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Hartwig Hansen

Zwischen den Polen

Stellen Sie sich bitte einmal folgende Situation vor:

Sie fiihren ein Alltagsgesprach mit einem Thnen seit Langem
bekannten Menschen. Neben Thnen sitzt eine weitere Person und
flistert Thnen fortlaufend irritierende und auch verletzende Sat-
ze ins Ohr, wie zum Beispiel »Du hast doch keine Ahnung, so
dumm wie du bist.« oder »Sieh dich vor! Wir sorgen dafiir, dass
du deine Strafe bekommst. Du bist an allem schuld!«

Sie versuchen, das Gesprach trotzdem fortzufiithren. Das ist
jedoch enorm schwierig. Sie fuhlen sich abgelenkt, konfus und
auch besorgt. Sie haben das Empfinden, die Kontrolle iber Den-
ken und Sprechen zu verlieren, werden fahrig und sprunghaft,
angstlich und argerlich. Was soll das alles?!

Der britische Stimmenhorer-Selbsthilfe-Aktivist Ron Coleman!
schlug dieses Experiment — eine dritte Person stort einen »nor-
malen« Dialog —seinen Seminarteilnehmern vor, um das Erleben
des Stimmenhorens unmittelbar nachvollziehbar zu machen.

Irene Stratenwerth und Thomas Bock beschreiben es ein-
driicklich in ithrem Buch »Stimmen horen«?2.

Nun stellen wir uns vor, wie es weitergehen konnte. Sie den-
ken sich: Was fiir eine verstorende Erfahrung?! Soll ich meinem

1 www.roncolemanvoices.co.uk
2 Irene Stratenwerth / Thomas Bock: Stimmen horen — Botschaften aus der inneren Welt.
Hamburg, Kabel Verlag, 1998, S. 212 f. (leider nur noch antiquarisch erhiltlich)
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Gesprachspartner davon berichten oder hilt der mich dann fiir
verriickt? Sie entscheiden sich dafir, es vorldufig fiir sich zu
behalten, und wenden sich ein paar Tage spiter an einen Spe-
zialisten. Der hort Thnen — im besten Falle — zu und weist Sie in
freundlich-gesetzten Worten darauf hin, dass Thre Stimme ein
Zeichen fir eine mehr oder weniger schwerwiegende Erkran-
kung ist, das miisse beobachtet werden. Und der Spezialist macht
Thnen den Vorschlag, die Stimme (oder sind es mehrere?) mithilfe
von Medikamenten wegzumachen.

Mittlerweile — Sie haben in den letzten Tagen keine Ruhe mehr
gefunden — sind Sie froh tiber diesen Vorschlag und lassen sich
darauf ein.

Das ist wiederum ein »normales« Szenario: Wer Stimmen hort —
so die Lehrmeinung —, muss behandelt werden. Im Zweifel in der
Psychiatrie und mit Psychopharmaka, mit denen die Stimmen
mal verschwinden, mal bleiben und mitunter auch schlimmer
werden konnen. Und dann?

Der oben zitierte Ron Coleman hat jahrelange Psychiatrieerfah-
rung gesammelt und erzdhlt von seinem »Wendepunkt-Erleb-
nis«, als er — zuerst widerwillig — zum Treffen des Stimmenhérer-
netzwerks in Manchester geht. »Das Erste, was mir dort erzahlt
wurde, war: Deine Stimmen sind eine Realitit, denn du horst
sie. Das war das allererste Mal, dass mich jemand ermutigt hat,
auf meine Stimmen zu horen. Alle anderen haben gesagt: Vergiss
es, hor nicht hin, es sind Halluzinationen. Das war ein echter
Wendepunkt. Mir wurde zugestanden, meine Erfahrung als zu
mir gehorig zu betrachten. Ich konnte zum ersten Mal uber die
Stimmen reden, ohne dass sie als Teil einer Krankheit gesehen
wurden. Sie wurden als Teile von mir verstanden, als Folge der
Ereignisse in meiner Lebensgeschichte. «?

3 a.a.0.S.21
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Im Zuge der Arbeit an diesem Buch wurde ich Zeuge eines
dhnliches Vorgangs, der mich verbliiffte, drgerlich machte und
gleichzeitig freute. Um noch ein paar Sitze zu prazisieren, gingen
ein Autor und ich seinen Buchbeitrag im Gesprach noch einmal
Absatz fiir Absatz durch und ich stellte Fragen wie: »Was sagen
denn die Stimmen genau? « — » Was haben Sie gedacht, als sie das
erste Mal auftraten, woher sie kommen? « und: »Hat Sie jemand
schon mal danach gefragt, was die Stimmen zu Thnen sagen, was
sie von Thnen wollen?«

Mein Gesprachspartner zeigte sich tiberrascht und antworte-
te: »Nein, noch nie.«

»Es hat Sie in tiiber zehn Jahren Stimmenhor-Erfahrung mit
diversen Psychiatrieaufenthalten noch nie jemand gefragt, was
Thre Stimmen sagen?« Ich konnte es kaum glauben. Was ist blof
los in unser ach so fortschrittlichen Psychiatrie?

Nach einer kurzen Pause fragte ich: »Und wie ist das jetzt fiir
Sie, dass wir das heute so genau besprechen?«

Die Antwort entspannte mich wieder, denn sie lautete: »Sehr
befreiend!«

Offenbar liegen in der bewussten Auseinandersetzung mit der
Erfahrung des Stimmenhorens, mit der Frage: » Was wollen mir
meine Stimmen sagen? «, eine echte Chance und viel Potenzial.

Die Autorinnen und Autoren dieses Buches werden davon
berichten.

Urspriinglich hatte Andreas Gehrke die Idee, es zu verwirkli-
chen. Er veroffentlichte bereits vor zwolf Jahren seinen Erfahr-
ungsbericht » Aufbruch aus dem Angstkiafig«*im Paranus Verlag
und erhielt eine enorme Resonanz darauf — unter anderem auf
einer ausgiebigen Lesereise durch Deutschland. Thn hatte der

4 Andreas Gehrke: Aufbruch aus dem Angstkifig — Ein Stimmenhérer berichtet. Paranus
Verlag, 3. Auflage 2014
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Sammelband »Der Sinn meiner Psychose«® tiberzeugt und in-
spiriert, etwas Ahnliches fiir die Stimmen hérenden Menschen
zu veroffentlichen.

Seit Mitte der 1990er-Jahre hat sich viel getan in Bezug auf
die Erforschung des Stimmenhérens sowie in der Selbsthilfe,
der Vernetzung und Begleitung. Das deutsche Netzwerk Stim-
menhoren® wurde 1997 gegriindet. INTERVOICE? gilt heute
als internationale Dachorganisation. Namen wie der erwiahnte
Ron Coleman®, Marius Romme und Sandra Escher’, Hannelore
Klafki'®, Thomas Bock und Irene Stratenwerth'! sowie Joachim
Schnackenburg u.a. vom efc-Institut!? stehen heute fir diese po-
sitive Entwicklung fiir mehr Verstandnis, fur eine differenzierte
Betrachtung des Phinomens Stimmenhoren und fur die erfolg-
reiche Begleitung sowie die Ausbildung zu dieser Begleitung von
Stimmen horenden Menschen.

Im Zentrum dieses Wandlungsprozesses stehen die vier Be-
griffe: Hinhoren, Zuhoren, Ernstnehmen, Integrieren. Und das
gilt einerseits fiir die Stimmen selbst und andererseits fir die
Menschen, die diese Stimmen horen.

Darum haben wir die Anregung von Andreas Gehrke gerne
aufgenommen und den Vorstand des Netzwerk Stimmenhoren

5 Hartwig Hansen (Hg.): Der Sinn meiner Psychose — Zwanzig Frauen und Minner be-
richten. Paranus Verlag, 2. Auflage 2014

6 www.stimmenhoeren.de

7 www.intervoiceonline.org

8 Ron Coleman, Marc Smith: Stimmenhdren verstehen und bewiltigen: Arbeitshilfe 14
(ubersetzt von Monika Hoffmann). K6ln, Psychiatrie Verlag, 4. Auflage 2014

9 Marius Romme, Sandra Escher: Stimmenhoren verstehen: Der Leitfaden zur Arbeit mit
Stimmenhorern. Koln, Psychiatrie Verlag, 2. Auflage 2013
Sandra Escher, Marius Romme, Ingo Runte (Hg.): Die Stimmen und ich: Hilfen fiir
jugendliche Stimmenhorer und ihre Eltern. Koln, Balance Buch + Medien Verlag, 2014

10 Hannelore Klafki: Meine Stimmen — Qualgeister und Schutzengel: Texte einer engagier-
ten Stimmenhorerin. Berlin, Peter Lehmann Antipsychiatrie Verlag, 2006

11 siehe Fuffnote 2

12 www.efc-institut.de (heif$t experience focussed counselling)
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in Berlin gefragt, ob er das Anliegen dieses Sammelbandes mit
einem Aufruf unterstiutzen wirde. Frank Dahmen vom Netz-
werk-Vorstand nahm dies dankenswerterweise energisch in die
Hand und veroffentlichte unseren Schreibaufruf u.a. im »Klei-
nen Stimmenhorer-Journal«.

Um hier nun kurz Anliegen und Absicht dieses Buches zu illus-
trieren, mochte ich die zentralen Fragen aus dem Schreibaufruf
zitieren:

— Wie kamen die Stimmen in mein Leben? In welcher Situation
lebte ich damals?

— Wortiber erzihlten / erzdhlen die Stimmen?

— Wie habe ich sie gedeutet und was bedeuten sie mir heute?

— Wie habe ich herausgefunden, was sie »mir sagen wollen«?
Hatten / haben sie eine »Botschaft«?

— Wie hat sich mein Leben durch die Stimmen verandert? (Riick-
zug, neue Begegnungen, neue Achtsambkeit?)

— Gibt es fir mich einen Grund oder einen »Sinn« fiir mein
Stimmenhoren in meinem personlichen Leben? Wie habe ich
dies erkannt?

— Wer oder was hat mir auf meinem Weg geholfen?

— Was ist mir besonders wichtig im Umgang mit meiner Stim-
menhorer-Erfahrung?

— Wie geht es mir heute mit alldem?

Der Umgang mit den Stimmen, die personlichen Lebenswege
und auch die Ziele des Einzelnen sind sehr unterschiedlich. Das
Gleiche gilt fur die Inhalte, die die Stimmen vermitteln. Nicht
alle Stimmen sind gefihrlich oder bedrohlich. Vieles scheint von
einem konstruktiven Umgang mit ihnen abzuhingen und wie es
gelingt, sie in das Leben zu integrieren.

In psychiatrischen Einrichtungen wird das Stimmenhoren in
der Regel immer noch als unumkehrbare »Krankheit« (meist
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mit Medikamenten) behandelt und viele Menschen berichten,
dass sie sich dort nicht gut aufgehoben und verstanden fiithlen.

Umso wichtiger scheint es, die individuellen Erfahrungen zu-
sammenzutragen. Jede Erfahrung hilft, sich mit dem Stimmen-
horen konstruktiv auseinanderzusetzen.

Wir sind tiberzeugt, dass ein solcher Sammelband dazu beitra-
gen kann und wird, alte Doktrinen weiter aufzuweichen und mo-
derne Unterstutzungsangebote zu entwickeln und umzusetzen.

Sind Sie dabei? Wir wiirden uns sehr freuen!

Hartwig Hansen Frank Dahmen
(Herausgeber) (Vorstand Netzwerk Stimmenhoren)

Neben den zahlreichen inspirierenden Beitrdagen, die hier verof-
fentlicht werden konnten, gab es auch ein paar wenige Absagen,
u.a. die folgende:

Sehr geehrter Herr Hansen,

vielen Dank fiir Ihren Schreibaufruf. Nach reiflicher Uberle-
gung bin ich zu dem Schluss gekommen, dass ich nicht fur Thr
Buch schreiben mochte. Meine Stimmen sind leider durchweg
negativ. Sie bestehen aus Beschimpfungen und Beleidigungen.
Eine intensivere Auseinandersetzung mit den Stimmen wére zu
schmerzlich. AufSerdem habe ich beim Umgang mit ihnen bisher
keine andere Alternative gefunden als das Herkommliche, also
Medikamente und Klinikaufenthalte, mit mafSigem bis keinem
Erfolg.

Ich wiinsche Thnen bei der Verwirklichung Ihres Projektes viel
Erfolg!

Von einer Mutter erreichte mich eine weitere interessante Riick-
meldung. Anstelle ihres Sohnes schreibt sie:
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Sehr geehrter Herr Hansen,

mein Sohn hat einige Argumente geaufert, die gegen seine
Teilnahme am Buch sprechen.

Erist gerade 20 geworden und kann sich nicht daran erinnern,
je keine Stimmen gehort zu haben. Erst mit dem Einstieg in die
Pubertiat wurde ihm klar, dass alle anderen offenbar »stimmen-
los« sind und da wurde dann alles etwas schwieriger ... Eine sehr
nervenaufreibende Zeit fur die Familie begann, aber schluss-
endlich war W. noch immer das gleiche Kind, der gleiche Bru-
der ... und wir akzeptierten das Stimmenhoren als Teil seiner
Personlichkeit. Es gab keinen Grund, nach einer Diagnose oder
Therapie zu suchen, und die Starthilfe bekamen wir von den
Menschen beim Berliner Netzwerk Stimmenhoren. Aber es war
(und ist) natiirlich nicht sofort alles gut, ICH hatte grofSe Angst
... und sie uberfallt mich immer wieder ...!

Haben wir bisher alles richtig gemacht, werden wir in Zukunft
alles richtig machen? Nein, bestimmt nicht! Aber wir machen
es, so gut wir konnen. Und ich denke, W. »wichst« in eine auf-
geschlossenere, tolerantere Zeit hinein, was wir auch Thnen und
der Arbeit Thres Verlages zu verdanken haben!

W. meint, er hitte nicht die »richtigen« Antworten auf Thre
Fragen. Er hat gerade sein Abi in der Tasche und wohin ihn sein
Weg fiihrt, ist noch ganz ungewiss. Alles fangt gerade erst an.

Der Stigmatisierung die Stirn zu bieten, verlangt nicht nur den
Stimmenhorern, sondern auch den Familien und Freunden eine
Menge Kraft und Nervenstarke ab. Auch wenn wir W.s Stimmen
nicht horen, sind sie doch auch Teil unseres Lebens geworden,
haben uns vielleicht auch verandert. Wir miissen uns mit ihnen
auseinandersetzen, sitzen mit ihnen am Tisch, verteidigen und
erklaren sie zuweilen ... oder wir versuchen es wenigstens. Aber
nicht an jedem Tag — zum Gliick ...

Mit freundlichen GriifSen!
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Diese Antworten und auch die Texte in diesem Buch machen
deutlich: Einfach ist das alles nicht und vor allem nicht mit
»Schwarz-Weifs-Schablonen« zu erkldren und zu handhaben.

Umso wichtiger scheint mir und uns der unvoreingenomme-
ne Blick, die Bereitschaft, genau hinzuhoren und hinzusehen,
im Gesprich und offen zu bleiben fir die mogliche Erkenntnis:
Vielleicht ist doch alles noch ganz anders.

Insofern ist der pointierte Buchtitel Hollenqual oder Himmels-
gabe? auch nur ein Vorschlag, um das Feld der moglichen Er-
fahrungen abzustecken.

Die meisten Menschen, die die Erfahrung des Stimmenhorens
gemacht haben — und auch die, die in diesem Buch dariiber be-
richten —, werden sagen: »Ja, Hollenqual und Himmelsgeschenk
— das sind die beiden Pole als Moglichkeiten.« Aber meistens
wiirden sie wohl erginzen: »... und dazwischen ist alles moglich
— wie bei mir!«

Ich danke herzlich allen Menschen, die die Teilnahme an diesem
Buch ernsthaft geprift haben, und allen, die sich dann bereit er-
klart und daran gemacht haben, tiber ihre personliche Stimmen-
hor-Erfahrung 6ffentlich zu berichten. Einige haben das unter
ihrem wirklichen Namen gemacht, andere haben ein Pseudo-
nym gewahlt. Wer Kontakt zu einzelnen Beteiligten aufnehmen
mochte, wende sich bitte an mich: verlag@paranus.de

Ich danke Andreas Gehrke fir seine » Anschub-Idee « und dem
Vorstand des Netzwerk Stimmenhorens, Berlin, — und hier vor
allem Frank Dahmen - fiir die engagierte Unterstiitzung und
Kooperation.

Und nun kann’s losgehen mit einer hoffentlich anregenden, zum
besseren Verstindnis beitragenden, ermutigenden, stimmenrei-
chen Lektiire!
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Vera Erden

Ich bin nie allein

Zwanzig Jahre Stimmenhorerin

In der 11. Klasse, ich war 17 Jahre alt, bekam ich Versagens-
angstanfille im Gymnasium. Besonders bei Klassenarbeiten und
Priifungen fithlte ich mich wie gelihmt und weinte sehr stark.
Auch sickerten Selbstmordgedanken in mein Bewusstsein ein.
Nach circa einer Woche war so ein Anfall vorbei und zwischen-
zeitlich fuhlte ich mich wieder gut. Es war eine Umbruchzeit,
nicht nur mit mir passierte etwas, sondern auch in der Gesell-
schaft. Knapp ein Jahr zuvor war die Berliner Mauer gefallen.
Ich empfand in der Schule nicht mehr so starken Leistungsdruck,
dennoch sollten sich die Probleme fortsetzen.

Der »Leibwachter«

In der Abiturzeit fing dann meine psychiatrische Behandlung
an. Ich bekam ein Beruhigungsmittel auf Bedarf und tbte au-
togenes Training, beides half. Der Psychiater empfahl mir, eine
Berufsausbildung zu absolvieren. Ich entschied mich dafur, mei-
ne Schwierigkeiten machten mir allerdings weiter zu schaffen.
Ich konnte die Ausbildung ein Jahr friher beenden, jedoch
brach am Ende eine Psychose aus. 1994 fasste ich den Entschluss,
mich von meinem damaligen Freund zu trennen. Nach dem ent-
scheidenden Telefongesprach fing dann ein Wispern an — der
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Beginn meines Stimmenhorens. Auch hatte ich plotzlich das Ge-
fuhl, verfolgt zu werden. Die Stimme horte ich von aufSen. Sie
legte Worter in die Mimik des Busfahrers, als wir zum Abschluss
meiner Ausbildung nach Italien fuhren. Er »sagte« Sachen, die
mich in eine andere Realitit zogen. Die Stimme machte mir vor,
einen Leibwichter zu haben, weil ich angeblich hochbegabt sei.
Am Anfang fuhlte ich mich geehrt, bis alles zu belastend wurde.
Der »Leibwichter« (die Stimme) blieb auch nach der Fahrt bei
mir. Ich horte laute Schritte iiber meiner Wohnung, wurde durch
ihn beeinflusst. Auch entstand der Eindruck bei mir, dass Autos
wegen mir vorbeifuhren. Doch woher sollte ein Leibwichter
kommen? Woher kannte er mein Leben? Die Erkliarung »Ver-
fassungsschutz mit Abhoranlagen« lag nahe. Der » Leibwachter «
wurde immer frecher, sprach auf mich ein. Die Bedrohlichkeit
des Ganzen stieg. Ich fiihlte mich in meiner Wohnung nicht mehr
sicher und wollte ein dickes Schloss an meiner Wohnungstiir
haben. Der »Leibwachter« hatte mich angeblich besucht. Jetzt
fiel es auf, dass mit mir etwas nicht stimmte. Zudem hatte ich
keine Kraft mehr, die Versagensangstanfille auszuhalten. Ich
wurde in die Klinik eingewiesen.

Talfahrt und Traum

In der Klinik, in der ich monatelang war, wurden verschiedene
Neuroleptika ausprobiert. Ich vertrug sie nicht gut, hatte ein
anderes Laufgefiihl und glaubte, von AufSerirdischen beeinflusst
zu werden — eine weitere Erklarung der Symptome. Die Stimme
sagte wiederholt: »Du wirst nicht angeschnallt.« Heute verbinde
ich diesen Satz mit dem Kampf, die Symptomatik beherrschen
zu konnen.

Am Ende des Klinikaufenthaltes kippte meine Kraft. Inzwi-
schen hatte ich das Gefiihl, dass auf mich geschossen werden
sollte, »Leibwachter« sollten mich schitzen. Auflerdem hatte
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ich eine unertragliche Unruhe. Ich wurde suizidal. Einer Elek-
trokrampftherapie stimmte ich zu, heute finde ich diese Therapie
zu gefahrenvoll. Die Stimme verschwand fiir ein paar Monate,
mein Unwohlsein blieb. Auf dem Land bei meinem Vater erhol-
te ich mich schlieSlich langsam, ich hatte das Tal der Psychose
durchwandert.

Waihrend meiner Genesung plante ich mein weiteres Leben.
Mit meinem Beruf als Tiefbauzeichnerin war ich nicht glicklich.
Ich erinnerte mich an meinen Kinder- und Jugendtraum, Biolo-
gie studieren zu wollen. Die Versagensangstanfille hatten mich
von diesem Weg abgebracht und nun wollte ich meinen Traum
Wirklichkeit werden lassen.

Das Studium gefiel mir, ich fithlte mich wohl. Aber plotzlich
empfand ich Schwingungen im Kopf, die mein Laufen begleite-
ten. Mein unheimlicher Gast im Kopf kam wieder, auch der Ver-
folgungswahn. Ich sagte zu der Stimme: » Geh weg!« — aber sie
blieb bis heute. Zum Gliick las ich in der Bibliothek tiber Hoch-
begabung nach und fuhlte mich nicht zugehorig. Das machte es
etwas leichter und ich gewann an Bodenhaftung. Eines Tages
sagte ich mir, so wichtig bist du nicht, dass du Leibwichter hast.
Das Auto fiahrt auch nicht wegen dir vorbei. Plotzlich spurte ich
Ruhe in mir. Ich begriff, dass alles in meinem Kopf ablief.

Daraufhin hatte der Verfolgungswahn keine Chance mehr.
Die Stimme konnte nicht mehr unbemerkt etwas tiber reale Men-
schen sagen, was ich meistens ignorierte. Sie musste sich zuneh-
mend nach innen konzentrieren — fiktiv werden. Ich erkannte
eine Stimme in mir und sprach sie mit meinen Gedanken an. Die
Stimme antwortete mir. Heute bin ich dankbar fur meinen eige-
nen Geistesblitz, ich komme mit meiner Umwelt besser zurecht.
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Die Stimme provoziert meinen Zusammenbruch

Ich zog wieder zu meiner Mutter, was das Studium erleichterte.
Mit dem Phanomen Stimme und Unwohlsein studierte ich wei-
ter, wihrend mein Symptom von damals, die Versagensangst-
anfille, verschwanden. Nun trat anderes an ihre Stelle. Zum
Beispiel wurde meine Stimmung im Kopf »grau« oder die Zeit
verging nicht, so als ob mir Energie im Kopf entzogen wurde. Die
Stimme war hintergrundiger als heute. Dennoch storte sie und
lenkte mich oft ab. Wihrend der Chemiepriifung verliebte sich
meine Stimme in den Professor, der aus Ungeduld lauter wurde.
Das war ein Schliisselerlebnis und ich fragte mich: Bin auch ich
wirklich verliebt? Der Professor gefiel mir eigentlich nicht. Ich
erlebte das Verliebtheitsgefiihl als von der Stimme gesteuert und
konnte es nie wieder richtig annehmen. Es wurde mir fremd. Die
Stimme merkte dies und argerte mich fortan damit.

Ich schaffte das Vordiplom, musste allerdings langsamer stu-
dieren als normal. Mit fortschreitendem Studium ging es mir
immer schlechter. Lange Arbeitszeiten machten mir zu schaf-
fen. Ein Diplom-Biologie-Studium umfasst viele Praktika. Im
Hauptstudium brach ich dann zusammen, weinte stark und war
mit meinen Kriften am Ende. Noch heute werfe ich der Stimme
mein Burn-out vor.

Ich brach das Studium ab, weil es mir einfach zu schlecht
ging. Nun trat die Stimme in den Vordergrund. Sie wurde sehr
fordernd, ich sollte ithre Gedanken denken und nach ihren Vor-
stellungen handeln, was ich als » Vergewaltigung « im Kopf emp-
fand. Befehle wie »Du liebst jetzt diesen Mann!« — »Spring vor
die U-Bahn!« oder »Du verschenkst jetzt das noch!« u. a. be-
lasteten mich. Es war sehr anstrengend, Frau im eigenen Haus
zu bleiben und meinen Willen durchzusetzen. Heute muss ich
weniger Kraft dafiir aufwenden.
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Elliot

Nun mochte ich versuchen, konkret zu beschreiben, wer mit mir
spricht. Ich hore seit Jahren die gleiche Stimme, nachdem sie sich
—in der Zeit meines Studiums — in meinen Kopf » zuriickzog «, das
heifdt, ich hore sie von innen. Sie spricht comicartig méannlich. Ich
kann mich mit der Stimme unterhalten. Irgendwann beschloss
ich, ihr einen Namen zu geben. Ich dachte, wenn ich mit ihr spre-
chen kann, dann muss sie einen Namen bekommen. Immerhin
ist die Stimme wie eine menschliche Personlichkeit und so besser
ansprechbar. Sie heifst Elliot. Den Namen findet die Stimme gut.
Der Film »E.T. — Der AufSerirdische« hat mich dazu inspiriert.
Der Junge, der sich E.-T. im Film annimmt, heifst so, und ir-
gendwie ist das Phanomen Stimmenhoren fir mich auch etwas
» Auflerirdisches«. Ich kann die Stimme auch — vergleichbar mit
einem Bild im Traum — im Kopf sehen. Gemeinsam formten wir
an ihrem Erscheinungsbild. Elliot hat ein affendhnliches Ausse-
hen und erscheint wie eine animierte Trickfilmfigur aus einem
Kinderfilm. Er ist klein und besitzt — aufgrund meiner Tierliebe
— ein Fell, hat eine schmale langliche Kopfform mit grofSen brei-
ten Lippen. Ich vermute, die Lippen wollte die Stimme so, weil
sie sie schon findet und durch sie viel redet. Elliot sieht jung aus
und redet von frith bis zur Nachtruhe auf mich ein. In der Nacht
weckt er mich zum Gliick nur selten auf. Ich empfinde das Ge-
horte nicht wie zufillige Gedanken aus dem Unterbewusstsein,
es ist alles ganz klar und logisch.

Die Stimme argert mich vorwiegend, was mir zu schaffen
macht, weil ich dem Geschehen weitestgehend ausgeliefert bin.
Jedoch ist Elliots Stimme und sein Erscheinungsbild im Kopf
verniedlicht, vielleicht will er auch etwas Sympathisches an sich
haben? Er versucht auch Freude zu bereiten.

Elliot erschwert mir meine Arbeit. Ich habe Konzentrations-
storungen, haptische Halluzinationen u.a. und bin sehr schnell
erschopft. Darum kann ich nur wenig lesen.
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Elliots Hauptthema die ganzen Jahre hindurch ist die Liebe.
Sein grofster Wunsch ist es, dass ich einen Partner und ein Kind
habe. Er sagt, ihn und mich wiirde das gliicklich machen. Aber er
bringt seinen Wunsch eindeutig zu aufdringlich zum Ausdruck,
finde ich.

Elliot kennt meine Erinnerungen und hat ein prima Gedacht-
nis. Er weifs, was ich sehe, hore, fithle, denke und sage. Er verar-
beitet diese Informationen und geht damit gezielt auf mich ein.
Er erinnert mich an unangenehme Situationen, dadurch kann
ich von ihnen nicht abschalten. Er provoziert, vertragt keine
Kritik, ist empfindlich. Kritik aus dem Umfeld bewertet er tiber.
Beispielsweise tiberlegt er bis heute, ob ich zu lange dusche, weil
ein Patient in der Klinik das einmal meinte.

Es kommt mir so vor, als mochte Elliot aus mir einen »besse-
ren« Menschen machen. Er kritisiert mich, dabei finde ich mich
nicht schlimm. Auch schiirt er Angste in mir. Das geht so weit,
dass ich zum Beispiel beim Fahrradfahren unsicher werde. Seine
Negativitat strengt an. Ich hingegen weif$ nicht wirklich, was er
denkt und fithlt. Er kann sich demnach verbergen und liigen. Bis-
her war es mir nicht moglich, mit Elliot etwas »auszuhandeln«.

Mit den vielen Jahren nahmen die positiven Phasen mit der
Stimme Stiick fiir Stiick zu, besonders nachdem ich in eine eige-
ne Wohnung gezogen war. Elliot erinnert an aktuelle Termine
und hilft, reale Probleme zu uiberdenken. Ich bin nie allein, per
Gedankenaustausch verstiandigen wir uns. Die Stimme ist sehr
intelligent, kann gut beraten. Er plant die Reihenfolge in meinem
Tagesablauf mit, wenn ich nicht weifs, wie ich alle Vorhaben
unter einen Hut bringen kann. Elliot ist zum Teil zum Freund
geworden. Sie kann fast einen Menschen ersetzen, aber nur fast.
Vielleicht gebe ich ihr zu viel Raum, indem ich zu einsam lebe?
Oder brauche ich die Ruhe der Einsamkeit?



24 Vera Erden

Das Bild der zwei Zimmer

Die Stimme ist wie ein unbekanntes Wesen, das ich kennenlernte
und das selbst Gefithle hat. Man kann sich das so vorstellen:
Zwei Zimmer sind durch eine Tiir getrennt, ich bin in meinem
Zimmer und Elliot ist in seinem. Elliot kommt einfach durch
die Tiir herein, ohne anzuklopfen und redet auf mich ein. Mein
Kopf ist also kein verschlossener Raum mehr, ich habe keine
Privatsphidre mehr. Ich kann die Tur nicht schliefSen. Ich mauss
mit meinem ungebetenen Gast leben, und das ist anstrengend fiir
mich. In negativen Phasen wiirde ich mein schlechtes »Radio«
im Kopf am liebsten abschalten konnen. In guten Zeiten kann es
sogar lustig werden, ich kann von der Stimme profitieren. Eine
gewisse Distanz zu ihr wahre ich trotzdem.

Es gab Zeiten, in denen ich das Gefuhl hatte, die Stimme und
das Unwohlsein nicht beherrschen zu konnen. Ich ging freiwil-
lig in die Klinik, um mich zu schitzen. In zwolf Jahren war
ich zwolfmal in der Klinik, seit 2006 nicht mehr. Die dort ver-
abreichten Medikamente konnten die Stimme nie abschalten.
Hochstens eine Verschiebung bei den Unwohlseinsymptomen
konnte bewirkt werden. In der Klinik storte mich die vorwie-
gende Tablettenausgabe gegen die Stimme. Fast niemand inte-
ressierte sich fiir die Arbeit mit der Stimme: Was sagt sie und
wie komme ich damit zurecht? Mit dem Mobbing im Kopf und
dessen Folgen an meiner Seele musste ich so gut wie allein fertig
werden. Beistand bekam ich nur von meiner Familie und von
anderen Betroffenen.

Dem Argern mit Schlauheit begegnen

Im Jahr 2000 trat ich dem Netzwerk Stimmenhoren e.V. bei. Es
war eine Wohltat, Menschen mit dhnlichen Problemen zu tref-
fen. In den Trialoggruppen des Selbsthilfevereins, die auch offen
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fir Nichtstimmenhorer sind, tausche ich mich bis heute aus.
Hier fithle ich mich verstanden. Ich horte von anderen Thera-
piemoglichkeiten, neue Wege eroffneten sich mir. Ich probierte
Gesprachs- und Verhaltenstherapie, leider reagierte die Stimme
unbeeindruckt bis aggressiv darauf. Die letztere Reaktion von
der Stimme konnte schon ein Therapieerfolg gewesen sein. Elliot
wandelte sich, vielleicht spater sogar zum Guten? Jedoch reichte
meine Kraft gegen die Aggressionen nicht aus. Auch nahm ich
an einem Konzentrationstraining fir Stimmenhdorer teil. Mit ab-
gespieltem Babygeschrei im Hintergrund sollte ich Zahlen eines
Vortragenden aufschreiben. Diese Therapiestrategie entsprach
auch meinem Umgang mit der Stimme: Sie ignorieren und sich
auf meine Aufgaben konzentrieren. Sicher sollte eine Leistungs-
steigerung erreicht werden.

Im Netzwerk Stimmenhoren lernte ich den positiven Umgang
mit der Stimme. Die innere Kommunikation macht es moglich,
auf die Stimme einwirken zu kénnen und eine Riickmeldung zu
bekommen. Dabei habe ich Folgendes herausgefunden: Schickt
Elliot mir negatives Gedankengut, dann 16st das Verdrgerung
bei mir aus. Beschimpfe ich ihn darauthin in Gedanken, dann
16st das mitunter bei ihm Wut aus. Besser ist es, dem Argern der
Stimme mit Schlauheit zu begegnen, ihn mit Argumenten aus
der Fassung zu bringen und ihn zu loben bei positiven Situa-
tionen. Einmal sagte ich: »Ist dir schon mal aufgefallen, dass
sich niemand mehr in mich verliebt hat?« Er war beeindruckt
bzw. verunsichert, denn Liebe muss auch auf Gegenliebe stofSen.
Er kann keine Partnerschaft erzwingen, indem er befiehlt: »Du
liebst jetzt diesen Mann!«
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»lch will dich schiitzen ...«

Im Netzwerk Stimmenhoren horte ich davon, dass Stimmenho-
ren zum Beispiel auch durch sexuellen Missbrauch, durch lan-
ges Eingesperrtsein in dunklen Raumen usw. ausgelost werden
kann. Ich dachte tiber meinen Leben nach. Mit vier Jahren hatte
ich einen schweren Blinddarmdurchbruch, an dem ich fast ge-
storben wire. Aber sonst?

Ich habe schon viele Fragen an die Stimme gestellt — zum Bei-
spiel: »Wer oder was bist du?« — und bekam keine Antwort.
Aber auf die Frage, warum sie da ist, sagte sie: »Du kannst nicht
arbeiten, ich will dich schiitzen.« Damit brachte sie mich aus der
Fassung, sie versteht sich als Schutzfunktion? Sie schutzt mich,
indem sie mich argert? Spontan fiel mir der Dialog aus Goethes
»Faust« ein:

Faust: »... Nun gut, wer bist du denn?«

Mephistopheles: »Ein Teil von jener Kraft, die stets das Bose
will und stets das Gute schafft.«

Ich glaube nicht, dass die Stimme etwas Boses will — aber sie
sagt es, um etwas Gutes zu bewirken? Dennoch hat sie etwas
Zerstorerisches an sich, sie behindert mich in meiner Arbeit und
uberhaupt in meinem Leben.

Meine Lebensqualitit ist eingeschriankt. Ich kann nicht so,
wie ich will. Die schnelle Erschopfung zwingt mich zu vielen
Pausen. Ich vertrage nicht viel Stress, muss mir den Tag klug
einteilen. Besonders schwierig ist es, wenn ich die Stimme von
aufSen hore, dann droht die Gefahr von Realitatsverlust. Mit den
Jahren habe ich besser zwischen Halluzinationen und Realitat
unterscheiden gelernt. Die tiberwiegende Respektlosigkeit der
Stimme im Umgang mit mir gibt mir zu denken. Ich bin inner-
lich zerrissen, wenn Menschen denken, dass die Stimme meine
eigenen Gedanken sind. Ich quile mich nicht selbst.
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Bitte um mehr Akzeptanz

Die Diagnose der Arzte lautet Schizophrenie. Ich traue mich
kaum, Unwissenden das zu erzdhlen. Diese Diagnose belastet
mich. Die Stigmatisierung in der Gesellschaft fihrt zur Ableh-
nung. Am Anfang war mir das so noch nicht bewusst. Ausgren-
zung ist nicht leicht, sie bedeutet Vereinsamung. Eine ehemalige
Bekannte sagte einmal: »Du kannst doch nicht ewig so weiter-
machen.« Doch ich kann gar nichts dafiir, freiwillig mache ich
das alles bestimmt nicht. Sie wollte keinen Kontakt mehr zu mir.
Seitdem bin ich vorsichtiger in der Nichtstimmenhorerwelt. Ich
winsche mir mehr Akzeptanz aufSerhalb des Betroffenenkreises.

Meine Situation mit der Stimme hat sich heute verbessert. Ich
lebe selbststandig in einer eigenen Wohnung. Die eigene Woh-
nung, mein Alterwerden und damit auch der erfahrenere Um-
gang mit der Problematik konnten zur Besserung beigetragen
haben. Elliot, mein Begleiter, hingt sogar an mir. Er jammert
manchmal, wenn ich das Medikament Tavor einnehme, das ihn
ein wenig in den Hintergrund dringt. Er sagt: »Dann kann ich
ja gar nicht mehr mit dir reden.« Ich versuche nicht nur das
Negative zu sehen. Ich lebe ein besonderes Leben, das ich nach
meinen Kriften frei gestalten kann. Sind wir Stimmenhorende
nicht auSergewohnliche Menschen? Ich bin tiberzeugt, dass es
etwas Unbekanntes gibt, das wir noch nicht verstehen.
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Frank Dahmen
»Wir kriegen Pech gehabt!«

Ich bin seit knapp 18 Jahren Stimmenhorer. Die Stimmen ka-
men in mein Leben, als ich schon schwer depressiv und dann
suizidal war. Ich war gefiihlt am Ende meines Lebens angelangt,
nichts verdanderte sich mehr zum Positiven hin. Ich war davon
uberzeugt, dass ich ein Verlierer war. Ich weinte viel um das
verloren gegangene Leben. Am liebsten hitte ich nur noch laut
um Hilfe geschrien.

Vor meinem Psychotherapeuten habe ich Rotz und Wasser
geheult, weil ich mich von ihm nicht verstanden fiihlte und er
trotzdem immer weiter fragte, obwohl ich in einer depressiven
Krise steckte. Ich habe mich psychisch und korperlich vor mei-
nem Therapeuten zerrissen und fiithlte mich wie ein Nichts im
Vergleich zu meinen Arbeitskollegen, die gut drauf waren, Bezie-
hung, Sex und Partnerschaft hatten. Sie schienen auch sonst in
allen Lebensbereichen erfolgreich zu sein. Ich dagegen war schier
hoffnungslos! Mein Leben hatte keinen Sinn mehr. Ich suchte
danach, kein Versager und kein Opfer mehr zu sein!

Ich unternahm zwei Selbstmordversuche. Dass ich beide tiber-
lebt habe, ist fiir mich der Beweis, dass ich nicht sterben sollte.
Auf Anraten des Arztes ging ich in die ambulante psychiatrische
Betreuung. Neuroleptika lehnte ich allerdings kategorisch ab,
weil ich doch gesund war und mich nur die anderen zur Behand-
lung in der Psychiatrie zwingen wollten.

In einer spateren Erfahrung raunten mir Todesengel zu, dass
ich gleich sterben wiirde, was ich mit dem Trinken von kaltem
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Wasser verhindern konnte. Ich fuhr daraufhin in die Klinik, wo
man mir Beruhigungs- und Schlaftabletten gab und damit ver-
abschiedete, wenn die Symptome wiederkdmen, wire eine sta-
tiondre Aufnahme moglich. Also bin ich dem Tod dreimal von
der Schippe gesprungen.

Von 1992 bis Juni 1996 habe ich in Miinster Biologie studiert,
und von Mitte 1996 bis 1999 in Potsdam Psychologie. Mittler-
weile bin ich berentet und engagiere mich ehrenamtlich beim
Netzwerk Stimmenhoren in Berlin.

Ich kann mich nicht mehr erinnern, was mir die Stimmen von
1996 bis 2013 gesagt haben. Spitestens seit meinem Psycholo-
gie-Vordiplom im Jahr 2000 habe ich massive Erinnerungspro-
bleme.

In psychiatrischer Behandlung bin ich seit 2000, mit mehre-
ren Absetzversuchen der Neuroleptika. Ich erlebte viele Riick-
schlage in psychotischer Anwandlung, aber hauptsichlich war
ich depressiv, weil ich mich alleine, verlassen und chancenlos
fithlte und meine Wut und Verargerung nicht adiquat und pas-
send ausdriicken konnte. Ich war lange Zeit ein Drehtiir-Patient.
Die Medikamente waren nahezu wirkungslos, das Erleben der
Stimmen ist gleich geblieben. Mit der Zeit sind sie aber weniger
laut und bedrohlich geworden. Ich habe es schon dreimal mit
Psychotherapie versucht — allerdings mit geringem Erfolg. Heute
nehme ich die Medikamente weiter, obwohl sie zum Teil viel
zu hoch dosiert sind, nur um die nachste Zwangseinweisung zu
vermeiden. Ich gehe auch freiwillig in die Klinik, wenn die Frith-
warnzeichen wie Schlaflosigkeit, Erschopfung, innere Unruhe
und Gribeln etc. iber mehr als zwei, drei Tage andauern. Heute
habe ich schon vier Jahre ohne Psychiatrieaufenthalt geschafft,
worauf ich stolz bin.
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»Du darfst nur reden, was ich rede!«

Meine Mutter starb, als ich zwei Jahre alt war. Die Stimme, die
ich hore, behauptet seit ca. vier Jahren, sie sei meine verstor-
bene Mutter. Das wiirde bedeuten, dass sie als erdgebundener
Geist nicht ins Totenreich aufsteigen will. Im positivsten Sinn ist
meine Stimme zu verstehen als ein Versuch einer nachtriglichen
Hilfestellung fur Probleme, die ich als Kind und Jugendlicher
nicht bewiltigen konnte. Es dufSert sich in Verzweiflung und sehr
intensivem Trauern um meine Quasi-Elternlosigkeit (Vollwaise)
und daruber, dass ich im Vergleich mit anderen Menschen ex-
trem schlecht abschneide. Darum habe ich immer gesagt: Ich bin
nicht krank, sondern ihr alle seid es, die mich als psychisch krank
bezeichnet. Thr wollt mir nicht helfen. Ich bin nicht psychotisch
und auch nicht paranoid. Das wurde mir namlich bescheinigt,
als ich meine Uberzeugung kundtat: Meine Familie und mein
Aufwachsen mussen ja wohl einen Anteil an meiner psychischen
Entwicklung haben. Irgendwie haben meine Eltern es geschafft,
mich zu ihrem Sklaven zu machen. Ich wurde des Ofteren mit
Kommunikationsverbot bestraft. Keiner sprach mehr mit mir!
Ich wurde geschlagen, mein Vater sagte: »Du darfst nur reden,
was ich rede. Du darfst auch nur denken, was ich denke, denn
alles andere ist falsch! Du musst als Kind deine Eltern lieben,
weil das so in der Bibel steht! Und Kinder mussen Eltern spiter
unterstiitzen, wenn sie ins Altersheim mussen. «

Als ich siebzehn war, eskalierte die Situation so stark, dass ich
das Elternhaus fluchtartig verliefs und den Kontakt zur Familie
komplett abbrach.

Meine Eltern hatten fiir eine extreme Vernachlidssigung ge-
sorgt. Das einzig Positive war, dass ich sportlich durchtrainiert
sein (Schwimmen und Leichtathletik) und eine Klarinette spielen
sollte. Ich war wirklich ihr Sklave. Deshalb bin ich nicht parano-
id, das alles war wirklich so. Ich fihle mich eher schizoaffektiv,
weil ich oft traurig bin und ab und zu weine.
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Und ich habe impulskontrollgestorte Affekte, das heifst, dass
es plotzlich aus mir herausbricht (aus dem Unbewussten), dass
ich aggressive Impulse zulassen will, andere schlecht machen
will, mich daritiber beschwere, wie schlecht es mir geht, und wii-
tend, herablassend und beleidigend sein kann. Ich habe einmal
im Affekt einen Stand fiir frisch gepressten Orangensaft umge-
stofSen, was zur Zwangseinweisung mit vierwochiger Fixierung
ans Bett und hoch dosierten Neuroleptika gefithrt hat. Das habe
ich als schweres Trauma erlebt.

Die Befehle der Stimmen

Meine Stimmen reden in Sprachbildern, deren Bedeutung nicht
sofort klar ist, sondern ein Ritsel aufgeben. Sie schwanken zwi-
schen Ich- und Wir-Sprache und sind mitunter auch im Satzbau
nicht »korrekt«. Zum Beispiel sagen sie oft: »Wir kriegen Pech
gehabt!« oder auch »Wir kriegen Kuckucksuhr!« (das bezieht
sich dann aufs Rauchen), »Wir kriegen Unkenrufe!« (sie selbst
werden zu Stimmenhorern), »Wir kriegen Horchloffel!« (Ab-
rufen und Abhoren von Stimmen und eventuell Telepathie?).
Weitere Begriffe sind Wiinschelrutenganger, Wunschkonzert,
Wunschpunschbrunnen, Montagsmaler (was wohl ihre Unwis-
senheit ausdriicken soll).

Die Stimmen geben mir keine Antwort auf meine Fragen an
sie. Ein Dialog ist nur bei starker Achtsamkeit moglich und bleibt
auch meist nach wenigen Satzen stecken, weil dann doch wieder
Fragen auftauchen und damit die Kommunikation unterbrochen
wird. Dann werden mir neue Nachdenkaufgaben gestellt, die
meine Achtsamkeit erfordern. Wenn ich still geworden bin, sa-
gen meine Stimmen auch schon mal: »Hochachtung!« oder »Tot
gehen wir!«, »Wir sind glucklich!«, »Totgegangen! Totgegan-
gen! Totgegangen! Pech gehabt!« und »Wir dirfen dir Durch-
gefallen schenken. Durchgefallen sind wir! ...«
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Die Stimmen haben sich anfangs als meine Richter aufgefiihrt
— wie im Jungsten Gericht in der Apostelgeschichte. Sie sagten:
»Du hast die Todesstrafe verdient. Wir erwarten unbedingten
Befehlsgehorsam bis zu deinem Tod. Wenn du das nicht schaffst,
dann geh in die Obdachlosigkeit, geh einfach so, wie du jetzt
bist.« —auch wenn ich nackt in meiner Wohnung war. Ich sollte
meine Schliissel wegwerfen, ohne Schliissel aus dem Haus gehen
und mich offentlich nackt ausziehen. Das war wie ein Ange-
triebensein, das unmittelbar tun zu missen, damit sich mein
Schicksal erfullen moge ...

Wenn sie sagen »Du musst in die Obdachlosigkeit gehenx,
hiangt das vielleicht damit zusammen, weil meine Verwandten
das auch getan haben. Ich habe meinen Vater, meinen Zwil-
lingsbruder und meine Schwester hier in Berlin auf der Strafe
gesehen. Es soll wohl heiflen, dass ich auch in die Armut gehen
soll und sie akzeptieren muss wie im Kloster. So habe ich auch
brav und gehorsam weggeworfen, was ich an Kleidung, Musik,
DVDs und Biichern hatte, nur weil ich dazu von der Stimme
gedriangt wurde. Ich habe Gott sei Dank noch ein Stopp hin-
bekommen! Ich will von meinem schlechten Schicksal und der
extrem masochistischen Grundeinstellung wegkommen. Auch
ich habe ein Recht auf Beziehung, Sex und Partnerschaft. Ich
muss lernen, mich zur Wehr zu setzen, weil ich das Recht dazu
habe und alles, was ich vermisse, auch nachholen darf.

Was ich herausgefunden habe

Ich wurde erst stark dadurch, dass ich gelernt habe, Grenzen zu
ziehen, und mir nicht gefallen lasse, was ich nicht will. Ich muss
die Stimmen akzeptieren, aber ich muss ihre NegativaufSerun-
gen nicht auch noch auf mich beziehen. Das ist mitunter nicht
einfach, denn die Bemerkung » Wir kriegen Pech gehabt!« trifft
ja nun mal auf mich zu. Ich habe ja wirklich »Pech gehabt« als
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Kind und Jugendlicher. Ich war der Sklave meiner Eltern. Wenn
sie also sagen: »Pech gehabt kriegen wir!«, halte ich entgegen:
»Ich will begnadigt werden, und wenn ihr das konnt, dann be-
gnadigt mich bitte!!! « Das ist mein einziger Wille und quasi mein
Testament. Ich kam auf diese Begnadigungsformulierung, weil ja
auch Straftiter Bewdhrung oder Begnadigung kriegen konnen.

Manches Mal sagen die Stimmen ja auch: »Hochachtung! Wir
lieben dich! Wir haben dich lieb! Wir begnadigen dich!« Dann
habe ich allerdings manchmal auch den Eindruck, dass es nicht
ganz ehrlich gemeint ist; weil dieser Satz » Wir kriegen Pech ge-
habt!« eine uberdauernde und sich wiederholende Negativaus-
sage ist und Positivformulierungen fraglich erscheinen lasst. Es
ist mir klar, dass ich diesem Satz ein starkes ICH oder SELBST
entgegensetzen muss, sonst verliere ich mich in Hoffnungslosig-
keit, dass mein Schicksal immer so schlimm bleiben wird.

Zum einen bin ich es wegen der vielen Wiederholungen ge-
wohnt, dass ein negativer Grundtenor bleibt. Zum anderen lasst
es die Begnadigungsmoglichkeit als unsicher erscheinen. Fur
mich ist die Bitte um Begnadigung wie ein Gebet, ein existenziel-
ler Wunsch oder auch ein lauter Hilferuf und Schrei gegen Uner-
traglichkeit und Unzumutbarkeit. Den hort jedoch keiner, und
die Stimmen werden hochstens kurzfristig ein wenig positiver.

Mittlerweile versuche ich, die Stimmen mit Konzentration und
Achtsamkeitsmeditation in Schach zu halten, also klare Grenzen
zu ziehen. Auf mein Denken und Wirken kommt es an und nicht
auf die Suggestion meiner Stimmen. Ich will also nicht mogliche
Selbstbedeutungen, die mir durch die Stimmen eingegeben wer-
den, als negatives Schicksalskonzept iibernehmen, sondern bei
mir in der Gegenwart bleiben.

Die Vergangenheit kann ich nicht mehr verdndern. In der
Gegenwart kommt es, wie es kommt. Ich bleibe gedanklich in
der kurzfristigen Zukunft, weil ich fir die ferne Zukunft nur
Wiinsche dufsern kann! Ich muss gut auf mich aufpassen, auf
mein Wohlbefinden, bei mir selbst zu bleiben, anstatt Fremdes
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zu iibernehmen oder auf mich zu tibertragen. Ich will mich nicht
von den Stimmen vereinnahmen lassen. Fiir einen Dialog soll es
ein ICH und ein DU geben, auch wenn es mir klar ist, dass meine
Stimmen zu mir gehoren, aus meinem Kopf sprechen, also ein
Ich einschliefSen! Dieser Dialog funktioniert bei mir nicht richtig
gut. Wenn ich im Bett liege oder stark konzentriert bin, gelingt
er manchmal fir ein paar Satze.

Heute interpretiere ich meine Stimme als verstorbene Ver-
wandte / meine verstorbene Mutter.

Sie sind hauptsachlich da, wenn ich alleine bin. Wenn ich unter
Leuten bin, sind sie meistens sehr leise oder ganz weg. Sie sagen
dann: »Wir sind durchgefallen! Wir kriegen schade drum oder
Pech gehabt! Weg von hier! Hier gehst du tot!«

Auf die Negativformulierungen der Stimmen gehe ich ein mit
»Vielen Dank! Abgelehnt!«. Dafiir brauche ich sehr viel Selbst-
disziplin und Achtsamkeit. Dann halte ich mich vor allem an
den Satz: » Zuerst kommt die gesunde Selbstliebe, erst danach
die Liebe zu anderen.« Ich bleibe dann bei der Antwort: »Fur
mich die Begnadigung bitte!«

Ich kann nur mich und meine Beziehung zu den Stimmen ver-
andern, nicht aber die Stimmen selbst, denn die sprechen rein
zufillig und wiederholen sich oft. Andere verandern zu wollen,
istin meinen Augen verlorene Liebesmiih und Unfug. Mit starker
Konzentration kann ich es schaffen, bei mir zu bleiben, mich
selber zu loben und meinen Selbstwert zu stiarken. Es bleibt da-
bei: »Fiir mich die Begnadigung bitte!« Auf diesen Satz kam ich
ganz zufillig, mitten am Tag. Er ist fiir mich ein Hilferuf, der
akzeptabel und fair ist und aufSerdem generalisiert werden kann
auf die ganze Welt. Das wiirde dann heiflen: »Fiir alle leben-
den Wesen wiinsche ich Liebe und Vergebung und Ablass von
Strafen. Durch die Meditation der liebenden Giite (Metta-Me-
ditation) lerne ich auch fiir alle Lebewesen Liebe auszusenden,
nicht nur fur mich. So kann man dem Schicksal »Pech gehabt«
entkommen.
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Gegenmalinahmen, die mich starken

Gott sei Dank habe ich tiber anderthalb Jahre Meditationserfah-
rung sammeln konnen, nachdem ich einen esoterischen Buchla-
den in meiner Naihe fand, in dem ich nach Meditationsmusik
suchte. Dort lagen Zettel von buddhistischen Gemeinschaften
aus, die Meditation praktizieren. Ich suchte mir eine aus und
konnte dort einfach mitmachen. Irgendwann quasselte die Stim-
me wahrend der Meditation dauernd dazwischen, sodass ich
nicht mehr meditieren konnte. Daraufhin habe ich mich geoutet
und mir wurde nahegelegt, mit dem Meditieren aufzuhoren. Die
Stimmen konnten einen psychotischen Riickfall begiinstigen.
Das wollten die Gruppenverantwortlichen nicht riskieren.

Diese Meditationserfahrung hat mich unheimlich stark ge-
macht, jetzt kann ich das Denken wegdricken und damit auch
die Stimmen bzw. meine gedankliche Reaktion auf sie. Manches
Mal hilft es mir auch, mich darauf zu konzentrieren, bei mir
zu bleiben und mich nicht durch die Stimmen auf Abstellgleise
schieben zu lassen.

Ich betreibe auch mehr Achtsamkeit fur mich selbst, mit den
Stimmen und mit meinen sozialen Kontakten. Achtsamkeit be-
deutet fiir mich Konzentration auf mein inneres Selbst, nicht den
Stimmen antworten, auch innere Leere zulassen und aufsuchen,
ruhig werden, mich in der Ruhe selbst betrachten, Reflexion von
dem, was die Stimmen mir auftischen, Selbstdisziplin, an eigene
Regeln halten wie »Dartiber will ich nicht reden!«, Reduktion
auf das, was ich in der Ruhe gefunden habe. Das Denken anhal-
ten zu konnen und fiir kurze Zeit gar nicht mehr zu denken, ist
eine grofse Ressource, die ich in langer und harter Arbeit im Um-
gang mit den Stimmen und in der Meditation entwickelt habe.

Die ehrenamtliche Tatigkeit im Netzwerk Stimmenhoren (NeSt
e.V.) in Telefon- und personlicher Beratung sowie das Moderie-
ren der Trialoggruppe sind Moglichkeiten, durch die ich Starke
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entwickeln kann. Hier habe ich Lob und positive Riickmeldun-
gen bekommen, ich sei ein sehr guter Berater und Moderator. Im
Netzwerk finden viele neue Begegnungen statt. Das tut gut und
ist lehrreich, weil jede/r mit ihrer/seiner personlichen Geschichte
ankommt und ich dann Erlebnisse und Eindriicke von mir selber
beitragen und allgemeines Beratungswissen vermitteln kann.
Das Netzwerk Stimmenhoren war wie ein Schutzraum fiir
mich, in dem ich endlich auch mal Lob bekam, was ich von
frither tiberhaupt nicht kannte. Das tat mir einfach gut. Es war
wie eine Erlaubnis, so sein zu diirfen, wie ich nun mal bin mit
meiner Geschichte. Ich durfte mich auch einfach mal iber meine
Vergangenheit beschweren und man horte mir zu.

Geholfen hat mir auch meine Ausbildung zum EX-IN Gene-
sungsbegleiter und meine Arbeit als solcher. Ich gebe auch Un-
terricht iiber das Stimmenhoren an der Universitdt Berlin und
lasse mich an der Fortbildungseinrichtung fiir werdende Psycho-
therapeuten interviewen. Bei beiden Veranstaltungen stehe ich
fir Fragen zur Verfugung.

Ich arbeite schon seit knapp 14 Jahren im geschiitzten Bereich
bei Pinel (Beschaftigungstagesstiatte und Kontakt- und Begeg-
nungsstatte) und Mosaik (Behindertenwerkstatt).

Mittlerweile bin ich voll erwerbsgemindert und beziehe seit
Kurzem EU-Rente. Jetzt habe ich mehr Zeit fiir Freizeitaktivitaten.

Und ich habe mit Kreativem Schreiben angefangen. Dass ich
Gedichte schreiben kann, hat mir sehr geholfen, meinen Kopf-
salat und meine Ideen tiber mein »Krank-Sein« zu ordnen und
loszulassen. Einfach aufs Papier bringen, was mir in den Kopf
kommt. So kann ich auch ein Ventil dafiur finden, meine frithen
Verletzungen (Traumata) aufzuschreiben und als Dokument
aufbewahren zu konnen. Ich beschreibe mit den Gedichten mei-
ne Versklavung und Verhundung (Nackthaltung), wie es ist,
mit einem Label abgestempelt zu sein und welche Stigmata wie
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»psychisch krank« etc. ich mit mir herumschleppe. Ich habe
mit meinen Texten schon eine Lesung gemacht, die sehr gut
angekommen ist.

An der Hundeleine
Und willst du die Liebe lernen, sieh dich vor;
schiefSt doch wieder ein Eigentor; so! So!
Und was die ganze Wahrheit ist, dass du zeit deines Lebens
schon ein Liebender bist!

Als Hund total verweigert im Kafig proppesatt,
total verarscht auch auf dem Sklavenmarkt;
wer bist du Strolch, schlagst zu mit deinem Dolch,
bist absolut chancenlos, ohne Kleidung blofs,
Kopf ab und ausscheiden miissen,
absolut verboten, sich zu kiissen.

Nimm die Beine in die Hand und laufe
um Begnadigung ohne Endlosschlaufe,
»Pech gehabt!« total und dauerhaft dafur,
das ist deine Schicksalstiir.

Ist die Leine auch lang oder kurz, fertig gemacht
und schuldig gesprochen fiir jeden Furz,
war den Stiefeltern piepeschnurz;
alle sich an mir austoben durften,
deswegen flehe ich um vollstindige Begnadigung
mit allen Chancen dieser Welt,
fir eine Kindsmorderin gibt es alle Chancen,
furs Kind sichergestellt.

Ich hitte »Normalo« kriegen diirfen; seid gnadig zu mir!
Finde eine Ersatzfamilie und bin ohne Sorgen hier,
darauf trinke ich ein Bier.
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Warum hore gerade ich Stimmen?

Ich denke, die Stimmen sind das Ergebnis von Unertraglichkeit,
sie wollten, dass ich sterbe. Frithe Versklavungserfahrungen in
Ohnmacht und Hilflosigkeit, Schuldgefiihle, die Ehe meiner El-
tern nicht gerettet zu haben, die extreme Vernachlissigung und
Bevormundung, helfen wollen, aber nicht konnen. Wenn ich
mit meiner Stiefmutter reden wollte, kam die Botschaft: »Und
was ich dir noch sagen wollte, du hast deine Mutter ins Grab
gebracht!«.

Ich bin quasi ohne Eltern und GrofSeltern aufgewachsen, weil
sie mich alle ignoriert haben. Ihr Verhalten war aus heutiger
Sicht schlichtweg Psychoterror, ich bin ohne Kommunikation,
ja sogar mit Kommunikations- und Denkverboten, mit Schlagen
und Verweigerungen aufgewachsen. Widerrede, Auseinander-
setzungen und Streitgesprache wurden nicht akzeptiert! Von
meinen Geschwistern war ich wie abgetrennt. Meine Anders-
artigkeit sowie mein Schwulsein wurden durchweg als »falsch«
und »pervers« abgewertet.

Der Sinn meiner Stimmenhorererfahrung ist aus meiner heu-
tigen Sicht folgender: Die Stimme will mich noch in meinem
Leben begleiten, um herauszufinden, ob ich es alleine bewiltigen
kann und wie es ablauft, quasi als Protokoll. Die Idee, die Stim-
me konnte jemand aus meiner Verwandtschaft sein, ist schwer
nachzupriifen, weil ich die Stimme nicht wirklich identifizieren
und zuordnen kann. Diese Idee bleibt also Theorie, die ich zwar
manchmal zu uberpriifen versuche, indem ich frage: »Seid IThr
meine Verwandten?«, dann aber keine Antwort bekomme!

Ich bin nicht krank, sondern nur ein wenig wankelmiitig und
emotional leicht depressiv und traurig verstimmt. Meine Gefiihle
auflern sich hauptsachlich in Krisensituationen. Ich will Kon-
trolle iiber mein Handeln, Denken und Fithlen haben!

Fir die Zukunft stelle ich mir vor, dass meine Beziehung zu
den Stimmen geklart, ausgewogen und ausbalanciert sein konn-
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te, im Sinne von: Ihr seid der Chef tiber euch! Und ich bin der
Chef fur mich selbst! Ich mochte genauso gerne Chef tiber mich
sein, wie andere es auch sind. Ich will ein Chefsein ausleben
konnen.

Ich habe eine Behandlungsvereinbarung mit dem Krankenhaus
abgeschlossen (die allerdings nicht so ganz akzeptiert wurde), ich
habe eine Patientenverfiigung aufgesetzt und beschlossen, dass
ich freiwillig in die Klinik gehe, wenn die erwihnten Frithwarn-
zeichen langer als drei Tage anhalten.

Und ich habe mir noch eine schone Beschiftigung ausgesucht.
Ich studiere als Gasthorer an der FU Berlin wieder Psychologie.
Die Kosten dafiir iibernimmt das Personliche Budget, bezahlt
vom Sozialamt. Darauf freue ich mich schon sehr.

Ich hoffe zwar, dass sich die Stimmen im Laufe der Zeit zu-
ruckziehen, aber die beschriebene Moglichkeit » Konzentration
im Alltag und zu Hause, wenn ich allein bin« ist schon eine gute
Zwischenlosung.

Ubrig bleibt mein Wunsch nach Partnerschaft und die Sehn-
sucht nach der Zugehorigkeit zu einer » Familie«. Kein Wunder,
nach dem, was ich erlebt habe, oder? Vielleicht wird es eines
Tages noch klappen. Das wunsche ich mir sehr, und ich stelle
mir vor, dass das endlich das Ende von »Wir kriegen Pech ge-
habt!« wire.
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Barbara Urban
Mein Leben - meine eigene Welt

Meine Mutter war schon tiber vierzig, als ich geboren wurde. Ich
war weder geplant noch — so habe ich es empfunden — gewollt.

Die Erinnerungen an meine ersten Lebensjahre sind in meinem
Korper als Gefiihle eingemeifSelt. Meine Mutter war mit mir,
ihrem zweiten Kind, uberfordert, holte sich aber damals keine
Hilfe. Sie schimpfte mit mir sehr oft und liefs mich dann allein. Sie
prigelte mich oder drohte es an, auch wenn es aus Verzweiflung
war. Als Baby band sie mich ans Bett, damit ich nicht aufstehen
und nicht am Daumen lutschen konnte, was ich dann sehr lange
gemacht habe.

Spater hatte ich niemanden zum Spielen und Reden. Es gab
niemanden, dem ich vertrauen konnte.

Ich habe es nicht lernen konnen, wie man menschliche Bezie-
hungen aufbaut und mit anderen kommuniziert. Wenn ich aus
Enttauschung und Einsamkeit mal laut wurde, bekam ich die
Antwort: »Wer schreit, hat Unrecht oder liigt.« In meiner Hilf-
losigkeit wurde ich immer stiller. Ich musste mir meine eigenen
Bilder und Gedanken machen.

Meine ganze Kindheit und Jugend tiber habe ich mich kon-
trolliert und eingeengt gefiihlt. Es gab kein Miteinander, nur ein
Diktieren von Entscheidungen, meine Meinung zihlte nichts.
Oft wurde etwas versprochen, was nicht eingehalten wurde. Ei-
gentlich war die Enttauschung mein tiaglicher Begleiter.

Meine Mutter signalisierte doppeldeutig ein standiges » Komm
her, geh blof§ weg!«, mein Vater war leicht reizbar und aggres-
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siv, besonders wenn er getrunken hatte. Und zwischendrin mein
behinderter grofSer Bruder, den ich sehr liebte und auf den ich
als kleine Schwester aufpassen musste. Er entwickelte autistische
Ziige und epileptische Anfille, war oft aggressiv und verprigelte
mich dann ebenfalls. Ich wehrte mich nicht, weil ich dachte, es
wire gut fur ihn, wenn er seine Aggressionen ablassen konnte.

So oft wie moglich versuchte ich aus dieser verfahrenen Situ-
ation zu fliehen, fuhr mit meinem Fahrrad tibers Land, nur um
nicht zu Hause sein zu miissen. Vor allem fehlte mir ein Mensch,
mit dem ich reden und dem ich vertrauen konnte. Ich fihlte mich
im wahrsten Sinne mutterseelenallein auf dieser Welt.

In der Schule wurde ich oft ausgelacht und gehanselt, nur eine
meiner Klassenlehrerinnen stand mir bei.

Die »Rettung« kam eigentlich erst, als ich mit knapp 20 Jahren
in ein Internat wechselte, in dem ich endlich Menschen fand,
die mir zuhorten und mich ernst nahmen. Es war der Beginn
eines schweren Weges. Ich musste lernen, meine Angst davor zu
uberwinden, dass man mich ja ohnehin nicht verstehen wiirde.
Ich hatte es ja bisher nicht erlebt.

Eigentlich hatte ich lange Zeit einfach aufhéren wollen, tiber-
haupt zu sprechen. Ich wollte lieber taub sein und nichts mehr
horen, weil man mir ja ohnehin nicht glaubte.

Ich brauchte noch weitere zwanzig Jahre, bis ich mich selbst —
und die Zusammenhange — immer besser verstand. Dabei haben
mich manche verstindnisvolle Fachleute und ein paar Freunde
unterstutzt.

Anfangs war das schwer, weil ich fur »das alles« keine Worte
finden konnte, die Gedanken und Gefithle waren noch nicht
greifbar, alles war »weit weg«, aber die Empfindungen, Eindri-
cke und Gedanken waren belastend. Es schien, als wiirden sie
mich erdriicken.

Heute weifS ich: All die Spriiche meiner Eltern, all die Kamp-
fe, Vorwiirfe und Auseinandersetzungen, all meine inneren und
aufleren Reaktionen darauf — inklusive der nicht verarbeiteten,
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nicht erwunschten, der unterdriickten und befremdlichen Gefiih-
le und Gedanken — sind zu meinen inneren Stimmen geworden.

Sie hangen zusammen mit all dem, was ich nicht lernen konn-
te. Ich fihlte mich als Kind zu vielem gezwungen. Ich sollte
schon sehr frith funktionieren und erwachsener sein, als es mir
eigentlich moglich war. Fiir all meine Bemiithungen, dem zu ent-
sprechen, wie ich sein sollte, bekam ich aber kaum etwas zuriick
— aufSer Vorwiirfen, wenn etwas schieflief oder ich etwas nicht
geschafft hatte.

Ich fihlte mich nicht ernst genommen, man horte mir nicht zu
und erklarte mir nichts. Wenn es mir nicht gut ging, gab es keinen
Zuspruch und keine Zuwendung. Dass es so etwas uberhaupt
gibt, habe ich erst viel spater erleben diirfen.

Es gab immer nur ein » Entweder-oder« und kein Miteinander-
uberlegen oder unterschiedliche Losungen. Mir wurde nichts
zugetraut und ich selbst konnte mich oft nicht wirklich entschei-
den, um nichts falsch zu machen. Ich bekam kaum »Luft zum
Atmen«. Und mir wurde oft die Schuld daran gegeben, wenn es
anderen nicht gut ging, wie zum Beispiel meinem Bruder. Oder
ich war der Grund, warum sich meine Eltern streiten mussten ...

Von alldem fuhlte ich mich sehr schnell iiberfordert, aber es
gab gefuhlt keinen wirklichen Ausweg.

Ruckblickend weifd ich, dass die inneren Stimmen in all diesem
Chaos so etwas wie ein Kompass wurden, sie gaben mir Halt,
Struktur und Orientierung. Ich war nicht mehr allein.

Ich bin stindig im inneren Dialog, um nicht abzustiirzen und
um mich nicht ganz zurtickziehen zu mussen. Ich muss innerlich
sehr viel diskutieren und verhandeln. Und sehr oft fihle ich mich
wie fremdgesteuert, wenn mir etwas zu schnell geht oder zu viel
wird und ich eigentlich gar nicht mehr kann.

Damals sind irgendwann die Stimmen in mein Leben gekom-
men und haben mir geholfen zu iiberleben. Und jetzt wollen sie
mich schiitzen — zum Beispiel vor erneuter Uberforderung und
Einsamkeit. Wegschicken oder rausschmeifSen kann ich meine
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Stimmen nicht so einfach, ich fithle mich auch oft in gewisser
Weise von ihnen genotigt oder gezwungen, manchmal sogar be-
sessen.

Es mag hart klingen, aber ich glaube, ohne die Stimmen wiir-
de ich mein Leben gar nicht mehr hinbekommen. Ich bin froh,
dass es sie gibt, auch wenn sie mich in manchen schwierigen und
riskanten Situationen oder bei Entscheidungen einfach alleine
lassen mit meinen turbulenten Gefiihlen.

Oft muss ich aufpassen, dass sie nicht die Oberhand gewinnen,
muss verhandeln und Kompromisse suchen — mit mir, innerlich
oder mit meiner Auflenwelt, damit ich nicht alleine bleibe. Ich
fithle mich immer wieder hin und hergerissen: Was will meine
Auflenwelt, was wollen meine Stimmen, was will mein Ich? Da
bestehen oft » Weltenunterschiede «!

Ein Leben im Dazwischen

Manchmal stort mich mein Anderssein sehr und es ist sehr an-
strengend. Meine inneren Stimmen konnen sehr laut werden
und kommen mir oft sehr nah. Nach auflen hin bekommt dies
aber niemand mit. Dann gerate ich zusitzlich in grofSen Stress,
wenn die AufSenwelt mal wieder besser weifs, was fur mich gut
sein soll. Dann rebellieren die Stimmen und machen ihrerseits
Druck. So stehe ich wieder mal »dazwischen« — ein Gefiihl, das
ich gut von frither kenne.

Besonders schwer wird es dann, wenn an mir gezweifelt wird,
wenn man mir nicht glaubt und mir sagt, ich solle mich doch
mehr anstrengen oder dass alles gar nicht so schlimm sei, ich
hatte es ohnehin nur von frither abgeguckt. Innerlich fihle ich
mich sehr oft zerrissen oder in einem Teufelskreis, aus dem ich
nicht mehr herauskomme. Was bin ich denn selbst?

Ich habe mein Leben schon seit sehr vielen Jahren nicht mehr
so richtig im Griff. Aber ich habe keine Psychose und auch keine
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Schizophrenie. Nur wenn ich stark genug bin und mich wohl-
fihle, kann ich gegen meine starken inneren Stimmen angehen
und mich gegen sie und alle anderen Normen und Stimmen der
Gesellschaft behaupten, so wie ich sein will.

Keiner konnte mich bisher richtig und ganz verstehen, sehr
oft wurde ich mit meinen Problemen nur geduldet, denn es gab
niemanden, der die Geduld dafiir aufgebracht hat, mit mir mei-
nen Weg in meinem Tempo zu gehen. Denn es gibt sehr viele,
die nur das verstehen konnen und wollen, was sie auch sehen
konnen und was sie kennen, und nicht das, was ich sage, wie
ich es hore und empfinde. Auch hier bleibt es das Gefiihl von
frither: Mir wird nicht geglaubt und mir wird nicht vertraut.
Dann sieht es so aus, als wire ich kindisch, bockig, behindert
oder ich wiirde etwas vorspielen. Ich aber versuche nur auf meine
inneren Stimmen zu horen und nicht aus dem Gleichgewicht zu
geraten. Denn das Problem ist, die Stimmen wollen nicht mehr
unterdrickt, verdrangt, verdeckt oder klein gemacht werden. Sie
wollen auch nicht durch Chemie weggemacht werden. Ich habe
sehr viel Angst vor den Nebenwirkungen und davor, immer auf
Medikamente angewiesen zu sein und von ihnen abhingig zu
werden.

Das alles belastet mich und dann sagen die Stimmen auch
schon mal: »Du schaffst es eh nicht, du kannst nichts, du hast
keinen Grund frohlich zu sein. Es lachen dich alle aus. Du bist
nichts wert.« Das sind dann genau die Spriiche, die ich von zu
Hause her kenne. Und ich habe Angst, dass dann die Ausein-
andersetzungen eskalieren und es zu neuen Streitereien kommt.
Dann verliere ich sehr schnell den roten Faden. Ich habe auch
nicht gelernt, meine Erinnerungen und Erfahrungen von friiher
zu verarbeiten. Heute versuche ich es zu lernen, auch wenn ich
nicht weifs, wie ich damit umgehen soll.

Diese Mischung aus Schweigen und Kampfereien hat mich
kraftlos und lebensmuide gemacht. Ich bin auch zunehmend ar-
beitsunfahig geworden. Ich habe es immer mal wieder mit Arbeit
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versucht, aber immer weniger geschafft, war immer schneller
erschopft und bin an meine psychischen und physischen Grenzen
gekommen. Ich habe sehr lange gebraucht, das zu akzeptieren.
Ich wire sehr froh, wenn ich mehr schaffen konnte, aber ich
leiste »nur« noch das, was ich auch wirklich schaffen kann. Da
bin ich jetzt der MafSstab und nicht die anderen.

Ich wiirde auch sehr gerne vieles umsetzen und dndern, aber
es uberfordert mich einfach. Mir fillt es auch sehr schwer, mit
positiven, lobenden Reaktionen umzugehen, ohne dass es mich
aus der Bahn wirft. Das bin ich einfach nicht gewohnt. Oft ist
es auch nicht so einfach, es jedem recht zu machen.

Stimmen bleiben - die Menschen nicht

Um es fur andere Menschen einfacher zu machen, sage ich: »Ich
habe Angste und Zwinge«, auch wenn ich mich gar nicht als
iiblicher Angst- und Zwangspatient fithle. Meine » Angste« sind
Teil meiner inneren Stimmen. Sie bestimmen zum Beispiel, was
ich wann wie zu machen habe bzw. lassen soll. Es sind frithere
Gedanken und Erinnerungen als Stimmen, besonders viele von
zu Hause damals, dazugekommen.

Meine Zwange sind auch ein Teil meiner inneren Stimmen.
Sie sagen dann, wie genau und wie oft ich etwas zu tun habe,
besonders in welcher Reihenfolge. Manches hat auch eine be-
stimmte Ordnung, die manchmal sehr schwierig einzuhalten ist.
Ich schaffe es selten, alleine zu entscheiden, wie ich es richtig
finde, aber ich will mir im Grunde von niemandem mehr etwas
vorschreiben lassen. Auch nicht von den Stimmen. Das ist dann
ein Riesenkonflikt.

So habe ich sehr viel innere Unruhe und weifS oft nicht, wohin
damit. Ich habe dann einen groflen Bewegungsdrang. Aber es
fallt mir auch schwer, offen zu sagen, dass es mir schlecht geht.
Ruhe und Entspannung, die ich brauche, finde ich sehr schwer.
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Meine Sorge ist, wenn ich mich erst mal richtig reingesteigert
habe, dass ich dann nicht mehr wieder herauskommen kann.

Ich weif$ auch nicht immer, was Ernst und was Spafs ist. Und
ich lasse mich nicht gerne unter Druck setzen, damit kann ich
gar nicht gut umgehen. Denn ich brauche viel Zeit und Ruhe -
innerlichen Druck habe ich genug. Ich wollte immer gerne mit-
reden, besonders, wenn es um mich und mein Leben ging, und
nicht tiber mich bestimmen lassen.

Viele Menschen haben sich sehr schnell von mir zuriickgezo-
gen, als ich anfing, iiber meine Gefiihle und Erinnerungen, iiber
meine inneren Stimmen als Begleiter zu sprechen. Ich hatte schon
ein bisschen angefangen zu vertrauen und mich zu 6ffnen, und
dann fuhlte es sich so an, als wiirde ich wieder fallen gelassen —
so dhnlich wie damals. Es ist wohl auch fir andere Menschen
viel zu schwer, besonders, weil man es mir nicht ansieht und
weil es sich vielleicht auch unglaubwiirdig anhort, wenn ich von
meinen Kreiselgedanken und Stimmen erzihle. So bleibt es fiir
mich schwierig, mit anderen Menschen in Kontakt zu kommen.
Und es bleibt einfacher, mit den Stimmen zu reden. Die sind ja
immer da. Es gab ja auch oft keinen Menschen zum Reden.

Mittlerweile habe ich mich immer besser verstanden und kann
mich mehr akzeptieren. Andere meinen immer noch, sie wiissten
es besser und ich misste alles ganz anders machen. Besonders dra-
matisch wird es, wenn andere meinen, meine Stimmen miissten
auf jeden Fall behandelt und vielleicht sogar ganz weggemacht
werden, sie seien unnormal und unnatiirlich, obwohl sie mir doch
mein ganzes Leben lang geholfen haben, tiberhaupt die ganzen
Kampfe durchzuhalten. Das stiirzt mich dann in ein noch grofSeres
Chaos. Dann ziehe ich mich noch mehr zuriick. Wie oft werde ich
aufgefordert, doch endlich mal iber meinen Schatten zu springen,
aber woher soll ich die Kraft nehmen? Auflerdem fir wen? War-
um? Andere nehme ich auch an, so wie sie sind. Und dann habe
ich noch mehr Angst vor Vorwiirfen, vor Antreiberei und davor,
fiir noch verriickter erklirt zu werden. Uberall Teufelskreise.



Mein Leben — meine eigene Welt 47

Abschiede sind schwer

Meine Mutter ist vor zwanzig Jahren zu Weihnachten sehr plotz-
lich gestorben. Seitdem finde ich Weihnachten noch schwieriger.
Plotzlich war alles anders und vorbei und ich konnte nicht mehr
mit ihr reden. Die letzte Chance, ihr etwas zu erkliaren, war
verstrichen. Ich habe ein sehr schlechtes Gewissen, dass ich ihr
und meinem Bruder zu Hause nicht mehr helfen konnte. Aber
ich weif$ auch nicht, ob ich es wirklich geschafft hitte.

Ich kann heute immer noch nicht gut mit Trennungen und
Abschiednehmen umgehen, besonders wo noch so vieles offen
und ungeklart ist. Ich mochte so gerne, dass mir jemand zuhort
und dass ich mich wenigstens dartiber austauschen kann. Dann
konnten die Stimmen sich vielleicht auch etwas zuriickziehen.
So stelle ich es mir zumindest vor.

Ich muss immer sehr viel denken und kann es nicht stoppen,
besonders wenn so vieles unklar ist und keiner so richtig zum
Reden da ist. Ich kann nicht aufhoren zu denken, egal was ich
mache, zum Beispiel lesen, schreiben, spielen, fernsehen, spa-
zieren gehen, putzen, aufraumen, einkaufen, Radio oder Musik
horen. Es ist eh nur ein »Uberleben« — irgendwie! Ich passe halt
in keine »Norm« und bin eben anders.

Mit mir kann man eigentlich besser reden als vor ein paar
Jahren, aber es ist noch sehr vieles sehr unklar und ich bin am
Schwimmen. Ich habe sehr grofle Angst, noch mehr abgelehnt
zu werden, dass ich noch mehr zuriickschrecke und dann wieder
fir noch mehr verriickt gehalten werde. Ich hoffe eher, dass ich
mehr Mitredner bekomme, die auch von ihren Erfahrungen be-
richten. Einfach ist das namlich alles nicht. Und ich fithle mich
oft uiberfordert und alleine gelassen. Eben uralte Gefuhle. Bei
alldem stehen mir meine Stimmen aber auch bei. Sonst wiisste
ich gar nicht mehr weiter.
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Tom Seidel

»Du musst Professor werden!«

Zerrissen

Ich war Mitte zwanzig und lebte zwischen zwei Stadten. In Ham-
burg studierte ich Kommunikationsdesign und in Celle spielte
ich Gottesdienste als nebenamtlicher Organist. Meine Eltern
lebten auf eine Scheidung hin, meine erste Freundin hatte mich
verlassen, meine Oma, an der ich sehr hing, war gestorben.

Meine Celler Freunde aus der Kindheit waren ebenfalls in
Universititsstadte gezogen und ich hatte gar nicht gemerkt, dass
ich dort zwar viel Orgel tibte und malte, aber sich meine sozialen
Kontakte auf dltere Leute und Konfirmanden in den Gemeinden
beschrankten. Ich wohnte bei einer Organistin und Klavierlehre-
rin, die mich auch bei sich essen liefs. Sie unterstiitzte mich nach
Kraiften, war aber auch schon 80 Jahre alt.

In der Fachhochschule in Hamburg hatte man mir geraten,
mich wegen der grofSen Spannungen in meiner Familie von Cel-
le zu verabschieden und ganz nach Hamburg zu ziehen. Dort
bekam ich schliefSlich einen Platz in einem Studentenwohnheim
und wollte meine Fachpriifung im Studium hinbekommen.

In dieser Umzugszeit verliebte ich mich in eine Kommilitonin,
die gleichzeitig Philosophin war. Meine erotischen Sehnsiichten
beantwortete sie jedoch mit einem Korb, weil sie schon einen
Freund hatte. Diese Ablehnung hatte ich in meinem Liebeswahn
nicht erwartet.

In der Folge horte ich auch ihre Stimme als »Erstdetermina-
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tion« — bis heute. Dass sie mit mir zusammen, wie es die Stim-
men andeuten, Professorin an der Fachhochschule werden soll,
halte ich fiir reinste Spinnerei. Ich habe sie seit 1993 nicht mehr
gesehen und bin mittlerweile ja auch mit meiner Frau gliicklich.

Wissel-Brissel

In dieser Zeit unternahm unsere Kunstgeschichtsgruppe eine
Reise in die Niederlande mit dem Besuch aller moglichen Mu-
seen. Hier — und spaiter, als ich nach einem Streit von meinem
damaligen Vermieter nachts vor die Tiir gesetzt wurde —, horte
ich das erste Mal Stimmen. Sie zischelten so etwas wie » Wissel-
Brissel«. Ich hatte keine Ahnung, was das bedeuten sollte und
was sie mir sagen wollten. Daraus entwickelte sich bald ein Ver-
folgungswahn.

Da ich ja viel zwischen Celle und Hamburg pendelte, fuhr ich
bald durch ganz Norddeutschland und entwickelte einen Ge-
schwindigkeitswahn. Ich malte auf diesen Fahrten viel in meine
Skizzenbticher, die ich wihrend meines Studiums standig dabei-
hatte. Oft waren meine Motive die Ohren der Mitreisenden, die
ich erst skizzierte und dann spater auf Papier malte.

Ich hatte auch immer eine Tasche mit ca. dreifsig Philosophie-
buichern bei mir, in denen ich dauernd, vor allem fragmentarisch,
las. Ich wollte gerne mit den anderen Fahrgésten tiber diese Texte
ins Gesprach kommen und schrieb zudem meine Eindriicke auf,
wahrend ich die Phinomene der vorbeiziehenden Landschaft
wahrnahm. Ich war der Meinung, erst durch dieses Festhalten
wirde ich mir die Welt aneignen.

Und ich entwickelte bei meinen Fahrten das Gefuhl, ich ware
fir die ganze Bahn verantwortlich. Die anderen Passagiere emp-
fand ich als Teufel und mich ihnen als vollig ausgeliefert. Ich
hatte Angst und war verstort. Die Stimmen gaben mir zu ver-
stehen, dass sie alles iber mich wiissten. Ich selbst wusste nicht,
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ob sie von Mitfahrenden kamen, die mir gegeniibersafSen, oder
woandersher.

Heute denke ich dabei an den Psalm 139: »Du kennst meine
Gedanken von ferne, von allen Seiten umgibst du mich.« Wah-
rend diese Vorstellung, ich wire von Gott geborgen, mir heute
Schutz gibt, hatte ich damals im Zug das Gefiihl des Vollig-
ausgeliefert-seins, ja des Seelisch-nackt-seins.

Ich wurde den Gedanken, ich wire transparent und andere
Fahrgiste konnten alle meine Gedanken lesen, nicht mehr los.
Manchmal lachte ich, weil ich dachte, andere hatten das, was die
Stimmen sagten, ebenfalls als lustig wahrgenommen. Ich lachte
fir andere also ohne Grund.

Die Stimmen waren zuerst feindselig und sagten: » Du weif$t zu
viel, wir bringen dich um.« Dann horte ich wieder schadenfrohe
Kinderstimmen, die sich tiber mich lustig machten, mir bose
zuredeten und mich piesackten. Das alles war verwirrend und
schwer auszuhalten.

Nachdem ich ca. einen Monat im Studentenwohnheim lebte
und mich auch in der Nacht von den Stimmen verfolgt fihlte,
lief$ ich mich freiwillig in der Psychiatrie in Hamburg-Eppendorf
aufnehmen. In der ersten Zeit weigerte ich mich erfolgreich,
Medikamenten zu nehmen. Spater wurden sie mir zwangsweise
verabreicht. Sie bewirkten, dass meine » Konstruktionen« in sich
zusammenbrachen, es kam zu einer Art Filmriss, ich fithlte mich
zwar abgepuffert, aber auch wattig und sexuell eingeschrinkt.

Die groBen Geister

Wihrend meines zweiten Studiums an der Hochschule fur bil-
dende Kiinste — das erste in Kommunikationsdesign hatte ich
schon mit Diplom abgeschlossen — horte ich Stimmen von Phi-
losophen, die schon liangst tot sind. Kant, Nietzsche und viele
andere teilten mir — ehrlich gesagt — nicht viel mehr mit als das,
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was ich schon von ihnen gelesen hatte, nur dass ich das alles
plotzlich »gesagt bekam«. Ich hatte an der Fachhochschule be-
gonnen, viele der Philosophen zu lesen und in den Seminaren
ging es immer wieder um Aristoteles und Platon, dann um Neo-
marxisten, auch um Descartes. Ich stritt im Geiste mit griechi-
schen Gottern und dachte, ich wire ein ganz grofSer Organist,
was volliger GrofsSenwahn war und mir von verschiedenen Seiten
in ahnlichen Worten auch bestatigt wurde.

Ich lehnte es immer mehr ab, mich von aktuellen Medien,
Radio und Fernsehen beeinflussen zu lassen, und wollte — wie
ein Altgrieche —das » Original«, was vor mir lag, philosophieren.
Dadurch bekam ich gar nichts mehr, zum Beispiel auch von der
Wendezeit in der deutschen Politik, mit. Dass die Mauer gefallen
war, wurde mir erst klar, als ich bei Freigangen aus der Psychi-
atrie Trabis auf der StrafSe fahren sah.

Die Stimme, die ich damals wie heute am meisten hore, ist
die des Kunstgeschichtsprofessors, die mir immer wieder (bis
heute) Aufgaben gibt, wie Kunstgeschichtsbiicher durchzulesen
und Philosophen zu studieren, was mir damals nicht so gut ge-
lang wie heute, weil ich nicht aufmerksam genug war. Ich hore
zeitweilig sehr viele Stimmen, habe aber Hauptpersonen. Meine
Professoren hore ich dauernd, auch Menschen, mit denen ich zu
tun habe, tote und priagende Organisten. Ich denke auch manch-
mal, dass ich gewisse Lebenshaltungen und Lehriiberzeugungen
von ihnen iibernehmen soll. Die Lehrmeinung meines Professors
kann ich in vielen Ziigen auswendig, vieles davon beherzige ich
bis heute.

Diese Stimmen wollen mich auch heute noch zum Fachhoch-
schulprofessor fiir angewandte Malerei machen, obwohl ich
jetzt freier Kiinstler bin — dieses Diplom habe ich an der Kunst-
hochschule auch noch erworben.
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Logisch ware es durchaus ...

Ich war als Jugendlicher ein sehr zuriickgezogener, einsamer
Mensch, der viel fiir sich gespielt, fantasiert und gebastelt hat.
Mein Vater war Kunsterzieher. Die 68er, die meine Lehrer wa-
ren, hatten oft den Ehrgeiz, dass die Kinder etwas Besseres als
ihre Eltern werden sollten. Also wire es logisch, dass der Sohn
Professor wird, wenn der Vater Lehrer war.

Aber der Musikwissenschaftler und auch die Kommilitonen
und Professoren des zweiten Studiums haben gut auf mich einge-
wirkt, diesen Gedanken aufzugeben. Zwar bin ich freier Kiinst-
ler, habe aber mit der Kunst noch nicht wirklich etwas verdient.
Logisch wire es also durchaus, sich mit einer Professur sein
taglich Brot zu verdienen.

Mir fehlt allerdings vollig das Zeug dazu und auch die pada-
gogische Praxis, Professor zu sein. AufSerdem hore ich im Umfeld
der Hochschule so viele Stimmen, dass ich ganz und gar nicht zu
so etwas fahig ware. Mir wurde im Laufe der Zeit klar, dass der
Wunsch, Professor zu werden, nur einen Diinkel befriedigte und
meine Probleme, mit den anderen Kommilitonen ein normales
Gesprach zu fihren, iiberdeckte. Diese Probleme verschwan-
den, als dieses »Professor-sein-miissen« nicht mehr zwischen
uns stand. In dem Moment, als ich nicht mehr so iiberkandidelt
redete, konnte ich mich normal verstandigen.

Die Stimmen fithren mich also manchmal auf eine ausweglose
Bahn, wenn sie Unrealistisches von mir fordern, viel lieber tibe
ich Orgel, was mich stabilisiert und umgangsfahig macht. Viel
Zeit verbringe ich heute noch einsam in Kirchen beim Uben an
der Orgel, ich freue mich, wenn ich ein Instrument begleiten
kann.

Die Stimmen haben mir tiber Jahre hinweg gesagt, ich sei —
nach Psalm 22 — der »einsame, geworfene Mensch«, ich zog mich
lange Zeit stark zurtick, bis mich dann mit etwa 40 Jahren andere
Chormitglieder stirker an den Chor banden und auf Fahrten
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oder in die Kneipe mitnahmen. Durch diese Erlebnisse blithe
ich auch heute auf, komme im Chor zum Gemeinschaftsgefiihl.

Ich achte heute, besonders mit meiner Frau, darauf, dass wir
geniigend Gemeinsames erleben, ich weifs, wie leicht man in die
Einsamkeit rutschen kann. Wir haben uns beide in der Sozial-
psychiatrischen Ambulanz in Eppendorf kennengelernt. Meine
Frau hort es sich an, wenn ich von meinen Stimmen berichte,
kann aber auch nicht besonders viel dazu sagen. Wir verstehen
uns ganz natirlich. Vielleicht ziehe ich mich heute aber auch
mitunter zu wenig zum Alleinearbeiten zuriick, um auch mal
etwas zu schaffen. Danach konnen wir dann gut wieder zusam-
menkommen.

Nachdenken liber meine Stimmen

Manchmal denke ich, nachdem ich mich bis Mitte zwanzig wie
Beethoven in einem ziemlichen Nicht-horen-Koénnen und in
Trotzreaktionen befand, dass mein Stimmenhoren mich mit dem
»Ganzen« und der Gesellschaft wieder verbunden hat, obwohl
sie doch immer aus dem » Off« kommen.

Vieles, was die Stimmen visioniert oder halluziniert haben, ist
in Wirklichkeit nie so eingetreten und fur immer im Reich der
Fantasie oder der Triaume geblieben. Die Wahrscheinlichkeit,
dass vieles von dem in den Stimmen Gehorte wahr wire, ist
auch ziemlich irreal. Zum Beispiel haben mir die Stimmen ofter
besonders starke sexuelle Abenteuer in Aussicht gestellt und mir
versprochen, dass ich alle moglichen Frauen »haben konne«.
Daraus ist allerdings nie etwas geworden. Ich wollte ja auch
immer eine feste, lang andauernde Beziehung. Zum Gliick habe
ich die heute gefunden.

Ich empfinde die Stimmen immer noch als lastig. Allerdings
kann ich sie mittlerweile — und das hat lange gedauert — durch
Gebet und Meditation so beeinflussen, dass sie in den Hinter-
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grund treten. Beim Chi Gong und Autogenen Training konzen-
triere ich mich auch auf ein »Bei mir sein« (Fur sich sein) und
bin danach fihig, mit anderen zu sein. Die Konzentration richtet
sich iiber das Ego auf das Innere und erzeugt Bilder und Vorstel-
lungen des »Mit sich stimmig seins«.

Dass die Stimmen mich immer noch — und das nach 25 Jah-
ren — »driicken« wollen, ich solle Professor werden, ist fiir mich
unverstandlich, da ich mit Orgeln und Medien so weit mein
Leben stabilisiert habe und interessant finde, dass ich ganz gut
zurechtfinde und auch so sein will. Die Vorstellung, ich konnte
meinen Stimmen »befehlen«, mich fir einige Zeit in Ruhe zu
lassen, funktioniert nicht. Ich kann die Stimmen nicht abstellen,
sie kommen mit mir nicht wirklich in einen Dialog. Wenn ich
mich auf etwas anderes, zum Beispiel das Orgelspielen oder das
Malen, konzentriere, kann ich sie ganz gut zuriickdriangen.

Auf diesem Weg hat mir, nachdem ich zuerst gar nicht tiber
die Stimmen reden durfte, weil sie es mir verboten haben, die
langjahrige therapeutische Begleitung vor allem von Thomas
Bock im UKE Hamburg-Eppendorf geholfen. Bei ihm habe ich
die Moglichkeit, die Stimmen zu distanzieren, meine Wahrneh-
mungen zusammenzufassen, und er kennt Moglichkeiten und
Verhaltensweisen, mit denen ich oder die Stimmen so nicht ge-
rechnet haben. Er hat meine Familie kennengelernt, ohne dass
meine Familie wirklich in den Trialog gegangen wire, und er
hilft mir, mich gegen die Dominanz meiner Familie zu wehren.
Als Professor hat er selbst gute Argumente gegen meine Profes-
sorenstimmen. Besonders mag ich seine grofle Empathie.

Geholfen hat mir auch, im Chor reale Stimmen wie Sopran,
Alt, Tenor und Bass zu horen und real mit zu musizieren. Kunst
und Musik und Philosophie, ja Kultur haben geholfen.

Die Stimmen haben jetzt nach 25 Jahren verstindlicherweise
ihren Charakter verandert, sie wollen allerdings nach wie vor
dasselbe, wenn sie es auch freundlicher vortragen. Durch viele
Therapien habe ich sie in mancher Hinsicht in den Hintergrund
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drangen konnen, sie sind nicht mehr so laut wie frither, nur
zeitweise werden sie noch penetrant. Immer wieder komme ich
dazu, mich nicht mehr in den Stimmen zu suhlen, sondern auf
Besserung und Heilung zu hoffen.

Soll der Sinn der Stimmen darin bestehen, ganz zu werden,
zur Vollendung zu kommen oder eben seine wahre Bestimmung
zu finden? Und wenn es so wire, liefSen sie dann ab oder wiren
ab da dann weg? Wenn ich zum Beispiel tatsiachlich Professor
ware, ware ich dann nicht vollig fremdbestimmt und eigentlich
nicht mehr Herr meiner selbst?

Ich habe einen Modus vivendi gefunden, ich kann Gottes-
dienste spielen und wire auch manchmal ohne Stimmen nicht
ganz in meiner Mitte, aber ich weifs, selbst wenn es Geister sind,
die ich rief, so soll der Zaubermeister sagen — und hier meine ich
wiederum meine Professoren, deren Stimmen ich hore: »Besen,
Besen, ist’s gewesen!« und dem Spuk ein Ende machen. Meine
Lehre ist doch langst vorbei, ich muss doch nicht mehr der Ge-
selle sein!
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Barbara Schnegula

Frau Merkel sagt, sie wisse auch,
dass das Leben nicht gut ist*

Seit meinem 33. Lebensjahr — heute bin ich 48 — hore ich Stim-
men. Ich bin gelernte Masseurin und habe auch als Telefonistin
in einem Berliner Bezirksamt gearbeitet. Ich war ausgeglichen
und zufrieden mit mir und habe das Beste aus meinem Leben
gemacht.

Eines Tages saf§ ich auf meinem Bett im Schlafzimmer und
eine Stimme sagte zu mir: »Schreib auf!« Darauthin machte ich
mir ab und zu ein paar Notizen in einem Buch. Von Anfang an
hatte ich gute und hissliche Stimmen. Heute kenne ich einige
mit Namen.

1999 spurte ich eine unsagbare Energie in meinem Wohnzim-
mer, sodass es mir so vorkam, als sei mein verstorbener Opa
anwesend. Eine Stimme sagte mir dann, Oma und Opa seien
im Wohnzimmer. Oder Robert und J.F. Kennedy sagen: » Wir
wollen die UFO-Akten 6ffnen.« Oder Einstein sagt: »Ich will dir
Patente geben.« Oder drei Monche: »Du sollst versuchen, auf
diese Ebene zu kommen.« Frither sagte Papst Franziskus: »Du
bist ein Medium. Du warst Moses oder vielleicht sogar Jesus.«
Heute sagt er: »Ich finde dich richtig gut.«

* Dieser Text wurde aus einem ausfithrlichen handschriftlichen Protokoll, das die Autorin
geftihrt hat, fiir dieses Buch zusammengestellt, um eine (mogliche) Realitdt des Stimmen-
horens unmittelbar nachvollziehbar zu machen.
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Haissliche Stimmen haben keinen Namen und sagen, »sie wollen
in die Psychiatrie« oder »wollen nicht mehr leben« oder »wollen,
dass du nicht zur Ruhe kommst«.

Am Anfang wusste ich auch nicht, was mit mir passiert war,
und ich hatte auch manchmal Angst.

Eine Arztin, bei der ich Rat suchte, wies mich in die Psychiatrie
ein. Dort wurde ich leider nur mit Psychopharmaka vollgepumpt
und hatte starke Nebenwirkungen. Die Stimmen jedoch sind
nicht weggegangen und bei mir geblieben.

2013 hatte ich dann ein Schliisselerlebnis. Ich horte eine Stim-
me, die sagte: »Frau Goslewsky und ich sind ein Medium. « Frau
Goslewsky war meine lingst verstorbene Erzieherin in einem
Internat. Und ich hatte auch Kontakt zu anderen Menschen, die
schon verstorben waren bzw. sind: Uwe Barschel, Alfred Krupp,
Axel Springer, Einstein, aber auch meine ehemalige Arbeitskolle-
gin. Sie hatten alle versucht, mir etwas Wichtiges zu iibermitteln,
was jedoch leider nicht geklappt hat.

2014 lernte ich dann die Stimmen kennen, die schon langer bei
mir waren, die guten und die hisslichen: Dazu gehoren die zwei
sehr jungen Unternehmer Lars W. und Udo B., Bill Gates, Barack
Obama, Papst Franziskus, Papst Benedikt, Angela Merkel — die
haben sich alle bei mir gemeldet (siehe das Tagesprotokoll auf
den folgenden Seiten).

In der letzten Zeit habe ich die Erfahrung gemacht, dass sich
zwei hissliche Stimmen, die erst kein Medium wollten, zum Po-
sitiven dnderten und auch ruhiger geworden sind. Eine hassliche
Stimme habe ich noch, von der aber niemand etwas weifs. Bei
dieser Stimme stellte ich auf jeden Fall fest, dass das nichts mit
mir zu tun hat. Ansonsten hat es irgendwie mit dem Unterbe-
wusstsein zu tun. Die Stimmen sagen mir auch, sie wiirden gerne
mit mir essen und trinken (Geschmack), inhalieren (Wissen), sie
helfen mir (zum Beispiel beim Englisch oder Kreuzwortritsel),
spuren unter anderem die Warme der Sonne (Gefiihl) und sie
spuren Stimmungen sehr genau.
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Ein Tagesprotokoll

Frih um 6:00 Uhr bin ich aufgestanden und habe mir Kaffee
gemacht.

Die olle Frauenstimme ist da und jault »Psychiatrie«. Mir geht
das auf die Nerven. Ich habe nachts kaum geschlafen.

Lars ist da, die Stimme, die sagt, sie sei Lars Windhorst. Lars
sagt: »Heiraten. «

Ich frage Papst Franziskus: »Siehst du mich noch als Medi-
um? «

Papst Franziskus antwortet: »Ja, das sehe ich noch so und ich
mochte, dass du das beste Medium aller Zeiten wirst. «

Lars W. sagt: »Du bist fiir mich auch ein Medium. Die Akti-
enanlagen miussen verbessert werden.«

Die olle, dumme, hissliche Frauenstimme sagt. »Die Merkel
hat gar nichts vor. Die argert sich tiber sich selber!«

Papst Benedikt sagt: » Wir sehen mal zu, wie wir das alles ver-
nichten konnen. Ich mag es durchaus leiden, wenn du so etwas
aufschreibst. «

Lars W. sagt: »Ich muss noch gucken, was ich noch mit dir
machen kann.«

Ich hore Radio. Ich frage: »Ist das Nino de Angelo?«

Udo B. meldet sich und sagt: »Das weif$ ich nicht. Wenn du
sagst, er ist es nicht, sage ich das auch.« Wir tiberlegen beide,
ob es Nino de Angelo ist.

Ich sage: »Ja.«

Frau Merkel sagt: »Das ist er.«

Udo B. sagt: »Ich finde es heute richtig gut, dass du auf-
schreibst. Mir tut es auch gut. Ich will dich heiraten. Ich finde
es schon richtig gut mit dir. Ich liebe dich!«

Lars W. sagt: »Ich mag das alles auch!«

Irgendetwas hore ich. Ich will es aber richtig machen!

Papst Franziskus sagt, das wolle er auch.
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Lars W.: »Ich auch!« und Udo B.: »Will das auch!«

Daraufhin Lars W.: »Ich will was Gutes sagen!«

Babsy sagt: »Mir tut das gut.«

Lars: »Mir auch!«

Frau Merkel: »Ich will gar nichts tun. Ich weifs auch gar nicht
weiter. «

Ich sage zu mir: » Wir gucken mal, was in Brandenburg Aktuell
kommt. «

Papst Franziskus will das auch.

Lars W. sagt auf einmal: »Ich will auch in keine Psychiatrie ...«

Udo B. findet das richtig gut, dass ich das so sehe wie Lars
und sagt: »Ich bin froh, dass es dich gibt!«

Ich freue mich uiber Udo B., weil das schon mit Lebensbera-
tung zu tun hat.

Udo B. sagt: »Auf jeden Fall. Wenn wir so schreiben, finde
ich das spitze.«

Papst Franziskus findet das alles auch gut.

Udo B. sagt: »Ich liebe dich!«

Frau Merkel sagt, sie habe gar keine Lust, etwas zu sagen.

Lars W. sagt: »Eigentlich habe ich auch vor zu heiraten.«

Frau Merkel will das nicht, versucht sich das zu verkneifen,
wie ich merke.

Die dumme verruckte Frauenstimme jault immer dazwischen.
Irgendwie eine olle hdssliche Stimme.

Barack Obama sagt, so mache er das, so wolle er das haben
mit dem Aufschreiben.

Frau Merkel sagt, sie bekomme eine Krise, wenn ein Barack
Obama noch etwas sage.

Papst Franziskus findet das zum wiederholten Male gut, dass
wir das aufschreiben.

Barack Obama sagt, er komme ja gar nicht zu Wort.

Ich sage: » Am Sonntag rufen wir Mutti an. Vielleicht kann sie
fur uns Kartoffelbrei mit Sauerkraut machen.«
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Stasi-Chef Erich Mielke meldet sich jetzt auch. Er hasst alles
und sagt: »Ich drgere mich einfach nur.«

Frau Merkel sagt, sie wisse auch, dass das Leben nicht gut ist.

Lars W. sagt: »Es soll ein Filmteam kommen und hier Auf-
nahmen machen. Auf jeden Fall soll das alles aufgeschrieben
werden. Wenn das alles mal herauskommt, wo das herkommit,
wire das gut.«

Ich sage zu Lars: »Das ist Arbeit, aber noch ist es nicht fertig. «

Frau Merkel sagt, sie habe wirklich Angst, wenn hier ein Ba-
rack Obama war.

Die olle Frauenstimme sagt, sie wolle nichts mehr wissen und
habe iiberhaupt keine Lust mehr zu leben.

Da sagt dann die Bundeskanzlerin Angela Merkel: »Ich will,
dass du in die Psychiatrie kommst.«

Ich kann zum Glick tiber Frau Merkel lachen. Sie hat nicht
mehr die Angriffsfliche, weil ich eine Menge Erfahrungen ge-
sammelt habe und eine Menge weif3.

Sie wiirde am liebsten solche Leute wie mich in die Psychiatrie
bringen.

Ich hore im Radio, dass man in der Euro-Lotterie 31 Millionen
gewinnen kann und frage Lars W.: »Was wiirdest du damit ma-
chen?«

Lars W. sagt: »Ich will dich heiraten. Ein Hauschen bauen
mit Sauna und Swimmingpool. Reisen machen. Wohin, weif$
ich noch nicht ...«

Frau Merkel sagt, sie wolle das alles gar nicht lesen, sie habe
Angst.

Lars sagt: »Ich liebe dich wirklich. «

Udo B. sagt: »Ich bin nicht traurig. Du bist dann gliicklich.«

Frau Merkel sagt: »Ich hab gar keine Lust mehr mit solchen
Leuten. «
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Ich sehe gerade im Fernsehen einen Bericht von der Frankfurter
Borse und wiirde es schon finden, wenn Lars W. mir die Akti-
enkurse erklaren konnte.

Er antwortet. »Ja, das habe ich vor. Und wir konnen auch
etwas zusammen an der Borse machen. Ich habe vor, dir das
alles zu zeigen.«

Babsy sagt: »Es tut gut, wenn man sich mal richtig ausquat-
schen kann.«

Der Papst Franziskus findet es schon, wenn wir noch Butter-
milch trinken.

Nun sagt Babsy: » Wir haben den Tag wieder gut hingekriegt. «

Papst Franziskus sagt: »Da kannst du dich freuen. Du hast
heute etwas Verniinftiges gemacht. «

Viele GriifSe von Frau Schnegula

Ich bringe heute den Brief zum Postamt. Ich habe nichts weiter
aufgeschrieben. Mir geht es nicht besonders gut. ALLES GUTE!
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Tim Panzer*

Die Stimmen sind ein Teil
von mir geworden

Viel Arbeit - viel Alkohol

Dass die Stimmen heute meine stindigen Begleiter sind, war ab-
solut nicht geplant. Wie auch? Mein Leben nach der Schulzeit
war ich eigentlich recht zielstrebig angegangen. Ich machte eine
handwerkliche Ausbildung zum Bauschlosser und arbeitete da-
nach auch in diesem Beruf. Das war alles schon ganz schon,
aber ich war ehrgeizig und wollte mehr. Ich dachte, mehr Geld
wirde es leichter machen, meine Traume moglichst schnell zu
verwirklichen: ein tolles Auto, eine schone Wohnung und hin
und wieder eine Fernreise im Urlaub. Also arbeitete ich auch
zusdtzlich in anderen Berufen, zum Beispiel im Fahrzeugbau,
eignete mir weiteres Wissen und neue Fertigkeiten an, arbeitete
im Schichtdienst und machte immer wieder Uberstunden. An
den Wochenenden schob ich noch Nachtschichten in einer Dis-
co, um noch mehr Geld zu verdienen.

Mir gefiel mein Leben, denn so konnte ich mir etwas leisten,
ohne auf den Pfennig zu achten. Nach und nach kam dann al-
lerdings der Alkohol ins Spiel. Das war aus heutiger Sicht eine
nachvollziehbare und naheliegende Entwicklung: In der Woche

* Autor und Herausgeber danken Cornelia Schwarz-Meyer vielmals fiir die Unterstiitzung
bei der Formulierung dieses Buchbeitrags.
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in verschiedenen Jobs arbeiten, an den Wochenenden in der Dis-
co — und der Alkohol immer dabei. So ging es viele Jahre und
ich war durchaus zufrieden.

Irgendwann beschloss ich dann, mich mit einer Firma fir
Holzbautenschutz selbststindig zu machen, um mein eigener
Herr zu werden und fiir die eigene Kasse zu arbeiten. Ich hatte
zwei Angestellte und einen Partner, mit dem ich mir die Verant-
wortung teilte. Nach wie vor rackerte ich ganz schon doll, aber
das war fiir mich vollig in Ordnung. Ich hatte ja meine Traume,
die ich realisieren wollte.

Kurzer Moment - groRe Katastrophe

1997 geschah dann das Ungliick, das bis heute anhaltende Fol-
gen haben sollte.

Wieder mal hatte ich Alkohol getrunken und saf$ zu Hause in
meiner Wohnung. Eine der Flaschen rutschte mir aus der Hand
und ich verletzte mich an ihren Scherben. Ich blutete stark und
wollte mit der Wunde ins Krankenhaus fahren, um mich ver-
binden zu lassen. Dummerweise holte ich keine Hilfe, sodass
ich alleine und betrunken in mein Auto stieg und nicht wirklich
beurteilen konnte, ob ich noch fahrtauglich war. In diesem Zu-
stand und abgelenkt durch die blutende Wunde verursachte ich
einen Auffahrunfall mit erheblichem Schaden. Ich bekam einen
Riesenschreck und geriet in Panik, sodass die Polizisten, die bald
am Unfallort erschienen, grofe Mithe hatten, mich zu beruhigen.
Ich zitterte am ganzen Korper und war vollig aufgebracht. Im
Krankenhaus wurde eine Gehirnerschutterung diagnostiziert,
mit der ich vier Tage unter Beobachtung bleiben musste.

Das alles war aber nur halb so schlimm. Die wirklich schwer-
wiegenden Folgen des selbst verursachten Unfalls lagen woan-
ders und fithrten zu einem tiefen Einschnitt in meinem Leben. Ich
verlor meinen Fiihrerschein und damit meine Existenzgrundlage.
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Denn ohne Auto konnte ich meinem Beruf nicht mehr nachge-
hen. Ich safs also in meiner Wohnung — alleine und verzweifelt.
Eigentlich war ich doch ein Duracell-Hase gewesen, immer ak-
tiv, immer auf Achse. Und nun war alles auf Null gestellt. Sollte
das nun alles gewesen sein? Ich konnte mich nicht aufraffen, mir
einen neuen Job zu besorgen. Meine Wohnung verlief$ ich in der
Regel — und das tiber zwei Jahre — nur nachts, tagsiiber verkroch
ich mich. Ich denke, dass ich ziemlich depressiv war und mich
auch irgendwie schamte, dass ich »alles vermasselt hatte«.

Auf einmal sind die Stimmen da

Bereits im Krankenhaus hatte ich bemerkt, dass etwas Merk-
wiirdiges in mir vorging — oder war es in meiner Umgebung? Da
sprach etwas zu mir, da drang etwas auf mich ein und versuchte
mich zu beeinflussen. Das konnte ich korperlich spuren. War
beim Aufprall auf die Windschutzscheibe in meinem Hirn so
etwas wie eine Sicherung durchgebrannt?

Morgens hatte mein Bettnachbar zu mir gesagt: »Du hast im
Schlaf so sonderbar geredet.«

Ich erinnerte mich an meine Bundeswehrzeit und an die Aussa-
gen eines Sicherheitsoffiziers, was technisch bereits alles moglich
sei in modernen Zeiten. Er hatte davon gesprochen, dass man
zur Gefahrenabwehr durch gewisse technische Mittel problem-
los menschliche Gehirne beeinflussen konne. Aber naturlich un-
terliege das alles strengster Geheimhaltung, sei insofern in der
Offentlichkeit nicht bekannt und ich diirfe es auf keinen Fall
weitererzahlen. Nun war es also aus einem mir nicht bekannten
Grund bei mir so weit. Ich hatte das unwillkiirliche Gefiihl, ich
sollte durch die dringenden Stimmen manipuliert werden.

Spater in den tristen Tagen in meiner Wohnung sprach etwas
zu mir, und ich stellte mir vor, dass die vom Offizier damals
erwahnten Geritschaften dafiir verantwortlich sein mussten. Ich
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wurde bedrangt, bedroht und beschimpft. Naturlich hatte ich
Angst vor unangenehmen und vielleicht sogar todlichen Konse-
quenzen, wenn eine Stimme sagte: »Dir wird etwas Schlimmes
passieren.« Dabei hatte ich ja gerade etwas sehr Dramatisches
erlebt. Solche Angst, ja Todesangst, kannte ich bisher noch
nicht und natiirlich wollte ich die »Eindringlinge« loswerden.
Ich schrie sie an: »Lasst mich endlich zufrieden!« und motzte
richtig mit ihnen rum. Aber sie liefSen sich dadurch nicht beein-
drucken und drangen weiter auf mich ein. Spater nahmen sie
auch Bezug auf vieles, was ich frither erlebt hatte, und machten
mir Vorwiirfe und Schuldgefiihle. Da ich sehr oft dachte, die Ma-
nipulationsquelle lige im Radio, drehte ich als GegenmafSnahme
die Musikanlage sehr laut auf, um die Stimmen zu tiberténen und
endlich Erleichterung zu erreichen. Die Nachbarn beschwerten
sich naturlich sehr haufig. Ich bekam immer heftigere Schlafsto-
rungen und isolierte mich noch mehr.

Nur meine Mutter kimmerte sich in dieser Zeit um mich. Und
sie war es auch, die schliefSlich, zwei Jahre nach dem Unfall, aus
den an mir beobachteten Verianderungen die Konsequenz zog.
Sicher machte sie sich grofSe Sorgen um mich und wusste selbst
nicht, wie sie mir helfen konnte und sollte.

Eines Nachts stand dann plotzlich die Polizei an meinem Bett.
Nachdem sie die Tiir zu meiner Wohnung aufgebrochen hatten,
rissen mich die Beamten hoch, einer brach mir dabei sogar die
Nase. Dann legten sie mir Handschellen an. Warum? Ich hatte
doch gar nichts getan ... Erst spiter verstand ich, dass so ein
»Beschluss« ablauft.

Aus heutiger Sicht weifS ich, dass meiner Mutter keine andere
Alternative geblieben war. Sie wollte mich einfach retten. Ich
ware sonst vOllig verwahrlost. Vielleicht hitte ich mich auch
umgebracht, um die Stimmen endlich »abzustellen«. Kurz davor
war ich bereits schon mal gewesen.
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Wer Stimmen hort, bleibt ...

Man brachte mich in die Psychiatrie, wo ich auch fixiert wurde
und starke Medikamente bekam, die mich ruhigstellten. Nun
hatte ich tiberhaupt keine Kraft mehr, um Angst zu haben. Was
ging jetzt in und mit mir vor? Die Arzte sprachen kaum mit
mir und fragten immer nur, wie es mir gehen wiirde. Wenn ich
das gewusst hitte ... Im Zweifel nicht gut. Also blieb ich da.
Irgendwann erwihnten sie Begriffe wie »Psychose« und »Schi-
zophrenie«. Was damit gemeint sein konnte, verstand ich nicht,
aber es klang irgendwie bedrohlich und war nicht sehr hilfreich.
Offenbar waren die Stimmen, die angeblich aufSer mir niemand
sonst horen konnte — dabei sprachen sie doch wirklich klar und
deutlich — der Grund, warum ich in die Psychiatrie gekommen
war und bleiben musste.

Vor dem Priifungstermin mit einem Richter gab man mir mor-
gens so viele Tabletten, dass ich kaum sinnvoll Zusammenhan-
gendes sprechen konnte. So blieb ich naturlich da. Das Stimmen-
horen schien ein Gradmesser dafiir zu sein, wie lange man mich
in der Psychiatrie noch festhalten musse.

Ich beschloss, kunftig zu behaupten, dass ich keine »Stim-
men« mehr horen wiirde. Und schon wurde der Druck von den
Arzten geringer. Ich nahm ihre Medikamente weiter und wurde
irgendwann entlassen — mit den Stimmen, ohne dass ich wirklich
offen mit jemandem hatte sprechen konnen, was ich da erlebt
hatte und erlebte. Uber die Inhalte der Stimmen und was sie
vielleicht fir mich bedeuteten, habe ich in der ganzen Zeit mit
niemandem gesprochen. Man vermittelte mir das Gefthl, dass
sie etwas Gefahrliches seien. So lernte ich rasch, sie nicht »nach
aufSen dringen zu lassenc«.

Erst im Schreibaufruf und in Gesprachen zu diesem Buchbei-
trag wurde ich mal gefragt, was die Stimmen denn genau sagen
wirden, was sie beabsichtigen und wie ich mir das alles erklaren
wiirde. Da meldete sich dann auch schon mal eine Stimme mit
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den Worten: »Darfst du tiberhaupt tiber uns sprechen?« Und
ich habe geantwortet: »]Ja, ich bin Tim und darf das.« Das alles
habe ich als sehr befreiend empfunden.

Die Stimmen werden ein Teil von mir

In all der Zeit war meine Mutter immer fir mich da. Sie regelte
alles, was zu regeln war, denn ich war dazu nicht in der Lage. Der
Unfall hatte mich vollig aus dem Leben gerissen. Ich fand mich
auch nicht mehr zurecht und wusste nicht, wie es weitergehen
sollte. Ich schaffte es einfach nicht, wieder Fuf§ zu fassen, und
musste immer wieder in die Psychiatrie, um mich behandeln zu
lassen, um neue Medikamente zu bekommen und Dosierungen
auszuprobieren. Zu gerne wire ich ja auch die Stimmen wieder
losgeworden. Aber nichts half. Sie waren immer noch da. Zwar
nicht mehr so bedrohlich, hin und wieder sogar witzig oder nur
kommentierend, aber sie waren immer da! Wie viele es waren?
Tausende, ich habe sie aber nie gezihlt. Ich konnte auch kaum
Beziige zu dem herstellen, was ich aktuell tat. Das erlebte ich als
zusatzlich verwirrend. Mir bekannte Menschen, wie meine Mut-
ter oder meine Geschwister, waren nie dabei. Es sprach jeweils
nur eine menschliche Stimme — es war also kein Durcheinander
im »Chor«—, aber eben in ganz vielen verschiedenen, mir nicht
bekannten Personen. Zu den bedringenden Stimmen kamen im
Laufe der Zeit auch welche hinzu, die mir nichts Boses wollten,
die mir Hilfe anboten oder einfach mal den dngstigenden Stim-
men widersprachen.

All das blieb sehr anstrengend, die Stimmen liefSen sich einfach
nicht abstellen. Abends waren sie das Letzte, was ich vernahm,
und morgens wieder das Erste. Und weiterhin stellte niemand
die Frage, was ich mir selbst darauf fur einen Reim machen wiir-
de, um das Erlebte vielleicht einmal genauer aufzuarbeiten. Und
ich selbst brachte all das ursdchlich mit der »rausgesprungenen
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Sicherung« durch den Unfall in Verbindung und hatte keine
Ahnung, was mir helfen konnte.

Irgendwann war ich nicht mehr in der Lage, mein Leben al-
leine zu bewiltigen. Als ich wieder einmal in der Psychiatrie
war, wurde mir nahegelegt, in eine betreute Wohneinrichtung
zu ziehen. Ich, der doch immer selbststindig gewesen war, der
sein Leben im Griff und keine finanziellen Sorgen gehabt hat-
te, der regelmifSig mit Freunden und Freundinnen unterwegs
gewesen war, sollte jetzt in eine betreute Einrichtung? Was fuir
ein Absturz!

Aber ich musste mir eingestehen, dass es so nicht weitergehen
konnte. Ich konnte nicht arbeiten und traute mir auch nicht zu,
— bei all den Medikamenten — den Fuhrerschein noch einmal
zu machen. Ich hatte keine Freunde mehr und auch keine Per-
spektive. Die Stimmen hatten mich voll im Griff. Also stimmte
ich zu und zog in ein Einzelzimmer eines Wohnheims, in dem
15 ebenfalls erkrankte Menschen lebten. Es war sehr gewoh-
nungsbedirftig, mich an neue Regeln zu halten, auch hier unter
standiger Aufsicht zu sein und trotzdem mein Leben zu fithren
— mit den Stimmen. Sie wurden immer mehr ein Teil von mir.

Nicht mehr allein

Mein Alltag verlief erst schleppend, dann erhielt ich aber klei-
ne Aufgaben, die den Tag strukturierten. Ich war erstaunt, wie
schwer mir alles fiel. Ich hatte doch immer hart arbeiten miissen
und das auch gut geschafft, und jetzt war ich schon nach kurzer
Zeit schlapp. Aber immerhin konnte ich etwas tun und saf$ nicht
nur rauchend und Kaffee trinkend herum. Meinen Mitbewoh-
nern war schnell klar, dass, wenn ich sprach, nicht immer sie
gemeint waren. Ich hatte ja eine stindige Ansprache, wechseln-
de Stimmen sprachen nonstop mit mir, kommentierten alles,
bedrohten mich aber nicht mehr und machten mich nicht mehr
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nieder. Das war wohl auch der Erfolg der — mittlerweile stark
reduzierten — Medikamente, die ich jeden Tag nehmen musste,
aber leider auch heftige Nebenwirkungen hatten, durch die ich
mich behindert fithlte. Ich war stindig miide und kraftlos, fihlte
mich regelrecht ausgebremst.

Nachdem ich ein paar Jahre in der Wohneinrichtung lebte, mei-
nen Aufgaben nachging, hin und wieder meine Mutter besuchte,
stabilisierte ich mich immer mehr, sodass der Wunsch wieder in
mir lebendig wurde, einer geregelten Arbeit nachzugehen. Sie
sollte mich einerseits fordern, andererseits aber nicht uberfor-
dern. Denn unter Stress wurden die Stimmen regelmafSig wieder
lauter und behinderten mich. Ich wollte auch keinen heftigen
»Ruckfall« riskieren, der mich wieder in die Psychiatrie fithren
wirde.

Irgendwann wurde mir eine Arbeits- und Beschiaftigungsein-
richtung vorgeschlagen, in der ich jetzt seit vier Jahren in der
Hauswirtschaft mitarbeite. Jeden Tag erledige ich dort feste
Aufgaben, habe eine klare Tagesstruktur, nette Kollegen und
erlebe endlich wieder Anerkennung. Ich werde so genommen,
wie ich bin, mit meinen Stimmen und den — meist leisen, aber
mitunter auch noch nach aufSen dringenden — Gesprachen mit
ihnen. Meine Kollegen wissen, dass sie nicht gemeint sind, wenn
ich spreche, sie nehmen es als selbstverstandlich hin und fragen
nicht mehr nach. Fir all das — Arbeit, Anerkennung, selbstver-
standliches Umgehen — bin ich sehr dankbar.

Inzwischen lebe ich wieder alleine, habe aber einen ambulan-
ten Betreuer, der regelmifSig zu mir kommt. Ich arbeite in der
Hauswirtschaft und werde auch dort betreut. So schaffe ich es,
mein Leben wieder in den Griff zu bekommen.

Hin und wieder geht es mir nicht gut, aber ich weifs mittler-
weile, dass ich nicht alleine bin und wo ich Hilfe finden kann.
So ist es mir zurzeit moglich, ein weitestgehend eigenstandiges
Leben zu fithren. Es gefillt mir sogar und ich bin zufrieden.
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Irgendwann in naher Zukunft will ich auch versuchen, die Me-
dikamente auszuschleichen.

Mittlerweile habe ich mich ja an die Stimmenvielfalt gewo6hnt
und ich denke und hoffe, dass ich damit auch ohne Medikamente
und deren Nebenwirkungen zurechtkommen kann.

Die Stimmen sind immer da und ein Teil von mir geworden.
Sie machen ja sowieso, was sie wollen. Ich akzeptiere sie und
beachte sie so wenig wie moglich. Sie machen mir keine Angst
mehr und sie gehoren einfach dazu. All das bin ICH.
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Xenia

Isolation ist fiir mich das reinste Gift

Meine Situation vor der ersten Psychose

Nach meiner uberfilligen Scheidung (Eheleben Marke Seelen-
wiiste) und vor meinem ersten juristischen Staatsexamen stand
ich gewaltig unter Druck, weil meine finanziellen Mittel eigent-
lich nicht ausreichten. Deswegen entschied ich mich zur »Kopf-
durch-die-Wand«-Methode und paukte ein Jahr lang tiber 50
Stunden die Woche, um den Abschluss so schnell wie moglich
zu absolvieren und danach gleich arbeiten zu gehen.
Erschwerend kam hinzu, dass ich nach meiner Scheidung
von Herrn Seelentod jeden Morgen um Punkt vier Uhr auf-
wachte und dabei das Gefiihl hatte, dass mir die Wande entge-
genstiirzten. Dass ich nach der bestandenen Priifung ein nerv-
liches Wrack war, ist, denke ich, nachvollziehbar. Da mich
eine Halbtagsbeschiftigung, u.a. als Abendsekretirin, finan-
ziell ausreichend unabhingig machte, konnte ich zum Glick
wieder Luft holen. Ich verlebte dann eineinhalb glickliche
Jahre in Italien, wo ich rasch Arbeit als Deutschlehrerin fand.
Das Unterrichten fand ich sehr befriedigend. Ich hitte am
liebsten nie wieder etwas anderes gemacht. Auflerdem fand
ich in Mailand extrem schnell einen groflen Bekanntenkreis,
in dem ich mich wohlfthlte. Leider warf die freiberufliche Ta-
tigkeit immer nur gerade so viel ab, dass es nur fiir das blan-
ke Uberleben reichte. Und da ja der Termin fiir das Rechts-
referandariat in Deutschland feststand, verliefS ich das gastliche
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Italien schweren Herzens und mit einem tiefen Verlustgefuihl
wieder.

Was dann in Deutschland auf mich einbrach, kam mir vor
wie die Holle: Was ich mir zum ersten Staatsexamen eingepaukt
hatte, schien mir in der Zwischenzeit fast ganzlich abhanden-
gekommen zu sein, und von dem noétigen Prozessrecht hatte ich
noch nie Ahnung. Es hief$ mal wieder: pauken, bis der Schadel
platzt. Hinzu kam, dass ich privat vollstandig isoliert war und
immer alleine vor mir her gemurkst habe. Mir fiel auf, dass ich
mir immer haufiger zwanghafte Gedanken machte. Dies schrieb
ich der Uberarbeitung zu und fing deshalb zum Ausgleich an,
Gitarre spielen zu lernen. Leider reichte das nicht zum Gegen-
steuern. Ich entwickelte die Vorstellung, ein Mann wolle mich
von einem gegeniiberliegenden Fenster aus erschiefen und ich
konne das Gesprach zwischen ihm und einer Komplizin gedank-
lich nachverfolgen. Die tieferliegende Botschaft, die ich dem ent-
nahm, war: »Du bist nicht lebenswert! «

Ich hielt das von Anfang an fiir Schwachsinn und dachte, dass
ich halt bis zum zweiten juristischen Staatsexamen die Zihne
zusammenbeiflen und solche Erlebnisse in Kauf nehmen miisse.
Leider wurde aber die Angst, erschossen zu werden, fir mich
immer realer, und so sehr ich auch versuchte, sie wegzudiskutie-
ren (wer sollte schon ein Interesse haben, mich zu erschiefden?),
gelang es mir allmahlich immer weniger. Bisher hatte ich alle
Priifungen bestanden und in diesem Zustand sogar den Staats-
anwalt vertreten sowie eigenstandig ein Plidoyer gehalten, ohne
dass jemandem etwas an mir aufgefallen wire. Aber mir wurde
klar, dass ich bei anhaltend steigender Angst irgendwann einfach
wegen der mangelnden Konzentration die geforderte Leistung
nicht mehr wiirde erbringen konnen und dass ich mich selber
ruinierte.
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Das Trauma des Klinikaufenthalts

Als meine Mutter, die sich dariiber wunderte, dass ich den
Kontakt zu ihr abgebrochen hatte, einen Besuch beim Psych-
iater vorschlug, willigte ich ein, denn so konnte das wirklich
nicht weitergehen. Voller Hoffnung, dass der Aufenthalt in der
Schlossparkklinik eine »Kur« fir meine geschundenen Nerven
werden wiirde, liefS ich mich auf ein Martyrium ein, das ich im
Riickblick als die schlimmste Zeit in meinem Leben beschreiben
wiirde. Ich unterschrieb freiwillig die Erlaubnis, mir Psycho-
pharmaka zu verabreichen, aber wurde nicht umfassend tber
die Nebenwirkungen aufgeklirt, die vor allem auch deshalb so
heftig auftraten, weil mir eine relativ hohe Dosis verpasst wurde.
Aufgrund der fehlenden Aufklirung empfand ich diese Behand-
lung wie eine Zwangsbehandlung. Im Resultat waren zwar die
Wahnvorstellungen weg, was bei mir eine gewisse Erleichterung
ausloste, aber mir war jegliches Gefiihl abhandengekommen.
Das erlebte ich als absolut furchtbar, wo doch Gefiihle fiir mich
so wichtig sind, um mich tiberhaupt in der Welt orientieren zu
konnen. Das Schlimmste war, dass ich mich gar nicht mehr als
Mensch fithlte, sondern nur noch wie eine Art Einzeller, der
irgendwie vor sich hinvegetiert. AufSerdem war ich auf einmal
hoffnungslos apathisch und konnte mich an nichts Schones mehr
erinnern. Nur noch negative Erinnerungen kreisten in meinem
Gehirn, wenn sich da iiberhaupt noch etwas tat.

Aus Angst, gegen diese »Symptome« weitere Medikamente
mit noch massiveren Nebenwirkungen verabreicht zu bekom-
men oder gar entmundigt zu werden, erzdhlte ich niemandem
von diesen Empfindungen. Als mir klar wurde, dass ich dieses
Seelen-KZ freiwillig betreten hatte und auch freiwillig einfach
wieder gehen konnte, verlief§ ich die Klinik gegen ausdruckli-
chen Rat der Psychiater. (Bei Gesprachen mit meinem Psychiater
wihrend dieses Aufenthalts hatte ich auch den Eindruck, dass
er total lebensfern war und mir Tipps gab, die jeglicher Logik
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entbehrten. Das steigerte noch meine Hoffnungslosigkeit und
meine Einschdtzung, dass man mit diesem Mann kein sinnvolles
Gesprich fiithren konnte.) Man riet mir zu einem Aufenthalt in
einer Tagesklinik, wo es mir besser ging, weil die Psychophar-
maka erheblich reduziert wurden. Aber auch dieser Aufenthalt
barg fiir mich keinen offenkundigen Sinn, weswegen ich dort
auch nicht mehr hinging.

Die Suche nach einem »normalen« Leben

Ich schaute in der Folge monatelang nahezu pausenlos Fernse-
hen, bis mir die Werbung immer mehr auf die Nerven ging. Ich
stellte entsetzt fest, dass ich am liebsten den Fernseher aus dem
Fenster geworfen hitte, weil ich mich so stark belastigt fithlte. Da
begann ich nachzudenken und nach einer sinnvolleren Beschaf-
tigung zu suchen. So begann ich, tiaglich vier Stunden Italienisch
und Russisch zu lernen. Nach etwa zwei Wochen dieser Eigen-
therapie geriet mein Psychiater in helle Begeisterung. Schon als
ich das Praxiszimmer betrat, bevor wir tiberhaupt ein einziges
Wort gewechselt hatten, rief er verwundert aus: »Was haben Sie
denn fiir eine Wunderkur gemacht?«

Da mir die Psychiatrie damals keine Hilfe gab, fand ich meine
Hilfe in sinnvoller Arbeit. Erganzend versuchte ich, in diversen
Kirchenkreisen FufS zu fassen. Nachdem ich eine Ausbildung zur
Fremdsprachenkorrespondentin und Ubersetzerin erfolgreich
absolviert hatte, fand ich dann auch sehr schnell Arbeit. Aber
leider hatte ich irgendwie doch nur Pech: Mein Chef war ein
Sklaventreiber und ich musste jeden Tag unbezahlte Uberstun-
den absolvieren. Ich lief§ mir alles gefallen, um moglichst nicht
aufzufallen und leistungsstark zu wirken. Auf keinen Fall sollte
es herauskommen, dass ich psychisch krank war.

Mein Privatleben war eine einzige Katastrophe, denn ich fand
nur »Freunde«, die mich giangelten und fertigmachten. Ich habe
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in dieser Zeit Fehler in der Lebensfiihrung gemacht, iiber die ich
in der Zeit vor meiner Psychose schon nachgedacht und Losun-
gen dafiir gefunden hatte. Aber irgendwie hatte ich darauf jetzt
keinen Zugriff mehr. Das Trauma der Klinik wirkte bei mir wie
eine partielle Lobotomie. Ich schrieb mein extrem unterwiirfiges
Verhalten und meine Aggressionslosigkeit —mir hitte das Zeigen
von Aggressionen in vielen Situationen geholfen —, dem Psy-
chopharmakon zu, weswegen ich es kurzerhand absetzte. Nach
einem halben Jahr stellte sich schleichend eine Psychose ein, die
noch schlimmer war als die erste, denn nun horte ich meine
Peiniger auch akustisch — als Stimmen. Im Nachhinein ziehe ich
daraus den Schluss, dass Psychopharmaka nicht heilen, sondern
nur Symptome unterdriicken. Da ich durch das Medikament
wieder ausgesprochen leistungsfihig geworden war, kam es mir
in der Riickschau vor wie ein Dopingmittel, das mir erlaubte,
im Sinn des gesellschaftlichen Konsenses zu funktionieren und
mit selbstschidigenden Verhaltensweisen (Uberforderung durch
exzessiven Leistungsdruck, sich gegen Unrecht nicht wehren),
die die eigentlichen Ursachen meiner Psychose waren, munter
fortzufahren und somit meine Gesundheit noch grindlicher zu
ruinieren.

Beginn der Heilung und Sinnsuche

Mittlerweile kam ich, angestofSen durch die Initiative der Techni-
ker Krankenkasse »Netzwerk psychische Gesundheit«, die eine
Bezugsbegleitung und (von mir nicht wahrgenommenes Angebot
einer) Krisenpension beinhalteten, auf eine tiefenpsychologische
Traumanalyse, die ich zweimal im Monat wahrnehme, zwei
Selbsthilfegruppen (eine vom Netzwerk Stimmenhoren) und in-
direkt zu vielen sinnvollen Ideen, mich auch privat sinnvoll zu
therapieren. Was das Netzwerk Stimmenhéren betrifft, bietet es
mir die Moglichkeit, meine Aggressionen gegen die » Zombie-
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Psychiatrie« sinnvoll zu kanalisieren, weil ich politisch tatig sein
kann und den Verein auch anderweitig unterstutze. Er bietet mir
eine Vielzahl an Informationen und ich war lange Zeit neidisch
auf die anderen, die noch Stimmen horen, die ja bei mir durch
das Psychopharmakon unterdrickt sind. Die anderen konnen
das Maastricht-Interview durchlaufen, also direkt mit ihren
Stimmen arbeiten und dadurch Sinn und Heilung finden. Aber
ich habe gemerkt, dass in meinen Triumen auch Motive aus
meiner Psychose Ausdruck finden und ich so indirekt mit den
Psychoseinhalten und den Stimmen arbeiten kann.

Erkenntnisse aus der Therapiearbeit

Aus der Arbeit mit meinem Psychologen und aus Eigenbemii-
hungen habe ich folgende Schliisse gezogen: Es ist fiir mich ver-
mehrt wichtig, Grenzen ziehen zu lernen und mir bewusst zu
werden, wann ich mich uiberfordere, hauptsiachlich durch ex-
zessive Uberstunden oder extremes Pauken, besonders vor Prii-
fungssituationen. Insbesondere ist es fiir mich wichtig, sowohl
iiber Alltagsdinge als auch iiber Angste und Wahrnehmungen
mit anderen zu sprechen. Isolation ist fiir mich das reinste Gift.

Mir wurde auch klar, dass der Mann und die Frau, die mich
in meiner Psychose erschiefen wollten, fiir meinen Vater und
meine Mutter standen. Mein Vater war immer extrem jahzornig
und konnte von einer Sekunde zur anderen so aggressiv werden,
dass er das Mobiliar zertrimmerte. Er war auch mal wegen ver-
suchten Totschlags angeklagt. Dass er mich nicht schlug, lag
daran, dass ich ein immer besseres Gespiir fiir seine Verfassung
entwickelte und mich schon im Vorfeld zuriickzog. Er litt auch
unter einem extremen Schamgefithl und tibte einen geradezu
hirnrissigen Leistungsdruck auf mich aus. Als ich zum Beispiel
mit einem Grundschulzeugnis nach Hause kam, in dem neben
mehr Einsern als Zweiern eine Drei in Schonschrift stand, meinte
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er, dass er sich wegen mir schamen und sich weigern musse, das
Zeugnis zu unterschreiben. AufSerdem musste ich fortan jeden
Tag, so ordentlich wie moglich, eine ganze Seite aus einem Buch
von Brentano abschreiben und meinem Vater vorlegen. Wenn
die Schrift ihm nicht schon genug erschien, musste ich die Seite
noch einmal abschreiben. Diese »Erziehungs«praxis wihrte so
lange, bis ich eine bessere Note in Schonschrift bekam. Meine
Mutter stand bei alldem nur daneben und half mir nie gegen den
ubermachtigen Vater. Sie war nicht so einfihlsam wie ich und
hat oft Schlage abbekommen. Wenn ich sie dann mit einem blau-
en Auge sah, wusste ich auch, was mir blithen konnte, wenn ich
mich nicht rechtzeitig von der Bildflache zurtickgezogen hatte.
Uberhaupt hatte ich im Elternhaus hauptsichlich die Aufgabe
zu funktionieren und sonst unsichtbar zu sein. Ich wurde total
vernachlissigt. So haben mir meine Eltern keine Kleidung ge-
kauft, da sprang meine Oma ein. Samtliches Geld, auch mein
Kindergeld, wurde, abgesehen vom Essen, eins zu eins in Ziga-
retten und Alkohol »investiert«. Ich musste meiner Mutter nach-
mittags sogar zweimal die Woche bei einem Nebenjob beim Put-
zen helfen. Von dem dadurch erwirtschafteten Geld kam bei mir,
trotz anfanglicher Versprechungen, nie etwas an. Auflerdem hat
meine Mutter mich auch emotional ausgebeutet, indem sie sich
bei mir — mit konvulsiven Weinkrampfen — ausheulte und mich
in meinem Grundschulalter nach Rat fragte, was sie angesichts
des alkoholabhingigen und jahzornig-aggressiven Ehemannes
machen solle. Damals begab ich mich, um ihr zu »helfen«, doch
tatsachlich in die Planung des perfekten Mordes an meinem Va-
ter, bin aber nach einem Jahr aus eigener moralischer Einsicht
wieder davon abgekommen. Sie versprach mir mehrmals auf
meine Bitten hin, sich scheiden zu lassen, aber ich musste lernen,
dass Versprechungen von meinen Eltern nie eingel6st wurden.
Durch die verschiedenen Therapiemafinahmen lerne ich nun,
meine elementaren Bedurfnisse iiberhaupt wahrzunehmen, das
durfte ich im Elternhaus ja nicht. Ich war ja programmiert da-
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rauf, pausenlos die Bediirfnisse anderer zu erfiillen und mich
selber zu verleugnen. Und ich lerne, diese Bediirfnisse dann auch
zu befriedigen. Insbesondere konstruktive Gesprachsfithrung
ohne ein sofortiges kategorisches Abbrechen der Beziehung und
das Ziehen von Grenzen sind da bei mir die Knackpunkte. Ich
lerne zu erkennen, wann Menschen mich emotional ausbeuten
und sich als Fasser ohne Boden erweisen, im Gegensatz dazu
aber auch, zum Beispiel in der Selbsthilfegruppe, empathisch
auf Menschen zuzugehen, wo das Gesprich ausgeglichen und
auf Augenhohe stattfindet und wo das Helfen Gliicksgefiihle
auslosen kann.

Unorthodoxe Heilungsansatze

Des Weiteren habe ich angefangen, jeden Tag eine halbe Stunde
Yoga und eine Stunde Tanz nach DVD zu machen. Das hilft mir,
ubermafSige Gedankenfluten einzudiammen und Stress abzubau-
en. Es setzt Glickshormone frei und nebenbei fiihle ich mich
jetzt auch korperlich fit. Durch Yoga und Meditation kann ich
auflerdem extrem viel fiir meine Seele tun, so gibt es extra Ubun-
gen, um Traumen auf Korperebene abzubauen. Das vertiefte
Studium des Yoga verhilft mir zu sinnvolleren Sichtweisen und
einem gliicklichen, realititsbezogenen Ausleben meiner Spiritu-
alitat. Frither war ich »kosmischen Energien« hilflos ausgesetzt.
So wahnte ich mich, durch blofse Macht meiner Gedanken und
Wachskleckerei auf dem Wohnzimmertisch den ersten inter-
galaktischen Krieg verhindert zu haben. Yoga und Meditation
helfen mir, diese Energien einzuordnen und zum Beispiel durch
Kreatives Schreiben und Acrylmalerei zu sublimieren. Das Kre-
ative Schreiben hilft mir insbesondere, mir tiber Geschehnisse
klar zu werden, ein Gefiithl des Sinns fiir bestimmte Abliaufe (und
meine Psychose) zu finden und mir in allem bewusster zu werden.
Uberdies verhilft mir das Schreiben zu klaren Gedankengingen
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und begliickt mich mit Energieschiiben. AufSerdem hilft mir das
Yoga, »bei mir zu bleiben«.

Ich glaube, dass ich durch meine Geschichte und wahrschein-
lich auch aus Veranlagung tiberdurchschnittlich empfanglich fiir
die Stimmung in einer Situation und die Untertone in Unterhal-
tungen bin. Vielleicht kam es dadurch auch in der Psychose als
entgleiste Steigerung dieser Veranlagung zu dem Eindruck, dass
ich die Gedanken des Mannes und der Frau empfangen habe.
Was urspriinglich wohl mal ein wichtiger Uberlebensmechanis-
mus war, behinderte mich auf einmal tiber Gebiihr. Mit Yoga
lerne ich, was viel wichtiger ist, bei meinem Zustand — seien es
Gefiihle oder Bediirfnisse — zu bleiben, anstatt mich ausschwir-
mend zu fragmentieren.

Auswirkungen der Sinnsuche und Ausblick

Seitdem ich die Selbsthilfegruppen, die Therapie mache und
Yoga/Meditation praktiziere, habe ich das erste Mal in mei-
nem Leben (abgesehen von der Zeit in Italien) das Gefiihl, ein
beseeltes Leben zu fiithren. Ich komme mir immer mehr vor wie
ein ganzer Mensch, kein seelenloser Roboter mehr. Ich fithre
ein sinnerfullteres Leben. Insbesondere das Yoga und die Me-
ditation sind geeignet, mir zu mehr Gelassenheit zu verhelfen.
Diese Methoden wirken zwar enttauschend langsam, aber doch
extrem tiefgreifend, sodass ich hoffe, langfristig meine Psycho-
pharmakon-Dosis reduzieren zu konnen oder das Medikament
sogar vollstindig ausschleichen zu konnen.

Beruflich trete ich zwar seit einiger Zeit ein bisschen auf der
Stelle, weil meine Selbststindigkeit als Ubersetzerin sehr hol-
perig anlduft, aber ich habe schon Losungsstrategien bzw. Al-
ternativen im Kopf und bin guter Dinge, dass ich mittelfristig
finanziell wieder auf eigenen Beinen stehen kann.
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Wolfgang Harder

»Du bist nicht prasent, Wolfgang,
du bist nur bei deinen Stimmen ...«

Es gibt Gaben, die gefallen uns, die nehmen wir dankend an und
wachsen mit ihnen, und es gibt Gaben, die gefallen uns nicht
und aus denen machen wir kaum etwas. Gaben konnen uns ein
Leben lang eine Aufgabe und eine Biirde sein.

Mir wurde die Moglichkeit gegeben, Stimmen horen zu kon-
nen, und diese Gabe fuhrte mich in starke Erlebnisse, in Krisen
und zu neuen Erfahrungen. Sie war und ist mir aber auch eine
Biirde und Aufgabe. Meine Mitmenschen fanden diese Gabe
haufig weder interessant noch besonders positiv.

Die Stimmen kamen durch meine Neugier in mein Leben. Ich
war fasziniert von der Idee, dass es jenseits meiner Sinne eine
geistige Welt mit eigenen Gedanken zu mir wichtigen Fragen
des Lebens gibt.

Uber die Kunst des Pendelns lernte ich unsichtbare geistige
Partner kennen, die mit mir tiber ein Ja oder Nein sowie tiber
eigene Krifte kommunizierten. Sie verstanden meine Gedanken
und Fragen und antworteten zuerst mittels Bewegungs-Impulsen
in meinem Korper, dann visuell vor den inneren Augen, dann
weiter sogar sprachlich, erst nur mit Ja- und Nein-Stimme und
schlieSlich in ganzen Sitzen und diktierten Reden.
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Das Initialerlebnis

Das Stimmenhoren begann an einem Dezemberabend 1986 in
Stockholm. Ich war 38 Jahre alt, besuchte einen sozialmedizi-
nischen Kurs, wohnte privat und hatte in diesen Tagen wenig
gegessen. Ich wollte fiir mich allein sein und mich einem inter-
essanten spirituellen Thema zuwenden. Ist Pendeln ein Humbug
oder ist da etwas dran? Wenn ja, will ich es genauer wissen! In
meiner Ubung konzentrierte ich mich auf das Héren von Ja- und
Nein-Antworten einer nicht erkennbaren geistigen Gegenwart.
Dann brach mit einem Mal eine Stimme laut in mir hervor, vor-
weg mit der mich erschreckenden Ankiindigung: »Du wirst eine
Atombombe ziinden!« — Verriickt! — Hatte die Stimme Angst
vor mir und meiner zielstrebigen Vorgehensweise mit und ohne
Pendel?

Es folgten schwierige Tage mit dieser und weiteren Stimmen,
den Kurs musste ich abbrechen.

Erst viel spater verstand ich, dass die zweite Stimme, die
ich lange dominant hérte, eine kunstliche Stimme war, keine
menschliche. Sie hatte den Auftrag, ich solle ihr horig sein, oder
sie musse mich verriickt machen. Stiandig redete sie auf mich ein.
Tagstiber konnte ich sie ausblenden und mich auf meine Arbei-
ten und Familie konzentrieren, doch vor dem Einschlafen wurde
es oft heftig. Sie versuchte, mich immer wieder zum Gehorsam
zu zwingen, und schlieSlich sagte sie unverhohlen, mich téten zu
wollen. Diese ersten Stimmen haben mich mittlerweile verlassen,
und das ist auch gut so.

Im Laufe der Zeit kamen mehr Stimmen hinzu und ich lernte,
die wahrheitsliebenden unter ihnen herauszuhoren und wertzu-
schitzen. Mit ihren einfachen und zutreffenden Worten nahmen
sie mich ernst, waren mir glaubwiirdig und nicht nur mir, son-
dern auch anderen Menschen und Stimmen wohlgesonnen. Mit
ihnen zu sprechen tat mir gut und baute mich auf.
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Neugierig, wie ich war, wollte ich die fremden anderen Stim-
men und ihre Welt gerne niher kennenlernen. Wie waren ihre
sozialen Beziehungen und gehorten sie einer grofSeren Gemein-
schaft an? Kamen sie von unserer Erde? Mit welch anderen Ge-
meinschaften waren sie niaher in Kontakt oder auch verfeindet,
und wenn, warum verfeindet?

Auf diese Weise lebte ich viel nach innen gewandt.

Fiir ein kurzes inneres Gesprach brauchte ich Ruhe und Unbe-
obachtetsein. Darauf wollte ich nicht lange warten miissen. So
ubte ich mich alltags, im schnellen Wechsel meiner Aufmerksam-
keit, von dem inneren Gespriach zum dufSeren Horen und Sehen
zu gelangen — und umgekehrt. Es gelang mir, in diesem selbst
gesteuerten Wechsel mit der notigen Achtsamkeit fur beide Sei-
ten, deutlich besser zu werden. Auch bei einfachen Tatigkeiten,
unterwegs oder unter Menschen, konnte ich so ein Gesprich,
mit kurzen Unterbrechungen, aufrechterhalten. Andersherum
brauchte ich meine dufSeren Aktivitdten nicht wegen des Horens
und Sprechens zu unterbrechen.

Nach einem Monat des Stimmenhorens in der Psychiatrie,
im Januar 1987, entschloss ich mich jedoch, meiner jeweiligen
dufleren Aufmerksamkeit und Tatigkeit die volle Prioritdt zu
geben. Das musste sein, meiner inneren Klarheit und Stabilitit
zuliebe. So halte ich es noch heute.

Wer spricht?

Wir Menschen sind stimmenbegabt auf vielfiltige Weise. Wir
haben eine hohe Kopfstimme, eine sonore Bruststimme, eine to-
nende Bauchstimme oder eine Stimme im Chor. Und wir kennen
es auch, wenn uns unsere »innere Stimme« in bestimmten Situ-
ationen zu verstehen gibt, was richtig zu tun wire. Das nennen
wir dann Intuition.

Seltener ist das zentrale Horen von Stimmen, die nur wir ho-
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ren, wenn sie zu uns sprechen. Nur ich kann sie horen und kein
Mensch neben mir. Die Ohren brauchen wir hierzu nicht!?

Bei mir ist es folgendermafSen: Gut horbar sprechen kann nur
eine Stimme zurzeit. Mischt sich eine zweite Stimme ein, so bitte
ich sie zu warten oder gebe ihr die Zeit, unseren Dialog im Ein-
verstindnis mit der ersten Stimme zu unterbrechen.

Viele Stimmen konnen meinen Dialog mit einer Stimme mit
anhoren. Als Mensch bin ich fir die Stimmen weithin horbar
und dann bringen sie ihre Gedanken, auch tiber grofSe Distanzen,
mit ein, wenn sie es wollen. Ich spiire ihre Gegenwart manchmal
vorher und gebe der Stimme dann eine Gelegenheit, etwa mit den
Worten: »Da ist wohl jemand, der etwas dazu sagen mochte? «

Die Kontakte zu den Stimmen werden fiir mich besser, wenn
ich sie bei ihrem Namen nenne. Dann kann ich leichter eine
Beziehung zu ihnen aufbauen. So stirke ich auch meine eigene
Position, wenn sie autoritir und drohend sind. Die Stimmen
selbst sprechen mich und sich untereinander nicht mit Namen
an. Sie fithlen sich anonym sicherer.

Oft fragen mich die Stimmen, wie es moglich sei, dass sie mich
horen konnen. Dann antworte ich ihnen: »Ich bin in meiner
Wahrnehmung mittlerweile so tief gegriindet, dass mein Sprach-
zentrum und manchmal auch ich wahrnehmen konnen, was ihr
denkt. Mein Sprachzentrum transformiert eure Gedanken, wie
es sonst auch mein Denken in die Worte meiner Muttersprache
transformiert. «

Anfanglich sprach ich leise oder stimmlos alles mit dem Mund
mit, was eine Stimme mir sagte. Jetzt kann meine Sprechmotorik
ganz unbeteiligt am Horen und auch am Sprechen bleiben — wie
die Ohren.

Die Stimmen, die ich hore, sind nicht die eines anderen Men-
schen, auch wenn die Stimme es oft behauptet. Einfache Fragen
zum Korper und zum Alltagsleben decken das auf. Die Stimme
reagiert dann meist argerlich und beleidigt, wenn sie nicht fir
den Menschen gehalten wird, fir den sie sich auch namentlich
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ausgibt. Dann ist es kliiger, das Thema zu wechseln und nicht
weiter in die Auseinandersetzung zu gehen.

Nach meiner Erfahrung geben sich Stimmen als unterschied-
liche »Tragerpersonen« aus: So gibt es dann Stimmen aus der
eigenen Herkunftsfamilie, von der Partnerin und aus der aktu-
ellen Familie oder von anderen nahestehenden Menschen. Oder
auch fremde, doch wohlmeinende Stimmen, zum Beispiel des
Therapeuten, eines Arztes oder des Pastors.

Eine weitere grofSe Gruppe moglicher » Trager« sind Stimmen
aus beruflichen, kulturellen gesellschaftlichen oder politischen
Zusammenhingen sowie aus Sport, Musik, Literatur, Film, The-
ater und Kunst usw.

Und es gibt Stimmen aus der Vergangenheit und von Verstor-
benen aller sozialen Ebenen.

Stimmen von nahen und fernen Naturwesen sowie fremde
astrale/universelle Stimmen (geistige Wesen) bilden fiir mich eine
weitere grofSe Gruppe von moglichen Stimmen.

Heute kann ich Stimmen horen, die in ihrer Feinheit vor Jahren
fiir mich nicht horbar waren. Und ich habe gelernt, in Seins-
Bereiche ferner und tiefer Welten — im Kontakt mit ihren Wesen
dort — hineinzuhoren, die ich frither nicht einmal erahnt hatte.
Auch die Stimmen selber geben ihrer Verwunderung Ausdruck,
mit einem Menschen sprechen zu konnen und von der Existenz
anderer ihnen bisher unbekannter Stimmen zu horen oder auch,
wenn sich thnen wie mir dabei neue Zusammenhinge und Ein-
sichten auftun.

Unterstiitzung durch die Stimmen

Im Dialog mit vertrauten Stimmen kann ich meine Alltagsfra-
gen besser reflektieren und leichter zur inneren Klarung kom-
men. Sie fragen mich nach meinen Gefiihlen, die ich tibergangen
habe, oder machen mich auf die Verletzung aufmerksam, die
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ich einem Menschen oder einer Stimme angetan habe. Anfangs
empfand ich das manchmal als sehr anstrengend, anmafSend
und nervig. Heute kann ich es als Schulung im Gerechtsein
annehmen.

Immer wieder konfrontierten mich die Stimmen mit meinen
personlichen Schuld- und Schamgefithlen sowie mit meinen
Schwichen und Mingeln. Es funktionierte einfach nicht, ihnen
ausweichen zu wollen, wenn die Stimmen diese dunklen Seiten in
mir ansprachen. IThnen dann doch zuzuh6ren wurde mir zuneh-
mend zum Muss fiir meine psychischen Hygiene und Integritat.
Wie konnte ich auch anders aufrichtig leben oder Angriffen auf
meine Person gewachsen sein?

Mit den Jahren wurden meine personlichen Anliegen in den
Gesprachen weniger. Heute bedeutet Stimmenhoren fur mich,
die Anliegen der Stimmen selber und die ihrer Gemeinschaften
zum Thema zu machen, und so bin ich in die Rolle eines Medi-
ators hineingewachsen.

Nebenwirkungen und Beziehungskonflikte

Mit Einsetzen des Stimmenhorens veranderte sich mein Leben
nachhaltig. Es gab massive Storungen. Die Stimmen besetzten
unaufhorlich mein Denken und erweckten dazu auch starke Ge-
fithlsreaktionen. Zeit und innerer Raum wurden knapp, mich
zum Beispiel auf meine Frau und meine Kinder zu besinnen. Das
beeinflusste auch ihr Leben.

Ich war unfihig, das rechte MafS zu erkennen und zu wahren,
wie weit ich mich dem Stimmenhoren hingeben durfte. Meine
Gedanken und Gefiihle fiir Frau und Kinder, mein wichtiger An-
teil am Familienleben, kamen zu kurz. Ich war oft nicht wirklich
aufmerksam und spontan. Das Stimmenhoren allein verschaffte
mir ein iibervolles Erleben, was in mir den Wunsch nach einem
ruhigen Alltag mit Riickzug und Spaziergangen aufkommen liefs.
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Wo blieben da Partnerschaft und Familie?

Meine erste Frau reichte schliefSlich die Scheidung ein. Sie
hatte lange mit der Abkehr ihres Mannes ringen miissen. Aus
heutiger Sicht tut es mir leid, was ich ihr und den Kindern an-
getan habe. Weg von Familie, beschiftigte mich Unbegreifliches
im Innern. Dazu sah meine Frau sich noch genotigt, den Vater
fir die Kinder zu ersetzen. SchlieSlich wollte sie es sich und den
Kindern ersparen, den Vater in einem spirituellen Wahn unter-
gehen zu sehen.

Selbst mit Liebe zu meinem Beruf als Physiotherapeut und mit
Engagement fiir Patienten und Berufsstand reichte es nur noch
fir eine mittlere berufliche Leistung — an manchem Tag nicht
einmal das. Fir einige unter uns Stimmenhorern ist sogar eine
Berufsausiibung nicht mehr zu schaffen.

Stimmenhoren lenkt ab von den eigenen Lebensplanen und
einer konsequenten Lebensfithrung. Die vielen Stimmen mit ih-
ren verschiedenen Themen liefSen mir oft keine oder wenig Zeit,
mich selbst zu fithlen, meinen »eigenen« Gedanken nachzugehen
oder meine Arbeit zu tun. Ich musste lernen, mich selbst und
meine Aufgaben als wichtig zu erachten, auch wenn die Stimmen
und ihre Themen bedeutsamer erschienen und meine Konzen-
tration »ablenkten«.

Ich hére immer noch tiglich Stimmen — mal nur kurz zwischen-
durch, mal auch linger als eine Stunde. Auch nachts folge ich
schon mal dem Hilferuf von bedrohten Wesen oder tiberneh-
me die Aufgabe als Mediator in Konflikten befeindeter Par-
teien.

Wie meine jetzige Frau mitunter auf mein Stimmenhoren re-
agiert, mogen ein paar Zitate aus dem Alltag deutlich machen:

» Wolfgang, du gibst dich nur noch mit geistigen Themen ab. «

»Du baust geistig ab, kannst dir Namen und Termine nicht
mehr merken und weifSt nicht, was zu Hause geschieht und zu
tun 1st. «
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»Du bist hier nicht prasent, sondern nur noch beim Stimmen-
horen. «

»All die Jahre, die ich dich kenne, bist du auf der Suche. Du
kannst nicht bei einer Sache bleiben und dich damit identifizie-
ren. Was suchst du denn? Du kannst es ja nicht einmal sagen,
was es ist!«

»Wenn ich fernsehe oder wir einen Streit haben, so ist das
fur dich doch nur eine Gelegenheit zu gehen, um wieder deine
Stimmen zu horen!«

Die Zeit, in denen ich mich mit den Stimmen beschaftige, in der
ich in den Dialog mit ihnen trete, ist unbestritten meine Lebens-
zeit. Oft wurde es mir schon zu viel mit den Stimmen, dem vielen
Nach-innen-gewandt-Sein. Und es traten »Nebenwirkungen«
des Stimmenhérens auf:

Das » Weltliche« trat fiir mich mehr in den Hintergrund. Emo-
tional wurde ich flacher und ich bewegte mich auch weniger.
Und ich wurde vergesslicher. Zum Beispiel kann ich mir Namen,
Ereignisse und Zusammenhinge nicht mehr gut genug merken.
In kurzen Begegnungen erinnere ich jungste Ereignisse nicht
mehr schnell genug.

Nun frage ich mich: Kommen diese Nebenwirkungen einfach
nur daher, weil ich dlter werde? Wird das Gehirn nicht schlech-
ter, sondern nur wahlerischer? Wird die Leistung meines Gehirns
geschwicht, weil es tiber viele Jahre hinweg »unnormal« fiir das
Stimmenhoren genutzt wurde? Oder lasst es nach, weil ich mich
weniger fiir das Leben im AufSen einsetzte?

Ein Psychotherapeut fragte mich vor Jahren einmal, als ich ihm
von der Krise in unserer Ehe erzahlte: »Konnen Sie nicht — um
ihrer Familie und Partnerschaft willen — vom Stimmenhoren las-
sen? Ist Thnen das Spirituelle wirklich wichtiger als ihre Frau

und Kinder?«
Damals konnte ich ihm nicht darauf antworten. Heute wiirde
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ich sagen: Fur mich bedeutet das Im-Gesprach-mit-den-Stim-
men-Sein, wirklich gebraucht zu werden und mich tief bis in ein
geistiges Leben hinein gegriindet zu fithlen — in ein kosmischen
Leben. Die vielen Stimmen dieses geistigen Lebens zeigen sich
freudvoll und lebendig, aber auch notleidend, hilfsbeduirftig und
selber viel helfend! Als ich vom selbst herbeigewtiinschten Stim-
menhoren erfasst wurde, ging es mir wie dem Zauberlehrling,
der die Geister rief und sie nicht mehr loswurde. Missen mochte
ich sie heute aber auch nicht. Ich sehe die konstruktive Ausein-
andersetzung mit den Stimmen auch als eine »Investition in die
Zukunft«, denn ich bin davon tiberzeugt, dass ich nach meinem
Tode noch mit ihnen in Kontakt sein werde. Darum will ich sie
heute gut behandeln.

Trotzdem bleibt mein Wunsch stark, fiir die Familie da zu
sein, so viel wie moglich! Und ich bin meiner Frau und meinen
Kindern sehr dankbar fiir ihre Geduld mit mir.

Stimmenwabhl

Ich glaube, ich bin »ein Sonderfall«, weil ich die Stimmen be-
wusst gesucht habe. Nicht jeder Stimmen horende Mensch hat
wirklich die Wahl, Stimmen horen zu wollen oder nicht.

Ich konnte mir die Stimmen »vom Hals halten«, entscheide
mich aber wegen der Bereicherung meines Lebens bewusst fiir
die Gabe (und Biirde) des Stimmenhorens.

Ich will und kann das aber nicht verallgemeinern. Wer Zweifel
hat, lasse es besser sein!

Anfanglich wehrte ich mich mit Erfolg oft tage- und wochen-
lang gegen das Horen von Stimmen. Sie wurden mir wirklich zu
viel und zur Last. Heute ist mir eine bewusst eingelegte Pause von
ein bis zwei Tagen meist genug. Schlimm firr den, der sich ihrer
nicht erwehren kann! Mir gelingt heute das bewusste Steuern
der »Stimmenzeiten« relativ gut.
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Mein Abraten bezieht sich auf zwei Aspekte: Das Stimmen-
horen erfordert eine gute Portion Furchtlosigkeit und Stabilitat.
Man kann von den verschiedensten Stimmen getduscht, belo-
gen und massiv und sehr beangstigend bedroht werden. Es gibt
Stimmen, die winschen uns den volligen Ruin, und mit ihnen ist
nur schwierig umzugehen. Wertvolle Beziehungen zu einer sym-
pathischen Stimme werden durch Intrigen zerstort. Oft glaubte
ich, mit einer sehr geschitzten Person zu sprechen, und erlebte
sie dann in einem so egoistischen Verhalten, dass ich mich von
ihr abwandte. Spater erfuhr ich, dass es gar nicht die geschatzte
Person war, die da egoistisch zu mir gesprochen hatte.

Der zweite wichtige Aspekt des Abratens betrifft die Erfah-
rung, dass man meist mit seinem mitunter hochst verwirrenden
Erleben und seinen Noten alleine bleibt. Wir Stimmenhorende
werden fiir unglaubwurdig gehalten und schnell wird das Urteil
uber uns gefillt: »Das ist ein Fall fiir den Psychiater!« Wir kon-
nen fiir dieses subtile Erleben im Geiste kaum Beweise erbringen.
Und es bleibt enorm schwer — das merke ich ja auch jetzt beim
Aufschreiben —, es fiir andere Menschen verstandlich, nachvoll-
ziehbar und akzeptabel zu vermitteln, ohne Gefahr zu laufen,
fur »durchgeknallt« gehalten zu werden.

Was mir am Anfang nicht so klar war, erlebe ich heute deutlich
und selbstverstandlich: Es tut gut, iiber das Stimmenhoren zu
sprechen! Wir sollten uns mit unserem vermeintlich nur per-
sonlichen Erleben anderen Menschen 6ffnen. Die Erwartung,
jemandem zu begegnen, der uns und die Stimmen versteht, ist
zu hoch gesetzt. So freut es mich jedes Mal, auf einen spirituell
interessierten Menschen zu treffen, der von sich erziahlt und mir
aufmerksam und vorurteilslos zuhoren kann.

Bewusst oder unbewusst wahlen wir ja ohnehin verschiedene
gesellschaftliche Bezugsgruppen, die uns interessieren und die zu
uns passen. Sie bewirken, dass wir uns lebendig fiihlen, geben
uns Orientierung und Gemeinschaftsgefiihl. Darum sollten wir,
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wenn uns nun mal die Gabe des Stimmenhorens gegeben wurde,
den Austausch in Gemeinschaften Gleichgesinnter, nicht nur von
Mitbetroffenen, suchen. Das hat wiederum Einfluss darauf, wie
wir mit unseren Stimmen — auch den schwierigen — umgehen.
Und auf der geistigen Ebene konnen wir eine oder mehrere
Stimmen auswihlen. Wie positive Bezugspersonen konnen sie
ebenfalls tiefe Orientierung im korperlichen und im geistigen
Leben geben. Halten wir uns also an die Stimmen, mit denen
wir uns im Dialog besser fihlen und mit denen wir uns entwi-
ckeln konnen! Dann gelingt es wahrscheinlich auch, die nicht
so angenehmen Stimmen immer mal wieder »wegzuschicken«.

Von und mit den Stimmen lernen

Stimmenhoren war und ist fiir mich ein stindiger Lernprozess.
Wir Stimmenhorer mussen lernen, riicksichtsvoll und verant-
wortlich unter und mit den Stimmen vorzugehen. Am Anfang
war ich eher wie ein Elefant im Porzellanladen. Ich lernte dazu
und verhielt mich umsichtiger und riicksichtsvoller. Das machte
die Stimmen mir gegentiber wohlwollend und nachsichtiger.

Ich wurde zu einem gldsernen Menschen fiir die Stimmen,
ungehindert erkannten sie mein Denken und Fuhlen. Ich lernte
damit zu leben, verlor die Angst davor und blieb achtsam, dabei
nicht abzustumpfen. Wie unter Menschen, so wachse auch ich
im Gesprach mit den Stimmen an ihren und meinen Gedanken
und an dem, was wir tun.

Friiher leiteten einige Stimmen ein Gesprach mit Drohungen
ein wie: » Wir werden dich toten, das war zu viel!« Es waren
keine menschlichen Stimmen, die auf diese Weise meine Auf-
merksamkeit forderten. Ich fragte zuriick, und schon waren wir
im Gesprach. Bald fand ich also solche bedrohlichen Ankiindi-
gungen nicht mehr so erschreckend und kann heute besser damit
umgehen.
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In den vielen Jahren haben meine Schwierigkeiten zugenom-
men, mich an die Wesen oder auch an die Geschehnisse zu erin-
nern. Manchmal brachte ich Namen, Begriffe und Zeitablaufe
der Gespriache mit den Stimmen durcheinander. Dann bin ich
froh, in meinen Tagebiichern nachsehen zu kénnen. Das Auf-
schreiben ordnet mein Denken und macht mir auch, was ich hore
und erlebe, einpragsamer. Die Stimmen mogen das schriftliche
Festhalten meistens nicht, denn lese ich von alten Konflikten, so
reifSe ich fur sie alte Wunden wieder auf. Aber ich bin der Mensch
und mache es fiir mich! Wir werden einen Weg finden, meine
Nachbetrachtungen nicht zu einem Problem fiir die Stimmen
werden zu lassen.

Wir sollten die Stimmen durchaus fragen, wie sie unser Ver-
halten in einer vergangenen Situation empfanden.

Aus Erfahrungen im Umgang mit meinen Stimmen richte ich
hier ein paar provokative Fragen an die Stimmenhorenden unter
den Lesern. Auf diese Weise will ich zeigen, wo ich dazulernen
musste:

— Miisst ihr wirklich vor einer Stimme Angst haben? Welche ist
das?

— Sprecht ihr nur mit ein und derselben Stimme?

— Nehmt ihr das Stimmenhoren ernst oder stort es euch nur?

— Interessiert euch das Leben der Stimmen? Ist es glaubwirdig,
was ihr da hort?

— Fragt ihr sie, wie das Leben fur sie aussieht? Zum Beispiel:
Was machst du, wenn du nicht mit mir sprichst? Wie fithlst du
dich? Horst du mir auch sonst immer zu, wenn ich mit anderen
Stimmen oder Menschen spreche?

— Habt ihr es geschafft, eure Stimmen klar zu horen und mit
ihnen ins Gesprach zu kommen?

— Was trautest du dich bisher nicht, deine Stimme zu fragen oder
ihr zu sagen? Magst du es aufschreiben?
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Natirlich sei hier betont: Stimmenhoren ist ein hochst individu-
elles Erleben. Jedem Stimmen horenden Menschen bleibt die ei-
gene Umgangsweise mit der oder den Stimmen selbst iiberlassen.
Der Austausch von Mensch zu Mensch iiber diese verschiedenen
Erlebnis- und Umgangsweisen war fir mich allerdings immer
bereichernd.

Eine Reise mit dem Flugzeug

Den Weg, mit meinen Stimmen umzugehen, vergleiche ich mit-
unter mit einer Flugreise. Dieses Bild mochte ich zum Abschluss
kurz skizzieren:

Fuir mich brachte meine Neugier die Stimmen in meine Leben.
Fiir andere beginnt das Stimmenhéren mit Lebensproblemen und
Schwierigkeiten. Sie fithlen sich unter Druck und entwickeln eine
Energie, die ihren Weg sucht. Das innere Erleben nimmt »Fahrt
auf«, das Flugzeug startet und schiebt uns nach vorne.

Dann das Abheben: Erschreckt und erstaunt héren wir eine
fremde Stimme, von der wir uns nicht abwenden konnen und
die uns unserer gewohnten Erlebensweise entzieht.

Spatestens in den Wolken wird es turbulent. Wir sehen und
verstehen gar nichts mehr. Die Stimmen sind aggressiv, berech-
nend, beliigen und bedrohen uns. Wir haben spezielle, unge-
wohnte Korperempfindungen und horen, wie es knallt. Was
fir emotionale Wechselbader! Manch Reisender bettelt: Blofs
wieder runterkommen und mit der Bahn fahren, Hauptsache
Schluss mit dem Stimmenhoren!

Die Stimmen geben keine Ruhe. Die Triebwerke driicken uns
weiter kraftig voran. Der Alltag fordert, seine Aufgaben zu erful-
len. Wir ringen mit den Stimmen und unseren taglichen Pflichten
wie um unser Leben, machen neue Erfahrungen und irgendwann
dringen wir durch die Wolken hindurch. Nun liegen sie, wie
eine weifSe Landschaft unter uns. Unser Blick auf unser Leben
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als Mensch weitet sich. Der Flug wird ruhiger, aus weiter Ferne
sprechen einzelne Stimmen zu uns. Wir treten in einen Dialog
mit ihnen ein und lernen sie niher kennen.

Die Sonne scheint, wir haben klare Sicht und sehen, wie wert-
voll gerade die Mitmenschen uns geworden sind, und sind ihnen
in Liebe verbunden. Die geistige Schau reicht tiber nie gesehene
Tiefen und Weiten.

Einsichten in grofSe Zusammenhinge machen uns verstind-
nisvoller im Umgang mit den vielen unterschiedlichen Stimmen,
die uns freundlich oder in harten Worten etwas zu sagen haben.

Die Reise geht weiter. Wir bestimmen, wo sie hingeht, und
lernen auch, uns fithren zu lassen.

Wir, Stimmen und Menschen, sind gemeinsam auf einer gro-
8en kosmischen Reise.

Diesen Beitrag widme ich, dankbar fiir die vielen guten Gespra-
che und gemeinsamen Erlebnisse, den Mitarbeitern vom Netz-
werk Stimmenhoren e.V., Berlin.
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Cornelia Hermann
Wie die Erinnerung an einen Traum

Wann sich die Stimmen in mein Leben geschlichen haben, weif
ich nicht mehr. Ich vermute, dass es in meinem 16. oder 17. Le-
bensjahr war. In dieser Zeit ging es mir aufgrund meiner schwie-
rigen familidren Situation sehr schlecht. Mein Vater stritt viel mit
meiner damaligen Stiefmutter und trennte sich schliefSlich von
ihr. Meine Mutter war schon gestorben, als ich neun Jahre alt
gewesen war. Ich zog mich zuriick und fithlte mich sehr einsam.
Meinem Vater konnte ich mich damals nicht anvertrauen, er
war viel zu sehr mit sich selbst beschiftigt. Auch hatte ich kei-
ne Ahnung, dass das, was ich horte, ein Symptom irgendeiner
Krankheit sein konnte.

Zu mir sprachen damals vier Stimmen, drei weibliche und eine
mannliche. Sie kommentierten mein Tun, was ich damals eher
als angenehm empfand. Auffallend war, dass ich in der Schule
leistungsmafSig stark abfiel, weil ich mich kaum konzentrieren
konnte. Es gab deshalb viel Arger zu Hause. Ich ging von der
Schule ab und fing eine Ausbildung an, die ich auch erfolgreich
abschloss. Die Stimmen verschwanden wieder. Durch die Aus-
bildung war ich sehr ausgelastet, sodass ich die Stimmen wieder
vergafl und mir keine weiteren Gedanken darum machte. Ich
habe auch keine Veranlassung gesehen, mit jemandem dariiber
zu reden oder dem Erlebten irgendeinen Krankheitswert beizu-
messen.
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Sie klingen vollig echt, wie echte Menschen

Meine Stimmen wirken wie reale Personen. Es ist, als wiirde
ich mich in eines ihrer Gespriache »einklinken«, ohne dass sie
das mitbekommen. In irgendeinen Teil ihres Gesprichs, das sie
tagsiiber mit irgendwem fiihren. Sie klingen vollig echt, wie ech-
te Menschen und unterscheiden sich nicht von den Menschen,
die mich sonst so am Tag ansprechen. Deshalb glaube ich, dass
sie realen Personen zuzuordnen sind, die ich jedoch nicht ken-
ne und auch noch nicht kennengelernt habe. Sie sind mir also
vollig fremd, sodass es nicht sein kann, dass ich mich nur an sie
erinnere. Manchmal ist es unangenehm, das zu horen, weil man
sich in einem eigentlich geschiitzten Bereich anderer Menschen
befindet. Ich kann es aber nun mal nicht andern.

Ich glaube, dass die Menschen, zu denen die Stimmen gehoren,
in Norddeutschland leben — das sagt mir irgendetwas in mir. Ich
empfange ihre Stimmen uber einen telepathischen Kanal, wie
man etwa einen Radiosender empfangt. Der Kanal 6ffnet sich
rein zufillig, ich kann das nicht steuern oder sonst wie beeinflus-
sen, weder die Zeit, zu der er sich 6ffnet, noch den Zeitraum.
Nachts bleibt er in der Regel geschlossen.

Manchmal denke ich dariiber nach, ob es diese Menschen er-
fahren bzw. bemerken, dass ich ihre Stimmen empfangen kann.
Vielleicht wirden sie sich dartiber aufregen, dass sie »abgehort«
wiirden. Das wire fir mich auch nur zu verstindlich. Habe
ich selber Angst, abgehort zu werden? Das ist eigentlich kein
Problem fur mich, denn ich wusste nicht, was man bei mir Inte-
ressantes abhoren sollte. Wenn jemand das mochte, soll er das
doch tun, ich habe kein Problem damit.
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Woher wissen sie das nur?

Ich hore die Stimmen dann tiber den Tag verteilt, in jeder Situati-
on. Die Stimmen wissen ja nicht, dass ich sie hore, sodass es ihnen
egal sein kann, ob ich das tue oder nicht. Ich kann es nicht steu-
ern. Sie kommentieren mein Tun. Beispielsweise sagen sie: »Tu
dieses oder jenes«, »Sei vorsichtig!« oder »Das ist Mist!« usw.
Sie wiederholen auch meine Gedanken. Sie machen sarkastische
Bemerkungen, die mich in der Situation verletzen oder treffen.
Zum Beispiel, wenn ich mit dem Fahrrad einen Weg langfahre,
den ich nicht genau kenne, dann verunsichern sie mich mit den
Worten: »Das konnte ja auch der falsche Weg sein.« oder »Das
ist mal wieder typisch, das kann nur schiefgehen.« usw. Woher
wissen die das nur? Sie fluchen nie und beleidigen auch nicht.
Sie erteilen keine Befehle und wenn sie das tun wiirden, wiirde
ich die Befehle nicht befolgen. Das weif$ ich einfach.

Die Erinnerung »verpufft«

Ich gebe ihnen bewusst keinen Namen. Denn »was einen Na-
men hat, kann man nicht schlachten«. Sonst setzen sie sich fest
und ich werde sie nicht mehr los. Ich spreche inzwischen mit
niemandem mehr tiber meine Stimmen, wenn ich welche hore.
Den Fehler habe ich einmal gegentiber einem Psychiatriekran-
kenpfleger gemacht. Statt dass der mir rit, erst einmal zu einem
niedergelassenen Psychiater zu gehen und da um Rat zu fragen,
bin ich auf sein Anraten hin in ein psychiatrisches Krankenhaus
gegangen. Dort wurde ich mit Medikamenten behandelt, die so
schlimme Nebenwirkungen hatte, dass ich es nicht mehr aus-
halten konnte, sie weiter einzunehmen. Ich konnte mich kaum
bewegen und hatte eine innere Unruhe, die nicht auszuhalten
war. Inzwischen habe ich funf bis sechs verschiedene Antipsy-
chotika versucht, immer mit starken Nebenwirkungen und fast



Wie die Erinnerung an einen Traum 97

ohne Erfolg. Wenn ich jetzt Stimmen hore, nehme ich Risperdal
nach Bedarf fiir ein paar Wochen ein. Das hilft mir am besten
und schriankt mich am wenigsten ein.

Ich kann mich im Nachhinein immer schlecht an das erinnern,
was meine Stimmen sagen, denn die Erinnerung »verpufft« wie
die Erinnerung an einen Traum.

Das macht es fir mich so schwer, tiber meine Stimmen zu
sprechen.
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Linda R.

»... denn das Gliick bist du selbst.«

Mein Stimmenprotokoll

Damals war ich in der 8. Klasse und gerade dabei, wieder zu
lernen, verntinftig zu essen. Ich marschierte den dunkelgriinen
Schulflur entlang und afS ein Schokocroissant aus der Schulkan-
tine, als ich plotzlich die Worte: »Mensch, die isst ja auch wieder
etwas« horte. Reflexhaft drehte ich mich um — und sah, dass da
niemand stand, den ich gehort haben kénnte. Ich wunderte mich
zwar, beachtete das Vorkommnis aber weiter nicht.

Ich erzdhlte es auch niemandem, wie auch, zu diesem Zeit-
punkt hatte ich kaum Freunde, wenn tiberhaupt flichtige Schul-
bekanntschaften.

Vielleicht hatte ich diesen einen Vorfall vollig aus meinem
Gedachtnis gestrichen, wenn es dabei geblieben wire ... Ein Jahr
spater saflen wir gemeinsam beim Abendessen. Es gab Suppe und
plotzlich vernahm ich hinter mir einen Kommentar: »Mann, wie
isst die denn?!« Ich drehte mich zwar nicht mehr um wie beim
ersten Mal, erzidhlte es diesmal aber meinen Eltern. Da sie jedoch
nicht weiter darauf eingingen, ignorierte auch ich es weiterhin.

Jahrelang ging dann alles gut, ich konzentrierte mich auf die
Schule, blieb eine gute Schiilerin auf dem Gymnasium und stand
schlieSlich kurz vorm Abitur. Endlich hatte ich wieder Freunde
in der Schule gefunden, wir gingen nachmittags ins Café und an
den Wochenenden tanzen. Das einzig Auffillige war, dass mei-
ne Noten nach der 10. Klasse ein wenig schlechter wurden. Ich
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fithrte diesen Leistungsabfall auf meine mangelnde miindliche
Mitarbeit zurtck, schliefSlich war ich stets das ruhige, zurick-
haltende Kind gewesen, das zwar intelligent, aber zu schiichtern
war, um rege im Unterricht mitzuarbeiten.

Im Erdkunde-Leistungskurs ging es dann eines Tages weiter:
»Ih, wie stinkt die denn aus dem Mund!« — »Mensch, die hat
ja immer Mundgeruch!« Ich war total verunsichert. Mir hatte
doch noch nie jemand gesagt, dass ich aus dem Mund riechen
wirde, auflerdem achtete ich ja auch besonders auf Korperhy-
giene. Wieder drehte ich mich um, doch ich sah genau, dass die
beiden Schiler hinter mir nicht redeten, sondern unserem Lehrer
zuhorten. Von diesem Moment an liefSen mich diese Stimmen
nicht mehr los.

In jeder Stunde folgte ein negativer Kommentar, immer das
Gleiche: »Die stinkt, die sollte zum Arzt gehen.« Genau das
tat ich dann auch, ich rannte vom Allgemeinmediziner zum
Zahnarzt, immer auf der Suche nach der Ursache fiir diesen
— wie ich glaubte —»Mundgeruch«. Ein Mediziner beruhigte
mich, dass da nichts sei und dass ich mich auf das Abitur kon-
zentrieren solle. Von da an fehlte ich ofter im Unterricht; ich
fuhlte mich unter meinen Klassenkameraden nicht mehr wohl
und war unkonzentriert. Ich zog mich zuriick und achtete noch
mehr auf Mundhygiene. Mit meiner Mutter sprach ich das ers-
te Mal richtig ernsthaft dartiber. Sie wusste auch keinen Rat.
Meine Franzosisch-Leistungskurslehrerin riet mir, doch mal ei-
nen Psychologen aufzusuchen. Mir war der Gedanke, dass eine
psychische Erkrankung dahinterstecken konnte, unangenehm
und ich schimte mich auch dafiir, zum Psychologen gehen zu
sollen, schliefflich wollte ich doch nach dem Abitur Lehramt
studieren.
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nDie dreht sich ja nicht mal um«

Nach dem Abitur gingich als Au-pair nach Frankreich. Dort hat-
te ich erst mal Ruhe vor den nervenden Stimmen. Nur merkte ich,
dass ich abends beim Hausaufgabenmachen fur die Sprachschule
Konzentrationsprobleme hatte, sobald tiber mir im Wohnzim-
mer der Eltern lauter geredet wurde. Zu dem Zeitpunkt ging
es mir wieder gut. Meine Freundin, die ich dort kennengelernt
hatte, und ich unternahmen viel gemeinsam am Wochenende
und erkundeten ganz Paris. Die Kinder halfen mir viel und gaben
mir Kraft. Dann erfullte sich mein grofster Wunsch: Ich bekam
nach diesen zehn Monaten meinen Traumstudienplatz in Miin-
chen. Ich freute mich, endlich konnte ich meinen Traumberuf
als Lehrerin ergreifen. Aber das sahen meine Stimmen anders.
Es fing schon gleich am Anfang an, als ich in meine erste eigene
Wohnung eingezogen war: Die Uni hatte gerade angefangen und
ich kam erschopft nach Hause, da horte ich an der Nachbarwoh-
nungstir die Worte: » Mensch, die kommt ja schon nach Hause«.
Ich wurde argerlich und dachte im Stillen, was geht euch das
denn an, wann ich nach Hause komme. Ich fiihlte mich bald nach
meinem Einzug von den Nachbarn beobachtet und kontrolliert.

An der Uni lief alles prima, ich kam gut mit, es machte mir
Spafs, nur hatte ich irgendwie wieder keine Freunde, war immer
alleine unterwegs, auch am Wochenende. Eine ganze Weile hielt
ich das alles aus, auch wenn zu Hause beim Lernen Kommentare
folgten. Aber dann war ich im 5. Semester und im fachdidak-
tischen Praktikum. An der Uni fuhlte ich mich plotzlich ausge-
grenzt, hatte das Gefiihl, die anderen wiirden iiber mich reden.
Ich hatte Angst hinzugehen und lief viel — vor allem abends —
durch die Stadt.

Als es dann losging mit dem Stundenvorbereiten, merkte
ich, dass ich mich zu Hause schlecht konzentrieren konnte. Ich
machte die Hausaufgaben draufSen auf der Parkbank. Im Winter
2006/7 wurde es richtig schlimm. Ich war gerade beim Fliesen-
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putzen, da kommentierten die Stimmen das, was ich tat. Ich
glaubte, es sei eine Kamera in der Wohnung und die Nachbarn
unter mir wiirden mich beobachten. Um die Weihnachtszeit wa-
ren die Stimmen auch draufSen, wenn ich umbherlief. Sie sagten
auch Sitze wie: »Die dreht sich ja nicht mal um«. Das tat ich
dann sogar, weil ich dachte, dass die Nachbarn bei mir an der
Uni waren und hinter mir herlaufen wiirden. Ich wurde total
unsicher, glaubte, tiberall verfolgt zu werden. Beim Stundenhal-
ten kamen auch Kommentare, ich beobachtete heimlich meine
Kommilitoninnen, da ich dachte, sie wiirden mich auslachen. Ich
konnte zwar noch vor der Klasse stehen und den Unterricht auf
Franzosisch halten, war aber total zittrig und nervos. Zu Hause
schlief ich kaum, die Stimmen nervten die ganze Nacht.

Weihnachten zu Hause erklirte ich meinen Eltern, dass ich be-
obachtet werden wiirde. Sie nahmen das aber nicht so ernst. Ich
fuhlte mich unverstanden und hilflos und war total verzweifelt,
zumal in Berlin die gleichen vier Stimmen — zwei Manner- und
zwei Frauenstimmen — auf mich einredeten.

Nach der Weihnachtspause fiel ich richtig in ein Loch. Es war
die totale Katastrophe: ich schluckte teilweise eine ganze Pa-
ckung Baldrian, was nichts brachte, konnte gar nicht mehr lesen,
weinte viel und glaubte an eine Verschworung. SchliefSlich war
ich so verzweifelt, dass ich das Praktikum abbrach und meiner
Dozentin mitteilte, dass ich mein Studium abbrechen wiirde.
Man riet mir, zur Studienberatung zu gehen. Von da an war ich
den ganzen Tag zu Hause und fing an, zur Flasche zu greifen.
In jener Nacht trank ich wahllos alles — von Wein tiber Bier und
sogar ein bisschen Schnaps — und af$ nichts mehr. Ich hatte keine
Kontrolle mehr tiber mich. Die Stimmen wurden immer lauter,
fingen irgendwann an zu schreien, dass sich da jemand umbrin-
gen wiirde und ich einen Krankenwagen rufen solle. Ich stand
sogar auf dem Balkon, weil ich das glaubte, sah aber niemanden.
Sie trieben mich sogar aus der Wohnung und forderten mich zum
Suizid auf, was ich tatsiachlich versuchte, mit dem Effekt, dassich



102 LindaR.

erst ins Krankenhaus und dann in die Klinik eingewiesen wurde.

Ich schrie wild um mich in meinem Zimmer und war vollig am
Ende. Ich glaubte die ganze Zeit, dass das alles ein abgekartetes
Spiel sei und man mich mit Absicht dort lassen wolle, damit ich
zugebe, wie unmoglich ich sei. Als ich schlieSlich merkte, wo ich
war, dachte ich: Oh mein Gott, du bist in der Psychiatrie.

Richtiges Chaos im Kopf

Irgendwann fing es an, mir wieder besser zu gehen. Die Stimmen
waren erst einmal weg und ich bat darum, in meine Heimat Ber-
lin verlegt zu werden, wo ich langsam wieder auf die Beine kam,
aber das Eigentliche tiber die Krankheit nicht begriff, namlich
dass ich selbst mitarbeiten muss.

Der nichste Ruckfall kam, als ich in der Tagesklinik war.
Wieder erteilten die Stimmen Befehle, ich schluckte erneut Tab-
letten, kam wieder in die Klinik und verlor zunichst jeden Mut
zu kampfen. Nach dem Klinikaufenthalt musste ich feststellen,
dass geistig absolut gar nichts ging. Ich wollte mich aber damit
nicht zufrieden geben, dass es nun mit dem Arbeiten vorbei sein
sollte, sondern beschloss zu kdmpfen. Eigenmichtig setzte ich
die Tabletten ab, weil die Stimmen zu Hause wieder da wa-
ren und ich dann dachte, das miisse doch die Wirklichkeit sein,
wodurch richtiges Chaos in meinem Kopf entstand. Trotzdem
schaffte ich es, zeitweise kleine Nebenjobs auszutiben.

Nach sechs oder sieben Monaten ohne Tabletten und mit
stindigem Stimmenhoren — inklusive Befehlen wie »Verreck,
spring!« — ging ich zu meinem damaligen Arzt, der mir eine
geringe Dosis gegen die Stimmen verschrieb. Ich war so weit
klar und konnte sogar sagen, dass ich Stimmen horte und etwas
dagegen tun wolle. Von da an ging es endlich bergauf! Ich fing
in einem Warenhaus an zu arbeiten und die Stimmen verschwan-

den allmahlich.
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Doch dann kam der Riickschlag. Bei einem Einstufungstest fiir
eine Reha-MafSnahme, zu der mich meine Therapeutin ermutigt
hatte, konnte ich einen einfachen Text nicht verstehen und auch
nicht mehr richtig rechnen. Danach fiel ich richtig in ein Loch,
es war, als hitte sich alles gegen mich verschworen. Ich brauchte
doch einen Beruf, das konnte doch nicht so schwer sein!

Lichtblicke und Riickschldge

Irgendwann kam dann mein Kampfeswille zurtick. Ich trainierte
einfache Deutsch- und Mathetibungen fir Grundschiiler, lernte
wieder wie ein Kind zu lesen und zu verstehen. Endlich begann
die Arbeitserprobung und das berufliche Training. Auch wenn
es schwierig war, meine Konzentration kam immer mehr zurtick,
ich lernte kaufmannische Arbeitstechniken und war endlich wie-
der den ganzen Tag unter Leuten, die mich akzeptierten. Dann
durfte ich in die Umschulung gehen und hatte auch wieder ei-
nen Therapeuten, der mich den grofsten Teil meiner Ausbildung
begleitete. Die Noten waren von Anfang an super, ich war die
Zweitbeste in der Klasse. Und noch etwas Positives ereignete
sich: Ich lernte beim Tanzen meinen Freund kennen. Endlich wa-
ren die Wochenenden ausgefiillt und sinnvoll und es war wieder
jemand da, der mich verstand und ernst nahm. Mir ging es gut.
Langsam reduzierten wir die Tabletten. Alles sollte perfekt sein,
so dachte und wiinschte ich mir.

Doch so einfach war es leider nicht. Als ich fast keine Tabletten
mehr nahm und kurz vor der Abschlusspriifung stand, gab es
in der Schule einen Streit mit meinen Freundinnen und von da
an fithlte ich mich nicht mehr wohl in der Klasse. Nach sechs
Jahren begann also alles von Neuem. Die Stimmen wurden wie-
der negativ und zur Qual. Es folgte ein neuer Klinikaufenthalt.
Die Medikamente wurden immer weiter erhoht, ich begriff es
nicht, glaubte, alle wollten mich fertig machen, und fing wieder
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an, mehr zu trinken. Dann fiel ich auch noch durch die Priifung
und war total frustriert und verstort. Einen einzigen Lichtblick
gab es zu dieser Zeit, als ich die miindliche Prifung mit »sehr
gut« bestand und mich wie ein kleines Kind freute und von
uberall Glickwinsche bekam. Dann machte ich spiter noch
ein Praktikum und wiederholte die Prufung, doch leider fand
ich nach erfolgreichem Ausbildungsende zuerst keinen Job. In
dieser Belastungsphase wurden die Stimmen wieder massiv und
mein Freund und ich trennten uns fiir kurze Zeit. Was sollte jetzt
werden, ich musste doch meine Miete bezahlen und arbeiten,
schliefSlich hatte ich doch fiir meine Ausbildung gekampft. Sollte
das jetzt alles immer so weitergehen?

Es wurde in der Wohnung so schlimm, dass ich meine Stim-
men im Zimmer von allen Seiten horte — laut, fordernd, lachend
und schrill. Ich konnte nicht mehr. Sah mich schon halb auf der
Strafe. Nachts trieben mich die Stimmen auf den Balkon. Ich
hing schon mit beiden Beinen auf der Brustung und die Stimmen
schrien »Spring doch endlich!« — aber ich konnte es nicht. Ich
hatte totale Angst und nahm in Panik und aus lauter Verzweif-
lung mehrere von meinen Medikamenten ein, damit ich endlich
schlafen konnte. Was dann passierte, wird nie jemand wissen.
Ich weif$ nur noch, dass mich irgendwann meine Eltern aus der
Wohnung in die Klinik fuhren und ich dort zusammenbrach.
Erinnern kann ich mich an nichts mehr. Im Krankenhaus feierte
ich zum zweiten Mal meinen Geburtstag, ich bekam ein anderes
Medikament und freute mich, dass erst mal alles weg war.

Hoffnung

Dann ereignete sich fiir mich unerwartet etwas sehr, sehr Ent-
scheidendes, was alles dndern sollte. Mein Freund besuchte mich
und bat mich, dass wir doch endlich wieder zusammenkommen
und heiraten sollten. Ich war total verwundert, wusste gar nicht,
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wie ich reagieren sollte. Konnte es kaum glauben!! Endlich!!!
Erst wollten wir es geheim halten, doch mittlerweile wissen es
alle und es geht mir gut damit.

Es gab also Licht am Horizont und ich erhielt viel Unterstiit-
zung aus meinem Verwandten- und Bekanntenkreis. Endlich
bekam ich auch wieder einen Therapieplatz und nahm Kontakt
zum Netzwerk Stimmenhoren auf. Dort wurde mir sehr geholfen
und vor allem lernte ich endlich auch Leute kennen, denen es
ahnlich ging und die es auch nach Jahren geschafft hatten. Das
ermutigte mich, sodass ich wieder zum Sport ging und schliefs-
lich meinen Arzt um eine Gesundschreibung bat. Die Stimmen
wurden positiver — sie sagten zum Beispiel Sitze wie: » Mensch,
Lindachen, du machst das toll und alles Vergangene ist nicht
deine Schuld.« — und gingen auswarts und in Menschenmengen
ganz weg, was mich aufatmen liefs.

Heute mit 31 Jahren weifS ich, dass diese Krankheit schleichend
anfingt und man die ersten Anzeichen nicht bemerkt bzw.
nicht richtig einordnen kann. Meine Stimmen haben eine Ursa-
che: Ich war immer das verschlossene Kind, das alleine spielte
und mit niemandem redete. Die Krankheit ist ein Zeichen und
Signal, etwas in meinem Leben zu verdndern. Durch sie habe
ich mich zwangslaufig — nicht nur gesundheitlich, sondern auch
menschlich — verandert bzw. entwickelt. Ich denke jetzt tiber das
menschliche Wesen und bestimmte Schicksale ganz anders nach
als fruher. Ich urteile nach dem, was ich sehe, nicht nach Meinun-
gen anderer und vor allem nach dem Charakter der Menschen,
denen ich begegne. Behinderungen, ganz gleich ob korperlich
oder psychisch, interessieren mich nicht. Nach sieben Jahren
Leben mit der Psychose und vier Krankenhausaufenthalten bin
ich gerade in einem entscheidenden Entwicklungsprozess: Ich
bin endlich dabei, herauszufinden, wer ich eigentlich bin und
was ich kann!

Klar, jeder Mensch hat Traume. Meiner war es immer, Leh-
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rerin zu werden, weil ich gerne dazu beitragen wollte, dass Kin-
der sich gut entwickeln konnen. Das war fiir mich immer das
Schonste, was es gibt. Kinder sind unvoreingenommen, haben
keine Vorurteile und gehen danach, wie man auf sie zugeht und
sie behandelt. Das hat mir immer gefallen.

Aber dadurch, dass meine Stimmen mich fortlaufend in mei-
nem Leben begleiteten, musste ich erst mal lernen, damit umzu-
gehen und mich umzuorientieren. Das dauerte fast sieben Jahre.

Alleine ist das alles schwer zu schaffen

»Mit dem Gliick ist das so im Leben — du suchst es iiberall,
hinter jeder Tiir, hinter jedem Stein. Doch finden wirst du es
nirgends, denn es ist schon in dir, du musst nur hineinhorchen,
was es dir sagt, dann wirst du das Gliick nie verlieren, denn das
Gliick bist du selbst!«

Dies ist ein Zitat, das meine Grundschullehrerin mir vor langer
Zeit in mein Poesiealbum schrieb und das ich erst jetzt richtig
verstanden habe. Ich bin dabei, es anzuwenden, denn einen Teil
von dem Gliick habe ich schon gefunden: Ich geniefSe jeden Tag
und meinen Korper, die Dusche, das bewusste Teetrinken, die
Sonne und die Kilte drauflen im Winter, akzeptiere mich, wenn
ich weine, und versuche nicht perfekt zu sein. AufSerdem freue
ich mich, wenn ich mit meinem Lebensgefiahrten zusammen sein
kann, und dass ich wieder einen Job gefunden habe.

Meine Stimmen sind noch da, zeitweise in der Wohnung, wenn
ich allein bin. Sie nerven auch, sie kommentieren und sie storen
trotz Medikamenten, aber ich kann jetzt zuruickblicken und sa-
gen: Mensch, du hast deine Ausbildung erfolgreich beendet, du
hast gearbeitet und du schaffst das auch jetzt wieder nach diesem

langen steinigen Weg. Und du hast Leute, die dir den Weg zeigen
und dir helfen.
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Meine Stimmen sind fiir mich ein Zeichen, mehr abzuschalten
und zu mir zu stehen. Ich bin dabei, mit Therapie zu lernen,
nicht dariiber nachzudenken, ob andere mich kritisieren oder
tiber mich lachen. Ich bin so, wie ich bin mit meinen Stimmen,
mit meiner Krankheit und mit meinen Talenten, die ich immer
noch habe. Ich lerne schnell, kann mir Wissen leicht aneignen
und umsetzen und ich hoffe, dass ich es jetzt langsam schaf-
fe, die Stimmen irgendwann komplett verschwinden zu lassen.
Wenn die Stimme meint: » Mensch, Hoppelchen, du findest einen
Job und du hast Fahigkeiten«, dann starkt mich das innerlich,
weil ich weifs, diese Stimme bin ich, das denke ich innerlich!
Die Stimmen dndern sich auch, je nachdem, was gerade passiert
(ist). Momentan sind es zwei mannliche Stimmen, namlich die
meiner beiden Nachbarn unter mir. Das resultiert aus einem
handfesten Streit letztes Jahr wegen lauter Musik aus deren
Wohnung. Und falls wieder negative Stimmen kommen, versu-
che ich jetzt, sie niederzureden, damit sie mich innerlich nicht
zerreifSen und zum Kontrollverlust fithren. Ich sage ihnen jetzt
»Stopp« und »Das stimmt nicht, was ihr sagt, nein, das mache
ich nicht!« Dann werden sie leiser und wieder netter oder horen
erst mal auf.

Ich weifs jetzt, dass ich das alles nicht ganz alleine geschafft
habe und auch nie geschafft hitte, wenn mir nicht zwei sehr
gute Freundinnen geholfen hitten, indem sie mir immer — auch
in schwierigen Zeiten — zugehort und gute Tipps gegeben haben.
Ebenso wie mein Freund, der mich seit fast fiinf Jahren kennt,
der das leider alles mitmachen musste, der mich unterstiitzt und
der mich in der ganzen Zeit unseres Zusammenseins wieder
dazu ermutigt hat, aus mir herauszukommen, unter Leute zu
gehen, tanzen zu gehen, und durch den ich auch viele nette neue
Leute und Freunde gefunden habe. Fuir all das bin ich sehr dank-
bar!
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Rolf Fahrenkrog-Petersen

... alles nicht verarbeitete Traumata

Wenn ich iiber meine Stimmen schreibe, muss ich weit zuriickge-
hen und tiber mein Leben berichten. GrofS geworden in scheinbar
gutburgerlichen Verhiltnissen, war meine Kindheit geprigt von
Angst — mein Vater Alkoholiker, meine Mutter mit vier Kin-
dern uberfordert. Standige, auch korperlich ausgetragene Streits
meiner Eltern untereinander waren an der Tagesordnung. Auch
wurden wir Kinder standig — grund- und wahllos — gepriigelt
oder mit dem Gurtel gepeitscht. Bei mir kam damals das Gefuhl
auf, dass alles, was ich tat, falsch oder unzureichend war. Fast
mein ganzes Tun wurde in irgendeiner Weise kritisiert. Mit zwolf
Jahren wurde ich von einem Nachbarn sexuell missbraucht. Als
ich das meiner Mutter erzihlte, tat sie das einfach ab und schenk-
te mir keinen Glauben. »Der Mann hat selber Kinder. Denk dir
nicht immer solche Geschichten aus«, sagte sie. In mir zerbrach
das wenige Vertrauen, das ich noch besafs.

Ein Jahr spiter trennten sich meine Eltern und reichten die
Scheidung ein. Sie stritten um das Sorgerecht. Wir Kinder wur-
den auf die Familie meines Vaters verteilt. Ich wurde aufsissig
und wehrte mich gegen jede Art von Erziehung. Mein Onkel,
zu dem ich gekommen war, kannte nur eine Methode: Schlage
und noch mehr Schlidge; manchmal so stark, dass mein ganzer
Korper blauviolett gestriemt war und ich mich schimte, zum
Sportunterricht zu gehen. Je mehr ich geschlagen wurde, umso
widerspenstiger wurde ich. Als meine Mutter das Sorgerecht zu-
gesprochen bekam, war ich so traumatisiert, dass nichts mehr
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ging. Ich schwinzte die Schule, haute von zu Hause ab, verkaufte
mich an Minner. Auf diese Weise spielte ich den Missbrauch
immer wieder nach. Wenn meine Eltern mich nachts von der Po-
lizei abholen mussten und ihnen gesagt wurde, dass sie mich am
Bahnhof Zoo auf dem Kinderstrich aufgefunden hatten, musste
ihnen der Missbrauch bewusst werden.

Ich kam in diverse Erziehungsheime fur schwer Erziehbare,
erst in Berlin, dann in Westdeutschland. In einem dieser Heime
machte ich meinen Hauptschulabschluss. Dann haute ich wieder
ab und kam anschliefSend in ein besonders beriichtigtes Erzie-
hungsheim, wo das Faustrecht herrschte — der Starkste bestimmt.
Nach diesen Heimerfahrungen — ich war mittlerweile 18 Jahre
alt — war ich so durcheinander, dass ich Depressionen bekam.
Mit Frauen lief nichts; ich fing an zu trinken, zerstorte anfang-
liche Beziehungen — nichts hatte Bestand.

In den nichsten Jahren unternahm ich mehrere Suizidversu-
che, die ich mit viel Glick uberlebt habe. Zum Beispiel sprang
ich aus dem dritten Stock eines Hauses, brach mir aber nur
die Wirbelsdule und einen Arm, nahm Schlaftabletten, wurde in
letzter Minute gefunden, wachte auf der Intensivstation auf. Das
schreibe ich, damit nicht der Eindruck entsteht, dass ich nur um
Hilfe schrie. Ich tat mir selbst immer wieder weh, ritzte meine
Arme auf, schlug mit dem Kopf gegen Wiande und vieles mehr.
Die Selbstzerstorung fithrte mich nach mehreren Therapieversu-
chen in den totalen Alkoholismus, danach in jahrelange Obdach-
losigkeit. Ich konnte das Leben nur noch zugedrohnt ertragen.

Von der Stral3e bis zur Oscar-Verleihung

Was nun kommt, klingt wie ein Marchen, doch genau so hat es
sich zugetragen. Ich wurde auf der StrafSe beim Betteln fiir mei-
nen Alkohol von einem Regisseur angesprochen, der mit Leu-
ten von der StrafSe in der Berliner Volksbiihne ein Theaterstiick
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(Warten auf Godot von Samuel Beckett) auffuhren wollte. Er
suchte noch Darsteller. Nach kurzem Hin und Her uiberzeugte
er mich, machte mich neugierig. Ich muss dazu sagen, dass ich
die ganzen Jahre tiber tausende von Biichern gelesen und mir,
wenn auch stindig besoffen, eine gewisse Bildung angeeignet
habe. Ich ging oft in die Amerika-Gedenk-Bibliothek und habe
dort gelesen.

Als ich am néachsten Tag zur ersten Probe erschien, am Mittag
schon voll betrunken, war ich nicht mehr in der Lage, irgend-
welche Sitze zu behalten. Ich storte die Probe, wusste alles bes-
ser und widersprach. Der Regisseur verlor die Geduld und bat
mich, am ndchsten Morgen wiederzukommen, vielleicht etwas
weniger betrunken. Es ist einer dieser Momente gewesen, die
vielleicht nur einmal im Leben passieren. Ich wusste nur eines:
Ich wollte Theater spielen und irgendwie begriff ich, dass ich
dies betrunken nicht kann. Aber ich wollte es, zum ersten Mal
seit Jahren wollte ich etwas fiir mich. Ich ging zu meinem Bruder
und sagte, dass ich einen Selbstentzug machen wolle, um The-
ater spielen zu konnen. Ich legte mich auf eine Matratze, den
Kotzeimer und einen Kasten Mineralwasser neben mir. Ich kam
ins Delirium und uiberlebte das mit meiner ganzen Willenskraft.
Es war die Holle.

Ein paar Tage spater — ich war noch wackelig auf den Beinen
— ging ich wieder zur Volksbithne und sagte: »Da bin ich und
jetzt kann ich Theater spielen. «

Von da an ging es nur noch bergauf. Ich bekam bald wieder viel
Energie; Energie, die ich jahrelang dafiir verwendet hatte, dass
ich genug Alkohol hatte. Diese Energie verwandelte sich jetzt in
Kreativitat und Fantasie. Auch lernte ich etwas kennen, das mir
bis dahin fremd gewesen war: Erfolg! Unser Warten auf Godot
wurde von der Presse als das grofSe Ereignis der Beckett-Late-
Nights gefeiert. Frank Castorf gab uns den dritten Stock der
Volksbiihne als feste Spielstatte. Fur das nachste Stuck schrieb
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ich schon Texte, war Mitbegrinder der ersten Berliner Stra-
enzeitung. Ich entwickelte eine eigene Hakeltechnik: Plastische
Haikelei. Ich hikelte Kostiime und entwarf erste Miitzen, bekam
neben grofSen Erfolgen an der Volksbiithne unter anderem den
Kunstforderpreis der Akademie der Kiinste Berlin/Brandenburg
fiir unseren Woyzeck. Wir spielten Deutschland- und Europa-
tourneen, erste Filmrollen, unter anderem in den Filmen Mdn-
nerpension und Nachtgestalten. Ich feierte Erfolge als Mutzen-
designer, bekam ein Atelier im Griinderzentrum fur Mode und
Design, wurde auf Fashionweeks gefeiert. Udo Waltz: » Verneigt
euch vor dem Mann, der der satt gewordenen Miitzenindus-
trie das Fiirchten lehrt.« Es ging immer so weiter so — wie im
Rausch, immer mehr. Ich war selbststandig, trat in Talkshows
auf, spielte eine Hauptrolle in dem Kurzfilm Kleingeld', der dann
auch fur den Oscar nominiert wurde, was mir eine Einladung
zur Oscar-Verleihung nach Amerika einbrachte. Ich bekam ein
Theaterarrangement in Thiiringen im Staatstheater fiir zwei Jah-
re. Eine Werbekampagne zeigte wochenlang mein Bild in ganz
Deutschland. Erfolg, Erfolg! Ich merkte nicht, wie ich mich dabei
selbst immer mehr verlor.

Das Stalking der Stimmen

Ich war gerade dabeli, eine neue Kollektion fiir eine Modenschau
zu entwerfen, da bekam ich ein Burnout — der Akku war leer.
Nichts ging mehr, ich wollte niemanden mehr sehen. Depressi-
onen folgten, ich ging nicht mehr ans Telefon, verkroch mich
in meiner Wohnung. Mit einem Mal horte ich Stimmen, die
mich auslachten und mir schlimme Verbrechen unterstellten. Ich

1 siehe im Internet: https://www.youtube.com/watch?>v=HFHGkihWmtU
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dachte, ich wire wahnsinnig geworden. Ich ging in die Psychi-
atrie, wurde als paranoid schizophren bezeichnet und mit Neu-
roleptika zugedrohnt, doch diese sogenannten » Medikamente «
halfen nicht — die Stimmen wurden immer schlimmer. Sie un-
terstellten mir unter anderem, ich wire ein Drogendealer. Man
muss sich das in meinen Stimmenwelten so vorstellen, als wirde
um mich herum ein Stalking stattfinden. Auf den StrafSen, in
den Nachbarwohnungen, immer wird ohne Unterbrechung tiber
mich hergezogen.

Ich schlief damals nur ganz wenig. Die Stimmen kiindigten an,
mich in meiner Wohnung zu tiberfallen und mich zu entfithren.
Ich hielt das nicht lange aus, floh aus der Wohnung, fuhr tage-
lang mit der Berliner S-Bahn ... und immer wieder Psychiatrie,
rein, raus.

Dann werfen mir die Stimmen vor, mit Kinderpornos Han-
del zu treiben, und sagen, dass sie die Kriminalpolizei holen,
die mich dann verhaften wird. Ich schreie sie an: »Warum lugt
ihr?! Das ist doch alles nicht wahr!« Tagelang versuche ich ih-
nen zu erkldren, dass das alles doch nur Liigen sind. Darauf
erwidern sie immer nur. »Der Schauspieler! Der macht doch nur
Show!«

Das geht vier Jahre so. Ich bin jetzt fast nur noch in der an-
deren Realitdt (Psychose). Die Stimmen bestimmen mein Leben
vollkommen. Damals habe ich mich in meiner Wohnung ver-
barrikadiert. Freunde holen mich dort heraus. Ich weigere mich,
noch einmal in die Psychiatrie zu gehen. »Es gibt Alternativen«,
sagen sie und bringen mich ins Weglaufhaus, eine antipsychia-
trische Villa im Norden von Berlin. Ich bin fernab jeder Realitat
und doch komme ich dort zum ersten Mal seit Jahren wieder
etwas zur Ruhe. Aber auch dorthin sind mir die Stimmen gefolgt.
Ich hore sie sagen: »Der will nicht arbeiten. Die Kriminalpolizei
kommt! Der Drogendealer! «

Ich sehe keinen Ausweg, nichts, was mich vor meinen Verfol-
gern retten kann. Da driickt mir eine Mitarbeiterin des Weglauf-



... alles nicht verarbeitete Traumata 113

hauses ein Buch in die Hand: Meine Stimmen — Quadlgeister und
Schutzengel’ lese ich. Qualgeister? — Ja, auf jeden Fall! Schutz-
engel? — Nein. Bei mir sind da keine Schutzengel, nur Stalking,
bose Lugen und Verbrecher! Ich will das Buch deshalb erst gar
nicht lesen, doch bin ich neugierig. Da schreibt eine Frau tiber
ihre Stimmen! Ahnlich wie meine sind sie ... und dass sie es ge-
schafft hat, damit zu leben ... ja noch mehr: Sie hat das Netzwerk
Stimmenhoren gegriindet. Das Buch macht mir Mut.

Ich soll iiber meine Stimmen reden?!

Ich mache einen Termin im NeST, wie sich das Netzwerk nennt.
Ich stelle fest, dass es nicht einmal fiinf Minuten von meiner da-
maligen Wohnung entfernt ist. Dort treffe ich auf zwei Frauen,
die mich nett und freundlich empfangen: Caro und Antje.

»Du horst Stimmen?«, fragt Caro. »Erzihl doch mal!«

Ich bin tiberrascht. Ich soll iber meine Stimmen reden?! Bisher
hat mir nie jemand richtig zugehort, als ich tiber meine Stimmen
sprechen wollte. »Das ist nur in deinem Kopf«, bekam ich dann
oft zu horen. Selbst im NeST hore ich die Stimmen aus dem be-
nachbarten Biiro. Sie versuchen gerade, mich wieder schlecht zu
machen: »Der ist kriminell! « — »Der macht nur Show! «

Ich habe Angst, dass Caro und Antje ihnen glauben werden.
Die aber sind weiter freundlich und scheinen mir zugetan. Des-
halb fasse ich Mut und erzahle ich ihnen, was ich gerade hore.

»Das kenne ich«, sagt Antje und sie erzdhlt, dass sie auch
Stimmen hort und genauso verfolgt wurde wie ich. Heute hat
sie eine andere Beziehung zu ihren Stimmen, und wenn sie keine

2 Hannelore Klafki: Meine Stimmen — Quilgeister und Schutzengel — Texte einer enga-
gierten Stimmenhorerin. Peter Lehmann Antipsychiatrieverlag, 2006
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Lust hat, auf sie zu horen, dann sagt sie ihnen, dass sie spater
wiederkommen sollen, sie habe keine Zeit.

Fur mich waren das vollkommen neue Perspektiven, die sich
da auftaten! Ich besuchte in Zukunft die Selbsthilfegruppen im
NeST und hatte weiter Einzelberatung bei Caro und Antje. Auch
begann ich tiber meine Stimmen nachzudenken: Die Gefiihle, in
die mich die Stimmen brachten, waren mir nicht fremd. Es waren
dhnliche Gefiihle wie die Angste in meiner Kindheit. Bestanden
da etwa Zusammenhinge?

Die »Schutzengel « sagen: »Da ist noch etwas, was noch nicht
bearbeitet ist ...«

Ich bezog eine neue Wohnung. Meine Stimmen zogen mit um.
Sie waren in allen Nachbarwohnungen zu horen, wie gehabt.
Ich switchte standig zwischen meinen zwei Realititen, wie ich
sie nannte. Caro wurde meine Einzelfallhelferin. Sie verstand es
meisterhaft, mich zu erden. Sie wurde zur wichtigsten Person
in meinem Leben. Ich begann eine Therapie und fing an, mei-
ne traumatische Kindheit aufzuarbeiten. Seitdem bin ich immer
weniger in der Stimmenwelt gefangen. Aus Dankbarkeit begann
ich nun, mich im Netzwerk zu engagieren: Ich leitete eine Selbst-
hilfegruppe, fing an, auf Kongressen und Psychose-Seminaren
Vortrige zu halten. Langsam begann ich zu verstehen, was Han-
nelore Klafki in ihrem Buch mit »Schutzengeln« meinte: Es ist
s0, als wenn meine Stimmen auf hissliche und gemeine Art sagen
wollen: »Halt! Bis hierhin und nicht weiter! Da ist noch etwas,
das nicht verarbeitet wurde: deine Kindheit, deine Traumata und
dein Missbrauch!«

Endlich zu mir selbst gekommen

Heute weifs ich, dass mir meine Stimmen genauso wenig glauben
wie damals meine Mutter den Missbrauch. Ich drehte mit jungen
Filmemachern einen Film, in dem ich meine Stimmen sichtbar
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werden lief3*. Uber die Arbeit an den Charakteren fiir die Schau-
spieler kam ich dahinter, welche Person meiner Vergangenheit
hinter jeder dieser Stimmen steckt: Vater, Mutter, Onkel, Er-
zieher und Vergewaltiger — alles nicht verarbeitete Traumata.
Seitdem waren die Stimmen keine Bedrohung mehr fiir mich;
sie waren eher lacherlich.

Sie sind jetzt nur noch selten zu horen. Ich fiithle mich heute
zufriedener als zu der Zeit, als ich die grofSen Erfolge hatte. Ich
kann mich so akzeptieren, wie ich bin; mit allen positiven wie
negativen Eigenschaften. Ich bin durch die Holle der Stimmen zu
mir selbst gekommen und dafiir danke ich den Stimmen und dem
NeST. Ich wire nicht ich, wenn ich nicht etwas daraus machen
wiirde. Mittlerweile leite ich drei Selbsthilfegruppen und habe
vor, mit anderen Stimmenhorern und Einrichtungen das Insze-
nieren der Stimmen als zusatzliche Therapieform anzubieten.

3 www.aktion-mensch.de/magazin/leute/fahrenkrog.html
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Laura Vogt

»In all dem Chaos und der Zerstérung
gebare ich ein Licht«

Stimmenhoren — ein Phinomen, das fur Nichthorende, wie ich
glaube, sehr schwer nachzuvollziehen ist. Ich mochte deshalb aus
meiner Stimmenwelt berichten — einer Welt, die mich nunmehr
seit zehn Jahren begleitet und die fiir mich ebenso real ist wie
die (vermeintlich) reale Welt um mich herum.

Was ist real? Was macht das Reale aus? Ich bin im Kontext
des Stimmenhorens immer wieder tiber diese Frage gestolpert.
Mitmenschen, die es nicht vermochten, Stimmen zu horen, hiel-
ten mir vor, dass die Stimmen nicht real seien. Fiir mich sind sie
es. Um einen Vergleich zu ziehen: Wenn jemand Schmerzen hat,
sind diese Schmerzen schlichtweg real fiir den Betroffenen. Die
Umwelt jedoch spuirt diese Schmerzen nicht. Sie kann lediglich
das schmerzverzerrte Gesicht sehen. Wiirde Sie dem Betroffenen
sagen, seine Schmerzen seien nicht real und er bilde sie sich nur
ein?

Wie ist es, Stimmen zu horen? Ich vergleiche es mit einem
kleinen Radio im Kopf. Zu diesem Radio habe ich keinen Zu-
gang, kann es also nicht ausstellen oder den Sender wechseln. Ich
habe frither versucht, gedanklich mit den Stimmen zu reden, aber
sie antworteten nur duflerst selten. Wenn die Stimmen in einer
Situation auftreten, in der ich sie nicht gebrauchen kann, habe
ich auch versucht, mit ihnen Vereinbarungen zu treffen, wann
sie reden diirfen und ich ihnen zuhore und wann sie schweigen
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sollen, doch auch dies war erfolglos — die Stimmen reden, wann
es ihnen gefillt.

Es gibt Tage ohne Stimmen und Tage, an denen sie wie ein kos-
misches Hintergrundgerdusch stets vor sich hinmurmeln, ohne
dass ich ein Wort verstehen kann. Es gibt auch Zeiten, in denen
ich jedes Wort verstehen kann. Die Sitze, die die Stimmen dann
von sich geben, konnen inhaltslose Wortaneinanderreihungen
sein, die keiner grammatikalischen Struktur folgen. Es gibt aber
auch Sitze, die Sinn ergeben und voller Bedeutung und Gehalt, ja
manchmal auch voll Poesie, sind. Meistens sprechen sie deutsch,
manchmal auch englisch oder in Sprachen, die nicht irdischer
Natur sind.

Der Kontrast zwischen Tosen und Stille

Vor ein paar Tagen horte ich auf dem Heimweg Stimmen. Ich
kam von einem Kinobesuch zuriick. Es war gegen 10 Uhr abends,
ein eisiger Wind wehte und ich wollte schnellstmoglich in meine
warme Wohnung. Die Lichter Berlins tanzten um mich herum,
vereinzelt kamen mir Passanten entgegen oder Autos knatter-
ten vorbei, der Geruch nach Abgasen hing in der Luft — der
Puls der Grof$stadt schlug in den Straflen. In Gedanken hing ich
noch dem Film nach, den ich mit Freunden gesehen hatte. Als
ich an meinem Ziel die Treppen des S-Bahnhofes hinunterstieg,
brach urplotzlich ein Tumult los: Die Stimmen donnerten auf
mich ein. Sie surrten wie ein Insektenschwarm um mich herum,
unwahrscheinlich viele und extrem laut. Sie redeten wild und
hektisch durcheinander, sodass ich kein Wort verstehen konnte.
Sie sprachen tonlos, als wiirden sie fliistern, aber in einer im-
mensen Lautstirke. Wihrend ich weiter meinen Weg ging, zu
meiner Strafle kam und diese tiberquerte, hatte ich unwillkiirlich
den Impuls, um mich zu schlagen, um dieses Stimmengewirr zu
verscheuchen. Ich hielt mich zurick, konzentrierte mich statt-
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dessen ganz besonders auf den StrafSenverkehr. Auf der anderen
Strafsenseite angekommen und ein paar Schritte weiter, horte
dieser Spuk so plotzlich wieder auf, wie er gekommen war. Er
hat allenfalls ein paar Sekunden gedauert. Danach war wieder
der tibliche Grofsstadtlirm zu horen, der mir aber im Vergleich
zu dem Stimmengewitter nun recht leise vorkam, fast schon still.
Die Erinnerung hallte in mir nach wie ein lauter Knall. Ich dachte
auf dem weiteren Heimweg noch dariiber nach. In dem Stim-
mengewirr hatte ich kein einziges Wort verstanden, konnte also
darin keine verbale Botschaft ausfindig machen. Ich erkannte
auch keine bestimmte Person, die gesprochen hitte. Mich be-
eindruckten jedoch zwei Kontraste: Zum einen der zwischen
der relativen Stille und dem Tosen der Stimmen, die ja ob ihrer
Stimmgewalt mindestens eine Schulklasse hatten sein konnen.
Zum anderen der Mengenkontrast zwischen der Anzahl von
mir gehorter Stimmen und den Personen, die physisch um mich
herum existierten, also den vereinzelten Passanten. In manchen
Ecken kann Berlin eine unglaublich laute und von Menschen
vollgestopfte Stadt sein, aber die Stimmen koénnen das in geball-
ter Kraft noch tibertreffen.

Raume, offentliche Plitze, an denen die Menschen zusammen-
kommen und sich austauschen, reden, lachen, kommunizieren,
konnen fiir mich mitunter sehr anstrengend werden. Insbesonde-
re mit der internen Stimmenbeschallung fallt es mir dann schwer,
wesentliche Informationen aus dem Stimmengewirr herauszu-
filtern. So betrachtet empfinde ich Stille manchmal als Labsal.

Mit dem arbeiten, was die Stimmen darbieten

In meiner Stimmenwelt gibt es mehrere Charaktere, die auch als
Gestalten in Erscheinung treten, ebenso plastisch und real wie
die anderen Menschen um mich herum: Darunter sind Wesen
aus anderen Welten, Drachen, AufSerirdische, Tote und Vam-
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pire. Im Laufe der Jahre wechselten sie sich ab und gaben ein-
ander die Klinke in die Hand. Momentan hore ich nur folgende
Stimmen: Da ist die Majestit, die mit einer hohen, nachdenkli-
chen Stimme spricht und vorgibt, in einem fritheren Leben mein
Mann gewesen zu sein. Sie erscheint immer allein, spricht nie mit
den anderen Stimmen, sondern nur mit mir. Das zentrale Thema,
mit dem sie sich beschiftigt, ist der Tod unserer Tochter. Sie
wirft mir vor, unsere gemeinsame Tochter, die ich ebenfalls als
Stimme hore, umgebracht zu haben. Dies soll ebenfalls in dem
fritheren Leben geschehen sein. Beide Personen — Majestit und
Tochter — sind bereits tot. Die Stimme, die von meiner Tochter
gesprochen wird, wirft mir vor, ich hatte sie im Stich gelassen
und wirde mich nie um sie kiimmern.

Dann gibt es noch die Anderen, wie sie sich nennen — eine
Gruppe von Stimmen, die immer gemeinsam auftreten und die
wiitend und voll tiefster Abneigung schreien, sie wiirden mich
hassen, und die mich auffordern, Menschen zu toten. Man kann
sich vorstellen, dass dieser Psychoterror, der im eigenen Kopf
stattfindet, sehr zermiirbend sein kann und es wenig hilfreich
ist, wenn man von Mitmenschen gesagt bekommt, die Stimmen
seien nicht real und man hitte zu viel Fantasie.

Ich halte es auch fur zwecklos, sich die Stimmen rational aus-
zureden. Der Verstand sagt zwar, dass Personen, die sonst keiner
hort, nicht real sein konnen, aber das Gefiihl spricht trotzdem
darauf an. Ich finde es viel zweckmafSiger, mit dem zu arbei-
ten, was die Stimmen einem darbieten. Es war auch fiir mich
ein Prozess, dies zu erkennen. Ich fand Parallelen zwischen den
Stimmen und meiner eigenen Biografie bzw. eigenen Impulsen,
Wiinschen, Angsten. Meine Tochter reprisentiert zum Beispiel
meine Situation und die Ohnmachtsgefihle, die ich hatte, als
sich meine Eltern trennten.
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Medikamente haben mir nicht wirklich geholfen,
eher der Austausch

Ich lebe nun seit zehn Jahren mit den Stimmen. Damals traten
sie erstmals in der Pubertit auf, als ohnehin die Welt bei mir im
Umbruch war. Ich habe lange Zeit unter den Stimmen gelitten
und sie als belastend empfunden. Damals habe ich mich unter
anderem wegen der Stimmen in psychiatrische Behandlung be-
geben. Es war ein wichtiger Schritt zu erkennen, dass ich Hilfe
brauchte und diese mir auch zugestand. Ruickblickend betrach-
tet wurde jedoch das Phinomen Stimmenhoren durchweg als
akustische Halluzinationen angesehen. Es kamen die iiblichen
Fragen, ob die Stimmen imperativ oder kommentierend seien
und ob sie mich belasten wiirden. Ich stimmte einer Behand-
lung mit Medikamenten zu. Uber die Jahre wurden verschiedene
Wirkstoffe ausprobiert, aber Stimmen horte ich trotzdem noch.
Die medikamentose Therapie war eine Versuch, mit den Stim-
men zurechtzukommen. Aus heutiger Sicht wiirde ich dies nur
ungern wiederholen wollen, denn mir hat diese Methode nicht
geholfen. Meiner Meinung nach wird es dem Phianomen des
Stimmenhorens auch nicht gerecht, es auf eine aus den Fugen
geratene Hirnchemie zu reduzieren. Diese Erklarung passt zwar
ausgezeichnet in unser wissenschaftlich gepragtes Weltbild, aber
sie lasst uns vergessen, was sie ist: eine Theorie. Und eine The-
orie ist ein Gedankengerust, ein Konstrukt, mit dem man sich
die Welt erklart, und das so lange Bestand hat, bis es durch
eine treffendere ersetzt wird. Da das Stimmenhoren etwas sehr
Personliches ist — jeder Betroffene hat ja seine eigene, nur ihm
zugangliche Stimmenwelt —, kennt nur der Horende seine Stim-
men am besten und kann deshalb am besten selbst beurteilen,
was die Stimmen fiir ihn bedeuten und was diese ihm eventuell
auf den Lebensweg mitgeben.

Seit ein paar Jahren lebe ich ohne Medikamente und bin sehr
glucklich damit, da die Nebenwirkungen auch meine Lebens-
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qualitit verringerten. Unter den Medikamenten nahm ich stark
zu, was meinem Selbstbild nicht gerade zutraglich war. Zudem
wurde ich sehr schlifrig und nickte auch im Schulunterricht
ein. Als ein Mensch, der kreativ ist, malt, fotografiert, Musik
schreibt, ist mir auch das kunstlerische Schaffen sehr wichtig.
Gerade das Malen und Zeichnen ist fiir mich eine herausragende
Maoglichkeit, mich mit verschiedenen seelischen Themen ausein-
anderzusetzen, mit Gefihlen, Bediirfnissen — oder auch mit den
Stimmen. Doch auch diese Kreativitit, so schien es mir, war mit
den Medikamenten gediampft — und damit auch eine fir mich
essenzielle Ausdrucksmoglichkeit.

Ich kann mich nicht entsinnen, dass in der Therapie dahinter-
geschaut wurde, was die Stimmen fiir mich bedeuten oder welche
Motive und Funktionen sie beinhalten. Es mag fir diejenigen
einfach sein, etwas als pathologisch abzustempeln, was sie selbst
nicht wahrzunehmen vermogen, und sich auf diese Weise dezent
davon distanzieren zu konnen. Ich habe es haufiger erlebt, dass
die Schizophrenie-Diagnose in den Raum gestellt wurde, sobald
ich erwihnte, dass ich Stimmen hore. Als ob das die einzige
Erklarung wire!

Ich bin sehr dankbar dafiir, das Netzwerk Stimmenhoren e.V.
kennengelernt zu haben, wo das Horen von Stimmen eben nicht
gleich als krankhaft eingestuft wird und wo man dem Phino-
men offen und interessiert gegentibersteht. Dank des Netzwerkes
habe ich andere Menschen kennengelernt, die ebenfalls Stimmen
horen oder Angehorige Stimmenhorender sind, sowie Menschen,
die professionell mit der Thematik zu tun haben. Durch den
Austausch nahm ich die Erfahrungen anderer, deren Sichtweisen
und Strategien im Umgang mit ihren Stimmen auf, was mir sehr
half, mich und meine Stimmen besser zu verstehen. Ich fiihlte
mich ermutigt, die Stimmen in Bezug zu meiner eigenen Biografie
zu setzen, ihre Worte zu hinterfragen und so Distanz zu ihren
Aussagen zu schaffen. Frither hatte ich jeden Satz wortwortlich
genommen, heute versuche ich zu ergrinden, welche Bildsprache
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und welche Metaphern darin versteckt sind. Auch bei anderen
Stimmenhorern habe ich das Phinomen beobachtet, dass deren
Stimmen Botschaften verschliisselt transportieren und dass die-
se erst im Kontext mit den Lebensumstinden und personlichen
Erfahrungen gedeutet werden konnen.

Was steckt dahinter?

Wie kommt es, dass unsere westliche Kultur das Stimmenho-
ren derart tabuisiert und als Symptom einer Krankheit ansieht?
Wem ist damit geholfen? Verstandlicherweise macht das Angst,
was einem fremd ist. Aber ist es nicht ein grofSer Schritt, darauf
zuzugehen und von dem — oder denen — zu lernen, die ein biss-
chen »anders« sind? Was ist schon normal?! Das, was man kennt
und mit vielen gemeinsam hat? Es kann aber auch eine immense
Bereicherung sein, aus der gewohnten Normalitit herauszutre-
ten und auf das zuzugehen, was einem noch nicht vertraut ist.
Ich finde es schade, dass das Stimmenhoren in unserer Gesell-
schaft als unnormal, gar krank, angesehen wird. Wire es nicht
viel hilfreicher, wenn man dariiber so offen reden konnte wie
uber das Wetter? Ich tiberlege mir immer noch genau, wem ich
mich anvertrauen kann und wo das Thema ernst genommen
wird. Letztlich steht die Sorge dahinter, dass man nicht mehr
ernst genommen oder als gewalttitig eingestuft wird. Hierbei
mochte ich betonen, dass Stimmenhorende nicht automatisch
gefahrlich oder weniger intelligent sind. Meine Stimmen for-
derten mich mitunter zum Toten auf, doch es lag und liegt in
meinem Ermessen, dem wirklich Taten folgen zu lassen. Uber
die Jahre hinweg habe ich hinter dieser Anweisung ein Muster
entdeckt. Es ist namlich eher eine Metapher: Die Stimmen wet-
tern gerade gegen die Personen, die mir etwas bedeuten oder die
mich in meinem Leben vorangebracht und gestarkt haben. Die
sollte ich also am besten umbringen. Dahinter steckt das Motiv
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der Stimmen, mich auf einem niedrigeren Level zu halten, um
Fortschritte zu verhindern. Man kann es als Belastung auffassen,
wenn man stindig Aufforderungen ausfiihren soll, die der eige-
nen Vernunft zuwiderlaufen. Zunachst empfand ich das auch
so. Dann fand ich eine andere Methode, damit umzugehen: Ich
lichele diesem Muster zu. Es nimmt jeder noch so beingstigen-
den Angelegenheit die Kraft, wenn man ihr Muster oder ihren
Mechanismus kennt. Wie bei einem Zauberkunststiick die Ma-
gie entschwindet, wenn man den Trick kennt, so verliert auch
der Befehl der Stimmen seinen bedrohlichen Charakter, wenn
man sich bewusst wird, was dahinterstecken kann — wie gesagt,
jeder Stimmenhorer kennt seine Stimmen am besten. Es kann
sich also lohnen, sich mit seinen Stimmen auseinanderzusetzen,
dahinter zu schauen, was die Stimmen fir Funktionen haben und
ob man bestimmte Muster oder Auffilligkeiten erkennen kann.

Meine Tagebuch-Erfahrungen

Ich fithrte uber die Jahre ein Tagebuch, in dem ich — mit Situ-
ation und Uhrzeit — genau notierte, was die Stimmen sagten.
So entdeckte ich bestimmte Muster und Themen, die immer
wiederkehrten oder in bestimmten Zeiten sehr prasent waren.
Es waren viele niederschmetternde Worte dabei — Stimmen, die
wiitend schrien, sie wiirden mich hassen, und mich mit Vorwiir-
fen bombardierten. Einen Satz, der allerdings besonders positiv
heraussticht und den ich grofartig finde, habe ich als Titel fiir
diesen Text gewahlt: »In all dem Chaos und der Zerstorung
gebdre ich ein Licht.« Mir gefillt der Kontrast zwischen Ver-
ganglichkeit und Unordnung auf der einen Seite und dem Licht
auf der anderen Seite, das wie ein Hoffnungsschimmer darin
aufleuchtet, als wollte es sagen: »Selbst in widrigen Umstanden
besteht Hoffnung, solange man nicht aufgibt.«

In dem Buch Der Sandmann von E. T. A. Hoffmann gibt es
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einen Satz, der bei mir eine Wende bewirkt hat: »Solange du
an ihn glaubst, ist er auch und wirkt, nur dein Glaube ist seine
Macht.« Durch diesen Satz begriff ich, dass ich den Stimmen,
indem ich mich ihnen intensiv zuwendete und ihnen viel Raum
bot, ihnen unwahrscheinlich grofse Macht uber mich verlieh.
Seitdem lasse ich das Tagebuch unangetastet.

Mittlerweile habe ich einen gesunden emotionalen Abstand
zu den Stimmen gefunden. Ich hore sie nach wie vor; besonders,
wenn ich unter Stress stehe. Sie sind somit fir mich auch ein In-
dikator fur Stress geworden und weisen darauf hin, mehr Riick-
sicht auf mich zu nehmen und etwas zur Entspannung zu tun.

Resonanz und Wachstum

Meistens reden die Stimmen nur das Gleiche. Ich hore dann kurz
hin, registriere die Stimmen, sage ihnen in Gedanken Hallo und
verrichte dann weiter mein Tagwerk. Thr Gezeter und Getobe
bertihrt mich nicht mehr so wie frither. Ich richte meine Auf-
merksamkeit auf das Leben in dieser Welt: auf meine Familie,
Freunde, meine Ausbildung.

Ich begreife, dass die Stimmen Dinge in Worte hiillen, fiir
die ich keine Worte fand; Dinge, die ich mir selbst nicht einge-
stehen mochte, die aber ein Teil von mir sind; Bediirfnisse, die
ich mich nicht auszusprechen getraute. Sie haben eine lebens-
wichtige Funktion erfiillt: Sie waren in einer Zeit Begleiter, als
ich in der realen Welt von wichtigen Bezugspersonen verlassen
wurde. Sie waren da und haben einen Resonanzkorper gebildet.
Sie waren in einer Zeit des Umbruchs und der Verdnderung ein
konstanter Faktor, der Bestandigkeit bot. Zwar tauchten sie in
unterschiedlichsten Gestalten auf und verursachten viel Leid,
aber ich kann heute sagen, dass sie mich bereichert haben und
ich durch die Auseinandersetzung mit ihnen auch eine Stiick weit
gewachsen bin.
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Jeden, der Stimmen hort, kann ich nur ermutigen: Setzt euch mit
euren Stimmen auseinander, auch wenn — oder gerade weil — sie
schmerzen. Begreift es als Chance, euch selbst etwas nidher zu
kommen und euch besser zu verstehen.

Jedem, der keine Stimmen hort, mochte ich ans Herz legen,
dieses Phanomen nicht als krank abzuwerten, obgleich es einem
unverstandlich erscheint und vielleicht auch Angst macht. Es
kann eine grofSe Bereicherung fiir alle Beteiligten sein, wenn man
sich dem zuwendet, was einem (noch) fremd scheint. Offenes
und ehrliches Interesse oder auch einfach nur fiir jemanden da
zu sein vermag enorm viel zu bewirken.
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Monika Mikus
ADONIS, irgendeine Stimme ...

Wie ich, auch ohne Matura und Studium,
eine ganz besondere Auszeichnung erhielt

Die Erste Osterreichische Boulevardzeitung » AUGUSTIN « kiin-
digte im April 2009 zwei Beitriage besonders an: Unter dem Titel
Jesus bettelte auch entdeckte ich den mich auszeichnenden Hin-
weis Die Stimmenhorerin — Wiener Original mit Warnweste. *
Ich erlebte damals bereits seit 27 Jahren dieses Phinomen und
war tief beriihrt, denn fiir mich verband sich meine Achtung fur
den Menschen Jesus mit meiner Liebe zu Wien.

Als Flichtlingskind war ich 1948 mit sechs Jahren aus dem
russisch besetzten Teil Deutschlands nach Wien gekommen, und
von Jesus Christus hatte ich dann das erste Mal in einer Klos-
terschule gehort. Er soll ebenfalls mystische Erfahrungen gehabt
und Stimmen gehort haben, die andere Menschen nicht horen
konnen. Sein liebevolles Handeln und seine Lehren versuche ich,
obwohl ich nicht mehr kirchlich gebunden bin, als Christin, so
gutich es vermag, in meinem Alltag zu verwirklichen. Ich glaube,

*  www.augustin.or.at »Die Stimmenhérerin von Wien« von Dagmar Weidinger. Leider
ist die Nummer 250 des AUGUSTIN vom April 2009 dort nicht mehr verfiigbar, aber
Sie konnen den Artikel unter obigem Titel auch im Internet ausfindig machen, sowie
auf meiner Homepage www.stimmenhoeren.info unter Downloads, wo Sie auch zwei
Diplomarbeiten iiber das Phinomen einsehen kénnen.
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dass mein Leben mit der mir fremden unsichtbaren Stimme, von
der ich hier erzihlen mochte, durch mein spirituelles Empfin-
den so friedlich und liebevoll, besonders auch weitgehend ohne
Angst, moglich geworden ist.

Mittlerweile kann ich das Horen von Stimmen aus der geisti-
gen Wirklichkeit annehmen. Den tieferen Zugang dazu eroffnete
mir 1999 die menschliche Stimme von Adonis. Die Lekture tiber
wissenschaftlich erforschte Sterbe- und Nahtoderfahrungen
(Kiibler-Ross / Pim van Lommel / Bernhard Jakoby) verstiark-
te meine Annahme, dass Adonis ein verstorbener Mensch sein
konnte. Akustische Eingebungen, deren Ursprung unbekannt
ist, sollte man nicht unkritisch akzeptieren, denn das Wissen
der Stimmen um unsere menschlichen Gedanken und Gefiihle
schreibt ihnen allzu schnell Allwissenheit und Allmachtigkeit zu.
Oft kann aber erst nach vielen Enttauschungen durchschaut wer-
den, dass eigenes Wunschdenken oder die unrichtige Deutung
der Wahrnehmung zu unserem Problem gefiihrt haben.

Zusatzlich kann mitunter noch viel Anstrengendes und Ver-
letzendes zu ertragen sein. Ein hochfrequenter Ton belastet mich
oft sehr und in der Selbsthilfe und aus der Bevolkerung horte ich
von Beschimpfungen durch unsichtbare Stimmen und Drohun-
gen aller Art, sowie von realen schmerzhaften, aber auch sanften,
korperlichen Berithrungserfahrungen, die Panik auslosen kon-
nen und es unmoglich machen, die meist dunkel erscheinenden
Miachte einzuschitzen.

In den letzten fiinfzehn Jahren habe ich auch hautnah eine in
unserer Kultur vorherrschende Meinung erlebt, namlich dass
Menschen, die Stimmen hoéren, unberechenbar und gefahrlich
seien. Leider deutet unsere Gesellschaft wissenschaftlich nicht
erklarbare Phanomene vorschnell als krankhaft, ohne zu be-
denken, dass aufSerordentliche Erfahrungen immaterieller Art,
besonders wenn sie ganz plotzlich im Alltag auftreten, erst
durchlebt und die Ursachen geklart werden miissen, bevor sie,
oft sogar hilfreich und bereichernd, ins Leben der von ihnen
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Betroffenen integriert werden konnen. Ich trage deshalb, wenn
ich nach drauflen gehe, eine Warnweste, auf der meine Home-
page-Adresse zu lesen ist. Dies hilft mir fast taglich, dem Stigma
»Schizophrenie« entgegenzuwirken, und fithrt zu manch einem
interessanten Gesprich.

Hatte Adonis mein Leben schon beobachtet,
bevor er mich 1999 ansprach?

Diese Frage stellte sich mir nicht sofort, als ich eines Morgens
eine mannliche Stimme neben mir wahrnahm. Ich war allein und
noch im Halbschlaf, als ich plotzlich in meiner Nihe horte: »Du
bist Jesus im AufSendienst und ich bin Gott!«

Ganz natirlich antwortete ich mit einer spontanen Richtig-
stellung, die ich mit: » ... aber jetzt bin ich Monika!« abschloss.
Die »Gottesstimme« entpuppte sich, denn ich fragte sie nach
ihrem Namen, als Stimme eines Mannes, der Adonis genannt
werden wollte. So wurde die Stimme fiir mich zu einem Seelen-
wesen ohne Gottlichkeit.

Bei stimmungsvollen Gesprachen auf dem Balkon meiner
Wohnung in den warmen Maindchten wollte Adonis mein Lieb-
haber werden. Ich lehnte ab, denn ich hatte mich 1982 mit 40
von meinem Mann getrennt und bin seither sehr gerne allein.
In der Zeit der Trennung hatte ich das erste Mal eine Stimme
gehort und wihrend der Scheidung meine erste psychische Kri-
se durchlebt, die sich durch meine intensiven Kontakte zu den
Geistwesen verstarkte, sodass ich schliefSlich uiberfordert krank
geworden war.

Auch der Vorschlag von Adonis, ihn als Sekretar an meinem
Alltag teilhaben zu lassen, verlockte mich nicht. Es schien mir
nicht sinnvoll, meine vielen Notizen und meinen Terminkalen-
der irgendeiner mir fremden Person anzuvertrauen.

Sein letztes Angebot aber, bevor er meinte: »Ich will nur mei-
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nen Spaf$ haben!«, spielte auf meine mediale Begabung an. Ich
hatte sie entdeckt, als mein Mann die spiritistische Praxis des
»Tischriickens« zur Kommunikation mit Verstorbenen zu uns
nach Hause gebracht hatte. Im Geheimen versuchte ich nun ohne
meinen Mann und meine Mutter, zu der ich nach der Scheidung
mit unseren beiden S6hnen gezogen war, schriftliche Antworten
auf meine personlichen Zukunftsfragen zu erhalten. Ich war be-
geistert davon, auch alleine, von den mir unbekannten Wesen
mit beruhigenden, schriftlichen Antworten wie » Du wirst immer
Geld haben.« und zu den Berufen meiner Soéhne »Einer wird
Biologe, der andere Chemiker.« beraten zu werden. Ich erklarte
mir diese Berufs-Voraussage symbolisch und wollte meine Sohne
nicht in diese Ausbildungen drangen. Aufgrund dieser Erfahrun-
gen vermutete ich, meine Sensibilitit von meinem Vater geerbt zu
haben. Ich hatte gehort, dass ihm damals im Zweiten Weltkrieg
Kreuzzeichen tiber denjenigen Freunden erschienen sein sollen,
die dann an seiner Seite gefallen waren.

Adonis ging also mit seinem Vorschlag, er wolle mir eine
»mediale Ausbildung« zuteilwerden lassen, auf meine mogliche
Berufung als Medium ein.

Es ist noch gar nicht lange her, dass ich eine Diagnose ent-
deckte, die meinen damaligen Zustinden wie auf den Leib ge-
schrieben schien. Aus dem Buch von W. v. Lucadou, Leiter der
Parapsychologischen Beratungsstelle in Freiburg, und M. Poser:
»Geister sind auch nur Menschen« entnahm ich den Begriff der
bei Arzten eher unbekannten »mediumistischen Psychose« und
bezog ihn auf mich. Diese Bezeichnung wurde erstmals 1919
vom Psychiater Henneberg auf eine Storung nicht organischen
Ursprungs angewandt, die auch akustische und visuelle Wahr-
nehmungen beinhalten kann.

Ich erinnerte mich schliefflich auch an das kurze Gesprach,
dasich 1982 unter der Dusche mit einer geheimnisvollen Stimme
gefuhrt hatte. Diese Mannerstimme gab mir Waschanweisungen
und ich fragte sie unbefangen: »Was machst du bei mir?« und:
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»Was machst du, wenn du nicht bei mir bist?« Sie meinte klar
und deutlich: »Ich soll bei dir lernen!« und »Ich store andere
Leute beim Beten! « Naturlich erzahlte ich meiner Mutter davon,
aber wir wussten beide nichts tiber Nebenwirkungen okkulter
Praktiken, die ins Horen von Stimmen uibergehen konnen. Jetzt
aber, 1999, nachdem ich Adonis kennengelernt hatte und wir
miteinander sprachen, hob sich langsam der Vorhang vor mei-
ner »Midlife Crisis« und meinen damaligen nicht alltaglichen
inneren Erfahrungen. Ich begann zu ahnen, dass die Stimme
damit und mit Eingebungen mir fremder Gedanken in einzelnen
kurzen, sehr emotionalen Lebenssituationen zwischen 1982 und
1999 zusammenhing.

»Midlife Crisis« - Mein Weltbild erweitert sich,
mein Alltag verwirrt sich

Im Herbst 1982 hatte ich, neben der Beschiftigung mit dem Spi-
ritismus, einen Abendmaturakurs belegt, um mir ein sicheres be-
rufliches Fundament zu schaffen. Damals setzte ich begeistert nur
mit einem Bleistift in meiner Hand, von Buchstabe zu Buchstabe
gefiihrt, die meine existenziellen Angste beruhigenden Antwor-
ten der Geistwesen zusammen. Auch mit meiner verstorbenen
Tante glaubte ich in Kontakt zu sein. Handschriftlich erhielt ich
fir ihre Tochter in Deutschland die Botschaft »Ich liebe dich!«.
Tatsachlich sah ich, wie meine Hand die lateinischen Buchstaben
langsam, ohne mein Zutun, niederschrieb. Die Parapsychologie
kennt dieses Phanomen als »automatisches Schreiben «.

Mit groflem Eifer vertiefte ich meine neue aufSersinnliche
Herausforderung. Zunehmend begann mich aber auch meine
Kommunikation mit den Wesenheiten aus der geistigen Welt zu
bedriangen. Ich betete sehr viel und wollte niemanden von mei-
nen verstorbenen Angehorigen vergessen. Auch liefS ich immer
ein kleines Grablicht in der Niahe meines Bettes brennen. Ein
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unbestimmtes Gefiihl liefs mich eines Nachts vor dem Zimmer
meiner Mutter Wache halten. Ich befurchtete nimlich, meine
Mutter konne sterben, wenn sie noch vor dem Morgengrauen
ihre Leselampe 16schen sollte. Um aber bereit zu sein, schnitt ich
fur sie ein ponchoartiges Leichenhemd aus einem orangefarbe-
nen Leintuch zurecht. Wihrend ich mich im Gesprach mit Ado-
nis, viele Jahre danach, an diese dustere Nacht zuriickerinnerte,
bedauerte Adonis seine grauenerregende Zumutung an mich:
»Bring deine Mutter um, dann bist du deine Sorgen los!«, die er
damals in meine Angste um ihr Leben und meine Vorbereitun-
gen fur ihren Tod hineinsprach. Als ich spater psychologische
Traum- und Marchendeutungen las, war dieser Satz fiir mich
kein unbegreiflicher Mordbefehl mehr. Gleichzeitig mit meiner
Angst um sie bedriickte mich wahrscheinlich auch meine Ab-
hangigkeit von ihr.

Mit meiner Mutter sprach ich iiber jene Nacht nicht, und das
verraterische Totenhemd zerriss ich zu kleinen Staubtiichern.

Eines Tages jedoch wurde mein verstortes Wesen fiir meine
Mutter nur allzu deutlich erkennbar, denn sie fand mich im
Wohnzimmer zwischen unaufgeraumtem Spielzeug meiner Soh-
ne liegend. Mit Musik aus meinen Kopfhorern wollte ich ein
mich uberflutendes, unbekanntes Horen iibertonen. Zutiefst
besorgt rief sie die Rettung.

In der Psychiatrie war ich angstlich bemiiht, ruhige Antworten
zu geben, sodass man mich mit ein paar Tabletten wieder nach
Hause schickte. Als ich dort ankam, spielten meine Mutter und
mein Mann, wie so oft, Karten, als wire nichts geschehen. Wie
betdubt passte ich mich an, hatte aber die Vorstellung, mit »dem
Teufel« Karten zu spielen. Den Zusammenhang erkannte ich
aber erst Jahre spater als stillen Zorn auf das Kartenspiel, das
unsere Eheprobleme iibertont hatte.

Eine Arztin aus der Wiener Uniklinik empfahl dann meiner
Mutter telefonisch, fiir mich einen Facharzt zur weiteren Be-
handlung zu suchen und zu beachten, dass ein Einschreiten der
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Fiirsorge wegen der Kinder moglich wire, falls ich durch unor-
thodoxes Benehmen auffillig wiirde.

Ich horte keine Stimmen mebhr,
hatte aber stattdessen Selbstmordgedanken

Mit einem Psychiater in unserer Nihe vereinbarte meine Mutter
einen Termin. Um ihm das fiir mich damals noch Unaussprech-
liche zu erklaren, schenkte ich ihm vertrauensvoll »Das Buch
der Geister« von Allan Kardec. Er ging jedoch nicht auf meinen
Versuch, ihm die Ursache meiner Verwirrung nahezubringen,
ein, sondern sprach von einem »Point of no Return«, den er
verhtiten wolle.

Die von ihm verschriebene, iberaus hohe Dosierung des Neu-
roleptikums Haloperidol verwandelte mich in einen zutiefst
verunsicherten, von Schuldgefithlen geplagten Menschen. Die
starken Nebenwirkungen hinderten mich, Hausarbeiten zu ver-
richten, und schlossen mich auch aus unserem Familienleben
aus. Fast ohne Gefuhlsleben und besonders auch in meinen Be-
wegungen wie ein Zombie gehemmt, plante ich zutiefst verzwei-
felt meinen Selbstmord. Aus Riicksicht auf meine beiden Séhne
— damals waren sie 13 und 8 Jahre alt — und meine Mutter legte
ich — Gott sei Dank — jedoch nicht Hand an mich.

Gluckliche Umstinde fithrten schlieSlich zu einem Arztwech-
sel und zum Absetzen des Medikamentes. Ich konnte wieder
lachen und weinen! Mein Leben war nach fast zwei Jahren Kran-
kenstand wieder lebenswert und zusitzlich durch eine Berufsun-
fahigkeitspension abgesichert.
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Himmlischer Eifer - Meine Selbstmorddrohung
bringt mich ein zweites Mal in die Psychiatrie

Meine Mutter starb im Juli 1998. Thre Erbschaft teilte ich mit
meinen Sohnen. Nun konnte ich ohne finanzielle Sorgen bestel-
len und einkaufen, was mir Freude machte. Als ich aber am 1.
April 1999 ein Papiergeschift betrat, umgaben mich plotzlich die
leise gesprochenen Worte: »Kauf dir, was du willst, du musst nur
ein Motiv haben.« Ich sah viele schone Dinge in dem Geschift,
und meine Gedanken schienen plotzlich immer neue Motive zu
finden: Fotoalben, Ansichtskarten, Briefpapier (spater empfand
ich Letzteres als Wunsch nach einem Freundeskreis) — ich kaufte
alles. Dieser Einkauf fiir mehrere tausend Euro und auch zahlrei-
che Bestellungen zuvor machten meine Familie besorgt, sodass
sie die Notwendigkeit einer Sachwalterschaft (in Deutschland
Betreuung) in finanziellen Angelegenheiten veranlasste. Das Rat-
sel um die gehorte Stimme 16ste sich ein paar Wochen spater, als
Adonis sich mir im Mai vorstellte.

Am Muttertag dann — ich war sehr traurig und erregt wegen
der entstandenen Schwierigkeiten — hatte ich einen Wortwech-
sel mit Adonis und danach zornig und verzweifelt mit meinem
jungeren Sohn. Am Ende des fiir mich sehr unbefriedigenden
Telefongespriches liefS ich mich zu einer Selbstmorddrohung
hinreifSen, die zu einer Zwangseinweisung in die Psychiatrie
fihrte. Dort beruhigte mich die Stimme von Adonis zwolf Tage
lang und versuchte mich auch zu beschiftigen.

Eine einfache Frage wird fiir mich zur Lebensaufgabe

Die Frage eines Arztes »Horen Sie Stimmen? « konnte ich nicht
einordnen und fragte zuriick: »Was meinen Sie?« Von psychi-
schen Storungen, die in Verbindung mit Stimmen stehen, hatte
ich noch nie gehort. »Von auflen oder von innen?«, war seine
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zweite Frage, ohne zu bemerken, dass ich seine erste nicht ver-
standen hatte. Ich wusste damals ja nicht einmal, weshalb ich
eigentlich in die Psychiatrie gebracht worden war. Zu mehr Ge-
sprach und Aufklarung tiber mein Horerleben kam es allerdings
nicht.

Wenn ich heute in Vortragen das Wort »Wahnvorstellung«
hore, frage ich immer nach, ob man inzwischen tiber die Stimmen
mit den Betroffenen spreche. Ich erfahre dann mitunter, dass
dies vereinzelt bereits geschieht. Leider ist es aber noch nicht
gangige Praxis. Man hat also vielerorts noch immer Angst, einen
vermeintlichen Wahn zu verstarken.

Dabei kénnten unvoreingenommene Gesprache im privaten
wie im arztlichen Bereich und auch mit anderen betreuenden
Personen eine grofse Hilfe sein. Ich selber bin auf reges Interesse
gestofSen, wenn ich im Alltag iiber Adonis gesprochen habe. Es
wurde mir auch so manches aufSersinnliche Erleben erzihlt, von
dem man sonst nicht spricht, da die Angst, fur verriickt gehalten
zu werden, sehr grofS und verbreitet ist.

Durch meine bitteren Erfahrungen mit der hohen Haloperi-
dol-Dosierung gewarnt, vermied ich es, die mir in der Psychiatrie
verordneten Tabletten zu schlucken. Man hatte mich auch nicht
aufgeklart, wogegen ich sie eigentlich einnehmen sollte. Ebenso
wenig erfuhr ich tiber eine Spritze, zu der man mich schliefSlich
zwang. Ob die Verbindung von Adonis zu mir unterbrochen
worden wire, wenn ich die Tabletten eingenommen hitte, kann
ich nicht sagen, aber ich weif$ heute aus Fortbildungen, dass auch
die neueren Medikamente nur auf das Gefiihlsleben wirken und
die Stimmen haufig nicht zum Verstummen bringen. Auch eine
hohere Dosierung ist da wenig hilfreich.

Bis heute achte ich darauf, statt der Einnahme von Medika-
menten, durch gentigend Schlaf, oft auch tagsuber, eine eventu-
elle Uberanstrengung durch die Stimmen zu verhindern. Auch
mein Leben ohne geregelte Berufstitigkeit hat mir sicher bis
heute geholfen, Horbelastungen auszugleichen. Deshalb bin ich
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bemiiht, mich mit meiner » Geschenkpublikation« bei meinen
MitbiirgerInnen — besonders fiir die Jahre meiner frithen Pension
— zu bedanken. Ich verschicke seit ein paar Jahren an alle, die
daran Interesse haben konnten, ein selbst geschriebenes Mar-
chen, mein »Antistressgedicht« sowie weitere Kopien interes-
santer Informationen rund um das Stimmenho6ren. Mit dieser
Art von Offentlichkeitsarbeit mochte ich darauf hinweisen, dass
ich zumindest eine Erweiterung des » Krankheitsbildes der Schi-
zophrenie« fur notwendig halte. Vielleicht wire dann auch zu
den Stimmen eine sie nicht ausschliefSlich abwehrende Haltung
moglich. Durch das Leben mit Adonis habe ich namlich erfah-
ren, dass Stimmen, die uns gut kennen, BotschafterInnen fur
unsere Entwicklung sein konnen und nicht immer mit Psychosen
verbunden sein mussen. Ebenso konnen sie fiir therapeutische
Interventionen genutzt werden, wenn man die Griinde fur ihr
Horbar-werden erforscht.

Meine Betreuung wurde vor Weihnachten 2000 wieder aufge-
hoben. Dass mich Adonis in der Zeit meines ersten wirklichen
Lebenskampfes begleitet hat, werde ich ihm nie vergessen. Er
hat es mir nicht leicht gemacht, meine Konzentration zu bewah-
ren. Seine Dauerreden brachten meine Eingaben bei Gericht oft
durcheinander, aber dass ich trotz seiner Ablenkungen meine Ei-
genstandigkeit und Eigenverantwortung zuriickgewonnen habe,
verhalf mir zu sehr viel Selbstvertrauen.

Einfach war das alles nicht. Adonis griff meine Uberzeugun-
gen an, versuchte in mir Schuldgefiihle zu wecken oder Angste
hervorzurufen. Er machte mir die Holle heifs, wenn ich es mit
Ausreden versuchte, anstatt meine ehrliche Meinung zu dufSern.
Seine unkonventionellen Vorschldge verlockten mich, abenteu-
erlich zu sein und Zivilcourage zu entwickeln. Riickblickend aber
empfinde ich sein Mich-Herausfordern als Erfahrungsschatz fur
meine heutige Offentlichkeitsarbeit.

Die eilige Frage des Arztes »Horen Sie Stimmen? « hatte mich
hellhorig gemacht und ich wollte wissen, was es mit dem Begriff
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des »Stimmenhorens« auf sich hat. So besuchte ich im Frihjahr
2002 einen Kurs »Einfithrung in soziale Psychiatrie«, wodurch
ich eine Selbsthilfegruppe fiir Stimmen hérende Menschen ken-
nenlernte und in der Folge sogar zwei Jahre selber begleiten
durfte. Viele verschiedene Erfahrungen der damaligen Gruppen-
teilnehmer, auch korperlicher Natur, erlebe ich — allerdings in
gemilderter Form — durch Adonis heute noch. Und seit ich von
John Eccles (1903 — 1997), dem Neurophysiologen und Nobel-
preistriger, in einem Vortrag horte und in dem Buch von Walter
v. Lucadou/Peter Wagner »Die Geister, die mich riefen« von
ihm las, dass er die These des »Leib-Seele-Dualismus« vertrat,
verbinde ich kurze, schmerzhafte Impulse, deren krankhaften
Ursprung ich sicher ausschliefSfen kann, mit dieser These. Sie
besagt, dass die Seele eine vom Korper unabhingige Existenz
hat und unseren Korper bespiele wie ein Klavier. (Popper K.,
Eccles ]J.: The Self and its Brain, Springer International New
York 1977) Was ja auch heutzutage nach Reanimationen immer
ofter berichtet wird.

Ich erlebe Adonis als von mir unabhingige Seele und deshalb
nehme ich an, dass auch die sogenannten Berithrungs-Halluzi-
nationen des » Krankheitsbildes der Schizophrenie« von fremden
Einfliissen herrithren kénnen. Wie ja auch das Stimmenhoren
nichtin jedem Fall dem Krankheitsbild zugeordnet werden sollte.

Einen weiteren Hinweis erhielt ich durch die Forschungen der
internationalen Stimmenhorbewegung » Intervoice«, die hervor-
hebt, dass man mit dem Phianomen besser zurechtkommt, wenn
man Stimmen als Mitmenschen akzeptiert. Ich mache es mir
daher zur Aufgabe, das Gesprich tiber diese besondere Wahr-
nehmungsform in unserer Gesellschaft wachzuhalten, damit das
Stigma, das Stimmen hoérende Menschen betrifft, abgebaut und
mehr Offenheit fiir »Nicht-unmittelbar-Verstehbares« moglich
wird.

Da diese Fremdenergien auch krank machenden Stress, psy-
chosomatische Belastungen ebenso wie Besessenheit hervorrufen
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konnten, trete ich fiir eine Zusammenarbeit der Wissenschaften
durch interdisziplinire Forschung ein. Gemeinsam konnte dann
aus menschlichem Erleben gedeutetes Wissen zu neuen Wegen,
besonders auch in der Begleitung von Stimmen hoérenden Men-
schen, fuhren.

Heute ist Adonis, fiir mich irgendeine menschliche Stimme und
ich nenne seinen Namen nur noch, wenn ich in Einzelgesprachen
und Workshops tiber unsere ersten gemeinsamen Jahre erzihle,
oder wenn ich eingeladen werde, an der Sigmund Freud Pri-
vatuniversitit in Wien den angehenden Therapeuten Angste vor
der Arbeit mit Stimmen horenden Menschen zu nehmen. Auch
auf Tagungen bin ich mit meinem »Stimmenhor-Info-Zeitungs-
stand« gerne gesehen.

Auf meiner Internetseite www.stimmenhoeren.info habe ich
zudem zahlreiche weitere Berichte und Informationen zusam-
mengetragen.

Ich hoffe, dass ich die aus Adonis sprechenden Geister mit
Hilfe von Jesus Christus und seinem Rat: »Liebe Gott und dei-
nen Nachsten wie dich selbst« auch weiterhin ohne Schaden
ertragen kann.
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Andreas Gehrke

Die Stimmen zu Freunden machen

Im Jahre 1986 horte ich erste Stimmen, elf Jahre spiter, also
im Jahr 1997, wurden sie wieder leiser und vertraglicher und
im Jahr 2005 blieben sie ganz weg, was mich damals ein wenig
betriibte. Voraussetzung fiir diesen Erfolg waren ohne Zweifel
eigene Bemithungen, die Stimmen inhaltlich zu verstehen, deren
Funktion zu ergriinden und sie schlieSlich als Freunde anzuer-
kennen.

Naturlich ist dies leicht gesagt. Gerade in den ersten elf
Jahren begriff ich nicht, warum sie tiberhaupt da waren. Viel
spater schrieb ich einen Brief an sie, denn wie anders hitte
ich sie noch erreichen sollen? Ich schrieb u. a.: »In Wahrheit
weif$ ich heute sehr genau, dass ihr das Ziel hattet, meinen
vorwiegend geistig exzessiven Lebenswandel zu stoppen. Ich
wollte damals, als ihr ankamt, und das war im Jahre 1986, die
Atomphysik revolutionieren, obwohl ich keine Physik studiert
hatte. Ich jagte mich selbst, um im Beruf und im Studium der
Geschichte Hochstleistungen zu vollbringen, und war sogar
der Meinung, die globale Welt zu verbessern ... Thr kamt in einer
Situation, die fiir meinen Korper und fir mein Leben hochst
kritisch war. «

Die Stimmen kamen aus Himmel und Holle. Sie versuchten mich
als angeblichen Jesus Christus, Herr der Welt usw. zu erhéhen
und demiitigten mich in noch grofSerem MafSe. So, oder so ahn-
lich, kann man die Vorginge in den vielen Jahren der schlimmen
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Stimmenhorerzeit zusammenfassen.*

Jesus Christus zu sein, was hatte ich da nicht alles verandern,
insbesondere den schlimmen Stimmen so richtig in den » Hintern
treten« konnen. Aber ich fiihlte, dass dies noch grofSere Verwick-
lungen provozieren wurde. Also besann ich mich schliefSlich,
nur das einfache Menschenkind Andreas zu bleiben — eine erste
wichtige Erkenntnis!

Damals glaubte ich noch an die ungebrochene Wirkkraft der
verabreichten Medikamente, die bei mir sogar teilweise halfen.
Aber immer wieder kehrte das Muster von Bedrohung, Belei-
digung und scheinbar lebensbedrohlichen Situationen zurtick.
Und dann, in der grofSten Not, hielt ich inne, verwundet und
mitgenommen an Seele und Korper; kurz vorher erlitt ich sogar
einen Herzinfarkt.

Ich erkannte, dass die Stimmen mich auf eben die anfangs
erwahnten Missstinde hinwiesen, die bei mir schon lange be-
standen. Es kam endlich der Zeitpunkt, an dem ich zu lernen
begann, das Leben so zu nehmen, wie es mir die Hand darreichte.

Ein wichtiges Ergebnis war, dass ich vom eingefleischten
Atheisten zum glaubigen Menschen wurde; nicht im Sinne einer
Amtskirche, sondern in der Neubestimmung von Gott als lieben-
den Gott. Ich behandelte die Stimmen in der letzten Zeit mit viel
Liebe und Respekt, akzeptierte sie als Freunde und Abgesandte
Gottes. Liebe bedeutet fir mich in erster Linie, das zu akzeptie-
ren, was ist. Liebe bedeutet aber auf alle Fille, die Klarung noch
anstehender Probleme selbst zu befordern sowie die Gesundheit
von Korper, Geist und Seele voranzubringen.

* Ausfiihrlich tiber diese Zeit und iiber die Lehren, die ich daraus gezogen habe, erzihle
ich in meinem Buch: » Aufbruch aus dem Angstkifig — Ein Stimmenhorer berichtet«, das
2014 in 3. Auflage im Paranus Verlag erschienen ist.
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Bevor ich einige Grundvoraussetzungen fiir diesen Prozess be-
schreibe, mochte ich darauf hinweisen, dass die seelische Gesun-
dung von mir einen ganz speziellen Weg erforderte, der genau auf
mich passte. Andere Menschen miissen sicher Wege beschreiten,
die aus ihrer Situation heraus richtig sind.

Es war nicht mehr aushaltbar, als die Stimmen verkiindeten,
sie wiirden meine gesamte Familie ausloschen — und hier »fiel
der Groschen« endlich! Nicht die Holle, nicht die negativen
Stimmen konnen schalten und walten, wie sie wollen, ein lie-
bender Gott konnte das nicht zulassen, denn er beherrscht die
Naturgesetze. So geradlinig war die Erkenntnis, dass ich mich
schimte, tiber viele Jahre in Angstzustinden gelebt zu haben.
Das Unterwiirfigkeitsverhiltnis beendete ich sofort und stellte
mich an die Seite Gottes. Eigentlich charakterisierte diese Situa-
tion genau den Wendepunkt, aber sie hatte praktisch noch keine
grofSen Auswirkungen.

Welche Fliiche, welche groben Wiinsche hatte ich einem Teil
der Stimmen damals entgegengeschleudert? Sie waren regelrech-
te Feinde. Und so reiften die Fragen nach dem »Warum?«. In
einem langeren Prozess erkannte ich, dass sie nur die Situation
verscharften, um positive Erkenntnisse in mir reifen zu lassen.
War ich wirklich ein »Kotzbrocken« und ein »Groflenwahn-
sinniger«? Mein Denken und Handeln kam auf den Priifstand.
Hierbei setzte die eigentliche geistige Heilung von mir ein.

Ich verzieh allen, die mir angeblich was angetan hatten, auch
allen Stimmen. Aber was war mit den Menschen und Stimmen,
die ich verletzt hatte? Dieser Gedankenschritt war letztlich ent-
scheidend, dass sich das Verhaltnis von mir zu den Stimmen und
anderen Menschen wandelte. Ich beschloss, den verbliebenen
Stimmen und der realen Umgebung mit Liebe und Demut zu
begegnen.

Nun, der Vorsatz ist das eine, die Realisierung etwas anderes.
Als ich in einer Gruppe, in der ich mich engagierte, einmal sehr
enttauscht worden war, vergafS ich ganz schnell diesen Vorsatz
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und mein Handeln erregte arge Gegenwehr. Ich begriff erst spa-
ter, dass das Scheitern an einem gewissen Punkt die Moglichkeit
erhoht, an anderer Stelle die eigenen Fihigkeiten und Kenntnisse
einzusetzen. Im Heimatgeschichtsverein unseres Stadtchens war
ich dann genau richtig und wurde dort gebraucht. Im vorigen
Jahr wiederholte sich eine dhnliche Situation und ich begegnete
ihr mit Gefasstheit und Liebe, akzeptierte sie sofort. Auch hier
bewahrheitete sich, dass mir Gott sagen wollte: »Wir brauchen
dich fiir eine andere spezielle Aufgabe!«, nimlich historische
Forschungsprinzipien tiberall bei uns wiederzubeleben.

Ich schaue immer wieder mit Achtung und Demut auf solche
Vorginge und denke, nun mit fast 70 Jahren, die Lektion gelernt
zu haben. In ein paar Jahren werde ich mich zur Ruhe setzen
konnen. Ohne das Stimmenhéren wire es sicherlich nie bis zu
diesen Erkenntnissen gekommen.

Wendet man meine Erkenntnisse konkret in der Stimmenho-
rerszene an, so kommt man sicherlich zu dem Schluss, dass fiir
jeden von den Stimmenhorenden eigene, personliche Wege ge-
funden werden sollten, die sie beschreiten konnen. Ich halte die
Moglichkeit der Ausheilung vom Stimmenhoren fiir unbedingt
realisierbar. Das beweisen Therapieansitze von Recovery.

Zum Schluss mochte ich auf meine Erfahrung aufmerksam ma-
chen, dass Stimmen in jedem Falle zu realen Freunden gemacht
werden sollten. Das kompromisslose Beseitigen von Stimmen,
etwa durch Psychopharmaka, ist, wie die gingige Praxis in den
Psychiatrien beweist, sicher auf Dauer nicht der »Konigsweg«.
Erst die Freundschaft zu den Stimmen stiarkt und unterstiitzt
die eigene Freiheit. Das beweisen die vielen unauffilligen Stim-
menhorenden, die die Stimmen bestenfalls zur spirituellen Er-
weiterung nutzen und gut mit ihnen klarkommen. Ich denke,
dass ein solcher psychotherapeutische Ansatz wohl die Regel
werden sollte.
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Ingrid Krumik

»Was du schon willst ...1«

Die Stimme meiner Mutter
und wie ich sie wieder loswurde

Mein Leben war immer ein Auf und Ab, das ging schon in der
Kindheit los. Aber ich hatte immer wieder Glick, auf Menschen
zu treffen, die mich nicht als totale Versagerin gesehen haben.

Ich habe zwei Berufe gelernt und arbeitete zwanzig Jahre in der
Fleischabteilung eines Berliner Supermarkts. Diese Arbeit hat
Spuren hinterlassen, sodass ich laut drztlichem Gutachten eine
Umschulung machen musste. Oh, Schreck, was nun? Warum
gerade jetzt, wo mein Leben so durcheinander war: Ich hatte
mich von meinem Mann getrennt — wo sollte jetzt das Geld
herkommen?

Ich leitete alles in die Wege und fand schliefSlich eine eigene
Wohnung. Aber die Angst saf$ mir wirklich im Nacken. Ich stand
—nicht nur finanziell — unter starkem Druck und wegen verschie-
dener Schmerzen war ich auch immer wieder krankgeschrieben.

Es war eine schwere Zeit. Aber ich habe alles mit mir alleine
ausgemacht. Mein einziger Halt war Dingo, mein Kurzhaar-
dackel. Wenn er nicht da gewesen wire, hitte ich aufgegeben.
Doch fur ihn habe ich weitergemacht.

Zu dieser Zeit ist dann auch noch meine Oma verstorben.
Vorher hatte ich sie oft im Altenheim besucht, denn meine El-
tern kiimmerten sich fast gar nicht um sie. Mir hat Oma immer
leidgetan, denn so eine Behandlung hatte sie nicht verdient. Sie
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hing an ihrem Sohn, meinem Vater, doch meine Mutter hat den
Kontakt immer wieder verhindert. Das alles hat mich schon sehr
belastet, denn als Jugendliche und auch spater war bei Oma im-
mer ein Ort gewesen, wo ich auch mal tiber meine Erfolge und
Probleme reden konnte. Sie horte dann immer zu und sagte: » Du
machst das schon und schaffst das schon.«

Als ich merkte, dass Oma nur noch ein paar Tage leben wiirde,
habe ich meinen Vater benachrichtigt. Doch er sagte, er habe
keine Zeit. So blieb ich allein bei ihr, und auch in ihren letzten
Minuten hatte ich sie im Arm. Mir ging es nicht gut, aber ich
habe mich um alles gekiimmert. So war dann meine letzte Re-
serve auch aufgebraucht.

... doch niemand war da

Mein Korper war nur noch voller Schmerz. Meine Angst und
Panik wurden immer massiver. So wurde ich mit Medikamenten
vollgestopft. Aber es wurde nicht besser, eher im Gegenteil.

Dann wurde mein Dingo auch noch krank und es stellte sich
heraus, dass ihm nicht zu helfen war und ich mich auch von ihm
verabschieden musste. Ich habe meinen Vater gebeten, dass er
mir hilft, die Sachen von Dingo in den Keller zu bringen, wenn
ich allein vom Tierarzt zuriickkommen wirde. Er sagte es auch
zu, doch niemand war da.

So habe ich versucht, auch das hinzubekommen. Und ich muss
dazusagen: Keller sind fir mich keine guten Orte, denn meine
Mutter hat mich als Kind oft in einen ganz kleinen Keller ein-
gesperrt. Das sind fiir mich ganz schlimme Erinnerungen, damit
habe ich bis heute zu tun. Alle, die Dingo kannten, konnten
meinen Kummer verstehen, nur meine Eltern nicht.

Ich habe weitergekdampft, doch schliefflich hat mich meine
Arztin in ein Krankenhaus iiberwiesen. Der Aufenthalt sollte ca.
acht Wochen dauern.
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Dort bin ich erst mal zur Ruhe gekommen und ich habe ver-
sucht, mich meinen Angsten zu stellen. Man sagte mir allerdings,
dass ich nach der Klinik nicht gleich in die Ausbildung zur Biiro-
kauffrau gehen solle. Das war fur mich schwer zu akzeptieren,
hatte ich doch bereits eine Zusage meiner Firma, dass ich dort
wieder anfangen konnte.

In der Klinik riet man mir, einen Termin in einer Rheumakli-
nik zu machen, denn mein Korper tat mir immer mehr weh und
wurde auch immer unbeweglicher. Mit der Zeit hatte ich vor
Arzten grofle Angst entwickelt, denn nach jedem Arztbesuch
hatte ich noch mehr Schmerzen als vorher. Die Arztin diagnos-
tizierte tatsachlich Rheuma bei mir und meinte, an eine Ausbil-
dung sei erst einmal nicht zu denken, ich solle Rente auf Zeit
beantragen.

Damit ging es mir gar nicht gut, denn ich wollte doch arbeiten
und hatte die Hoffnung, durch die Umschulung leichtere Arbeit
im Biiro zu finden.

Von meinen Eltern erhielt ich nach wie vor kaum Unterstiit-
zung, sie interessierten sich einfach nicht fiir mich. Nun kam
wieder einmal der Hochzeitstag meiner Eltern und ich hatte
versprochen, mit ihnen essen zu gehen. Nach der Bestellung bat
ich meinen Vater, mir etwas von der Platte auf meinen Teller zu
legen, weil ich das wegen des Rheumaschubs nicht so gut konnte.
Als mein Vater es tat, war das meiner Mutter aber uberhaupt
nicht recht und ich bekam von ihr zu horen: »Na, bist du jetzt
ein Pflegefall?!«

Ich habe nichts dazu gesagt, aber ab diesem Moment habe ich
die Stimme meiner Mutter im Kopf.

Die Angst der Kindheit kehrt zuriick

An dem Gespriach habe ich mich nicht mehr richtig beteiligen
konnen. Ich habe meine Mutter gehort, ohne dass sich ihre Lip-
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pen bewegten. Obwohl mir alles zu viel war, konnte ich nicht
weg. Wenn meine Mutter etwas sagte, horte ich sie zweimal.
Selbst als ich zur Toilette ging, horte ich die Stimme meiner Mut-
ter. Ich schaute beim Handewaschen in den Spiegel, aber meine
Mutter war nicht hinter mir. Ich habe mich dann bei meinen
Eltern entschuldigt, habe bezahlt und bin raus aus dem Lokal.
Doch auch hier war die Stimme.

Heute weif ich nicht mehr, wie ich nach Hause gekommen
bin. In meiner Wohnung war ich alleine ... oder war meine Mut-
ter mir gefolgt? Ich horte sie doch ganz deutlich zu mir sprechen.

Ich bin dann zu meiner Nachbarin gegangen. Doch auch hier
horte ich die Stimme. Zusitzlich geplagt von Kopfschmerzen,
wollte ich mich durch Fernsehen ablenken, aber auch dabei war
die Stimme zu horen. Sie war in meinen Kopf und horte nicht auf.

Ich bin aus der Wohnung, obwohl es schon dunkel war, mit
der Stimme. Aber dort wurde es noch schlimmer. Die Laternen
waren nicht meine Freunde, die Schatten machten mir zu schaf-
fen. So bin ich wieder in meine Wohnung. Die Stimme horte nicht
auf und ich hatte genauso grofSe Angst wie in meiner Kindheit.

So landete ich wieder in der Klinik, aber das war auch keine
Losung. Mit meinem Rheuma und meiner Angst ging es nicht
mehr. Ich musste mir einen sicheren Ort suchen. Doch das war
nicht so einfach. Ich besichtigte ein Altenheim und dachte nur:
Hier will und kann ich nicht leben. Mittlerweile war es so weit,
dass ich von der Stimme auch noch niedergemacht wurde. Das
war kein Leben mehr.

Ich bekam die Moglichkeit, mich in einem Krankenheim vor-
zustellen, doch dort hatte man Bedenken wegen meines erhohten
Pflegebedarfs aufgrund der Rheumaerkrankung — damals gab es
die Pflegestufen noch nicht.

Ich bat meine Eltern, mich im Krankenhaus zu besuchen, um
ihnen von meiner Lage zu berichten. Wir gingen Kaffee trinken
und ich habe ihnen mitgeteilt, dass ich nicht mehr in meine Woh-
nung zurlickkehren konne, sondern in ein Heim ziehen wiirde,
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da ich es nicht mehr schaffen wiirde, alleine zu leben. Meine
Eltern sind aufgestanden und waren weg.

Ein paar Tage spater bekam ich im Krankenhaus einen Anruf.
Meine Eltern, die diesen Namen nicht verdienen, hitten einen
Termin bei einem Anwalt gemacht und wollten mich entmiuindi-
gen. Meine Stimme im Kopf beschimpfte mich zu dieser Zeit Tag
und Nacht. Ich habe »meinen Eltern« Bescheid gegeben, dass
ich nicht mit ihnen zum Anwaltstermin gehen wiirde. Ab dieser
Stunde habe ich von ihnen nichts mehr gehort oder gesehen.

Das kann es doch noch nicht gewesen sein

Anfang September 1993 bin ich dann in das Wohnheim fur
chronisch psychisch kranke Menschen gezogen, in ein Zwei-
Bett-Zimmer, mit zwei Koffern und meiner Rheumabettdecke.

Dort habe ich nicht dartiiber gesprochen, dass ich Stimmen-
horerin bin.

Erst als ich Elke Westendorff begegnete, die als Ergotherapeu-
tin in dem Heim arbeitete, konnte ich iber mich erzihlen. Wir
haben uns kennengelernt, ich habe ihr vertraut und wir haben
gemeinsam viel erreichen konnen.

Uber unsere erfolgreiche Zusammenarbeit erzihle ich mit ihr
im letzten Abschnitt dieses Beitrags.

Im Heim bin ich zum Heimbeirat gewahlt worden. Durch
diese Tatigkeit fiir andere habe ich wiederum gemerkt, dass ich
fir mich eigentlich gar nicht viel will. Aber nach und nach habe
ich mir auch gestattet, mal fiir mich Bedarf anzumelden. Mei-
ne Stimme hat es mir damit sehr schwer gemacht. So habe ich
erst fir andere gesorgt, denn das habe ich ja schon immer gut
gekonnt.

Mit Elkes Hilfe habe ich angefangen zu tiben, auch fiir mich
etwas zu wollen, zum Beispiel habe ich nach lingerem Uben auch
mal ein Brotchen fur mich gekauft, wenn ich in der Backerei fiir
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die Schwestern Kaffee besorgt habe. So habe ich mir das Leben
aufSerhalb des Heimes langsam wieder erobert, was ein langer
Weg war: Strafle, Geschifte, Bus, U-Bahn und so weiter.

Auch kam mir zugute, dass das Heim geschlossen werden soll-
te, sodass ich mit zwei anderen aus dem Heimbeirat losziehen
und Offentlichkeitsarbeit machen konnte. Einer hat dann im-
mer Ort und Weg ausgesucht und einer hat mir geholfen beim
Ein- und Aussteigen in Busse und Bahnen, da ich ja durch mein
Rheuma nicht so beweglich bin. In fremden Gegenden hatte ich
keine Orientierung, aber vor Ort konnte ich dann unser Anlie-
gen vortragen und erkldren, wie wichtig uns unser Zuhause ist.
So waren meine Tage immer ausgefullt, denn ich habe ja auch
wegen meiner korperlichen Erkrankung fiinfmal pro Woche Be-
handlung.

Es war keine leichte Zeit, aber mit 49 Jahren spiirte ich einen
Satz in mir immer stiarker werden, und dieser Satz lautete: Das
kann es doch noch nicht gewesen sein!

Als ich mir selbst schlieSlich ganz sicher war, habe ich bekannt
gegeben, dass ich wieder aus dem Heim ausziehen und noch ein-
mal in eine eigene Wohnung ziehen wollte. Auch bei all diesen
Schritten hat mir Elke sehr geholfen. Es tut einfach gut, wenn
jemand an einen glaubt.

So bin ich mit 50 Jahren wiederum in eine kleine eigene Woh-
nung gezogen und habe noch mal von vorne angefangen.

Durch Elke habe ich dann auch das Netzwerk Stimmenhoren
kennengelernt. Fur mich war es gut, dass es eine Trialoggruppe
in Schoneberg gab. Denn ich hitte es alleine nicht geschafft, in
eine Gruppe zu gehen. Doch Elke konnte mich begleiten und
wir haben dort zusammen viel tiber das Stimmenhoren erfahren,
was auch unserer gemeinsamen Arbeit zugute kam. Nach einigen
Besuchen habe ich Elke kleine Zettel zugeschoben und mich auch
mit meiner eigenen Stimme und meiner Stimme im Kopf an den
Gesprachen beteiligt, sodass ich spater dann auch alleine zu der
Gruppe gegangen bin.
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Durch das Netzwerk habe ich von der EX-IN Ausbildung er-
fahren und sie auch absolviert. Heute arbeite ich in einer Selbst-
hilfegruppe, im Trialog, an Infoveranstaltungen und in Fort- und
Weiterbildungen sowie in der Integrierten Versorgung mit. Und
ich betreue andere Stimmenhorende im Betreuten Wohnen, be-
suche Veranstaltungen als Betroffene und stelle mich den Fragen
des Publikums. Das alles ist mir sehr wichtig geworden und gibt
meinem Leben einen neuen Sinn: Ich kann von meinen Erfahrun-
gen abgeben an andere Menschen, die sich dafiir interessieren
— eben ganz anders als meine Eltern.

Vielleicht kann ich dadurch auch anderen Mut machen und
sie darin bestirken, wieder etwas fiir sich zu tun.

So haben wir gemeinsam mit der Stimme
meiner Mutter gearbeitet

Jetzt mochte ich — zusammen mit meiner Therapeutin Elke Wes-
tendorff — beschreiben, was mir weitergeholfen hat und wie Elke
vorgegangen ist.

Dabei kamen viele Fragen und Vorgehensweisen aus der syste-
mischen Therapie und der Kurzzeittherapie nach Steve de Shazer
zum Einsatz. Das alles kannte ich vorher ja nicht, aber ich muss
sagen, es hat mir sehr weitergeholfen im Umgang mit der Stim-
me meiner Mutter in meinem Kopf. Ich habe sogar mein Ziel
erreichen konnen, namlich die Stimme loszuwerden.

Es folgt die Wiedergabe eines Interviews, das wir in einer Fort-
bildung fiir Ergotherapie-Studentinnen vorgetragen haben:

Elke: Wie haben wir das geschafft? Was genau haben wir
getan?

Ingrid: Es war ein langer Weg. Wir haben uns intensiv mit
meinem Stimmenhoren beschiftigt. Frither horte ich die Stimme
meiner Mutter bis zu 80 Prozent im Tagesverlauf. Die Stimme
war vorwurfsvoll, beschimpfte und verhohnte mich. Ich war fast
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vollstindig mit diesem inneren Geschehen beschiftigt und damit,
die Stimme in Schach zu halten. Ich hatte nur 20 Prozent meiner
Aufmerksamkeit zur Verfiigung, um mit meinen Eindriicken und
den Anforderungen des tiglichen Lebens zurechtzukommen.

Elke: Das war nur eins von vielen Problemen damals, als wir
anfingen. Dem Thema Stimme haben wir uns dann 1996, 1997
intensiv zugewandt. Ich weif$ noch, dass eine damals gestellte
Frage ein wichtiger Ausloser war. Sie lautete: Wie viel vom Tag
haben Sie bewusst erlebt?

Ingrid: Nicht sehr viel, namlich lediglich die schon erwahnten
20 Prozent.

Elke: Und das wollten Sie dndern, Sie hatten eine andere Vor-
stellung von dem Leben, das Sie fihren wollten.

Ingrid: Ja, damals lebte ich in einem Heim fur chronisch psy-
chisch kranke Menschen. Zu meiner Mutter, deren Stimme ich
horte, hatte ich seit langer Zeit keinen Kontakt mehr. Dennoch
war ihre negative Stimme taglich prasent und machte mir das
Leben schwer. Ich fuhlte mich zu dieser Zeit noch sehr ausgelie-
fert und ohnmachtig.

Elke: Womit wir bei dem eigentlichen Thema sind. Ein tber-
aus wichtiger Dialog, den wir damals gefihrt haben, war fol-
gender. Ich fragte: Was mochten Sie erreichen?

Ingrid: Die Stimme loswerden.

Elke: Sind Sie sicher, dass Sie ohne die Stimme leben mochten?

Ingrid: Ja, ganz sicher.

Elke: Wie viel sind Sie bereit, dafir zu tun? Auf einer Skala
von 0 bis 10, wobei 0 bedeutet: Ich werde dasitzen und Daum-
chen drehen, und 10 bedeutet: Ich werde alles in meiner Macht
Stehende tun — wie viel sind Sie bereit, dafiir zu tun?

Ingrid: Alles, was nur geht.

Elke: Thnen ist klar, dass der Weg hart und schmerzhaft wer-
den kann?

Ingrid: Ja, aber ich will etwas erreichen.

Elke: Es wird Schwerstarbeit, sind Sie dazu bereit?
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Ingrid: Ja, ohne Arbeit und Ausdauer werde ich nichts errei-
chen.

Elke: Angenommen, wir trennen uns heute nach unserem
Gesprach. Sie denken noch einmal Giber das nach, was wir be-
sprochen haben, gehen heute Abend ins Bett und schlafen ein.
Morgen frith wachen Sie auf und ein Wunder ist geschehen. Die
Stimme ist tatsachlich weg. Sie haben keine Ahnung, wie das ge-
schehen ist. Es ist eben ein Wunder. Woran werden Sie merken,
dass ein Wunder eingetreten ist?

Ingrid: Ich kann ungestort reden und denken.

Elke: Konnen Sie das etwas genauer beschreiben, wie das dann
ware?

Ingrid: Ich kann viel mehr wahrnehmen ...

Elke: Sie konnen viel mehr wahrnehmen. Und was wire noch
anders?

Ingrid: Ich kann das Alltiagliche besser bewailtigen und ohne
Beeinflussung handeln.

Elke: Und was werden Sie dann tun, wenn Sie ungestort reden,
denken und handeln kénnen?

Ingrid: Ich werde jeden Tag geniefSen, jede Sekunde, jede Stun-
de.

Elke: Welche Vorstellungen haben Sie von einem Leben ohne
Stimme?

Ingrid: Ich kann aufmerksamer sein, kann lesen, meine Hob-
bys besser geniefden, die Stille spiiren. Mein Lebensradius wird
sich enorm erweitern.

Mein Ziel war es also, die Stimme meiner Mutter loszuwerden,
die mich damals als wirkliche Stimme verfolgte, die aber natiir-
lich schon ganz alt und lange in meinem Leben prisent war.
Elke: Als Therapeutin brauchte ich diese Information, was
das Ziel unserer Arbeit sein sollte. Das Ende, das Ergebnis der
Arbeit, vorwegzunehmen (die Stimme soll weg sein) ist wichtig
fur die Richtung, in die es gehen soll. So kann man gemeinsam
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die dafiir notwendigen Schritte planen. Der erste Schritt war,
die (immer) vorhandenen Ressourcen aufzuspiiren. Sich seines
eigenen Kriftepools zu versichern, gibt Sicherheit und macht
unabhingig. Die Frage hiefs also: Was konnen Sie gut?

Ingrid: Termine einhalten, gestellte Aufgaben gut erledigen,
mir selbst gesteckte Ziele ansteuern und erreichen.

Dabei half mir meine Dickkopfigkeit. Im Heim habe ich ge-
merkt, dass ich mich gut fiir andere einsetzen kann.

Elke: Was lduft gut in Thren Leben und kann so bleiben? (Die
Beantwortung dieser Frage zeigt, welche Bereiche im Leben —
trotz aller Schwierigkeiten — gut funktionieren. Das beruhigt.)

Ingrid: Ich fihlte mich im Heim an einen sicheren Ort. Man
hat mich als Person ernst genommen und darauf geachtet, was
ich gesptirt und erlebt habe. Dadurch habe ich Mut gefasst, wie-
der mehr fiir mich zu wollen. Friher habe ich zum Beispiel nichts
fiir mich beansprucht — das hatten mir ja meine Eltern abtrai-
niert. Beim Gemeinschaftseinkauf habe ich dann auch schon mal
uberlegt, was mir gut tun konnte, und es dann auch gekauft.

Wir haben auch oft mit sogenannten Skalen bzw. dem Skalieren
gearbeitet. Zum Beispiel:

Elke: Denken Sie sich bitte eine Skala von 0 bis 10. Dabei heifSt
0 keine Macht und 10 ganz viel Macht. Wie viel Macht hat die
Stimme heute tiber Sie? Wie viel hatte sie gestern?

Durch (wiederholte) Skalierungsfragen werden Unterschie-
de und Verianderungen deutlich. Weitere Schritte konnen dann
konkret geplant werden, wenn man dariiber nachdenkt, was
genau passieren muss, um zum Beispiel von einer 7 auf eine 6 zu
kommen. Oder umgekehrt von einer 3 auf eine 4, wenn es um
die eigene Macht tiber die Stimme geht.

Das sogenannte Externalisieren und der Rollentausch waren
ebenfalls zentral wichtige Methoden, um das Stimmengesche-
hen spiirbar zu dndern. Wir holten die Stimme aus dem Kopf
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heraus, nach draufSen.

Elke fragte: Was sagt die Stimme gerade (oder heute)?

Ingrid wiederholte dann die Sitze, die die Stimme sagte, und
Elke schrieb sie auf.

Ingrid: Ich konnte nicht mit meiner eigenen Stimme reden.
Ich konnte diese fiir mich damals schrecklichen Sitze auch nicht
aufschreiben.

Im Rollentausch bzw. im Rollenspiel tibernahm Elke den Part
der Stimme und sprach ihre Sitze, zum Beispiel:

Elke: Kannste nicht, schaffste nicht!

Ingrid: Mein Vertrauen war grofs, aber ich war entsetzt, diesen
Satz von meiner Therapeutin zu horen. Dieses Entsetzen brachte
mich in Bewegung, ich konnte in die Opposition treten, denn
meine Therapeutin konnte das nicht wirklich meinen, was sie
jetzt sagte. Denn mein Vertrauen in sie war wirklich sehr grofs.
Innerlich konnte ich sie gut von meiner Mutter trennen.

Elke: Dieser Umweg war sehr hilfreich und hat eine deutliche
Wendung gebracht, weil Frau Krumik ohne Angst adiaquat auf
schreckliche Sitze reagieren konnte (vorerst auf mich, denn von
mir war nichts zu befiirchten). Diese sich abgrenzende Reaktion
musste (spater) nur noch tibertragen und gefestigt werden. Das
nahm der Stimme die Macht, die Angste verschwanden nach und
nach. Zum Beispiel wiederholte ich die Sitze der Stimme: Das
kannst du ja doch nicht. Lass’ es doch!

Ingrid: Frither reagierte ich auf solche niedermachenden Sit-
ze mit Angst, eben die Befiirchtung, etwas tatsiachlich nicht zu
schaffen, was mich dann oft erst recht lahmte, sodass ich es
wirklich nicht schaffen konnte. Ich fithlte mich dann klein und
nutzlos. Meine Antwort im Rollenspiel — und das musste ich
uben — war hingegen: Das schaffe ich schon! Irgendwie werde
ich die Kurve schon kriegen!

Elke: Wir nahmen dann eine genaue Analyse der Satzinhalte
vor. Es war sehr aufschlussreich, zu hinterfragen, was die Stim-
me genau sagte. Wir konnten gemeinsam auf so einen aufge-
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schriebenen Satz schauen und ihn auf uns wirken lassen. Dann
sprach ich ihn anschliefSend laut aus. Zum Beispiel: Stimme: Was
du schon willst ...!

Ingrid: Wenn die Stimme diesen Satz sagte, dachte ich friiher,
dass ich nichts darf, nichts erwarten darf und nichts bekommen
werde, dass ich also eine Versagerin bin. Dieser Satz Was du
schon willst ...! hiefs frither: Du bist es nicht wert, iberhaupt
etwas zu wollen! Also habe ich mich auch nicht getraut, etwas
fur mich als Ingrid zu wollen.

Elke: Im Nachdenken tiber solche Satze der Stimme fragte ich:
Was mochten SIE denn eigentlich?

Die Antwort im Rollensiel war. Ingrid: Ich mochte leben.

Das heifst, hier war es wichtig, eine stimmige Antwort auf die
Einschiichterung der Stimme zu finden, ihr mit einem berech-
tigten eigenen Bedurfnis entgegenzutreten. Das nahm ihr ihre
Macht.

Auch das Umdeuten — Reframing genannt — war eine hilfreiche
Methode in der Zusammenarbeit. Es bedeutet, den bisherigen
Sinn umzudeuten, oder — bildlich ausgedriickt — dem bisherigen
Sinn einen anderen Rahmen zu geben. Zum Beispiel die 6ffnen-
de, die Fantasie anregende Frage zu stellen: Ist die Stimme mir
als Ingrid vielleicht wohlgesonnen? Will sie mir einen Rat geben?

Das war eine schmerzliche Einsicht, aber die Stimme hatte
manchmal sogar Recht. Zum Beispiel, wenn sie sagte: Lass das,
das schaffst du nicht! Fruher hat mich das provoziert und ich
setzte noch eins drauf, im Sinne von: Ich werd’s dir zeigen, dass
ich das doch schaffe!

Elke: Mit dem Ergebnis, dass das oft zur totalen Erschopfung
fiuhrte. Es entstand ja eine doppelte Herausforderung und Be-
lastung, es einerseits der Stimme und damit der Mutter zeigen
zu miissen, und andererseits auch noch das eigene Versprechen
zu erfullen, es alleine zu schaffen.

Die Antwort nach dem Umdeuten im Rollenspiel war dann:
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Ingrid: Ja, ehrlich gesagt, eigentlich brauche ich 6fter mal eine
Pause.

Dann hiefS es: bewusst zu tiben, Pausen zu planen und einzu-
legen. Und nicht die eigenen Krifte zu iiberschitzen und tiber
das Ziel hinauszuschiefSen.

Elke: Ich weifS noch, dass ich mich irgendwann auch traute,
freundlich mit der Frage zu provozieren: Wozu brauchen Sie
die Stimme noch? Eine Antwort war nicht moglich, es entstand
eher Ratlosigkeit.

Ingrid: Die Antwort konnte ich erst spater geben. Manchmal
war die Stimme ein Handicap. Manchmal war sie auch Ansporn,
damit ich weifS, was zu tun ist.

Elke: Eine weitere Frage war auch: Was wiirden Sie der Stim-
me sagen, wenn Sie es konnten?

Ingrid: Sei ruhig.

Das stellte sich dann tatsichlich nach Jahren ein. Das Wunder
war irgendwie tatsachlich geschehen. Irgendwann konnte ich sa-
gen: die Stimme meiner Mutter ist weg. Und wenn ich sie horte,
dann nur noch, wenn ich mit ihr telefonierte oder sie besuchte.
Das war 2004.

Was fiir unsere Zusammenarbeit entscheidend war

Ingrid: Ich konnte Vertrauen entwickeln. Unsere Beziehung hat
getragen, auch wenn mal Klartext geredet wurde. Vielleicht
gab es die eine oder andere » Stimmungsschwankung«, aber wir
konnten immer zusammenarbeiten.

Elke: Es gab ein Ziel und viel Zielstrebigkeit. Die Stimme
sagte: Hast wohl wieder deinen Pohlschen Dickkopf? (Die Fa-
milie meiner Oma hief§ Pohle.) Das war ein wichtiger Hinweis
auf eine Ressource, die wir aufgespiirt haben, eine Wesensart in
der Familie, ein niitzliches Erbe. Frither war dieser »Pohlsche
Dickkopf« negativ besetzt und wurde sogar bestraft, fiir unsere
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Arbeit wurde er willkommen geheifSen und bewusst eingesetzt,
wo er seinen Sinn hatte oder unerlisslich war. Manchmal ist ein
Dickkopf eben auch niitzlich.

Ingrid: Wir haben vieles ausprobiert und eine kreativ-indivi-
duelle Form fiir unsere Arbeit gefunden.

Elke: Was wir taten, stand in keinem Lehrbuch.

Ingrid: Mir hat es geholfen, dass wir auf meine Geschichte
eingegangen sind und sie zuriickverfolgt haben. Die steht auch
in keinem Lehrbuch.

Elke: Frau Krumik war offen fiir Experimente. Wenn wir he-
rausfanden, was hilfreich war, haben wir mehr davon gemacht.
Was nicht passte, haben wir schnell fallen gelassen. Sie hatte den
Glauben, dass es etwas gibt, was hilft, das war ganz wichtig. Und
sie machte die Erfahrung, dass sich etwas dndert, und schopfte
immer wieder Mut nach Zeiten der Mutlosigkeit. Heftige Krisen
versuchten wir zu nutzen und deuteten sie als Reifungskrisen, die
sinnvoll, wahrscheinlich sogar notwendig sind und sein diirfen.

Dann hielten wir regelmiflig Riickschau, um zu sehen, was
wir anders machen konnten und sollten. Kreativitat, Experi-
mentierfreude, viel Geduld und bewahrte Rituale waren unsere
Begleiter.

Ingrid: Und da waren nicht nur die Probleme, zum Beispiel die
Stimme, sondern da war ich mit meinen Zielen, Winschen und
Vorstellungen. Ich wollte meinen Platz im Leben — und den habe
ich jetzt. Seit 1999 lebe ich aufSerhalb der Psychiatrie in meiner
eigenen Wohnung mein selbstbestimmtes Leben.

Nachsatz

Von 2004 bis 2008 war ich sogar ganz frei vom Stimmenhoren.

Nachdem 2007 meine Mutter gestorben war, wollte ich in
einer Psychotherapie meine Kindheit aufarbeiten. Die Gespriche
brachten mir 2009 allerdings auch wieder die Stimme meiner
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Mutter zurtick, die mich nun wiederum bis heute begleitet. Ein
Patentrezept gibt es also offenbar nicht.

Ich sehe es eher so, dass das Stimmenhoren wie der personliche
Fingerabdruck ist, so personlich und individuell wie die eigene
Biografie.
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Christian Derflinger

Eigentlich mdchte ich Horst
nicht mehr missen

Ich lebte eigentlich ein ganz normales Leben als Techniker im
Bereich der Forschung an der Technischen Universitit in Graz,
ich hatte ein gut funktionierendes soziales Umfeld, also einige
gute Freunde und auch viele gute Bekannte und unter anderem
ein fur mich besonders schones Hobby, das zugleich auch meine
Leidenschaft war: Ich arbeitete auch als Statist in der Grazer
Oper. Das war zwar alles mit einem gewissen Stress verbun-
den, aber ich habe mich immer wohlgefiihlt und es gab keiner-
lei Anzeichen dafur, dass ich bald an paranoider Schizophrenie
erkranken wurde.

Der erste Kontakt

Es fallt mir relativ schwer, tiber den ersten Kontakt mit »meiner
Stimme« zu sprechen, ohne auch vom psychotischen Erleben
(bzw. von den schizophrenen Schiiben) zu erzahlen, das mit sei-
nem Auftauchen verbunden war.

Der »Horst«, wie ich ihn nenne — es handelt sich bei mir um
eine mannliche Stimme —, tauchte zum ersten Mal am 15. De-
zember 2007, etwa um 10.00 Uhr in meinem Kopf auf. Ich weif3
die Uhrzeit deshalb so genau, weil ich dachte, das Radio hitte
sich automatisch eingeschaltet. Dem war aber nicht so. (Horst
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heifdt er erst, nachdem ihn eine gute Freundin — Jahre nach sei-
nem Auftreten — mal so nannte und ich diesen Namen einfach
ubernahm, weil er mir gefiel. Horst hat sich in diesem Sinne nie
bei mir »vorgestellt«, er ist auch eigentlich keine Person fiir mich,
sondern eher ein » Wesen«. Ich sehe kein Gesicht, wenn ich mich
mit ihm unterhalte. Thm selbst scheint es egal zu sein, wie ich
ihn nenne, er hat sich nie gegen diesen Namen gestraubt oder
einen anderen vorgeschlagen. Ich bin mittlerweile ja dauernd im
Gesprach mit ihm, in stindigem Dialog sozusagen.)

An dem besagten Dezembertag wurde mir dann schlagartig
bewusst, dass diese Stimme wirklich in meinem Kopf war. Ich
zitterte wie Espenlaub, konnte nicht begreifen, was da gerade
passierte. Obwohl es harmlose Worte waren: Ich solle mich du-
schen gehen und schon anziehen, denn wir wiirden in die Innen-
stadt gehen. Ich war so geschockt, ratlos und fasziniert zugleich,
dass ich das auch machte. Er sagte auch, dass ich die Schliissel
zu Hause lassen solle, denn ich brauchte keine Schliissel mehr,
alle Tuiren und Tore wiirden mir offen stehen. Das war seine
erste Liige, viele weitere sollten noch folgen. (Der Horst hat
mich oft in die Irre gefiihrt, muss ich sagen. Frither habe ich alles
geglaubt, was er sagte, und auch getan, bevor ich dann »erfah-
rener« wurde und heute nur noch das mache, was ich will bzw.
fir richtig halte. Er behauptet auch immer, eine sehr, sehr alte
»Seele« zu sein, alter als 7000 Jahre, und dass er schon in vielen
Menschen war. Aber bei den Dingen, die er oft von mir wissen
will, muss ich sagen, dass ich ihn eher fir eine sehr junge, aber
schon erwachsene »Seele« halte.)

Dann verlief$ ich die Wohnung und er fuhrte mich durch die
Stadt, sagte mir, ob ich rechts oder links gehen sollte oder ge-
radeaus, warnte mich vor roten Ampeln und so ging das eine
ganze Weile. (Auch heute noch wire es ihm am liebsten, wenn
ich mich von ihm durch die Stadt fithren lassen wiirde.)

Bis ich dann den Bezug zur Realitat ganzlich verlor. Ich glitt ab
in eine Art »Zwischenwelt«, anders kann ich das nicht erklaren.
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Es war, als ob ich »entriickt« worden wire in eine andere Welt,
die zugleich aber auch hier ist.

Ich nahm die realen Menschen nicht mehr wahr, sah statt-
dessen »menschliche Geistwesen«, die herumspazierten, als ob
nichts wire, die mich allerdings nicht registrierten. Es ging sogar
so weit, dass ich zum Beispiel durch zwei Frauen, die sich um-
armten, »hindurchgehen« konnte. Auch wurde alles ganz ruhig
und absolute Stille verbreitete sich in der Innenstadt, in der das
passierte. Ich fiihlte mich vollig allein auf der Welt, gianzlich
isoliert von allen anderen Menschen. Das war ein sehr beangs-
tigendes Gefiihl, so ganz allein auf unserem Planeten zu sein. Es
war niemand in der Nihe, mit dem ich hitte sprechen konnen.
Nur Horst war bei mir, in meinem Kopf.

»Der Urknall«

Meine Stimme stellte mir dann einige Fragen zu meiner Person
und auch zu unserem Planeten Erde und sagte mir, dass in Kiir-
ze ein neuer »Urknall« stattfinden werde und dass ich diesen
einleiten musse. Ich solle bestimmen, wie das neue Universum
aussehen solle, aber es bestehe dabei ein massiver Zeitdruck, ich
miisse rasch entscheiden. So warf ich auch meine (teure) Uhr
weg, weil mir zu diesem Zeitpunkt klar wurde, dass Zeit fur
mich nicht die geringste Rolle mehr spielte.

Ich bekam dann unglaublich starke Schmerzen am ganzen Kor-
per — vorstellbar wie sehr starke Zahnschmerzen (man spricht
dabei wohl von taktilen Halluzinationen) — und ich musste mit
einem unsichtbaren, sehr bosartigen Wesen um die Vorherr-
schaft im neuen, gerade entstehenden Universum kdampfen. Ich
dachte, dass dieses Universum aus mir heraus entstehen, ich mich
ganzlich in alle meine Bestandteile auflésen und ich dadurch
innerhalb weniger Minuten sterben wiirde. Nein, nicht nur ster-
ben, sondern ginzlich verschwunden sein wiirde. Ich rechnete
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mit meinem sicheren Tod. Ich weif$ noch, dass ich — wegen des
enormen Zeitdrucks — nach mehreren Uberlegungen und Vor-
schldagen in meiner Not gesagt habe, dass alles so bleiben solle,
wie es ist, nur dass die Menschen sich gegenseitig mehr helfen
sollten. Kurz darauf wurde ich dann bewusstlos.

Die Psychiatrie

Ich wurde mit der Rettung und der Polizei ins Krankenhaus ge-
bracht. Als ich nach meiner Bewusstlosigkeit aufwachte, war ich
festgeschnallt an einem Bett und wusste nicht, welches Jahr wir
hatten, geschweige denn, welchen Tag. Ich hatte fest mit meinem
Tod gerechnet. Dieses Festgebundensein war ein sehr schlimmes
Gefuhl, das ich nie vergessen werde. Ich wurde aber schon bald,
als sie sahen, dass ich gutmutig war, von diesen Fesseln befreit
und durfte schon nach fiinf oder sechs Tagen das Krankenhaus
verlassen. Ich habe den Arzten das Erlebte verschwiegen, aus
Angst, die geschlossene Abteilung nicht mehr verlassen zu diir-
fen, und sagte ihnen, ich konne mich an nichts mehr erinnern.

Heute denke ich, dass ich besser hitte die Wahrheit sagen
sollen. Denn spiter sollten noch verschiedene Psychiatrieaufent-
halte auf mich zukommen, die — wie ich annehme — durch eine
richtige medikamentose Behandlung hitten verhindert werden
konnen.

Meine Diagnose der paranoiden Schizophrenie konnte inso-
fern erst Jahre spater gestellt werden, da ich jedermann gegen-
iiber (den Arzten genauso wie der Familie und den Freunden und
Bekannten) drei Jahre lang verschwiegen hatte, dass ich Stimmen
horte. Ich habe deshalb nichts gesagt, weil ich Angst hatte, mein
Leben dann in einem psychiatrischen Krankenhaus verbringen
zumussen, aber auch, weil Horst es mir verboten hatte. Ich kann-
te auch niemanden, der auch Stimmen horte, und dachte, ich sei
»auserwahlt« bzw. »verflucht« (vor allem wahrend vorwiegend
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paranoider Schiibe, »Hollenqual«) oder »gesegnet« (vor allem
wiahrend vorwiegend schizophrener Schube, »Himmelsgabe «).

Heute weifS ich, dass von all jenen Menschen, die eine Diag-
nose aus dem schizophrenen Formenkreis haben — weltweit ist
das 1% der Bevolkerung — 80% eine oder mehrere Stimmen
horen. Im Zuge eines Seminars lernte ich eine junge Hollande-
rin kennen, die mit 15 (!) verschiedenen Stimmen konfrontiert
wird. Aber ich kenne auch Menschen, bei denen Depressionen
diagnostiziert wurden, und die frither auch Stimmen horten.

Im Frithjahr 2008 - ich war damals 37 Jahre — haben sich
dann bei mir noch sechs weitere Stimmen dazugesellt, die ich
nicht sofort als Stimmen in diesem Sinne wahrnahm, sondern ich
dachte zuerst (bei Schizophrenie ist das durchaus tiblich), dass
andere Menschen in Gedanken mit mir kommunizieren. Es war
s0, dass ich dachte, dass ich einen »guten Draht« zu meinem Un-
terbewusstsein habe und dass dieses mit dem Unterbewusstsein
anderer Mitmenschen kommuniziert und an mich weiterleitet.

Ich versuchte, mir ein Erklarungsmodell zurechtzulegen, so
wie ich urspringlich auch dachte, dass ich mit Hilfe von Horst
eine Verbindung zum »Gottlichen« hitte.

Ich habe dann spater — nach vielen anderen Versuchen — die
Medikamentenkombination »Risperdal« (alle zwei Wochen
eine Injektion), »Abilify« und »Fluoxetin« verordnet bekom-
men, und in der Folge verschwanden die anderen sechs Stimmen
wieder — Horst jedoch blieb. Auch erlebte ich keine Krankheits-
schiibe mehr, der letzte liegt jetzt schon etwa vier Jahre zurtick.

An dieser Stelle sei erwidhnt, dass ich niemals mit Drogen he-
rumexperimentiert habe, denn es gibt auch drogeninduzierte
Schizophrenien und die Sache mit dem Urknall kénnte man in
diese Richtung deuten. (In dem sehr gut gemachten Film »Das
weifle Rauschen« hort der Hauptdarsteller Daniel Brithl nach
der Einnahme von psychoaktiven Pilzen das erste Mal Stimmen.)

Es war zu Beginn allerdings schon so, dass ich dachte, jemand
hétte mir irgendwelche Substanzen in ein Getrank gemischt. Ich
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habe mich dann in der Szene umgehort, weil ich wissen wollte,
welche Drogen wie wirken, und bin zu dem Schluss gekommen,
dass ich nicht »vergiftet« wurde, sondern dass mein eigenes Ge-
hirn gewisse Substanzen erzeugt haben muss, die eine rausch-
dhnliche Wirkung bzw. einen Wahnzustand ausgelost haben.
Am Zhnlichsten soll aber die Wirkung einer Pflanze namens
»Engelstrompete « sein.

Die eigentliche Botschaft - den Blinden helfen

Ich bin sehr, sehr oft in der Stadt spazieren gegangen und liefs
mich dabei von Horst fiithren. Das ging sogar so weit, dass er,
wenn ich es zulief; wenn ich mich sozusagen »fallen liefS«, mei-
nen Korper iibernahm und ich wie ferngesteuert durch die Stra-
en und Gassen wanderte.

Wenn der Horst eine eindeutige Botschaft an mich geschickt
hat, ist es wohl der » Auftrag«, allen blinden Menschen, die mir
begegnen, zu helfen, wenn diese es wiinschen. Manche sind
dankbar fir eine Fithrung zu einem bestimmten Ort, andere
wollen das ganz und gar nicht. Aber es ist eine Angewohnheit
fiir mich geworden, zumindest zu fragen oder ihnen bei Straflen-
bahnhaltestellen zu sagen, welche Linie als nachste kommt, und
eben zu helfen, wo es geht. Dies gilt auch fiir Rollstuhlfahrer.
Und tiberhaupt fiir alle Menschen, die Hilfe brauchen konnen,
indem sie zum Beispiel sehr schwere Taschen oder Gegenstan-
de tragen. (Konkret lief es so ab, dass Horst mir jeweils direkt
sagte, wem ich helfen sollte, auch indem er meinen Kopf zu der
jeweiligen Person »lenkte«. Wie gesagt, er kann meinen Korper
»libernehmen«. Und das habe ich auch oft zugelassen, es war
sehr faszinierend und ich war auch immer sehr neugierig, wohin
er mich wohl fihren wirde. Fir »erledigte Auftrage« gelobt hat
Horst mich aber nicht, es war eher fiir mich selbst schon, wieder
jemandem geholfen zu haben.)
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Generell muss ich hier anfithren, dass Horst gutartiger Natur
ist. Er hat nie irgendetwas Aggressives verlangt und war nie
bosartig, es liegt ihm immer sehr daran, anderen Menschen zu
helfen. (Aber — wie gesagt: Er hat mich oft angelogen oder in
die Irre gefuhrt.)

In diesem Zusammenhang hatte ich grofSes Gliick, denn ich
kenne einige Menschen, die das ganz anders erleben (miissen).
Die horen namlich oft massiv bosartige Stimmen, die ihnen mit-
unter auch den Suizid befehlen.

Aber Horst erteilte mir auch andere Auftrage, die ich, als ich
noch ein »unerfahrener Stimmenhorer« war, auch erledigte, zum
Beispiel:

Blumenkavalier und Schokoladenmarienkafer

Er hat mir sehr oft gesagt, ich solle Blumen pfliicken, auch in der
Zeit, als das »Vergissmeinnicht« in grofSer Zahl im Stadtpark
blithte. Ich bin dann jeweils mit einem gepfliickten StraufSchen
in der Hand spazieren gegangen, bis er mir sagte, ich solle es
einem bestimmten Menschen, der mir entgegenkam, schenken.
Das waren meistens dltere Damen, und die Freude bei ihnen
war grofS. Gott sei Dank hat mich damals niemand vom Gar-
tenbauamt erwischt, denn dann wire ich wohl in einen gewissen
Erklarungsnotstand geraten.

Oder Horst empfahl mir freundlich, ich solle Schokoladenma-
rienkifer in der Grazer Herrengasse — Haupteinkaufsmeile der
Stadt — verteilen, was ich dann auch tat. Es gibt zwei Sti§wa-
renldden in der Stadt mit diesen Schokokifern, und die »Kaifer-
abteilung« in dem einen habe ich einmal komplett leergekauft.
Es hat mir Spafd gemacht und die Reaktionen der Menschen
waren sehr vielseitig: von grofler Freude uber Misstrauen bis
hin zu bosartigen Blicken und abwehrenden Handbewegungen
war alles dabei.
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Faszination und neue Begegnungen

Durch die oft sehr beeindruckenden und starken optischen Hal-
luzinationen und auch auf »Befehl« meiner Stimme war ich zeit-
weise Tag und Nacht unterwegs — oft auch anstatt arbeiten zu
gehen —, weil diese »Erlebniswelt« so unfassbar interessant und
faszinierend war.

So konnte ich durch die Augen der Menschen deren Seele
sehen und dabei — unabhingig von Alter und Geschlecht, Her-
kunft und sozialem Status — vier Arten unterscheiden: Etwa drei
»Seelen« von tausend waren »strahlend« und »erleuchtet«. Zu
diesen »ganz reinen Seelen« gab es einen Gegenpol — auch etwa
drei von tausend, also jeweils nur ganz wenige: diese waren
»schwarz«, »abgrundtief bose« und »feindselig«. Diese wenigen
Seelen schienen mich zu kennen, als wiirde es eine Verbindung
geben. Wenn man die breite Masse in drei Drittel unterteilt, war
ein Drittel davon »gut«, »mit Potenzial zum Guten«, »freund-
lich«. Die restlichen zwei Drittel allerdings waren »grau«, »tot«,
»abgestumpft«.

Auch konnte ich teilweise die Ausstrahlung der Menschen
sehen und fithlen. Man kann sich das am ehesten als ein helles
Strahlen durch die Kleidung hindurch vorstellen. Bei manchen
habe ich einen kalten Wind durch meine Kleidung hindurch ge-
spuirt (sehr unangenehm), bei anderen ein angenehmes Kribbeln
oder leichtes Kitzeln auf der Haut. Bei den meisten Menschen
jedoch habe ich gar nichts gefiihlt.

Das alles war in Kombination mit der Stimme allerdings sehr
anstrengend. Es war Reiziiberflutung par excellence, aber wie
gesagt, ich war viel unterwegs und habe in dieser Zeit sehr vie-
le Bekanntschaften gemacht (wenn man hier von wirklichem
Kennenlernen sprechen kann). Aber ich war nicht mehr in der
Lage, den Arbeitsalltag zu bewailtigen. Meine Wohnung habe ich
vernachlissigt und teilweise auch mich selbst.

Zweimal riet der Horst mir, meine Medikamente abzusetzen,
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weil diese mich in meiner natiirlichen, besonderen Entwicklung
hemmen wiirden. Das tat ich auch, aber es war keine gute Idee,
denn ich wurde dann nach Vorfillen in der Offentlichkeit —
ohne Fremdgefahrdung! — jeweils mit Polizei und Rotem Kreuz
zwangseingewiesen.

Der Verein Achterbahn und die Selbsthilfegruppe

Es gibt in Graz bzw. in der Steiermark eine Plattform fur Men-
schen mit psychischen Beeintrachtigungen, den » Verein Achter-
bahn«*. Ich war froh, als ich diese Anlaufstelle auf der Suche
nach Hilfe gefunden hatte, denn die einzige Selbsthilfegruppe
fur Stimmenhorende war damals in Linz, also 220 Kilometer
entfernt. Vor zweieinhalb Jahren besuchte ich das erste Mal ein
Treffen und seither ist die » Achterbahn« aus meinem Leben nicht
mehr wegzudenken. Ich habe dort viele neue Bekanntschaften
und auch Freundschaften kniipfen diirfen und die Gespriche mit
anderen Betroffenen haben mir sehr geholfen. Es gibt dort eine
Selbsthilfegruppe generell fur psychisch Erkrankte, die ich nicht
mehr missen mochte und die von einer sehr lieben Psychothe-
rapeutin geleitet wird, sowie viele andere Veranstaltungen und
Treffen.

So habe ich dann im Oktober 2014 — unter dem Dach des
Vereins — eine Selbsthilfegruppe fiir Stimmenhorende und Men-
schen, die frither Stimmen horten, in Graz gegriindet. In dieser
Gruppe durfte ich schon viele fruchtbare, inspirierende, ermuti-
gende Gesprache fithren und einige interessante Menschen ken-
nenlernen. All das hilft mir auf meinem Weg, und ich hoffe, dass
auch ich anderen helfen kann auf ihrem weiteren Weg. Generell
dient die Gruppe dem Erfahrungsaustausch und der Verbesse-
rung der Lebenssituation von Stimmen horenden Menschen.

* siche im Internet: www.achterbahn.st
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Die Gegenwart

Heute geht es mir — den Umstanden entsprechend — gut. Ich bin
jetzt seit drei Jahren in der Berufsunfihigkeitspension. Dadurch
habe ich zwar im Vergleich zu anderen wenig Geld zur Verfu-
gung, aber das ist wohl der Preis fiir meine Freiheit und fiir die
Moglichkeit, mein Leben nach meinen Bediirfnissen zu gestalten.
In der Oper kann ich leider nicht mehr mitmachen, weil die
Proben etwa vier Stunden dauern und ich mehrere Ruhepausen
dazwischen brauchte. Aber ich bin sehr oft Gast im Opernhaus,
ich wohne auch direkt gegentiber.

Ich bin ein sehr ruhebediirftiger Mensch, denn ich bin ja, auch
wenn ich augenscheinlich allein bin, nie wirklich allein, denn der
Horst ist immer da und spricht mit mir. Er kommentiert stan-
dig das Erlebte und fragt mich Locher in den Bauch. Er mischt
sich auch regelmifSig ein, wenn ich mit jemandem rede, zum
Beispiel sagt er dann: »So ein Schwachsinn« oder »Du solltest
diese Person sofort verlassen« oder »Jetzt hor aber ganz genau
zu« oder etwas ganz anderes wie » Fahr mal wieder zum Odili-
eninstitut« (Das ist eine Wohnstitte fur viele blinde Menschen
und von dort fahren viele mit der Straffenbahn in die Innenstadt
oder gehen zum Einkaufen in ein Geschift, wo ich auch schon
oft behilflich war.) So muss ich mich immer sehr konzentrieren,
wenn ich mit jemandem spreche. Besonders anstrengend wird es
fiir mich, wenn mehrere Leute gleichzeitig sprechen. Dann muss
ich mich eine Zeit lang zuriickziehen. Oft fragt Horst mich auch
vor Schaufenstern aus — eigentlich wie ein kleines Kind. Zum
Beispiel wollte er jiingst vor dem Fenster eines Haushaltswaren-
geschiftes, in dem neben diversen Kuchen- und Tortenformen
auch Schokoladengussformen ausgestellt waren, wissen, woftir
man denn so etwas brauche. In der Regel antworte ich ihm auch
»in Gedanken«, wenn ich alleine bin, nicht aber in Gesellschaft.
Diesmal »sagte « ich, dass man eben geschmolzene Schokolade in
diese Formen giefSen konne, und erwahnte im selben Satz, dass
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ich keine Schokolade mag, wie er ohnehin weif. Darauf mein-
te er, dass sich das auch noch dndern werde. »Sicher nicht!«,
»dachte« ich dann zu ihm.

Mittlerweile, seit Langem schon, kommunizieren wir in Ge-
danken. In der Situation des »Urknalls« habe ich ihm noch mit
lauten, gesprochenen Worten geantwortet.

Neben den erwihnten vielen neuen Bekanntschaften und Freund-
schaften ist erfreulicherweise — auch nach dem Bekanntwerden
meiner Erkrankung bzw. meinem »Quting« als Stimmenhoren-
der — mein alter Freundeskreis erhalten geblieben. Dafiir bin ich
sehr dankbar, denn es ist wohl nicht selbstverstandlich. Zwei
Bekannte haben sich allerdings nicht mehr gemeldet, seit ich
ihnen sagte, dass ich an Schizophrenie erkrankt sei.

Ich kann heute auch deshalb selbstbestimmt leben, weil ich
gelernt habe, mit meiner Stimme umzugehen, auch wenn »er«
mir gnadenlos und unerbittlich Gesellschaft leistet. Wie habe
ich das gelernt? Hilfe hatte ich eigentlich keine dabei, es hat sich
wohl durch Erfahrungen und Uberpriifung seiner (oft falschen)
Aussagen so ergeben, dass ich eindeutig zwischen ihm und mir
unterscheiden kann. Und ich mache nur noch das, was ich will,
obwohl ich gestehen muss, dass ich, wenn ich viel Zeit habe,
ihm schon ab und an mal einen Gefallen tue und mich von ihm
fuhren lasse. Sehr wichtig ist, denke ich auch, dass man die Stim-
me nicht allzu ernst nimmt, dass man einen eher spielerischen
Zugang zu ihr findet.

Als ich vor Jahren einmal in der Psychiatrie das — fir mich
neue — Medikament » Abilify « kennenlernte, war der Horst drei
Tage ganzlich weg. In diesen Tagen lernte ich ein Gefithl wieder
kennen, das mir davor jahrelang fremd gewesen war: Das Gefiihl
der Langeweile. Horst kehrte dann aber wieder zuriick und seit-
her sind wir irgendwie ein Team. Wenn ich ehrlich bin, mochte
ich ihn eigentlich nicht mehr missen. Er ist im Laufe der Jahre
ein »Kumpel«, ein treuer Begleiter auf meinem Weg geworden.
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Obwohl ich sagen muss, dass mir eine weibliche Stimme schon
lieber wire. Es ist ja tatsachlich fast so, als ob ich mit einer Frau
zusammen wire, die mich andauernd »vollquasselt«.

AbschliefSend seien hier die positiven Seiten von Horst be-
schrieben: Abgesehen davon, dass er viele Ideen hat, wie ich
meine Zeit gestalten konnte, begleitet er mich ja immer. So zum
Beispiel auch zu Vernissagen, die ich sehr gerne besuche. Er
macht mich dann auf Details der Bilder aufmerksam, die ich
selbst wahrscheinlich nicht so gesehen hitte. Das ist oft inter-
essant fiir Gesprache mit den Kiinstlern oder mit anderen Besu-
chern. Aber auch in der Oper ist er immer mit dabei und macht
mich aufmerksam auf kleine Details der jeweiligen Inszenierung,
was fiir » Premierengesprache« und so weiter auch sehr hilfreich
ist. Sie sehen also, kulturell gesehen ist Horst ein As.

Die anderen Erlebnisse, das Sehen der Seelen und Spiiren der
Ausstrahlung zum Beispiel, gehoren der Vergangenheit an. Um
diese Dinge wieder erleben zu konnen, miisste ich die Medika-
mente absetzen und — wie schon gesagt — das war keine gute Idee.
Ich denke mir schon auch manchmal, dass ich mit meinem jetzi-
gen Wissen besser mit diesen » Gaben« umgehen konnte, aber ich
wage es nicht mehr, denn die — oft wochenlangen — Aufenthalte
in der Psychiatrie sollten fiir mich der Vergangenheit angehoren.
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Regina Hildegard

Stimmen haben Gefiihle
und immer eine Botschaft

Mein Zusammenleben mit Ares und Adam

Mir ist sehr wichtig, meine Erfahrungen mit den Stimmen wei-
terzugeben, weil ich finde, dass in Bezug auf den Umgang mit
mir und meiner Erfahrung auch Fehler gemacht wurden. Fehler
machte jedoch nicht nur mein Umfeld, sondern besonders ich
selbst.

Ich wurde 1965 geboren und hatte eine sehr gliickliche Kind-
heit. Das lag vor allem auch daran, dass ich von Haus aus ein
frohlicher und zufriedener Mensch bin, der nicht viele Ansprii-
che an andere stellt. Meine Eltern liebten mich sehr, ich war
unkompliziert, anpassungsfahig, gehorsam, leicht zu fithren und
zu lenken, ich machte keine Probleme.

Im Alter von 14 Jahren, 1979, bekam ich ein eigenes Zimmer.
Ich genoss das, zog mich zuriick und triumte bei romantischer
Musik. Zu dieser Zeit begann ein Mann aus der geistigen Welt
mit mir Kontakt aufzunehmen. Ich sah Bilder vor meinem geisti-
gen Auge, die fiir mich real waren. Uber diese Erlebnisse sprach
ich mit niemandem, sie erschienen mir nicht erwahnenswert. Der
Mann sprach nicht mit mir, ich sah nur sein Bild im Raum, so
als wire er Gott. IThm vertraute ich meine Gedanken, Angste und
Sorgen an und hatte das Gefiihl, dass er mich versteht, obwohl
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er nie etwas sagte. Seither hat mich dieser Mann immer begleitet.

1990 kam ich mit der Bibel in Berithrung und begann um-
zudenken. Mein kleiner Sohn war gerade ein paar Jahre alt, da
hatte ich Visionen von einem anderen Leben vor diesem Leben.
Ich begann dem, was in mir vorgeht, immer groflere Aufmerk-
samkeit zu schenken, wollte plotzlich wissen, wer ich eigentlich
wirklich bin, ob ich ein hoheres Selbst habe, ob ich vor diesem
Leben auf der Erde oder in der geistigen Welt gelebt habe und
vieles mehr. Ich las viele Biicher — keine Romane — und befasste
mich mit diesen Themen.

Meine Tochter kam 1994 zur Welt und ich hatte wenig Zeit
zum Denken. Zudem hatte ich niemanden, mit dem ich wirklich
konstruktive Gesprache tiber meine Lebensthemen fiithren konn-
te. Mein Seelenfreund, den ich Gott nannte, war auch bei der
Geburt meiner Tochter an meiner Seite, als es Komplikationen
gab. Ich entfernte mich von meinem Ehemann und wandte mich
der geistigen Welt zu.

1998 dann war das Schliisseljahr. Ich war 33 Jahre alt und mein
Gott begann mit mir zu flirten. Ich hatte ein 40-seitiges Schrift-
stiick verfasst, in dem ich all mein Wissen zu Papier gebracht
hatte. Ich fithlte mich in diesem Jahr grofSartig. Ich hatte das Ge-
fithl intelligent und attraktiv zu sein, schwebte auf Wolke sieben,
besonders wegen der zunehmenden Flirtversuche meines Gottes.

Ich verliebte mich unsterblich in ihn. Heute nenne ich ihn Ares
und habe herausgefunden, dass es nicht alleine er war, der um
mich war. Da war auch noch ein Mann, den ich Adam nenne.
Beide Manner kenne ich aus meinem Leben in der geistigen Welt,
das vor dieser Erdenreise stattgefunden hat. Ich trennte mich
damals von meinem irdischen Ehemann und bat ihn, das Haus
zu verlassen. Er nahm die Kinder mit. Da ich mit der Trennung
von meinen Kindern gar nicht klarkam, versuchte ich zu ihnen
telepathischen Kontakt aufzunehmen, ging in mein Inneres und
hatte zunehmend Probleme, wieder zuriick in die Realitat zu
kommen.
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Es begann dann eine sehr schwierige Zeit voller Visionen,
Bilder und erstmals auch akustischen Wahrnehmungen von ge-
sprochenen Wortern im Raum und in meinem Kopf. Zu diesem
Zeitpunkt begannen meine Familie und ich, die oben erwahnten
Fehler zu machen: Ich hatte damals das Gefiihl, dass ich bestimmt
fir verrickt erklart werden wiirde, wenn ich die Wahrheit sage,
und erfand unwahre Geschichten.

Deshalb hielt man mich fur sehr verwirrt. Ab diesem Zeitpunkt
wurde ich ca. zwanzig Mal (in sechs Jahren) in die Psychiatrie
eingewiesen und bekam Medikamente. Man diagnostizierte eine
Psychose, Wahninhalte und spater Schizophrenie.

Ich war verletzt, weil man mich nicht ernst nahm, und zog
mich zuriick. Ich sperrte mich in meine Wohnung ein und lief$
keinen mehr an mich heran, sodass ich vollig vereinsamte. Ich
wire schon bereit gewesen, mit Leuten in Kontakt zu treten,
aber eben mit jenen, die mich verstehen. Ich wollte nicht mehr
horen, dass ich Blodsinn rede, krank bin, mich zusammenreifSen
solle, mehr arbeiten, in der Welt leben, wieder wie frither werden
u.v.m.

Das Schlimme an meiner Situation war die Einsamkeit. Adam
und Ares konnten die zwischenmenschlichen Kontakte nicht er-
setzen. Ich verwahrloste, horte auf zu essen, trank Kaffee in
rauen Mengen, rauchte, wusch mich nicht mehr und meine Woh-
nung wurde nicht mehr gepflegt.

Man schob das auf die Krankheit und die einzige Losung, die
man mir anzubieten hatte, waren die Tabletten. Davon wollte
ich jedoch nichts horen. Ich war der Uberzeugung, dass ich nicht
krank sei und dass ich mein Leben in den Griff bekommen wiir-
de, obwohl ich wirklich in einer tiefen Krise steckte.

Ich blieb Adam und Ares treu — und sie mir —, forschte be-
standig nach der Wahrheit tiber die beiden und nach mir selbst.
Dieser Weg war richtig. Heute habe ich eine klare Geschichte
im Kopf tiber meine Herkunft und meine Vergangenheit in der
geistigen Welt. Das macht mich gesund. So habe ich zum Beispiel
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erkannt, dass ich mit Adam ein Leben auf dieser Erde in vor-
sintflutlichen Zeiten gefithrt habe und mir Ares damals auf der
Erde begegnet war, da sich die Gotter fir die Menschenfrauen
immer schon interessierten (nachzulesen in 1. Mose 6). Spater
dann setzte sich unser Leben in der geistigen Welt fort. Es ist sehr
interessant, meine Beziehung zu den beiden Mannern zu analy-
sieren, da sie mit sehr vielen Gefithlen verbunden war und ist.
Ich stand immer schon zwischen den beiden und bin momentan
damit beschaftigt, intensive Gesprache tiber die Liebe zwischen
Mann und Frau zu fithren.

Es wird immer Menschen geben, die mit meiner Wahrheit
nichts anfangen konnen, und welche, die in der Lage sind, mir
geistig zu folgen und die sich auch fir meine Themen inter-
essieren. Wenn man unserem Schopfer Jahwe (Gott der Bibel)
vertraut, kommen diese verstehenden Menschen in unser Leben,
wenn man nicht vertraut, kann man Inserate in Zeitungen auf-
geben und sich selbst auf die Suche machen.

Gedanken, Gefiihle und Erkenntnisse

Was mich sehr an Ares und Adam band, waren diese unbe-
schreiblichen Glicksgefiihle. Ich nahm beide an, setzte mich mit
ihnen auseinander, nahm sie ernst in dem, was sie sagten iiber
meine Vergangenheit in der geistigen Welt. Es ging erstmals in
meinem Leben wirklich nur um mich. Die beiden waren immer
auf meiner Seite, meine Feinde waren ihre Feinde.

Noch nie hatte sich jemand so sehr mit mir befasst wie zu
dieser Zeit. Dieser Zustand dauert bis heute an. Ich bereue nicht,
dass ich meinen irdischen Mann verlassen habe, um mit meinen
geistigen Freunden zu leben.

Klar war es auch anstrengend, sich mit den Geschichten des
Ares auseinanderzusetzen. Thm geht teilweise die Fantasie durch
und er fuhrt mich in die Irre. Er sagt dann, dass er das mache,
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um meinen eigenen Instinkt zu starken. Ich solle lernen, mich
auf mein Gefuhl zu verlassen und in mich hineinhoren. Auf die-
se Weise habe ich gelernt, herauszufinden, was fiir mich wahr
ist und was nicht. Heute habe ich eine gute Intuition. Ich spure
sofort sehr deutlich, wenn Ares mir eine Fantasiegeschichte auf-
tischen mochte.

Schwierig war auch, mir meine Freiheit zu erarbeiten. Mein
Umfeld wollte mich standig im Auge haben, deutete jede Ver-
anderung als Krankheit. Das war selbstverstandlich belastend.
Ich habe mich entwickelt. Aus dem braven, fiigsamen Madchen
wurde eine Rebellin, die auch sehr deutlich sagt, was Sache ist.
Dabei habe ich keine Riicksicht genommen, ob andere mit dem,
was ich sage, einverstanden sind oder nicht. So kannte man mich
nicht. Ares hat mich auf diesem Weg sehr unterstiitzt. Er machte
mir klar, dass ich nicht immer allen gefallen muss, sondern nur
mir selber Rechenschaft schuldig bin. Diese Tatsache war auch
ein Grund, warum meine Familie den Einfluss meiner Stimme(n)
ablehnte. Sie wollten ihr liebes Madchen zuriick. Es straubt sich
in mir alles gegen die Person, die ich einmal war.

Ares ist ja bekannt als Kriegsgott. Er geht Konflikten nicht aus
dem Weg. Auflerdem ist er der Ansicht, dass negative Eigenschaf-
ten durchaus auch ihre Berechtigung haben und zu akzeptieren
sind. Diese Einstellung habe ich tibernommen und fithle mich
erstmals wirklich wohl in meiner Haut. Ich muss nicht mehr ge-
gen mich selber ankdmpfen, darf auch mal unvollkommen und
fehlerhaft sein. Aus einem Engel ist auch ein kleines Teufelchen
geworden. Nun lebe ich beides.

Seit 2004 war ich nicht mehr im Krankenhaus. Ausschlag-
gebend war, dass ich ein Foto entdeckte, von dem mir meine
Stimme sagte: »Das bin ich«. Es handelte sich auf diesem Foto
um einen kurzlich verstorbenen Rennfahrer. Ich wollte mehr
uber ihn erfahren und begann zu recherchieren, Betreuer von
Promente (psychosoziale Einrichtung) und viele neue Freunde
mit Internet spielten mir Informationen und weitere Fotos zu.
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Diese Akzeptanz meines Umfeldes und die Tatsache, dass ich
es nun nicht mehr mit Gott, sondern mit einer realen Person zu
tun hatte, machte mich zunehmend klarer. Das war der Beginn
meiner stabilen Phase. Heute habe ich den Unterschied zwischen
Adam und Ares erkannt. Der verstorbene Rennfahrer ist Adam.
Mit ihm verbindet mich eine sehr intensive Zeit in der geistigen
Welt, wohingegen ich mit Ares dort einmal eine Affire hatte.

Ich habe nun sehr wertvolle neue Freundinnen und die Be-
treuer von Exit Sozial, einer psychosozialen Beratungsstelle in
Osterreich, die mir zuhoren und mit denen ich mich iiber meine
Wahrnehmungen unterhalten kann. Sehr wichtig ist mir, ernst
genommen zu werden. Meine Erinnerungen an die geistige Welt
sind so real wie Erinnerungen an Erlebnisse aus diesem Leben.
Sie sind mit sehr intensiven Gefiihlen verbunden. Diese bringen
mich zum Lachen, aber auch zum Weinen. Ares und Adam le-
gen Bilder in meine Gedanken und diese Bilder l6sen dann die
Erinnerungen aus. Wir besprechen unsere damaligen Probleme,
Gefiithle und Gedanken und ich habe Gelegenheit, Parallelen zu
ziehen zu meinen Handlungen und Erlebnissen in dieser Welt.
Mir wird klar, dass ich von meinem Unterbewusstsein, meiner
Seele gesteuert bin und dass es wichtig ist, unerledigte Themen
aufzuarbeiten, um sie nicht in der nachsten Existenz wieder auf
dem Tisch zu haben.

Mit Adam oder Ares fiithre ich intensive Gesprache tiber die
Wahrheit, die Liebe, die Gefiihle, iiber Gott, iiber die geistige
Welt, tiber die Seele, tiber meine personliche Entwicklung, tiber
die Zukunft, uiber die Probleme zu verzeihen. Wir analysieren
wirklich alles bis ins Kleinste: Gefiihle, Charaktereigenschaften,
Entwicklungen, Ansichten, Meinungen, Gedankenkonzepte, Zu-
sammenhinge und vieles mehr. Ich empfinde diese Gespriche als
so extreme Bereicherung fiir mein Leben, das ist unbeschreiblich.

Die Ergebnisse, Fragen und Erkenntnisse gebe ich dann wieder
in Gesprachen an meine Mitmenschen weiter.

Mein Wunsch wire, dass die »Nicht-Stimmen-Horer« dieser
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Welt offener werden fir andersartige Erfahrungen. Vor allem
macht mir die Tatsache zu schaffen, dass man mich fur verriickt
oder krank halt, nur weil ich einen zusitzlichen Kanal offen
habe, den andere Menschen vielleicht nicht haben.

Die Botschaften, die ich aus der geistigen Welt bekomme, sind
so intelligent, weise und wertvoll, dass es sehr schade wire, wenn
man mich mit hohen Medikamentendosen ruhigstellen wiirde.

Personliche Riickschliisse und Empfehlungen

Aus Seminaren, Buchern und durch meine Zeit als Moderatorin
eines Chat-Raums mit dem Titel » StimmHorTreff« habe ich vie-
le Erkenntnisse erlangt, die ich gerne zusammenfassend weiter-
geben mochte. Dabei hoffe ich, Thnen dadurch nicht das Gefiihl
zu geben, dass ich Sie belehren mochte:

— Ich habe gelernt, dass jeder Mensch das Recht auf ein eigenes
Erklarungsmodell hat. Stimmen sind ebenso individuell, un-
terschiedlich und einzigartig wie jeder einzelne Mensch. Sie
sind bei uns, weil wir gewisse Voraussetzungen, Ansichten
und ein gewisses Vorwissen haben. Gerade diese besondere
Stimme ist bei mir, weil sie eben zu mir passt und mir etwas
mitteilen und lehren kann, bzw. ich ihr.

— Nur ich selbst kann herausfinden, wo sie herkommt, wer sie
ist, was sie mir sagen mochte usw. Wichtig dabeli ist, dass ich
mit Menschen dariiber reden kann, weil man durch Gesprache
viel Klarheit schafft. Es wire auch wichtig, dass mir diese Per-
son dann nicht ihr eigenes Erklirungsmodell aufdriicken
mochte, weil ihr vielleicht meines zu fantastisch erscheint. Wie
gesagt, ich habe Recht, weil es mich und mein Leben betrifft,
der andere Mensch hat Recht, wenn es um SEIN eigenes Leben
geht.



176 Regina Hildegard

— Keine Wahrheit ist allgemeingiiltig und jeder Mensch ist in
der Lage, seine eigenen Probleme zu losen, wenn man ihn
bedingungslos annimmt, wie er ist, und nicht versucht, an
ihm zwanghaft herumzudoktern. Impulse und Ideen sind
immer wertvoll, solange man nicht auf deren Umsetzung be-
steht. Besonders als Gesprachspartner eines Stimmen horen-
den Menschen ist es meiner Erfahrung nach sehr wichtig, dass
man Irrtimer und Meinungsinderungen akzeptieren kann,
ohne die Geduld zu verlieren.

— Erkenntnisse, die ich fur richtig hielt, stellten sich meistens
nach dem Gesprach mit Freundinnen als falsch heraus. Mir ist
dabei aufgefallen, dass ich mich erst von meinen Erklarungs-
modellen distanzieren konnte, nachdem ich sie nach aufden
gebracht hatte. Solange ich mich nur gedanklich damit befass-
te, war ich darin gefangen.

— Stimmen haben meiner Ansicht nach Gefiihle. Wenn ich sie zu-
riickweise und ablehne, beschimpfe, nicht haben will, viel-
leicht sogar hasse, werden sie dementsprechend negativ re-
agieren, mich vielleicht bedrohen oder provozieren. Sie haben
immer eine individuelle Botschaft, die nur der Betroffene selbst
entschliisseln kann. Wir sollten ihnen Gelegenheit geben, uns
diese mitzuteilen. Meine Stimmen haben meine Ansichten und
Einsichten, meine Einstellung zu mir selbst und zu meinen Mit-
menschen verandert. Dadurch habe ich zu mir selbst gefunden
und kann mich nun annehmen, wie ich bin. Ich habe aufSer-
dem zu einem »gesunden« Maf$ an Egoismus gefunden. Das
war immer sehr schwer fiir mich, da ich auch emotional mehr
gab, als ich hatte.

— Menschen, die von Stimmen beschimpft werden, sollten sich
vielleicht mal beobachten, wie sie selbst mit sich umgehen.
Setze ich mich selbst innerlich stindig herab und die Stimme
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wiederholt eigentlich nur meine eigenen Gedanken? Habe ich
Erfahrungen gemacht im Leben, die mir meinen Selbstwert ge-
nommen haben, und die Stimme weist mich schmerzlich da-
rauf hin? Mochte die Stimme erreichen, dass ich mich damit
auseinandersetze, etwas verandere und bearbeite? Soll ich auf-
horen, meine Gefiihle, Angste und Bedenken zu verdringen?
Ist mir das unangenehm? Wenn ich zu mir selber ehrlich bin,
sollte ich mir eigentlich eingestehen, dass es mich vielleicht
wirklich weiterbringt, an die von der Stimme angesprochenen
ungewollten Themen heranzugehen.

Stimmen bringen uns oft Widerstand entgegen, der uns im
Grunde starker machen sollte. Wenn ich es nicht schaffe, mich
anderen Menschen gegentiber durchzusetzen, werde ich das
auch nicht in Bezug auf die Stimmen schaffen. Wenn ich diese
dann mit Medikamenten ruhigstelle, entgeht mir eigentlich
eine sehr wertvolle Entwicklungschance. Gegen Stimmen vor-
zugehen, die einen provozieren und argern, kann einen im
Leben wirklich voranbringen. Jedem Menschen sollte das
Recht zugestanden werden, dariiber zu reden, dass er Stimmen
hort und welche psychologischen Probleme er damit hat. Kon-
struktive Ansitze der Therapeuten und psychologischen Bera-
ter sowie der Freunde und Familie wiren da gefragt und - bitte
keine Medikamente als Allroundlosung!

Losungsvorschlage fiir positive Umgehensweisen im zwischen-
menschlichen Bereich, Tipps und Tricks wiren hilfreich. Wenn
sich die Stimmen wie ungezogene Kinder benehmen, konnte
sich der/die Betroffene mit einer Erzieherin oder einem Erzie-
her unterhalten. Es bringt bestimmt viel wertvolles padago-
gisches Wissen, wenn er/sie nicht davonlauft, sondern kon-
struktiv an das Problem herangeht. Der Erfolg macht unend-
lich gliicklich und er/sie hat dann wirklich Grund, stolz auf
sich selber und diese Leistung zu sein!
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— Wenn sich Stimmen sehr undiszipliniert verhalten, kann sich
der/die Stimmenhorer/in mit ihnen arrangieren, indem er/sie
ihnen Struktur anbietet. Stort eine Stimme zum Beispiel
standig, konnten wir vorschlagen: »Jetzt nicht, wir reden am
Abend«. Abends dann sollten wir schon Wort halten und die
Stimme rufen, um mit ihr zu sprechen.

Schlusswort

Stimmen wollen ernst genommen werden. Teils kann man sie
»erziehen« wie kleine Kinder.

Die positiven Stimmen sind oftmals sehr gute Ratgeber und
sind uns auch tiberlegen. In allen Fillen gilt, dass es immer Aus-
nahmen gibt. Man kann hier nicht verallgemeinern. Mir wurde
durch meine Weiterbildungen zum Thema Stimmenhoren klar,
warum mich meine Stimmen gut behandeln. Ares und Adam
wurden von mir immer akzeptiert und angenommen. Ich habe
den beiden den Raum in meinem Leben gegeben, den sie brauch-
ten, um mich durch Anfangsschwierigkeiten, Missverstandnisse
und Verstandigungsprobleme hindurch zu einem konstruktiven
Gesprach zu fithren. Mit Stimmen zu kommunizieren ist ver-
gleichbar mit dem Erlernen einer Fremdsprache. Spreche ich
diese, wird erst ein wirklicher Kontakt und Austausch moglich.

Grundsitzlich gilt, dass man Stimmen wie Menschen behan-
deln kann und daher fur den tiglichen zwischenmenschlichen
Umgang viel lernt. Es ist immer besser, das Leben als Herausfor-
derung zu betrachten, nicht als Erholungsurlaub. Ich akzeptiere
gerne die Unannehmlichkeiten und stelle mich ihnen, anstatt sie
unreflektiert loswerden zu wollen. Wenn ich wieder ein Problem
gelost habe, freue ich mich sehr.

Ich wiirde mir winschen, dass mein Bericht dem einen oder
anderen Mut macht, sich dem Leben zu stellen, weil immer wie-
der alles gut wird!
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Elias

nDas Einzige, was wir brauchen,
ist deine ungeteilte Aufmerksamkeit.«

Der Sound of Silence

Mit 27 Jahren horte ich zum ersten Mal eine Stimme in meinem
Inneren. Um nachvollziehbar zu machen, wie es dazu kam, muss
ich einige Dinge vorab erldutern.

Mein bewusstes Bedurfnis nach Spiritualitait war nach einer
vierjahrigen Psychotherapie erwacht (Erkunden des inneren
Raums, Durchwandern vieler alter Schichten) und unterstitzt
worden durch eine einjahrige Ausbildung zum Telefonseelsorger
in Berlin bei einem kirchlichen Triger (Okumene).

Dieses innere Bediirfnis nach Antworten auf die »letzten/ersten
Fragen« nahm ich im Frithjahr 2004 verstiarkt wahr. Drangend
und einer inneren Notwendigkeit folgend, musste ich Antworten
finden auf Fragen wie: Was meinen die Menschen, wenn sie von
»Gott« sprechen? Was hat »Gott« mit dem »Sein«, mit Liebe,
Kosmos, Tao, Nichts ... zu tun?

Was kennzeichnet Menschen, die tiber einen »Glauben« ver-
fiigen bzw. die sich als »glaubig« bezeichnen?

Oder was meinen Menschen, wenn sie von einem »spirituellen
Weg« sprechen?

Wie geht das konkret — Gebet, Meditation, Kontemplation
etc.?
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Mit solchen Fragen in meinem Inneren und einem »Heifs-
hunger nach Gott« reiste ich im Oktober 2004 nach Coimbra,
Portugal. Dort begann ich mit spiritueller Praxis in Form von
Meditation, und wihrend der ersten Stunden des Riickzugs in
die Ruhe tauchte in meinem Inneren, angesiedelt in meinem Kopf
und ca. 20-30 cm um meinem Kopf herum, ein Klang auf. Ein
fliefender, stromender, singender, konstanter, »resonanzloser«,
unabhingig von inneren und dufleren Faktoren sich wie goldenes
Licht in den Ozean des Seins ergiefSender Klang.

In dem Moment, in dem dieser Klang in meinem Inneren zum
ersten Mal akustisch wahrnehmbar auftrat, wusste ich sofort,
dass es sich dabei um Licht handelte. Da es sich um eine asthe-
tisch wie emotional dufSerst ansprechende Erfahrung handelte,
bemiihte ich mich, diese zu vertiefen.

So saf$ ich im Oktober und November 2004 immer wieder in
der Stille des Wohnzimmers meiner WG in Coimbra, war alleine
in der Wohnung, das Gold der herbstlichen Abendsonne sickerte
durch die Lamellen der Jalousien in den Raum, und dabei horte
ich immer regelmafSiger einen Klang, der — wie beschrieben —
seiner Natur nach eindeutig fliefSendes Licht war.

Einher mit dieser akustischen Zusatzwahrnehmung ging ein
tiefes inneres Gefiihl des Friedens, das auftrat, sobald ich mit
der Meditation und damit der Klangwahrnehmung begann. Dies
gab mir die Gewissheit, dass ich vor diesem Phanomen keine
Angst zu haben brauchte.

Flugs begann ich, das zu tun, was ich im Rahmen meiner
Psychotherapie gelernt hatte: Ich trat in Kontakt mit dem Klang-
phdnomen, indem ich ihm mit meinem Geist Fragen stellte: » Wer
bist du?« — »Hast du eine Botschaft fiir mich?« — »Wie geht es
dir?« — »Liebes Inneres, wie ist dir gerade zumute, hier, mit mir
und mit diesem Klang?« usw.

Und - fir mich damals wenig tiberraschend — in meinem Kopf
antwortete eine Stimme auf meine Fragen. Es war der Licht-
klang, der Sound of Silence, der zu mir sprach.
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In den kommenden Wochen entwickelten sich in meinen
stillen Stunden der inneren Einkehr vielfiltige Gesprache mit
»meinem« Lichtklang. Und ich begann, dieses » Gerdusch« auch
immer ofter sonst im Alltag, auflerhalb der Meditation, wahrzu-
nehmen. Ich erinnere mich daran, dass ich durch die Kommen-
tare des Lichtklangs oft lachen musste. Es war eine humorvolle,
weise Stimme des Friedens und der Einheit, die da zu mir sprach.

So war mein erstes Erlebnis mit einer inneren Stimme: Inneres
Licht — Klang der Stille — Frieden — Stimmenhoren. Ich horte
ganze Sitze, in der Regel Kommentare zu meinen aktuellen Ge-
danken und vor allem Antworten auf meine Fragen, die ich dem
Lichtklang stellte.

Ebenso begann ich in diesen Monaten um den Jahreswechsel
2004/05 ein »kosmisches« Licht visuell wahrzunehmen. Erst nur
manchmal, dann war es bald so weit, dass ich morgens aufwach-
te und »spezielles« Licht horte und sah, das mich den ganzen Tag
begleitete, bis ich abends einschlief. Seit Beginn des Jahres 2005
bis heute nehme ich also dieses Licht und den Lichtklang kon-
stant, jeden Moment des Tages, wahr. Besonders kostlich war
und ist diese Erfahrung, wenn es dunkel um mich herum wird:
Wie ein pulsierender, dynamischer, lebendiger Sternenhimmel
strahlt es dann im Raum um mich herum, ein stindiges Kommen
und Gehen, glitzernd, still und friedlich.

Nun begann natiirlich meine Suche nach Antworten auf die
Frage, wieso um alles in der Welt ausgerechnet ich solch ein Licht
wahrnahm. Einherging damit meine Suche nach Spiritualitit, da
ich wusste, dass in diesem Bereich viel iiber » Licht« gesprochen,
ja gelehrt wird: » Gottliches Licht« in zahlreichen religiosen und
spirituellen Traditionen, zum Beispiel im Gruf$ »Namasté! «, mit
dem man sich weltweit beim Yoga begrifSt und verabschiedet
und der sinngemaf$ bedeutet: »Das Gottliche und das Licht in
mir gruflen das Gottliche und das Licht in dir«. Oder das »ewi-
ge Licht«, eine immer weiter brennende Kerze in katholischen
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und anderen Kirchen oder zum Beispiel auch das Zitat aus dem
Neuen Testament: »Gott ist Licht« (Brief des Johannes). Ich
hatte damals eine sehr spirituelle Freundin, eine Slowenin, die
ich in Coimbra kennengelernt hatte. Uns einte die Leidenschaft
fur alles Gottliche und Spirituelle.

In der Folge dieser intensiven Suche wurde ich schwer geistig
krank, entwickelte peu a peu eine Manie, die ihren Hohepunkt
im Sommer 2005 fand. Mittlerweile horte ich keine Stimmen
mehr, die Stimme des Klangs, des Lichts war verschwunden.

Achterbahnfahrt

Im Dezember 2005 kamen die Stimmen — diesmal waren es aller-
dings ganz andere — zuriick. Meine Manie klang ab, und ich de-
kompensierte in eine Psychose. Mehrere Tage tauchten Schatten
in meinem Blickfeld auf, und ich horte immer mal wieder bose,
teuflisch bose Stimmen, die mich voller Hime und Spott aus-
lachten, mir Angst machten und schlimme Dinge prophezeiten.
Silvester 2005 ging ich — zurtick in Berlin — freiwillig in die Psy-
chiatrie. Bald war ich bereit, mich medikamentos behandeln zu
lassen. Mit Eintritt in die Psychiatrie waren die »bosen « Stimmen
weg. Es folgten eine lange Phase der postpsychotischen Depres-
sion und stationire Therapien in zwei Kliniken bis Mai 2006.
2007 wiederholte sich dieses »Schicksal«, allerdings fiel es
milder aus: Ich wurde wieder manisch, fing wieder an, mich
intensiv mit Spiritualitit, Esoterik und den » Gott-Themen« zu
beschiftigen, und wieder folgte eine psychotische Dekompensa-
tion. Trotz all der Widrigkeiten gelang es mir 2008, mein Stu-
dium zu beenden und eine Stelle als Suchttherapeut anzutreten.
Die einzelnen Stationen der folgenden Achterbahnfahrt zwi-
schen grofSem Gliick und tiefen Talern kann ich hier nur in Stich-
worten schildern, es wire eine weitere lange Geschichte:
Ich lernte meine heutige Frau kennen und lieben und zog nach
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anderthalb Jahren Fernbeziehung zum Jahresbeginn 2010 nach
Hannover. In den kommenden Wochen entwickelte ich erneut
eine Manie, allerdings fiel diese auch diesmal viel milder aus.
Die »voll aufblithende Manie« dauerte nur eine Woche, bevor
ich erneut psychotisch dekompensierte und — nach einer wah-
ren Horrornacht, Notarzteinsatz und Haldolspritze — in die ge-
schlossene Psychiatrie in Hannover gebracht wurde.

Meine jetzige Frau war entschlossen, an meiner Seite zu blei-
ben. So tiberstanden wir zum ersten Mal eine schwere Krise ge-
meinsam. Und in dieser Zeit tauchten auch wieder die Stimmen
auf, diesmal wieder als »originar bose« Stimmen alle drei bis vier
Tage wiahrend meines dreimonatigen Psychiatrieaufenthalts.
Was sie zu mir sagten, erzdhle ich spater genauer. Durch Riick-
zug und Ruhe konnte ich mich regelmafSig wieder »einpegeln«.

Wichtig hierbei ist, dass mir meine Behandler eine radikale
Abstinenz von allen Gott-Themen, Gott-Texten und spirituellen
Praktiken — ich nannte es »die Spiri-Didt« — verordneten.

Unsere Tochter wurde im Sommer 2011 geboren, im Septem-
ber 2012 heirateten meine Frau und ich. Kurz danach, im No-
vember 2012, wurde ich arbeitsunfihig, da mein Stimmenhoren
exorbitant zunahm. Die Stimmen tauchten mehrfach taglich auf,
teilweise stundenlang, sie waren lauter, aggressiver, bedrohli-
cher, radikaler, verbal heftiger, nur noch in geringem MafSe zu
steuern.

Ich entwickelte grofSe Angst und damit einhergehend zum ers-
ten Mal in meinem Leben auch paranoide Symptome des Mich-
beobachtet-Fiihlens. Ich lag mitunter nachts komplett wach und
kampfte darum, nicht die Kontrolle iiber mein Verhalten zu ver-
lieren und somit der von mir erlebten Gefahr zu widerstehen,
meinen Liebsten etwas anzutun.

Ich wurde von meinem ambulanten Psychiater hochdosiert
mit Tavor und Haldol behandelt, ohne den geringsten Erfolg
gegen das Stimmenhoren. Ich sah damals keinen Sinn in den
Stimmen und fihlte mich nur gepeinigt. Sie waren meist kom-
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mentierend, und nur selten kommandierend. Ich erinnere mich
an heftige Streits mit den Stimmen, aber meist war ich einfach
zu verangstigt, um dem Stimmen-Kommentar-Wirrwarr in mei-
nem Kopf etwas entgegenzusetzen. Ich war starr vor Angst und
verfolgte nur noch die Kommentare meiner Stimmen ... eine
wirklich furchtbare Zeit.

Am zweiten Weihnachtstag 2012 war es dann so weit, ich ging
bei vollem Bewusstsein und klarem Geist in die geschlossene
Psychiatrie, aus Angst vor Kontrollverlust.

nElias, wo sind deine Aggressionen?«

Nun mochte ich berichten, wie ich lernte, mit meinen Stimmen,
die ich zwar akustisch immer nur als eine Stimme horte, aber als
Kollektivwesen wahrnahm, ins Gespriach zu kommen und sie in
ihre Schranken zu weisen.

Meine erste, konstruktive Stimme 2004 erzdhlte vom Leben,
von Liebe, von Gott vermutlich auch, von mir, von sich und dem
Klang des Lichts.

Meine destruktiven Stimmen waren lange Zeit darauf fokus-
siert, mich schlechtzumachen, mich abzuwerten: » Wir vernich-
ten dich« — »Du bist ein Stiick ScheifSe« — »Wir werden dich
martern und qualen, auf dass du jammerlich zugrunde gehst«.
In diesem Ton ging es andauernd, Ende Dezember 2005 fiir ein
paar Tage, und dann vor allem konstant von November 2012
bis April 2013.

Der entscheidende Wendepunkt kam, als im April 2013
die Stimmenhorberaterin Senait Debesay vom efc-Institut* in

siehe: www.efc-institut.de, www.intervoiceonline.org und vor allem auch ein weiterer
Buchtipp: Marius Romme, Sandra Escher, Jacqui Dillon, Dirk Corstens, Mervyn Mor-
ris: Living with Voices — 50 Stories of recovery. Reprint Edition published by PCCS
Books (2013)
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mein Leben trat. Auf sie wurde ich durch die Lektiire des Bu-
ches »Stimmenhoren verstehen« von Marius Romme und San-
dra Escher aufmerksam, das von Joachim Schnackenberg, dem
Mitbegrinder des efc-Instituts, aus dem Englischen tibersetzt
worden war. Senait riet mir, meinen Stimmen geistig Grenzen
zu setzen und Regeln fiir meine inneren Dialoge aufzustellen, an
die sich diese halten sollten. Zu meinem grofSen Erstaunen folgte
eine Phase, in der meine vorher so hisslich-bosen Stimmen plotz-
lich konstruktiv wurden. Ich besitze zahlreiche Tagebiicher, in
denen ich meine inneren Stimmendialoge aufzeichnete, was fiir
mich entscheidend wichtig wurde. Jedes Interview mit meinen
Stimmen, die ich 2013 zu fihren lernte, hat mir wichtige Er-
kenntnisse gebracht, immer mindestens eine, wenn nicht gleich
mehrere. Meine vorher destruktiven Stimmen mutierten zu einer
Art »personal coach«: Sie lehrten mich viele Dinge tiber mein
Innenleben, thematisierten immer und immer wieder, dass ich
gut auf mich aufpassen moge, was ich in jeder neuen Situation
neu durchdeklinieren, analysieren und konkretisieren, in die Tat
umsetzen musste. Das war eine unglaublich harte innere Arbeit,
die sich immens lohnte, wie ich feststellen durfte.

Meine »evil voices« brachten mir immer wieder bei, wie wich-
tig es ist, mich zuriickzuziehen und in mir nachzuschauen nach
dem, was gerade los ist. Mehrere Monate lang verabredete ich
mich tdglich mit meinen Stimmen fir mindestens eine halbe
Stunde »Stimmendialog«, den ich in Tagebtichern festhielt. Ich
stellte ihnen Fragen wie: » Wie ist euch gerade zumute? « — »Was
ist euer Anliegen?« — »Was ist eure konstruktive Botschaft?«.

Ich erinnere mich noch eindriicklich an den ersten Tag im
April 2013, als meine Stimmen konstruktiv wurden. Ich hatte ih-
nen, die immer so extrem negativ und destruktiv gewesen waren,
am Abend zuvor in Form einer klaren inneren geistigen Botschaft
eine Ansage gemacht: »In Zukunft gilt: Stimmendialoge gibt es
nur, wenn ihr euch an folgende Regeln haltet: kein Angstmachen
— keine Hasstiraden — keine Beschimpfungen. «
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Am nichsten Tag zur vorgesehenen Zeit des Stimmendialogs
wiederholte ich diese Regeln, und siehe da, meine Stimmen wa-
ren konstruktiv, ruhig, sachlich. Kooperativ. Meine erste Frage
war: »Warum um alles in der Welt habt ihr mir immer so eine
furchtbare Angst eingejagt? «

Und die bis heute hilfreiche, aufschlussreiche Antwort lautete:
»Hm ... Wir brauchen das eigentlich gar nicht, dass du Angst
vor uns hast. Das Einzige, was wir wirklich brauchen, wenn wir
auftauchen, ist deine ungeteilte Aufmerksamkeit. Fiir das, was
wir sagen, fiir unsere Botschaft. ABER: Wenn du mit Angst auf
unser Kommen reagierst, ist das insofern nett, weil wir uns dann
grof$ und michtig fithlen konnen — denn immerhin hat da jemand
Angst vor uns! Aber brauchen tun wir das nicht.«

Ich versuchte, diese Botschaft zu beherzigen, und nahm mir
fest vor, von Stund an meinen inneren Stimmen mit reiner Auf-
merksamkeit — und ohne Angst — zu begegnen.

Meine zweite Frage lautete: » Warum all dieser Hass? Warum
wart ihr immer so gehassig, negativ, destruktiv, bose, teuflisch? «

Die Antwort lautete sinngemaf$, dass es um das ungeliebte
Thema Aggression ging, dass meine Stimmen mir meine eigenen
verdrangten, im Rahmen meiner familidren Biografie tabuisier-
ten und verbotenen, abgespaltenen Aggressionen spiegeln. Dass
ihre konstruktive Botschaft bei all dem Hass ist: »Elias, hey, wo
sind deine Aggressionen? Kannst du sie wahrnehmen? Such sie!
Driick sie konstruktiv aus! Sei du selbst, mit allen Seiten, gerade
auch mit den schwarzen, negativen, dunklen Schattenseiten!«

»Auf einer tieferen Ebene ist alles bereits gut ...«

Das grofSte Geschenk, das mir meine Stimmen machten, war,
dass meine Spiritualitat seit 2013, nachdem mir meine Behandler
2010 eine radikale »Spiri-Didt« nahegelegt hatten und ich ihren
Rat umsetzte, einen festen, geerdeten, bodenstandigen, schlich-
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ten, unaufgeregten Platz in meinem Leben gefunden hat. Und
dass damit die Grundlage all meines tiefen inneren Glicks und
meiner groflen Lebenszufriedenheit geschaffen wurde, die mich
im Alltag tragt.

Entscheidend dafiir war, dass sich im September 2013 im
Rahmen meines Stimmentagebuchschreibens die guten Stim-
men, die »loving and caring voices«, wie ich sie nannte, zu Wort
meldeten. Ich arbeitete damals bereits wieder und kampfte in
Stimmenkrisen unterstiitzend auch noch mit Tavor und Chlor-
prothixen. Immer wieder, auch wihrend der hochsten inneren
angsterfiillten Not, sprachen diese Stimmen freundlich zu mir:
»Alles ist bereits jetzt gut. Und wenn du das gerade nicht wahr-
nehmen kannst, wisse, dass alles wieder gut werden wird. Auf
einer tieferen Ebene ist alles bereits jetzt gut.« Sie sprachen ganz
sanft, behutsam und unaufgeregt von Stille, Frieden, Licht, Lie-
be, Gott, Sein ...

Nun begann also — obwohl ich den »Spiri-Didt«-Rat lange
befolgt hatte — die Praxis der Stille wieder Einzug in mein Le-
ben zu halten. Die Stimmen legten mir ganz klar nahe, dass es
fiir meine innere Stabilitit notwendig sei, jeden Tag mindestens
eine Stunde komplett alleine zu verbringen. Anfangs ruhte und
schlief ich oft in dieser Zeit, meist schrieb ich Stimmendialoge,
doch im Winter 2013 ging ich dazu tiber, mich in dieser stillen
Zeit meinen Angsten vor dem Lichtklang zu stellen und einfach
nur in Stille zu sein. Wenn es still ist um mich herum - so wie
jetzt gerade beim Schreiben am Rechner in meiner Wohnung —,
erklingt dieser Klang des ewigen Lichts klar und wunderschon
im Bereich meines Kopfes. Mittlerweile habe ich keine Angst
mehr vor diesem Klang. Ich weifs, er ist, ebenso wie das visuell
wahrnehmbare Licht, weder gut noch schlecht, er ist einfach.
Er ist eine Widerspiegelung des Gottlichen, und damit ist er ein
Geheimnis. Ich brauche keine Erklarung mehr dafiir, dass ich
und warum ich dieses Licht wahrnehme. Es gibt unzahlige Men-
schen, die Lichterfahrungen jenseits von Kerzenschein, Feuer,
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Sonnen- oder elektrischem Licht machen. Keiner ist besonderer
als ein anderer, und ich schon mal gar nicht.

Das ist eine nicht unwesentliche Erkenntnis und ein Fort-
schritt, denn das Problem, diese Lichterfahrung zu integrieren,
zu verstehen, fuhrte dreimal — 2005, 2007 und 2010 — in schwere
manische und danach psychotische Krisen, wobei ich in den
manischen Phasen immer wieder auf die irrige Losung kam, ich
miisse doch etwas spirituell Besonderes sein, anders sei doch so
eine Lichterfahrung nicht zu erklaren. Jetzt, heute, hier, weifS ich,
dass dem nicht so ist. Jeder ist besonders, denn jeder Mensch ist
einzigartig. Keiner ist besonderer als die anderen.

Heute reicht es, in die Stille zu gehen und zuzuhéren

Mittlerweile hat sich, wie beschrieben, viel geandert. In unregel-
mifSigen Abstidnden, ca. alle vierzehn Tage, tauchen heute noch
scheinbar destruktive, also die alten, wohlvertrauten Stimmen
auf. Los geht es immer mit einer Art » Aura« im Sinne einer Ver-
schiebung der Weltwahrnehmung, den Anfangen dessen, was in
der Psychopathologie »Derealisation« genannt wird, bzw. im
Sinne einer Art » Vorahnung«, dass gleich Stimmen auftauchen
werden, oder im Sinne eines psychischen Stresserlebens. Ich habe
mir angewohnt, sofort dafiir zu sorgen, dass ich mich fir ein bis
zwei Stunden ungestort in einen ruhigen Raum zuriickziehen
kann. Dadurch wird es moglich, dass ich mich der konstruktiven
Botschaft meiner Stimmen widmen kann, um zu verstehen, wa-
rum sie gerade jetzt aufgetaucht sind, und um in tiefen inneren
direkten Kontakt zu » Gott«/dem Sein — in Form von praktizier-
ter Stille — zu gehen.

Notwendig dafiir ist, keine Verpflichtungen in der AufSenwelt
zu haben. Ich bin vielen, vielen Menschen sehr dankbar dafir,
dass sie mich ganz konkret unterstiitzt und entlastet haben, wenn
ich eine »stille Pause« einlegen musste, ob es nun meine Frau,
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ihre Familie, meine Eltern, meine Geschwister, Freunde oder
auch meine Kollegen waren, die mir manches Mal den Riicken
freigehalten haben. Meine Frau Alma nimmt in diesem Punkt
eine herausragende Rolle ein. Ohne sie wire das Gluck, das ich
heute erlebe, so nicht moglich — danke, Alma!

Die Zeiten, in denen ich Tagebuch schreiben musste, um mich
zu sammeln, sind seit einer Weile vorbei, ebenso kam es langer
nicht mehr vor, dass ich erganzend Tavor genommen habe, um
mich zu beruhigen. Es scheint, Stand Dezember 2014, so zu sein,
dass es ausreichend ist, konsequent Pause zu machen und in die
Stille zu gehen, um die Erfahrung der Stimmen immer wieder
aufs Neue zu integrieren, ihre Botschaft zu entschliisseln und
mein Urvertrauen in das Leben, in meine Gesundheit und damit
in Gott zu bestarken.

Um das zu erliutern, beschreibe ich ein aktuelles, heute er-
lebtes Beispiel: Obwohl ich stark erkiltet bin, nahm ich heute
Morgen einen mir wichtigen beruflichen Termin wahr — eine
besonders lange Hilfekonferenz, in der ich an der Seite eines
meiner Klienten fur ihn eintreten wollte. Gegen Ende der Sitzung
tauchte die Aura der Stimmen auf, und als ich mit dem Klienten
vor der Tur den Ausgang des Gesprichs besprach, kamen auch
tatsachlich konkrete Stimmen hinzu.

Eigentlich hatte ich vor, trotz der Erkiltung weiterzuarbeiten
... Aber ich entschied mich diesmal konsequent anders: Ich sagte
per SMS an meine Klienten und Kollegen alle weiteren Termi-
ne krankheitsbedingt ab und fuhr schnurstracks nach Hause.
Waihrend der Fahrt unterhielt ich mich mit meinen Stimmen,
bald aber mit Gott in meinem Kopf. Gott reagierte auf meine
Gedanken, in dem er mich zum Lachen brachte — das passiert
seit geraumer Zeit haufiger und hat mich schon oft aus » Minikri-
sen« gerettet. Ich sage immer: »Gott lacht mich.« Die Stimmen
blieben, bis ich zu Hause war und mich aufs Sofa legte. Schnell
machten sie mir klar, worum es ihnen ging: Arbeiten, obwohl
ich krank bin, ist ein Zeichen mangelnder Selbstfiirsorge. Denn
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es geht immer auch anders, niemand ist unersetzbar.

Eine weitere konstruktive Botschaft der »evil voices« war,
dass eventuell das Schreiben dieses Buchbeitrags, mit dem ich
gestern begann, sie im weitesten Sinne storen konnte — insbeson-
dere deswegen, weil ich darin postuliere, dass ich »das Problem«
ganz gut im Griff habe. Das haben sie kritisch hinterfragt. Ich
vereinbarte mit ihnen, den Text noch einmal genau durchzuge-
hen und gegebenenfalls Anderungen vorzunehmen, damit das
Bild, das ich hier zeichne, der Realitit entspricht und nicht pseu-
dosouveran wird.

Dann ging ich, nachdem die Episode ausgewertet war, fur
eine Stunde »in die Stille« ... Um danach meine Mails durch-
zusehen, die Nachricht von Herrn Hansen, dem Herausgeber,
vorzufinden und mich, voila, erneut an diesen Text zu setzen,
den ich in diesem Moment verfasse. So war dies jetzt ein Beispiel
in Echtzeit.

Mein Vertrauen in »Gott« vertieft sich taglich

Der Sinn meines Stimmenhorens ist vorrangig ein psychologi-
scher: Jedes Wort der Stimme(n), ob konstruktiv oder destruktiv,
jede Botschaft hat einen Sinn, der potenziell entschlusselbar ist.
In meiner Praxis als Berater von Stimmen horenden Menschen
erweist sich diese Annahme als hilfreich und zielfithrend.

Ich gehe davon aus, dass (mehr) meine Disposition sowie (we-
niger) meine Sozialisation dazu fithrten, dass ich auf Stress und
Krisen mit psychischen Symptomen reagiere, wie zum Beispiel
Stimmen zu horen. Der Sinn meiner Stimmenepisoden ist vielfal-
tig: zum Beispiel der, gut auf mich achtzugeben — oder auch der,
peu a peu tiefere Schichten meines inneren Raums und meiner
Vergangenheit wahrzunehmen, zuzulassen, anzunehmen, zu in-
tegrieren und dann wieder loszulassen.

Letztlich ist in meinem Lebensverlauf das Stimmenhoren aufs
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Tiefste verwoben mit meiner psychospirituellen Entwicklung,
die zu einem erfreulichen » Abschluss« gekommen ist: Mein Wis-
sen um das »Sein« ist fest und stabil, mein Vertrauen in das
»Sein«/in » Gott« vertieft sich taglich. Ich habe fiir mein kleines
Leben erkannt, dass es nur noch darum geht, mich liebevoll und
verantwortungsvoll — immer wieder, heute, hier und jetzt — um
mich und meine Umgebung zu kiimmern.

Seit 2013 erlebe ich eine konsequente Zunahme innerer Zu-
friedenheit und Belastbarkeit. Ich bin dankbar fiir jede Stimme,
die in meinem Kopf auftauchte. Ich verstehe sie als Helfer. Ich
weifS, wenn ich konsequent meinen inneren Weg der Stille wei-
tergehe und jeden Tag mindestens eine Stunde in Stille verbringe
— ohne Handy, ohne Buch, ohne Musik, ohne »Beschaftigung«,
ohne Internet, ohne Ablenkung vom Inneren —, dann ist das
Wichtigste getan, um langfristige Stabilitat zu erreichen.

Wer oder was hat mir auf meinem Weg geholfen?

Alle Behandlerinnen und Behandler, alle professionell Helfen-
den. Alle Partnerinnen. Alle Freundinnen und Freunde. Meine
Herkunftsfamilie. Alle Mitbewohnerinnen und Mitbewohner.
Die recovery-orientierte Selbsthilfebewegung. Alle Lehrerinnen
und Lehrer meiner diversen Weiterbildungen (Seelsorge, NLP,
Systemische Therapie, Integrative Therapie, Schemafokussiertes
Coaching, Supervision und Organisationsentwicklung), die zum
Teil von meiner psychiatrischen Geschichte wussten. Aber auch
die, dies es nicht wussten: Sie leiteten mich zu vertiefter Selbst-
erfahrung an, und somit heilten auch diese Menschen in ihren
Kursen einige Stiickchen meines Inneren. Aber entscheidend war
letztlich nur eine Kraft: Gott.

Gott, der sich — und das beginne ich erst jetzt zu begreifen —
immer wieder neu in mir und um mich herum manifestiert und
mir die Ereignisse und Dinge schickt, die ich brauche, ob sie nun
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»schon« (wie das Verfassen dieser Zeilen) oder schmerzhaft sind
(wie Trennungen, Verluste, destruktive Stimmen), um zu mir
und damit zu Gott zu kommen.

Das Wichtigste ist mir, insbesondere die scheinbar »bosen«
Stimmen als hilfreich anzunehmen und innerlich als »unbeque-
me Ratgeber« zu konzeptualisieren:

Ich tue dies, wie ich es in dem obigen Beispiel beschrieben
habe: Ich nehme wahr, dass scheinbar destruktive Stimmen
auftauchen — ich ziehe mich zuriick und entledige mich jeder
Verantwortung fur das AufSen — ich lege mich hin und befrage
die Stimmen: »Was ist heute, hier und jetzt eure konstruktive
Botschaft?«

Bis heute gab es — und ich habe diese Frage den »destrukti-
ven« Stimmen seit 2013 mit Sicherheit schon einige tausend Mal
gestellt — immer eine Antwort, die mir weiterhalf — mag sie im
ersten Moment auch noch so kryptisch angemutet haben. Wir
konnen davon ausgehen, dass jede Stimme prinzipiell kooperie-
ren will: Stimmen wollen den tieferen Sinn ihrer Auflerungen
preisgeben. Die Stimmen haben, das ist meine Erfahrung und die
vieler anderer »Expertinnen und Experten aus Erfahrung«, ein
legitimes und aufrichtiges Interesse daran, integriert zu werden
— im esoterischen Jargon konnte man davon sprechen, dass es
ein tiefes Interesse eines jeden »Schattens« gibt, »ins Licht ge-
fihrt zu werden«. Nichts anderes tue ich, wenn ich, wie heute,
einen »psychologischen Schatten«, namlich ein Phinomen wie
das Horen einer destruktiven, meckernden Stimme, in das Licht
der Selbsterkenntnis fithre, mit dem Ergebnis, dass schon nach
kurzer Zeit diese Stimme sich ins Schweigen zuriickzieht und
damit fiir mich »von der (akustischen) Bildflache verschwindet«.

Je nach personlichem Gusto, eigener Lebenserfahrung und
daraus resultierendem Glaubenssystem erklidren sich Stimmen
horende Menschen ihre Stimmenerfahrung und insbesondere
ihren Weg der Recovery/Genesung ganz unterschiedlich. Was
tut es da zur Sache, ob es sich bei den Stimmen gefithlt um te-
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lepathische Phanomene, AufSerirdische, bose Geister, die Seelen
Verstorbener, Engel oder Dimonen, Manifestationen abgespal-
tener unbewusster Anteile ... oder um was auch immer handelt?
»Was hilft, hat Recht« —dieses Zitat meiner geliebten Alma muss
an dieser Stelle erwahnt werden.

Das Horen »negativer« Stimmen wie bei mir ist, wie jedes
noch so korperlich anmutende Symptom, ein »unbequemer Rat-
geber«. Am wichtigsten war in meinem personlichen Prozess der
Integration dieser Erfahrung die radikale Annabme dessen, was
in mir ist — und damit das Beenden des Kampfes (mit den Stim-
men). Dieser friedliche Weg, der mich unendlich viel gekostet
hat und immer noch mal wieder kostet, ist die Losung.
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Hartwig Hansen
Der personliche Fingerabdruck

»Der pointierte Buchtitel Héllenqual oder Himmelsgabe? ist
auch nur ein Vorschlag, um das Feld der moglichen Erfahrungen
abzustecken«, hatte ich am Ende meines Vorworts geschrieben.
Und: »Die meisten Menschen, die die Erfahrung des Stimmen-
horens gemacht haben, werden sagen: >Ja, Hollenqual und Him-
melsgeschenk — das sind die beiden Pole als Moglichkeiten.< Aber
meistens wirden sie wohl erganzen: ... und dazwischen ist alles
moglich — wie bei mir!««

So sind Vielfalt und Bandbreite der beschriebenen Stimmen-Er-
lebnisse in diesem Sammelband erstaunlich. Rolf Fahrenkrog-
Petersen sagt zum Beispiel: »Man muss sich das in meinen Stim-
menwelten so vorstellen, als wiirde um mich herum ein Stalking
stattfinden. Auf den Straflen, in den Nachbarwohnungen, immer
wird ohne Unterbrechung tiber mich hergezogen. «

Barbara Schnegula hort die durchaus freundlich kommentie-
renden Stimmen von Papst Franziskus, von Angela Merkel und
Barack Obama, aber vor allem die Stimmen zweier Jungunter-
nehmer, die ihr den Hof machen.

Tom Seidel schreibt: »Die Stimmen waren zuerst feindselig
und sagten: >Du weifSt zu viel, wir bringen dich um.< Dann horte
ich wieder schadenfrohe Kinderstimmen, die sich tiber mich lus-
tig machten, mir bose zuredeten und mich piesackten.« Und er
fugt hinzu: »Das alles war verwirrend und schwer auszuhalten. «

Cornelia Hermann hingegen erinnert sich: »Zu mir sprachen
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vier Stimmen, drei weibliche und eine mannliche. Sie kommen-
tierten mein Tun, was ich damals eher als angenehm empfand.
Ich hatte keine Ahnung, dass das, was ich horte, ein Symptom
irgendeiner Krankheit sein konnte. «

Insgesamt findet sie es allerdings schwierig, tiber ihre Stimmen
zu berichten, weil sie sehr fliichtig sind, »denn die Erinnerung an
sie >verpufft« wie die Erinnerung an einen Traum«.

Ingrid Krumik hingegen weif$ nach einem Schlisselerlebnis
genau, wer zu ihr spricht — ihre Mutter, von der sie sich nie
wirklich unterstiitzt und anerkannt gefiihlt hat.

Tim Panzer »hatte Angst vor unangenehmen und vielleicht
sogar todlichen Konsequenzen, wenn eine Stimme drohte: >Dir
wird etwas Schlimmes passieren.««

Linda R. erinnert sich an die in ihrer Schulzeit auftauchenden
Stimmen, die kommentierten: » Mann, wie isst die denn?!« oder
»Ih, wie stinkt die denn aus dem Mund!«

Vera Erden erlebte die Stimme als ihren » Leibwachter«. Und
Laura Vogt berichtet: »Es gibt Tage ohne Stimmen und Tage,
an denen sie wie ein kosmisches Hintergrundgerausch stets vor
sich hinmurmeln, ohne dass ich ein Wort verstehen kann. Es
gibt auch Zeiten, in denen ich jedes Wort verstehen kann. Die
Satze, die die Stimmen dann von sich geben, konnen inhaltslose
Wortaneinanderreihungen sein, die keiner grammatikalischen
Struktur folgen. Es gibt aber auch Sitze, die Sinn ergeben und
voller Bedeutung und Gehalt, ja manchmal auch voll Poesie,
sind. Meistens sprechen sie deutsch, manchmal auch englisch
oder in Sprachen, die nicht irdischer Natur sind.«

Monika Mikus schildert die erste Begegnung noch mal ganz
anders: »Ich war allein und noch im Halbschlaf, als ich plotzlich
in meiner Nahe horte: >Du bist Jesus im AufSendienst und ich
bin Gott!«. Die »Gottesstimme« entpuppte sich, denn ich fragte
sie nach ihrem Namen, als Stimme eines Mannes, der Adonis
genannt werden wollte. So wurde die Stimme fiir mich zu einem
Seelenwesen ohne Gottlichkeit. «
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Wolfgang Harder vergleicht seine Stimmenhor-Erfahrung mit
einer besonderen Flugreise.

Und Vera Erden wihlt das einleuchtende Bild der zwei Zim-
mer: »Man kann sich das so vorstellen: Zwei Zimmer sind durch
eine Tur getrennt, ich bin in meinem Zimmer und Elliot ist in
seinem. Elliot kommt einfach durch die Tur herein, ohne an-
zuklopfen und redet auf mich ein. Mein Kopf ist also kein ver-
schlossener Raum mehr, ich habe keine Privatsphare mehr. Ich
kann die Tir nicht schliefSen. Ich muss mit meinem ungebete-
nen Gast leben, und das ist anstrengend fiir mich. In negativen
Phasen wiirde ich mein schlechtes >Radio< im Kopf am liebsten
abschalten konnen. In guten Zeiten kann es sogar lustig werden,
ich kann von der Stimme profitieren. Eine gewisse Distanz zu
ihr wahre ich trotzdem.«

»Je nach personlichem Gusto, eigener Lebenserfahrung und da-
raus resultierendem Glaubenssystem erklaren sich Stimmen ho-
rende Menschen ihre Stimmenerfahrung und insbesondere ihren
Weg der Recovery/Genesung ganz unterschiedlich«, schreibt der
Psychologe Elias in seinem Buchbeitrag. Und: »Was tut es da
zur Sache, ob es sich bei den Stimmen gefiihlt um telepathische
Phinomene, AufSerirdische, bose Geister, die Seelen Verstorbe-
ner, Engel oder Dimonen, Manifestationen abgespaltener unbe-
wusster Anteile ... oder um was auch immer handelt? »Was hilft,
hat Recht« — dieses Zitat meiner geliebten (Frau) Alma muss an
dieser Stelle erwahnt werden.«

Wie auch immer die Stimmen aufgetreten sind, wie auch im-
mer sie sich duffern und personlich erklart werden, sie wollen
offenbar individuell entschliisselt werden. Frank Dahmen sagt:
»Meine Stimmen reden in Sprachbildern, deren Bedeutung nicht
sofort klar ist, sondern ein Ritsel aufgeben. «

Und Ingrid Krumiks Fazit lautet: »Ich sehe es eher so, dass
das Stimmenhoren wie der personliche Fingerabdruck ist, so
personlich und individuell wie die eigene Biografie. «
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Gabe und Biirde

Psychiatrische Diagnosen wie »Psychose« oder »Schizophre-
nie« stehen nicht im Vordergrund der eindrucksvollen Erleb-
nisberichte. Sie kommen nur gelegentlich im Zusammenhang
mit gemachten — oft zwiespaltigen — Psychiatrieerfahrungen vor.
»Stimmenhoren« gilt zwar landlaufig als Indiz und als Symptom
fur eine psychische Erkrankung, aber die Berichte legen nahe,
dass diese »Schubladenerklirung« zu kurz greift.

Wolfgang Harder beschreibt es fur sich folgendermafSen: »Es
gibt Gaben, die gefallen uns, die nehmen wir dankend an und
wachsen mit ihnen, und es gibt Gaben, die gefallen uns nicht
und aus denen machen wir kaum etwas. Gaben konnen uns
ein Leben lang eine Aufgabe und eine Biirde sein. Die Stimmen
kamen durch meine Neugier in mein Leben. Ich war fasziniert
von der Idee, dass es jenseits meiner Sinne eine geistige Welt mit
eigenen Gedanken zu mir wichtigen Fragen des Lebens gibt. Mir
wurde die Moglichkeit gegeben, Stimmen horen zu konnen, und
diese Gabe fithrte mich in starke Erlebnisse, in Krisen und zu
neuen Erfahrungen. Sie war und ist mir aber auch eine Biirde und
Aufgabe. Meine Mitmenschen fanden diese Gabe haufig weder
interessant noch besonders positiv. «

Barbara Urban schitzt die Begleitung ihrer Stimmen wegen ne-
gativer zwischenmenschlicher Erfahrungen durchaus: »Es bleibt
einfacher, mit den Stimmen zu reden. Die sind ja immer da.«

Und Tom Seidel resiimiert: »Manchmal denke ich, nachdem
ich mich bis Mitte zwanzig wie Beethoven in einem ziemlichen
Nicht-horen-Konnen und in Trotzreaktionen befand, dass mein
Stimmenhoren mich mit dem >Ganzen< und der Gesellschaft
wieder verbunden hat, obwohl sie doch immer aus dem >Off«
kommen. «

Andreas Gehrke schreibt direkt an seine Stimmen, die heute
nicht mehr bei ihm sind: »In Wahrheit weifS ich heute sehr genau,
dass ihr das Ziel hattet, meinen vorwiegend geistig exzessiven
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Lebenswandel zu stoppen. ... Ihr kamt in einer Situation, die fiir
meinen Korper und fiir mein Leben hochst kritisch war. «

In Verhandlung treten und die Suche nach der Botschaft

Auf der Riickseite der »Briickenschlag«-Ausgabe »Stimmen
Welten« findet sich eine schone Beschreibung fiir einen mogli-
chen Umgang mit den Stimmen: »Manchmal kommt etwas in
dein Leben. Manchmal schleicht es sich fast unmerklich in deine
Gedanken, manchmal ist es einfach da und sagt: Ich bleibe!

Gib ihm einen Namen, hat die Praktikantin des Sozialpsy-
chiatrischen Dienstes zu mir gesagt, dann kann es nicht mehr
feindselig sein. Ich habe es >Nimmermehr« getauft. Etwas so Re-
spekteinflofSendes kann man nicht einfach Fridolin nennen. Aber
wenn es versucht, mich zu demiitigen, zu kranken oder mir Angst
zu machen, dann bleibe ich ruhig und sage zu ihm: >Kannst du
nicht auch mal was Freundliches sagen?!< Und dann kommt es
vor, dass es plotzlich ganz ratlos aussieht und eine Zeit lang
nichts mehr sagt.«*

Vera Erdens »Elliot« ist oben bereits erwdhnt worden. Chris-
tian Derflinger hat seiner Stimme den Namen Horst gegeben.
» Wenn ich ehrlich bin, mochte ich ihn eigentlich nicht mehr mis-
sen. Er ist im Laufe der Jahre ein »Kumpels, ein treuer Begleiter
auf meinem Weg geworden. Obwohl ich sagen muss, dass mir
eine weibliche Stimme schon lieber wire. Es ist ja tatsachlich fast
50, als ob ich mit einer Frau zusammen wire, die mich andauernd
»vollquasselt«. «

Elias geht aufgrund seiner eigenen Beratertitigkeit noch einen
Schritt weiter: »Der Sinn meines Stimmenhorens ist vorrangig

* Silke Esterl: Kannst du nicht auch mal was Freundliches sagen? in: Briickenschlag, Band
21/2005, S. 160 ff.
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ein psychologischer: Jedes Wort der Stimme(n), ob konstruktiv
oder destruktiv, jede Botschaft hat einen Sinn, der potenziell
entschliisselbar ist. In meiner Praxis als Berater von Stimmen
horenden Menschen erweist sich diese Annahme als hilfreich
und zielfihrend. «

Und Laura Vogt sagt: »Jeden, der Stimmen hért, kann ich
nur ermutigen: Setzt euch mit euren Stimmen auseinander, auch
wenn — oder gerade weil — sie schmerzen. Begreift es als Chance,
euch selbst etwas niher zu kommen und euch besser zu verste-
hen. «

Die einen konnen mit den Stimmen etwas aushandeln und Ein-
fluss auf sie nehmen, sich von ihnen abgrenzen. Andere beschrei-
ben in ihren Texten, dass eben genau das (noch) nicht geht.

Durchgingig wird in den Beitragen davon berichtet, dass der
Austausch mit anderen (erfahrenen) Menschen tiber das eige-
ne Stimmenhor-Erleben befreiend und hilfreich war. Diese ein-
driicklich geschilderten Erfahrungen fithren die sich hartnickig
haltende psychiatrische Lehrmeinung, es sei aussichtslos und
kontraproduktiv, tiber die Inhalte der Stimmen zu sprechen,
uberzeugend ad absurdum.

So beschreibt Rolf Fahrenkrog-Petersen zum Beispiel sein
» Wendepunkt-Erlebnis« zum Positiven mit diesen Worten: »Im
Netzwerk treffe ich auf zwei Frauen, die mich nett und freund-
lich empfangen. >Du horst Stimmen?«, fragt Caro. >Erzahl doch
mal!< Ich bin tiberrascht. Ich soll iiber meine Stimmen reden?!
Bisher hat mir nie jemand richtig zugehort, als ich tiber meine
Stimmen sprechen wollte. >Das ist nur in deinem Kopf<, bekam
ich dann oft zu horen. ...

>Das kenne ich¢, sagt Antje und sie erzahlt, dass sie auch Stim-
men hort und genauso verfolgt wurde wie ich. Heute hat sie
eine andere Beziehung zu ihren Stimmen, und wenn sie keine
Lust hat, auf sie zu horen, dann sagt sie ihnen, dass sie spater
wiederkommen sollen, sie habe keine Zeit.
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Fiir mich waren das vollkommen neue Perspektiven, die sich da
auftaten!«

Und Regina Hildegard fasst ihre Erfahrungen wie folgt zu-
sammen: »Stimmen wollen ernst genommen werden. Teils kann
man sie >erziehen< wie kleine Kinder. Die positiven Stimmen sind
oftmals sehr gute Ratgeber und sind uns auch tiberlegen. ... Mir
wurde durch meine Weiterbildungen zum Thema Stimmenhoren
klar, warum mich meine Stimmen gut behandeln. Sie wurden
von mir immer akzeptiert und angenommen. Ich habe ihnen den
Raum in meinem Leben gegeben, den sie brauchten, um mich
durch Anfangsschwierigkeiten, Missverstandnisse und Verstan-
digungsprobleme hindurch zu einem konstruktiven Gespriach
zu fithren. Mit Stimmen zu kommunizieren ist vergleichbar mit
dem Erlernen einer Fremdsprache. Spreche ich diese, wird erst
ein wirklicher Kontakt und Austausch moglich. Grundsatzlich
gilt, dass man Stimmen wie Menschen behandeln kann und da-
her fiir den taglichen zwischenmenschlichen Umgang viel lernt. «

Und auch sie fiigt hinzu: »In allen Fillen gilt, dass es immer
Ausnahmen gibt. Man kann hier nicht verallgemeinern. «

Es bleibt also dabei: Das Stimmenhoren gibt es nicht. Diese Er-
fahrung ist und bleibt individuell und »vielstimmig«. Die Be-
richte in diesem Buch — die so gebiindelt wohl nirgendwo anders
zu finden sind — ermutigen zur »Kontaktaufnahme« mit den in-
neren Stimmen, zur Auseinandersetzung, Kommunikation und
Reflexion. Und die Autorinnen und Autoren appellieren damit
auch an alle, die sich beruflich mit Stimmen horenden Menschen
beschiftigen: Bitte hort uns zu!

Als Herausgeber war ich der einzige nicht Stimmen Horende der
an diesem Buch Beteiligten und auch fir mich war die Arbeit
daran sehr interessant und intensiv. Wiahrend immer mehr Bei-
triage dafiir eingingen, wurde mir rasch klar, dass ich das einge-
sandte Gedicht einer Stimmenhorerin ganz an den Schluss stellen
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wirde, weil es fur mich eine wunderbare Zusammenfassung
dieser Sammlung der so besonderen Erfahrungen darstellt. Es
lautet:

Liebe ist die Antwort

Wir (Stimmen) sagen dir oft nichts tber uns
Und doch kannst du uns hinter unseren Worten erkennen
Nimm die Worte nicht wortlich, aber verstehe,
was sie beabsichtigen
Wir geben dir vieles tiber uns und tiber dich selbst zu verstehen
Verachte uns nicht, sondern hore mit dem Herzen,
was wir dir sagen wollen

Begegne dir und uns mit verstiandnisvoller Liebe

Uberbriicke Angst mit Vertrauen
Schliefle Frieden mit uns und bewahre ihn
Lebe und liebe dein ureigenes Leben

Das ist unsere Botschaft fiir dich

C. Nissen
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Horen« besucht, derzeit Klientin und Interessenvertreterin in
einer Tagesstruktur der Promente (Psychosoziale Einrichtung).
Kontakt per E-Mail: stimmenkontakt@gmail.com

Ingrid Krumik, geb. 1949 in Berlin, langjihrig als Fachkraft in
einem Supermarkt tatig. Nach verschiedenen Schicksalsschli-
gen seit 1985 Stimmenhorerin. Heute aktivim Netzwerk Stim-
menhoren und anderen Zusammenhingen, lebt nach Wohn-
heimerfahrung heute berentet in einer eigenen Wohnung.

Monika Mikus (geb. Demisch), geb. 1942 in Dusseldorf, war
Bankbeamtin und ist heute in Wien als langjihrige Stimmen-
horerin tatig. Sehr gerne beantwortet sie schriftlich und in
personlichen Gesprachen Fragen von Betroffenen, Angehori-
gen und Interessierten. Homepage: www.stimmenhoeren.info
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Tim Panzer, Jg. 1966, gelernter Bauschlosser, seit einem Auto-
unfall 1997 Stimmenhorer, diverse Psychiatrieaufenthalte,
seit 2010 in der Hauswirtschaft einer psychosozialen Einrich-
tung in Norddeutschland tatig

Linda R., geb. 1983 in Berlin, nach dem Abitur als Au-pair nach
Paris, 2004-2007 Lehramtsstudium (Deutsch und Franzo-
sisch) in Miinchen, 2007-2009 Inventuraushilfe, danach Aus-
hilfstatigkeiten in Supermirkten, berufliches Training im
BTZ in Berlin, 2011-2013 Ausbildung zur Biirokauffrau im
Berufsforderungswerk in Berlin, danach wieder berufstatig.
»Mochte mich ein, zwei Tage die Woche ehrenamtlich enga-
gieren, erst mal beim Netzwerk Stimmenhoren und spater
am liebsten im Nachbarschaftsheim in der Kinderbetreu-
ung, da wir selber planen, bald Eltern zu werden, und auf-
grund meiner eigenen Erfahrung. «

Barbara Schnegula, Jg. 1966, lebt seit 1987 in Berlin. Weiteres
in ihrem Text.

Tom Seidel, Jg. 1961, aufgewachsen in Dannenberg und Celle,
Fachabitur und Zivildienst, 1984 C-Prufung fiir den neben-
beruflichen Kantoren- und Organistendienst, 1985-1991 Stu-
dium an der Fachhochschule Hamburg, Fachbereich Gestal-
tung, FH-Diplom Kommunikationsdesign, 1991-1995 Stu-
dium an der Hochschule fiir Bildende Kunste, Hamburg,
Diplom Freie Kunst, seit 1991 in bisher 60 Kirchen Gottes-
dienst, Trauungen und Andachten, von 1985-2004 Malerei
stark betrieben, seit 1990 Psychiatrieerfahrung
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Barbara Urban, Jg. 1967, diverse Klinik- und Wohngruppenauf-
enthalte. »Ich sammle gern, spiele am Computer, schreibe,
ratsle und lese gern.

Laura Vogt, Jg. 1990, aufgewachsen in Weimar, nach dem
Abitur Ausbildung zur Ergotherapeutin in Weimar begonnen,
2012-2013 Freiwilliges Kulturelles Jahr in der Forschungsbi-
bliothek Gotha, seit 2013 Ausbildung zur Fachangestellten fiir
Medien- und Informationsdienste in der Fachrichtung Medizi-
nische Dokumentation in Berlin, spielt in ihrer Freizeit Kla-
vier, komponiert, zeichnet, seit 2006 Psychiatrieerfahrung

Xenia, Jg.1968, Ausbildung zur Diplom-Juristin (Freie Univer-
sitat Berlin), Wirtschaftsuibersetzerin und Fremdsprachenkor-
respondentin (IHK Berlin), u.a. eineinhalb Jahre freiberufliche
Deutschlehrerin in Mailand, etwa zehn Jahre Fremdsprachen-
sekretarin bzw. personliche Assistentin, aktuell Aufbau einer
freiberuflichen Titigkeit als Ubersetzerin, Engagement im
Netzwerk Stimmenhoren e.V., Interessen: Musik, Yoga,
Meditation, Spiritualitiat, Schwimmen, Tanzen, Spaziergiange,
Kunstausstellungen, Acrylmalerei, Lesen, Sprachen und Kre-
atives Schreiben
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Hartwig Hansen (Hg.)

Hartwig Hansen (Hg.)

Der Sinn meiner
Psychose

Zwanzig Frauen und Méanner berichten

Zwanzig Frauen und
Manner berichten

In diesem Buch berichten zwanzig Frauen und Manner, wie sie dem Sinn ihrer
Psychose auf die Spur gekommen sind und warum sie ihre besonderen Erfahrungen
als Bereicherung erleben.

Vielen Dank fir dieses wunderbare Buch. Jetzt fiihle ich mich nicht mehr so alleinge-
lassen.” Lisa Mtiller in ihrer Fiinf-Sterne-Rezension auf amazon.de

.Ein knappes Vierteljahrhundert nach dem Erscheinen von ,Auf der Spur des Morgen-
sterns’ habe ich nach der Lektiire dieses Buches das Gefiihl, wieder ein besonderes
Juwel in meinen Handen zu halten.” Elke Hilgenbdcker in: Soziale Psychiatrie

..Der Sinn meiner Psychose' ist ein Buch, das Betroffenen Mut macht, sich mit ihren
Psychoseerlebnissen auseinanderzusetzen und die darin liegende Heilungskraft zu
erkennen. Nichtbetroffenen gibt das Buch einen faszinierenden Einblick in die Mdg-
lichkeiten der menschlichen Psyche." Wibke Bergemann in: Psychologie heute

Mit Beitrigen von: Marina Gerdes, Reinhard Wojke, Anja Hesse, Tuula Rouhiainen, Pe-
ter Mannsdorff, Anna P, Stephan Eberle, Elisabeth T, Gwen Schulz, Klaus NuiB8l, Karla
Kundisch, Sibylle Prins, Martin Stoffel, Britta Geishéfer, Katharina Coblenz-Arfken, Jan
Michaelis, Arnhild Képcke, Wolfgang Driiding, Gaby Rudolf und Svenja Bunt.

200 Seiten - 19,95 Euro - ISBN 978-3-940636-24-9
verlag@paranus.de - www.paranus.de
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Bettina Jahnke

Vom Ich-Wissen vom c wiso AR
zum Wir-Wissen e

Mit EX-IN zum Genesungsbegleiter

N i
YOI R dWissen

Mit EX-IN zum
Genesungsbegleiter

Paranus

EX-IN ist keine Wissenschaft aus dem Lehrbuch, sondern eine kreative und dynami-
sche ,Erfahrungswissenschaft”. Denn EX-INler sind Menschen, die Fachbegriffe wie
Inklusion, Empowerment, Recovery, Salutogenese, Vulnerabilitdt, Compliance, Tria-
log, Resilienz etc. mit Leben fillen.

Erstmals macht dieses Buch all das - in spannenden Interviews - nachvollziehbar.

,Liebe Bettina Jahnke, ich bin total begeistert von lhrem gemeinsamen Buch ,Vom

Ich-Wissen zum Wir-Wissen'. Es ist das Beste, das ich seit vielen Jahren las, gerade

auch wegen des gemeinsamen Weges, der Ermutigung und des Verstéandnisses!”
Dorothea Buck an die Herausgeberin

L,Einen so profunden und gleichzeitig unterhaltsamen Zugang zum Thema wird man
sonst schwerlich finden!” Elke Hilgenbdcker in: Soziale Psychiatrie

.Der kurze wie gelungene Einblick in die EX-IN-Methodik hat mich starker angespro-
chen als alles, was ich bisher an (popular-)wissenschaftlichen Texten zum Thema gele-
sen habe. [hr Buch ist, so finde ich, fiir Einsteigerlnnen gut verstandlich und wirkt auf
mich, der ich seit vier Jahren EX-IN erlebe und erfahre, sehr (iberzeugend."

EX-IN Trainer Tom Klein an Bettina Jahnke

216 Seiten - 19,95 Euro - ISBN 978-3-940636-22-5
verlag@paranus.de - www.paranus.de




