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Aus der Redaktion

Als ich den Titel des vorliegenden Heftes zum 
ersten Mal sah, dachte ich mir, dass es zu 
schwierig wäre, darüber zu schreiben.
Dankbarkeit, Demut und Geduld sind sehr 
persönliche Erfahrungen, und je mehr ich 
mich an sie herantastete, desto mehr wurde 
mir bewusst, was sie für mich bedeuten.
In Bezug auf dieses Thema gibt es für mich 
sowohl eine sehr intime, als auch eine öf-
fentliche Dimension. Wenn ich mein jetziges 
Leben betrachte, sehe ich, wie gut es mir 
doch geht. Ich bin psychisch stabiler gewor-
den, auch  nehme ich am gesellschaftlichen 
Leben intensiver teil. Ich bin dankbar für die 
schöne Zeit mit Freunden, die Gespräche in 
der Redaktion, die körperliche Gesundheit. 
Wenn ich um mich blicke, überkommt mich 
ein tiefes Gefühl von Demut. Anderen Men-
schen geht es viel schlechter als mir, und 
trotzdem tragen sie ihr Leid mit erhobenem 
Haupt. Nur in Geduld muss ich mich noch 
etwas üben. Ich hätte gerne mehr Kohle und 
eine große Wohnung und, und, und.  Ach hey, 
das vergeht auch wieder.
Ganz wichtig ist für mich das alltägliche 
Geschehen. Selbst auf die Gefahr hin, dass 
einige die Augen rollen, spreche ich das The-
ma Flüchtlinge an. Da kommen Leute an, die 
aussehen wie du und ich, die aber durch die 
Hölle gegangen sind. Ich kann mir so einen 

Bürgerkrieg gar nicht vorstellen, dass Men-
schen so einander hassen, dass sie töten. 
Dazwischen sind dann diejenigen, die nichts 
dafür können, wie die Ströme von Menschen, 
die zufällig zur falschen Zeit im falschen Staat 
gelebt haben. Als ich neulich an der Turnhalle 
mir gegenüber vorbei ging (natürlich sind da 
Flüchtlinge drin), standen 2 Jugendliche vor 
der Türe. Die schauten ganz traurig drein, und 
sie waren zusammengekauert. Da sah ich 
dann mal genauer hin. Die hatten Trainings-
anzüge an und Badelatschen. Ohne Socken! 
In unseren niedrigen Temperaturen von 6-7 
Grad. Und mir wurde klar: die Jungs frieren. 
Die stehen in einem fremden Land vor einer 
Sammelunterkunft ohne Privatsphäre, und 
denen ist kalt. Aber es fallen keine Schüsse. 
Es gab keinen Ansprechpartner für die Sok-
ken. So einfach ist das.
Wir haben Socken und Wohnungen und Ar-
beit und keinen Krieg. Da stellt sich bei mir zu-
mindest tiefe Dankbarkeit ein. Ich sehe meine 
Therapeutin wegen Problemen, die nichts zu 
tun haben mit IS und Taliban und al Quaida. 
Ich musste mein Land nie verlassen, und ich 
musste nie mein Leben auf dem Mittelmeer 
riskieren. Aber wir sind alle eins: wir sind 
Menschen. Wir haben das, was ein Leben 
in Freiheit ausmacht: wir müssen uns nicht 
fürchten. Wir sind sicher. Das können wir mit 
der Welt teilen, und dafür bin ich dankbar.
In diesem Sinne wünsche ich unseren Lesern 
ein schönes Weihnachtsfest, Gesundheit, 
Zufriedenheit und warme Socken.
Eure Petra Clemens
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Als Gott sah, dass der Weg zu lang,
der Hügel zu steil,

das Atmen zu schwer wurde,
legte er seinen Arm um dich und sprach:

„Komm heim.“

Wir trauern um unser Redaktionsmitglied 

Renate Elsing

die im August 2015 verstorben ist. Wir vermissen ihr humorvolles We-  
sen und sind dankbar für die Zeit, die sie bei uns war.

Die Redaktion

Bob Dylan schrieb: „Der Mensch ist erfolgreich, wenn er zwischen Aufstehen und Schlafenge-
hen das tut, was ihm gefällt.“ Ein anderer Spruch lautet: „Es wird Zeit, dass wir Glücklichsein 
zum Maßstab machen.“

Stelle dir einmal vor, nicht Besitz und Geld sind der Maßstab für Erfolg, sondern Tun-was-
dir-gefällt und Glücklichsein. Wärst Du dann erfolgreicher als Du es jetzt bist? Wie sehe dein 
Tagesablauf aus? Was würdest Du alles anders machen, als Du es jetzt machst?

Mein Tipp
Beantworte dir doch diese Fragen und dann versuche,  vielleicht an einem Wochenende, 
deinen Tag so zu gestalten, damit er, gemessen an deinem Glücklichsein, ein erfolgre-
icher Tag war. Und wenn dir der Tag gefallen hat, dann gestalte dir öfter einen Tag, an 
dem Glücklichsein der Maßstab für deinen Erfolg ist. 

Vielleicht wird Glücklichsein für dich zu einer neuen Währung und du wirst damit richtig 
reich.

Viel Erfolg und Freude
Bernd H. Schulz

Mehr Freude im Leben

Ö
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Irre

Wat is irre? Datt is irre!
Meine Gedanken, sie machen mich kirre.
Wie kann ich mich nur befreien?
Ganz einfach, ich kann laut schreien!!!

Nein, es geht noch besser, schöner.
Ich gehe raus und esse Döner
oder treffe meine Freunde, tue Gutes
für sie, vor allem für mich!

Denn ich stehe an erster Stelle.
Es ist schwer, dies zu akzeptieren.
Seine Bedürfnisse einfach mal zu respektieren.
Doch der einzige Weg zur Zufriedenheit.

Es klingt negativ, nach purem Egoismus
aber etwas, was ich tun muss.
Wenn ich irgendwann glücklich sein will,
nur so bleibt die Seele still.

Baris Seylikan

Die Löwin

Auf einem Plateau oberhalb der Steppe liegt am Abend eine 
Löwin und sieht hinab.Von hier aus hat sie einen guten Ausblick. 
Sie sieht Antilopen ziehen, doch sie ist satt. Sie, aber auch ihre 
Jungen, die in der Abendsonne miteinander spielen, raufen und 
balgen, um im Spiel zu erlernen, was sie später im Leben können 
müssen. Ihr Vater liegt etwas abseits der Familie schnarchend, 
und er verscheucht hin und wieder ein paar Fliegen mit seinem 
Schwanz. Die Löwin sieht, dass weiter hinten in der Savanne 
Giraffen laufen. Sie wirbeln Staub auf, der vom Wind, der leichte 
Abkühlung bringt, fortgetragen wird. Der elegante Gang der Gi-
raffen, dieses gleichmäßige Schaukeln ihrer Köpfe, das Wiegen 
ihrer langen Hälse wirkt beruhigend. Von einer Siedlung der Men-
schen her hört man das Tam Tam der Trommeln. Sie erzählen 
eine Geschichte aus einer längst vergangenen Zeit, die nicht 
wieder kommt. Sie erzählen von einer Sehnsucht, die nie gestillt 
wurde. Die Löwin aber denkt: Ich, ja, ich bin zufrieden..

Gabriela Mand

Monica Horion
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Praxis für Ergotherapie  
Mülheimer Kontakte e.V. 
Friedrich-Ebert-Str. 9 

45468 Mülheim an der Ruhr 
Ansprechpartnerin  

Frau Eva Badura 
Telefon 0208 -  82 19 85 85 
Mobil 01575 - 7982682 

Telefax 0208 -  82 19 78 47 
E-Mail ergotherapie@muekon.de 
Termine nach Vereinbarung 

Im Rahmen der Praxis für Ergotherapie der 
Mülheimer Kontakte e.V., unterstützen und 

begleiten wir Menschen, die in ihren Hand-
lungsfähigkeiten eingeschränkt oder von 
Einschränkung bedroht sind. Ziel ist es, unse-

ren Klienten mit einer individuellen Beratung 
und speziell abges!mmten Therapieangebo-

ten zu unterstützen, um eine größtmögliche 

Selbständigkeit, Unabhängigkeit und Lebens-
freude wieder zu erlangen.  

Unsere Praxisschwerpunkte liegen im Bereich 
der Psychiatrie, Gerontopsychiatrie sowie  
Neurologie.  

Wir behandeln z.B. Klienten mit folgenden 
Krankheitsbildern: 

Depressionen, Schizophrenien 
Angst- und Zwangsstörungen 
Abhängigkeitserkrankungen 

Persönlichkeitsstörungen 
Demen!elle Syndrome, Schlaganfälle 
Morbus Parkinson etc.  
 

Unser therapeu!sches Angebot richtet sich an 

Erwachsene aller Altersstufen und Jugendliche 
ab 15 Jahren. 

„Tschüss“, sagt sie, als ich zur Tür hereinkom-
me. „Hallo“, sage ich, „das heißt hallo“. Sie 
sieht mich an. Ein Moment des Erkennens 
huscht über ihr Gesicht. „Tschüss“, sagt sie 
mit fester Stimme und drückt meine Hand.
„Kaffee?“ fragt sie in der Küche. „Nein, ich 
hätte gern Tee.“ „Kaffee“, sagt sie und nimmt 
die Kaffeekanne von der Heizplatte. „Nein, 
nein, Tee“, sage ich noch einmal. „Tee?“ fragt 
sie unsicher. Sie steht mit der Kaffeekanne 
in der Mitte des Raumes. Ich nehme ihr die 
Kaffeekanne ab und drücke ihr den Heißwas-
serkocher in die Hand. Sie sieht mich fragend 
an. „Da muß Wasser rein“, sage ich. Ihr Aus-
druck wird immer verwirrter. Das Wasser! Ja, 
wo ist denn das Wasser? Sie dreht sich um 
ihre eigene Achse. Das war doch gestern 
noch da! Die Küche ist nicht groß. Sie hat 
Jahrzehnte darin verbracht, gekocht, gespült, 

gebacken, Tee gekocht. Aber jetzt be" ndet 
sich alles im Fluß. Dieser Raum verändert 
sich von alter Vertrautheit zum bedrohlichen 
Feind.
Es ist geschafft. Der Tee steht auf dem Tisch, 
ebenso die hart erkämpften Tassen. Sie greift 
nach der Kanne. „Der muß noch ein bißchen 
ziehen“ sage ich. Ich ernte einen fragenden 
Blick. Sie setzt die Kanne ab und lehnt sich 
auf ihrem Stuhl zurück. Sie starrt ins Leere, 
ihre Augen trüben sich ein. Dann schließt sie 
sie, wie um eine Mauer zu errichten zwischen 
ihren Gefühlen und Erlebnissen und einer im-
mer bedrohlicheren äußeren Welt. Sie sitzt oft 
mit geschlossenen Augen. 
Sie ist meine Mutter. 
Sie hat Demenz.

Sie
Petra
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Erlöschende Sonne
Krepierendes Feuer
Asche-Samen im All
Das Ende im Anfang
Der Anfang geboren
Aus dem allumfassenden Nichts
Wahrheit oder Spekulation
Alles ist Nichts
Und Nichts ist alles

Hennes-Baldrian Stief

Vor unserm Fenster steht der Baum.
Ein müder Wind hat seinen letzten Schmuck verweht.
Wie rührt er mich, da er nun arm und bloß,
im Kranz von lichtumrahmten Wolken steht.
Von seinen Zweigen tropft der Glanz,
den über ihn die Sonne gießt.
Entlaubter Baum, durch Deine Armut,
das Licht ganz unaufhaltsam • ießt.

Hedwig Meutzner

Verzweifelte Hoffnung

Manchmal möchte ich schreien
vor Ausweglosigkeit;
manchmal möchte ich verzweifeln
vor Hoffnungslosigkeit;
manchmal möchte ich untergehen
vor Todessehnsucht.

Wären da nicht manchmal
die Momente des bunten Glücks,
die kleinen Augenblicke schöner Erinnerungen,
der Zauber einer zärtlichen Umarmung,
das Wissen auf ein ewiges Leben im verheißenen Jenseits.

Annabelle

Frank Söyke

Sandra Wichmann
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Sie sah sehr verweint aus, als sie hereinkam. 
Wir ahnten sofort, was ihr geschehen war. 
Letzte Woche am Stammtisch sprachen wir 
noch darüber, wie es ist, wenn eine  langjähri-
ge Partnerschaft zu zerbrechen 
droht. Wie man sich fühlt, wenn 
man  ahnt, dass es auseinander 
geht. Welche Möglichkeiten es 
gibt, in Frieden auseinander 
zu gehen und vor allem, wie 
kann man das Alleinsein in den 
ersten Tagen und Wochen über-
stehen. Jetzt ist es bei Anne 
geschehen. Wir umarmten sie 
zur Begrüßung alle etwas län-
ger als sonst. Sie brauchte uns 
nichts zu erklären. Jeder von uns konnte sich 
denken, wie sie sich fühlt, und manchem von 
uns ist es bei seiner Trennung sehr ähnlich 
ergangen. Alle am Stammtisch spürten, dass 
Anne jetzt nicht darüber sprechen möchte 
und wir setzten unsere unterbrochenen Ge-
spräche fort.
Klaus berichtete von seinem Termin in der 
Motorradwerkstatt, wo er seinen Roller re-
parieren ließ. Plötzlich • ng das Ding doch 
während der Fahrt an zu stottern und blieb 
nach einigen hundert Metern stehen. Nicht so 
weit von Zuhause weg, dafür aber weit weg 
von der nächsten Werkstatt. Klaus war sofort 
psychisch und körperlich total energielos. Er 
steckte gerade in einer depressiven Episode, 
und der Ausfall seines Rollers machte es 
noch schlimmer. Am Abend rief er Wolfgang 
an, und gemeinsam schoben sie den Roller 
am nächsten Tag in die kleine Werkstatt. 
Wolfgang sprach mit dem Monteur,und der 
Kostenvoranschlag • el zur Erleichterung von 
Klaus gering aus.
Dennis erzählte eine lustige Anekdote aus der 
Tagesklinik, in der er mal wieder seine Tage 
verbrachte. Selbst Anne musste lachen und 
begann begeistert eine humorvolle Episode 
aus dem Trennungsgespräch zu berichten. 
So ging es weiter, dem einen oder anderen • el 

eine lustige Bemerkung ein, ein witziger Kom-
mentar oder eine ironische Aufforderung.
Jetzt war es wieder so, alle am Stammtisch 
lachten, und es wurde immer lauter. Die 

ersten Gäste im Schnell-Café 
drehte sich schon zu ihnen um. 
Doch das war die heitere Grup-
pe schon gewohnt. Zweimal in 
der Woche trafen sie sich und 
erzählten, berieten, planten 
und, vor allem, lachten sie. 
Selten waren alle sechs Stamm-
tischbrüder und Stammtisch-
schwestern da. Doch zu viert 
waren sie in den letzten Wochen 
immer. Ganz unterschiedliche 

Persönlichkeiten, die eines gemeinsam hat-
ten: eine psychische Erkrankung.
Diesen Stammtisch habe ich im August 2011 
mit einem Mitpatienten aus der Tagesklinik 
gegründet. Schnell kamen durch die vielen 
Kontakte, die wir in der „Psycho-Szene“ hat-
ten, einige Leute dazu. Einige verließen die 
muntere Runde wieder, und  manche konnten 
ein paar Wochen nicht kommen. Doch aus-
gefallen ist der Stammtisch in den bisher 48   
Monaten seit der Gründung nie. Wir haben 
das Cafe gewechselt und die Uhrzeit der 
Treffen verschoben, doch immer war jemand 
da, wenn auch manchmal nur zwei Mitglieder 
am Tisch saßen. Es wurden dann mal wieder 
mehr und mal wieder weniger. Ein ständiges 
Auf und Ab, wie bei einer Depression auch.
Nach ungefähr 90 Minuten brachen die ersten 
auf. Nicole hat sich mit Anne verabredet, um 
mit ihr das weitere Vorgehen bei der Trennung 
zu besprechen, und Peter will mit Klaus zum 
Grundsicherungsamt gehen.
Der Stammtisch ist vielleicht die beste The-
rapie, und wir freuen uns schon darauf, in 3 
Tagen wieder zusammen klönen und lachen 
zu können. Die Themen und die Lacher gehen 
uns nie aus.

(Die Namen wurden geändert.)

Der Stammtisch
Bernd H. Schulz

Monica Horion
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LUSTLOSTIGKEIT.
          Riesengroß!

Nur gekämpft und nichts gewonnen!
Alleine, immer nur alleine.
So könnte ich den Moment beschreiben.
Ich will mir gut sein, mache mir einen 
schönen Tee,
aber eigentlich betrachte ich das Leben als 
sinnlos.

IKEA! Gesten waren wir da.
Tausend schöne Ideen und so wenig, was 
man haben möchte.
Das Geld reicht nicht – wie jeden Monat.
Kleinigkeiten, ein bisschen wenigstens.
Die Küche, sie gefällt mir, gestrichen.
Das Feuerlicht in dieser Abendstunde, es 
ist schön!
Aber ich bin einsam.
Wollte immer alleine alles, habe die Spitze 
erreicht,
dann der Abfall, auch da, alleine und ein-
sam.
In der Spitze. Im Untergang.
Was kann mich herausbringen aus dieser 
Einsamkeit ?
Ich vermisse den Weg, die Stufen, die 
glücklich machen,
aber auch süchtig nach mehr Glück, nach 
vollendetem Glücksgefühl.

‘’Ich will weggehen, bin nicht da. 
  Gehe mich suchen. 
  Wenn ich wieder da bin, bevor ich zurück-
komme,
  sagt mir: Ich soll auf mich warten. (Zitat)’’

Kann ich nicht, keine Geduld. 
Sie reden ständig von Geduld.
Habe ich nicht mit mir.
Ich will es schnell, das Glücksgefühl, das 
mich trägt,
heute noch und allumfassend und ich will 
es jeden Tag,

bis es mich umhaut vor lachen,
bis ich zufrieden bin im Glück und Lachen.
Was hindert mich loszugehen oder zu 
warten ?
Ich will nicht mehr alleine gehen.
Ich will nicht mehr alleine warten.
Ich suche dich. Wo bist du, der mit mir geht, 
der mich an die Hand nimmt und mir sagt,
du bist nicht alleine. 
Alleine!
Ich kaufe die Bluse, sie ist schön, der Preis 
auch.
Die Brosche, noch eine Bluse, die Jacke, 
die Kräuterstangen und Haken für
die Küche – schöne Dinge mit denen ich 
mich umgebe,
doch wo bin ich noch schön ?
Was ist in und an mir noch schön ?
Niemand sagt es mir. 
Menschen eilen vorbei – auch ich. 
Wer sieht mich noch? Die Schönheit in mir?
Wer sieht mich noch? Sieht das ich noch 
lieben kann?
Kannst du noch lieben?
Trotz der grauen Haare, der Falten, der 
Einsamkeit?
Wie ist das mit dem älter werden, mit dem 
Alleinsein?

Ich komme zur Ruhe, fühle die Liebe in mir.
Sie ist mein Begleiter, soll mein Begleiter 
bleiben.
Vielleicht erreiche ich dich mit einem 
Lächeln, 
mit meiner Ruhe. 
Vielleicht siehst du mich an, vielleicht ent-
deckst du mich.
Vielleicht sind wir uns nah für einen Mo-
ment.
Heute Abend bin ich nicht mehr alleine.
Da ist die Liebe, die mein Begleiter ist, die 
mich trägt. 

Abendstunde
Katrin Schubert
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Die Dankbarkeit und das Glück
Monica Horion

Noch soeben war ich dumpf und schwerfällig. Ich quälte mich sehr. War so hil• os, 
denn ich konnte dem Tag nichts abgewinnen. Nichts kam an mich heran. Immer 
wieder gingen mir die gleichen Gedanken durch den Kopf. Und ich begann zu 
schreiben. Schrieb meine Gedanken auf. Fragte mich, was dem engegen zu setz-
ten ist. Gab mir viel Mühe und ich wurde belohnt.
Nun keimt da plötzlich ein P• änzchen. Es strebt dem Licht entgegen. Ist es die 
Hoffnung? Ist es eventuell sogar das Glück? Ich möchte das Kind beim Namen 
nennen, denn es war so schwer, auf andere Gedanken zu kommen. Was wünsche 
ich mir denn? Was strebe ich an?
Es ist das Lebensglück, das ich immer wieder emp• nde. Das sich mit jeder 
Anerkennung, mit jedem lieben Wort vor mir aufbaut. Und schon gesellt sich zum 
Glück die Dankbarkeit. Ich bin dankbar, dass ich auch den heutigen Tag erlebe. 
Bin dankbar, dass ich Dir, meinem lieben Freund, schreiben darf. Von dem Auf 
und Ab der Stimmungen. Von dem täglichen Kampf, mich nicht fallen zu las-
sen. So liegen für mich die Dankbarkeit und das Glück ganz dicht beieinander. 
Ich stelle fest, ich habe mich gefunden. Nun kann ich nach einer Beschäftigung 
suchen, in der ich aufgehe.

endlich Herbst
der Sommer • oß über und über
zur unrechten Zeit
stahl seinem Bruder den Namen
warf die Perlenkette schöner Tage
hinter uns her
der Sommer war irre

endlich Herbst
was willst du späte Wespe?
mich stechen?

ich bin nicht süß

aha mein bunter Regenschirm
der wird es sein
der dich
verlockt

Hedwig Meutzner

Durchalten!, Paul Klee 1940
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Geschlagen worden bin ich
vom Vater von der Mutter

man sagt Schläge auf den Hinterkopf 
erhöhen das Denkvermögen

Nur bin ich nie auf den Hinterkopf geschlagen 
worden

sondern von meiner Mutter auf den Po,
so richtig feste und zwar als Kleinkind 
ich hab es nie vergessen...
und es war zu Unrecht wie es sich herausstellte 
sie hat mich mit dem Bügeleisen allein in der 
Küche gelassen 
ich zog an der Schnur 
das Bügeleisen • el runter erst auf die damals moderne Eckbank 
mit Plastikbezug
dann auf mein Bein 
es tat weh 
aber ich sagte keinen Mucks 
meine Mutter kam rein 
sieht das Bügeleisen auf dem Boden liegen 
Dann ich kaputte Eckbank 
und sie war wütend und drosch auf mich ein 
und ich heulte vor Schmerzen
und zeigte ihr dann den roten Striemen an meiner Wade 
sie war irritiert und griff zu ihrer Geldbörse nahm eine Münze heraus 
steckte sie in mein kleines Händchen und schickte mich zur Trinkhalle Bonbons kaufen 
Tja ,so lernte das Birgittchen ,dass Schmerzen ausgehalten werden müssen 
und sogar zuckersüß belohnt werden
Von meinem Vater bekam ich eine Backpfeife vom allerfeinsten ,
er hatte aber auch Riesenpranken 
Auch diese Schmerzen hab ich nie vergessen und auch nicht die Worte :
„Die Schlossstraße xy betrittst du nie wieder „
Dort wohnte meine erste große Liebe ,ich war mitten in der Pubertät
und so glücklich verliebt 
und habe meinen Vater als „bekloppt „ tituliert
Ja ich hatte einen Streit mit ihm und ich wurde wütend 
und rief“ Du bist ja bekloppt“ und ging in mein Zimmer
Mein Vater kam mir nach riss die Tür auf 
und fragte noch gefasst was hast du gesagt
und als ich es wiederholte da hatte ich sie die Ohrfeige wie im Bilderbuch beschrieben ...
...
....

Gebranntes Kind

Achtung!, Thomas Riesner
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Aber mein Vater ist tot die Erinnerung an ihn durchaus positiv.
 Er starb jung , die besten sterben jung sagt man ... er starb in der Psychiatrie wurde bei 
Ausbruch seiner Erkrankung nach Bedburg Hau gebracht keiner wusste was mit ihm war
 selbst die Ärzte waren sich nicht sicher schlossen erst mal 
eine Epilepsie aus und diagnostizierten dann
eine Schizophrenie um daraus später dann eine
 bipolare Störung zu machen oder wie man damals noch sagte
 manisch depressives irre sein .

Ja mein Vater er ging mir voraus und lebt in meinem Herzen
 das Grab hat meine Mutter mir ja genommen
 ließ es nach 20 Jahren einebnen wollte
 nicht in seine Gruft an seiner Seite
 angeblich, weil sich keiner um das Grab gekümmert hat ...
Dabei war ich immer mal wieder da 
war froh dass es diesen Ort gab ....
Also mein Vater lebt in meinem Herzen und solange ich auf dieser Erde wandere
bin ich eine Suchende, suchend nach einem Ort an dem ich zuhause sein kann ,darf ...wo-
bei es den Spruch gibt:
 Zuhause ist da wo du verstanden wirst . 
Ich möchte einfach mit Menschen zusammen sein
 mit Menschen zu tun haben mit Menschen leben ,
 die mir gut tun, die mich verstehen , Gleichgesinnte Seelenverwandte...
Das Leben ist kostbar und ich genieße es
jetzt wo meine Söhne erwachsen sind
 meine Katze eine Greisin ist 
von meiner Mutter hab ich mich getrennt
zu viel hat sie verbrochen was ich nicht vergessen kann
sie gehört nicht zu den Menschen die mir gut tun
im Gegenteil sie löst in mir Beklemmungen und Ängste aus ,
aber auch eine große Portion Wut ...
Ich habe meine Lebensmitte erreicht ...
genieße jeden Augenblick
wer weiß schon wie viele Frühlinge , Sommer, 
Herbst und Winter ich noch erleben werde? 
Das Weltgeschehen macht mir Angst
der Unfriede auf Erden .
Die Kriege , die Krisenherde, die Bedrohung aber ich 
hab diese Angst im Griff zur Zeit .... 
Denn wichtig ist die Welt geht nicht unter
die Erde lebt... die Sonne geht auf und immer wieder 
unter .
„Und auch wenn ich wüsste dass die Welt morgen un-
tergeht
würde ich heute noch einen Apfelbaum p• anzen ....“

Alice im Irrgarten
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Fast immer steckt für unser Emp• nden in 
Dankbarkeit ein gewisses Maß an Demut und 
umgekehrt in Demut ein Anteil an Dankbarkeit. 
Begriffsvernetzungen dieser Art • nden sich in 
unserem alltagspsychologischen Denken 
und korrelieren mit unseren menschlichen 
Begabungen für das Geben und Nehmen.
Bereits im frühen Altertum beschäftigten sich 
Denker mit den 
sozialen Grund-
lagenfunktionen 
von Doppelbeg-
riffen im individuel-
len, sozialen und 
gesellschaftlichen 
Sein. Für die Phi-
losophen der An-
tike (z.B. Platon) 
war die Erziehung 
zur Demut P• icht. 
Demut wurde   
durch Erkenntnis 
und Übung erwor-
ben und galt als 
ein entscheidender Schritt zur Weisheit. De-
mut war im Altertum das Erkennen der Not-
wendigkeit von Maß und Zurückhaltung, um 
nicht Neid, Haß und Zorn der Schicksalsgötter 
zu wecken und Rache heraufzubeschwören. 
Gleichzeitig war Demut aber auch im zwisch-
enmenschlichen Bereich als zivilisierte Um-
gangsform hochgeachtet. Kenntnisse solcher 
Zusammenhänge und die Fähigkeit, mit ihnen 
umgehen zu können, befreien von bedrück-
enden Schuldgefühlen und Zwängen.
Der Begriff Demut ist eng an gesellschaftliche 
und soziale Entwicklungsprozesse gebunden. 
Mit den historisch sich verändernden Entwick-
lungsstufen einer Gesellschaft verwandeln 
auch Begriffe ihre ethisch-moralische Wertig-
keit, die letzlich im demokratischen Denken 
Verankerung in Gesetzen und Rechtsordnun-
gen • nden. Zunächst gehörte der Begriff in 
die geschichtliche Dialektik des Verhältnisses 
von Sklaven und deren Besitzern. (Nun ist die 

Welt von heute keineswegs frei von Sklaverei. 
Im Gegenteil! Es gibt eine Fülle verdeckter 
und beschämender Formen, die hier zu 
erörtern nicht der Ort ist, jedoch dringend 
einer weltweiten Aufklärung bedürfen.)
In den hierarischen Gesellschaftsordnungen 
des Mittelalters erfuhr Demut in ihrer Begrif-
• ichkeit eine erste Differenzierung in Abhän-

gigkeit von der 
Herausbildung der 
sozialen Stände. 
Das Demutsver-
ständnis und das 
Demutsverhalten 
wiesen gravier-
ende Unterschie-
de,  z .B.  zwis-
chen einem lei-
beigenen Bauern 
und einer Dame 
am Hofe, einem 
reichen Händler 
und einem Bet-
tler auf, verloren 

hingegen bei diesen Sozialisations- und Dif-
ferenzierungsprozessen mehr und mehr von 
dem vormaligen, rohen Gewaltrecht über das, 
was man als „menschliche Ware“ ansah.
Was aber versteht unsere moderne Ge-
sellschaft, die Demokratie, unter Demut? 
Demokratisches Denken setzt eine Gleichs-
tellung aller Menschen vor Recht und Gesetz 
voraus und betrachtet den Demutsbegriff 
eher als verlogen, unaufrichtig und feige, weil 
er nach Führer und Führung verlangt und 
hierfür Bevormundung bzw. Selbstentmün-
digung durch das bedenkenlose Übertragen 
von Vollmachten in Kauf nimmt. Doch das 
Demutsverhalten hat in unserem Demokratie-
verständnis auch recht individuelle und sogar 
gegensätzliche Aspekte angenommen. Der 
Demutsbegriff impliziert Aufrichtigkeit, Ehr-
lichkeit, Selbstkritik und hat gleichzeitig eine 
berechnende, geheuchelte Konnotation,  
wenn ein Ehrgeizling sich demütig zeigt, um 

Demut und Dankbarkeit
Versuch einer Begriffsbestimmung

E. Th.

Die Schöpfung, Bedia Valdéz 1989
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so im Verdrängungswettbewerb eine bessere 
soziale Stellung zu erringen. Falsche Demut 
kann auch aus mangeldem Selbstvertrauen 
erwachsen, in Schuldgefühlen verwurzelt 
sein oder aus Wahnvorstellungen (z.B. Klein-
heitswahn) erwachsen.
Fordern despotische Gesellschaftsordnungen 
für ihre Funktionstüchtigkeit oft mit brutaler 
Gewalt ein knechtendes Demutsverhalten, so 
schrumpft beim Erstarken von demokratisch-
en Gesellschaftformen der Anspruch auf 
autokratische Gewalt und minimiert De-
mutsverhalten.

Demut  ...
...aus religionswissenschaftlicher Sicht hat 
eine eigene Betrachtungsweise des Begriffes 
auf der Grundlage von Spiritualität. Der re-
ligiöse Begriff von Demut nimmt Bezug auf 
eine numinose Person  und steht für eine 
bedingungslose Anerkennung von göttlicher 
Gnade, Barmherzigkeit und Macht.
Demut ist in Natur-, Volks- und prophetischen 
Religionen (z.B. Islam, Buddhismus) und 
in der personalen Mystik zu ! nden. In den 
polytheistischen Religionen verehren die 
Menschen viele Götter. Der Monotheismus 
hingegen kennt nur einen Gott, welcher keine 
anderen Götter neben sich duldet. 
Nach alttestamentarischem Verständnis 
bedeutet für Juden und Christen die Demut 
ein Zeichen für ihre Unterordung unter die 
Weltordnung nach dem Willen Gottes. 
Die Furcht vor Gott und vor seinen Strafen 
für Vergehen/Sünde führt zu Demutsver-
halten, das sich auch nach Vergebung 
fortsetzt. Demut ist damit gleichzeitig ein 
Ausdruck der Dankbarkeit. In der Vorstel-
lungswelt der Juden wird das göttliche mit 
dem menschlichen Handeln vernetzt und als 
“schicksalswirkende Tat” gesehen. Dieses 
schlichte religiöse Gedankengebäude drückt 
sich in Wortbildungen aus. Zum Beispiel: 
die böse Tat, die auf den Täter als Unheil 
zurückschlägt - diesen Gedanken fasst die 
hebräische Sprache in einem einzigen Wort 
zusammen. Bei den griechisch-orthodoxen 
Kirchenvätern wird Demut als Erkennen  und 
Bekennen von menschlichem Fehlverhalten/
Sünde verstanden und scheint dem antiken 

griechischen Denken verwandt zu sein.
Bevor ich zur neutestamentlichen Sicht der 
Demut komme, möchte ich ein paar Worte 
zu Taoismus/Buddhismus sagen. In dieser 
Religionsform gibt der Fromme seine men-
schliche Ichhaftigkeit auf. Er schöpft aus 
dem Tao Heil und sein Heiligwerden. Durch 
Genügsamkeit, Demut und Liebe wird er zum 
Sieger über alles Weltliche: zum Herrscher 
und Heiligen. Hierfür sei als Beispiel der 
große chinesische Religionslehrer Laotse 
(Lao Zi) genannt.
Das Christentum gibt dem Begriff Demut 
inhaltlich seine Sinnhaftigkeit auf der 
Grundlage des Neuen Testamentes,  in 
dessen Mittelpunkt Jesus Christus steht. 
Jesus Christus wird zum Bindeglied zweier 
Welten. Als Menschensohn ist er der Sohn 
der Menschenfrau Maria und gehört somit 
dem Irdischen, dem Kreislauf vom Leben und 
Sterben der Menschenwelt an. Durch sein 
Leben, Handeln und Heilen, sein Leiden und 
Sterben in Demut. Unter den Willen seines 
Vatergottes unterwirft er sich dem allumfas-
senden göttlichen Prinzip von Hoffnung 
und Liebe  und gewinnt im Glauben das ewige 
Leben. Christus lehrte: “Liebet einander, wie 
ich euch geliebt habe"” Er erfüllte damit das 
Gebot seines Vatergottes und erweist sich 
solchermaßen als Gottessohn, der “im Him-
mel” zur Rechten seines Vaters thront. Der 
christliche Demutsbegriff bedeutet im inhaltli-
chen Sinn: einander in Liebe zu dienen.  In 
der Osterzeit wird seit Jahrhunderten die sym-
bolische Fußwaschung durch das Oberhaupt 
der katholischen Kirche, den Papst, zelebriert 
und will damit das gottgefällige Vorbild vom 
Leben und Sterben Jesu Christi in Erinnerung 
bewahren. 
Doch in der Glaubensvorstellung des Chris-
tentums wird auch dem allmächtigen Gott die 
Fähigkeit für Demut anerkannt: indem er, der 
„Schöpfer aller Dinge“, den geliebten Sohn in 
den ewigen Kreislauf von Leben und Sterben 
hineingibt. In Jesus Christus erniedrigt / de-
mütigt Gott sich selbst. 
Dieser Akt kann als ein gravierender Quanten-
sprung einer (verstehenden) Menschlichkeit 
in eine allumschließende Liebe vestanden 
werden.
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...und wohne in einem Schneckenhaus. Das 
Schneckenhaus be• ndet sich in der Mitte 
eines Gemüsebeetes. Und es hat die Größe 
eines Handtellers. Also für ein Schnecken-
haus ziemlich groß, aber für ein Wohnhaus 
doch sehr klein.
Das Schneckenhaus ist mit dem Nötigsten 
ausgestattet. Ein kleines Bett, ein ebenso 
kleiner Tisch mit einem 
Stuhl, der dazu passt und 
natürlich einen Fernseher. 
Der sendet aber nur drei 
Programme. Das Erste 
und das Zweite und Super-
RTL. Wegen der P• anzen 
im Gemüsebeet ist der 
Empfang leider nicht so 
gut. Aber das kümmert 
mich wenig, denn wenn 
ich in meinem Schneck-
enhaus bin, zum Beispiel 
bei Regen, dann schaue 
ich mir lieber das einzige 
Bild an, das bei mir an der 
Wand hängt. Auf dem Bild 
ist eine schöne Frau zu 
sehen. Die Frau, die ich einmal geliebt habe 
oder richtiger, die ich immer noch liebe. Das 
Ganze liegt schon sehr lange Zeit zurück.
Damals war ich noch richtig groß. Einme-
terfünfundachtzig. Und ich wohnte mit der 
schönen Frau in einem richigen Haus. So 
mit fünf Zimmern und einem Fernseher mit 
siebenundachtzig Programmen. Doch dann 
nahm das Unglück seinen Lauf. Ich • ng an 
zu schrumpfen. Jeden Tag einen Zentimeter. 
Das machte im Monat dreißig Zentimeter. Als 
ich schließlich so groß war wie unsere Kaf-
feekanne, da sprach die schöne Frau zu mir: 
„Höre bitte auf zu schrumpfen. Du bist jetzt 
klein genug. Wenn Du weiter schrumpfst und 
Du bist so groß wie eine Kaffeetasse, dann 
musst Du das Haus verlassen.“ Aber diese 
Drohung half nichts. Ich schrumpfte weiter. 
An einem Sonntagmorgen, die Sonne schien 

und das Wetter war überaus freundlich, da 
stand ich auf dem gedeckten Kaffeetisch 
zufälligerweise neben einer Kaffeetasse und 
das sollte mir zum Verhängnis werden. Die 
schöne Frau ergriff mich, öffnete das Fenster, 
warf mich hinaus in den Garten und rief mir 
hinterher: „Suche Dir ein neues Zuhause. Mit 
mir kannst Du nicht mehr zusammen wohnen. 
Und viel Glück im Zwergenland.“ Daraufhin 

schloss sie geräuschvoll 
das Fenster.
Da lag ich nun im Garten. 
Direkt neben einem Gar-
tenzwerg. Und der war 
auch noch größer als ich. 
Der Zwerg kratzte sich an 
seiner Zipfelmütze und 
meinte dann: „Du musst 
Dir jetzt ein neues Zu-
hause suchen. Die schöne 
Frau mag Dich nicht mehr.“ 
Ich blickte dem Garten-
zwerg tief in die Augen und 
antwortete: „Die Häuser, 
die ich kenne, sind alle 
zu groß für mich. Und bei 

Wind und Wetter im Garten stehen, so wie 
Du, das ist nichts für mich. Ich brauche ein 
Dach über dem Kopf.“ Der Gartenzwerg strich 
sich über den Bart und sagte: „Du wirst noch 
weiter schrumpfen, bis Du eine neue Woh-
nung gefunden hast, die zu Dir passt. Dann 
hörst Du auf zu schrumpfen.“
Ich bedankte mich bei dem Gartenzwerg 
und war ein wenig erleichtert. Denn ich hatte 
schon befürchtet, immer weiter zu schrump-
fen und zum Schluss gar nicht mehr auf der 
Welt zu sein. Zu dem Zwerg sagte ich noch: 
„Wenn ich eine Wohnung gefunden habe, 
dann werde ich Dir eine Postkarte schicken 
und dann kannst Du mich ja einmal be-
suchen.“ Der Gartenzwerg lächelte und sagte 
zu mir:“Du verstehst aber wirklich nicht viel 
von der Welt. Ich bin ein Gartenzwerg und 
als solcher darf ich den Garten nicht verlas-

Ich bin ein kleiner Mann...
Henry W.

Henry W.
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sen, aber über eine Postkarte würde ich mich 
wirklich sehr freuen.“ 
Ich machte mich auf den Weg, mir eine 
Wohnung zu suchen. Drei Häuser weiter ent-
deckte ich einen alten Eimer. Der könnte mir 
doch gut als meine neue Wohnung dienen, 
aber der Eimer hatte ein grosses Loch im 
Boden. Ich vergaß zu erwähnen, dass der 
Eimer verkehrt herum auf dem Boden  stand. 
Bei Regen würde meine Wohnung dann nass 
werden. Der Eimer war also ungeeignet. 
Dann entdeckte ich ein Vogelhäuschen. Das 
war auf einem Pfahl angebracht. Ich hatte 
große Mühe, an dem Pfahl hochzuklettern. 
Aber ich schaffte es. Kaum war ich in dem 
Vogelhäuschen, kamen zahlreiche Vögel 
angeflattert. Sie hatten wohl Angst, ich 
würde ihnen das Futter wegfressen. Das 
Vogelhäuschen kam also als Wohnung auch 
nicht in Frage.
Im Nachbargarten stand eine kleine Hunde-
hütte. Die roch kein bisschen nach Hund. Der 
Hund war wohl vor langer Zeit gestorben oder 
er war davon gelaufen. Auf jeden Fall, die 
Hundehütte war unbewohnt und ich konnte 
mir gut vorstellen, hier einzuziehen. Aber 
dann sah ich die Katze, die mich die ganze 
Zeit beobachtete. Die dachte wohl, ich wäre 
eine Maus. Also, nichts wie weg. Ich rannte 
um mein Leben. Kleine Leute haben eben 
viele Feinde. Nach zwei Stunden Flucht stand 
ich auf einmal in dem Gemüsebeet, in dem ich 
fortan wohnen sollte. Ich blickte zurück, denn 
ich hatte Angst, die Katze wäre mir gefolgt. 
Aber dem war nicht so. Ich stand ganz allein in 
dem Gemüsebeet. Als ich verschnauft hatte, 
schaute ich mich näher um. Und da entdeckte 
ich ein ungewöhnlich großes Schneckenhaus. 
Das war von den Gemüseblättern fast ganz 
bedeckt. Also ein guter Schutz vor Feinden. 
Hier wollte ich fortan wohnen. Das sollte 
mein neues Zuhause werden. Nicht weit 
vom Gemüsefeld entfernt entdeckte ich auf 
dem Sperrmüll eine alte Puppenstube. Damit 
richtete ich mir meine neue Wohnung ein. Als 
alles fertig war, lud ich meine fünf Freunde 
zu mir ein. Aber nur einer folgte meiner Ein-
ladung. Der Albert. Ich hatte mir gar keine 
Gedanken wegen der Größe gemacht, aber 
der Albert war genauso groß wie ich. Sogar 

noch ein Stückchen kleiner. „Bist Du auch 
geschrumpft?“, fragte ich ihn. Doch er wollte 
nicht darüber sprechen.
Wir zwei unterhielten uns miteinander, als 
wäre nichts gewesen. Und nach drei Stunden 
sagte Albert: „So, ich mache mich mal wieder 
auf den Weg und ich • nde Dein Schnecken-
haus wirklich ganz prächtig.“ Die drei Stun-
den, in denen Albert bei mir war, erschienen 
mir wie eine Ewigkeit. Ist es vielleicht so, je 
kleiner man ist, umso langsamer vergeht die 
Zeit?
Als ich wieder allein war, erinnerte ich mich an 
die Postkarte, die ich dem Gartenzwerg ver-
sprochen hatte. Die Postkarte stammte auch 
vom Sperrmüll und zeigte auf der Vorderseite 
einen Schneemann. Auf die Rückseite schrieb 
ich folgenden Text:
„Lieber Gartenzwerg!
Ich habe jetzt eine neue Wohnung gefunden. 
Und die passt auch zu meiner Größe. Wie Du 
mir versprochen hast, werde ich ja jetzt nicht 
noch kleiner. Wenn Du die schöne Frau im 
Garten siehst, dann grüße sie recht herzlich 
von mir. Ich bin ihr auch nicht mehr böse, 
dass sie mich aus dem Fenster geworfen hat. 
Und sage ihr bitte noch, dass ich sie immer 
noch liebe.
Viele Grüße, Dein kleiner Mann.“

Hinweis der Redaktion:
Bitte auch den folgenden Text auf Seite 18 
lesen als Antwort auf diesen Beitrag!

a.a.O.
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Jetzt möchte ich Dir schreiben auf feinstem 
Büttenpapier, Format 10 x 10 cm, in meiner 
schönsten Schreibschrift, klein, fein und 
zierlich.
Ich möchte es Dir gut machen und hoffe, dass 
mein Brie• ein im Schneckenhaus ankommt 
und auch in Deinem Herzen. Kürzlich traf ich 
Deinen Freund, den Zwerg, aus Schneewit-
tchens Leibgarde. Als wir uns begegneten, 
kam die Feuerwehr gerade von einem Einsatz 
zurück. Jetzt durfte sie sich etwas Zeit lassen 
und kurbelte für Deinen Freund, den Zwerg, 
noch einmal die lange Leiter aus. Schnell 
kletterte er hinauf und machte es sich auf der 
Regenrinne bequem. So konnten wir beide 
auf Augenhöhe miteinander plaudern. Er er-
zählte mir, wie hübsch und behaglich Du Dich 
in Deinem Schneckenhaus eingerichtet und 
dass Du mich noch immer lieb hast. Da bin 
ich ganz traurig geworden und musste an die 
schöne Zeit denken, als wir noch zufrieden 
und glücklich in unserem Häuschen am See 
zusammen waren, bevor ich Dich dann durch 
das Fenster feuerte.
Ich berichte Dir jetzt, wie es mir danach er-
gangen ist. Ich begann zu wachsen. Bald 
stieß ich mit meinem Kopf gegen die Decke. 
Und wollte ich durch die Tür, so musste ich 

mich bücken. Also zog ich um in die nächste 
Großstadt. Das Schicksal hatte ein Auge auf 
mich geworfen und wollte mir etwas Gutes 
tun. Ich gewann im Lotto das große Los. 
Superklug, wie ich nun einmal bin, legte ich 
das Geld in erfolgreichen Finanzgeschäften 
an. Bald konnte ich mir alles leisten, was 
man für ein glückliches Leben nicht braucht: 
Erfolg, Ruhm und Ehren! Die Leute blickten 
zu mir bewundernd auf. Und das ist das beste 
Düngemittel für Wachstum. 
Inzwischen kann ich unter der Wolkendecke 
nicht einmal mehr meine eigenen Füße erken-
nen. In der eisigen Höhe friert ständig mein 
Herz, und mein Kopf über den Wolken will 
mir vor lauter Leere und Langeweile schier 
platzen. Manchmal schießt an meiner Nase 
ein Mauersegler vorüber. Auf Augenhöhe, 
wofür ich Dankbarkeit empfinde. Wie ein 
wildes Freiheitslied singt sein sehnsuchts-
volles Srie Srie in meinen Ohren. Sofort 
bekomme ich Heimweh nach unserem hüb-
schen Häuschen am See und nach Dir.
Sag‘ einmal, mein Freund, was hältst Du 
eigentlich von Paartherapie?

Es grüßt Sich in zärtlicher Zuneigung 
Deine Riesenfrau

Mein sehr lieber kleiner Mann
E. Th.

Habe ja so ziemlich 
alles gefunden 
was ich gesucht habe
mal schauen
vielleicht • nde ich
ja auch mich selbst

Petra Th.
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Marcel D•vier

Die Persönlichkeit schützen?
Hilfswege aufzeichnen?
Hilfe leisten?

Jeder Betreuer gibt jedem Kollegen etwas 
weiter ... nach dem Motto der stillen Post. 
Man bespricht sich mit Behörden oder In-
stitutionen und malt ein Bild eines Klienten, 
das nicht zutreffend ist. Dennoch gibt es 
Menschen, die einen fragen: „Was, Chris-
tian, würde Dir jetzt gut tun oder helfen?“ 
Manchmal handelt ein/e Betreuer/in aber 
nicht so gewünscht, wie es der Patient 
braucht. Was dann? Dann kann die Mühle 
der Psychiatrie erst einmal walten wie sie 
möchte, mit manchmal katastrophalen Fol-
gen.
Jeder Mitarbeiter eines Betreuungsvereins  
sollte bedenken, dass in dem Wort Betreu-
ung das Wort ‚treu‘ drinsteckt und nicht ‚ver-

walten‘ oder gar ‚verwahren‘!
Bis jetzt habe ich so eine Negativsituation 
noch nicht erlebt, denn Monika und Chris-
toph waren mir immer treue und sehr sehr 
hilfreiche Partner meiner Ängste, Sorgen 
und Krankheitssymptome.
Viele psychisch erkrankte Menschen sind 
sowieso seit jeher mit Schuldgefühlen 
belastet, so dass sie gleich Verdächtigkeits-
gefühle wittern, wo überhaupt keine sind!
FAZIT: Den kranken Menschen fördern, 
wenn er kann und da sein und helfen, wenn 
er oder sie nicht mehr kann.
In diesem Sinne dankeschön von ganzem 
Herzen an meine beiden o.g. Betreuer für 
den treuen Lebensweg und die Geduld.

Christian Höhn

Die Identität eines Betreuten
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Ich war im Keller und suchte ein Buch. Gute 
Bücher, die ich schon gelesen hatte, be-
wahre ich in einem Regal im Keller auf. In 
der Waschküche lief meine Waschmaschine, 
denn ich war auf „Wochenendurlaub“ von der 
psychiatrischen Klinik, um mich wieder an die 
Realität zu gewöhnen. 
Während ich nach dem Buch suchte, hörte 
ich, dass sich zwei Menschen unterhalten. 
Es hörte sich so an, als wären sie im Keller 
meines Nachbars. Komisch dachte ich, denn 
als ich in den Keller kam, war nirgendwo Licht 
an, also sehr wahrscheinlich auch niemand 
da. Trotzdem ging ich aus meinem Keller 
den Gang entlang und suchte den Nachbarn, 
um ihn zu begrüßen. Doch da war niemand, 
außer den Stimmen. Ich verstand nicht was 
sie sagten, doch ich war mir sicher, dass sich 
ganz in der Nähe zwei Menschen unterhalten. 
Also ging ich durch den ganzen Keller, doch 
ich begegnete niemanden. Plötzlich bemerkte  
ich, dass die Waschmaschine aufgehört hatte 
zu laufen und im gleichen Moment verstum-
mten die Stimmen. Ich suchte mein Buch 
weiter und als ich es hatte, kümmerte ich 
mich um meine Waschmaschine. Die Stim-
men vergaß ich. 
Es war das selbe Wochenende, und da ich 
seit 3 Wochen nicht mehr Zuhause war, 
wischte ich etwas Staub und saugte den 
Teppichboden, denn wenn ich Ende kom-
mender Woche aus der Klinik entlassen 
würde, wollte ich in eine saubere Wohnung 
kommen. Nachdem ich ein paar Minuten am 
staubsaugen war, hörte ich, wie sich zwei 
Menschen im Treppenhaus laut unterhalten. 
„Was quatschen die so laut vor deiner Tür, 
das kann doch nur der Nachbar sein,“ ging es 
mir durch den Kopf. Ich ging zur Wohnungstür 
und öffnete sie, doch zu meinem Erstaunen 
war niemand da. Die Stimmen waren auch 
nicht mehr zu hören. „Will dich hier jemand 
verarschen, oder bist du nun total verpeilt?“ 
fragte ich mich in Gedanken. 
Ich ging wieder ins Wohnzimmer, schaltete 

den Staubsauger an und....ich hörte wieder, 
wie sich zwei Menschen unterhalten. Mir däm-
merte etwas. Ich schaltete den Staubsauger 
wieder aus … und die Stimmen waren weg.  
„Tolles Erlebnis, das muss ich Montag mal 
dem Stationsarzt erzählen,“ war mein Über-
legung. 
Ich verbrachte ein ruhiges und angenehmes 
Wochenende und fuhr Sonntagabend wieder 
in die Klinik. 
So gegen morgens, ich war im Halbschlaf, 
hörte ich wie sich zwei Menschen direkt vor 
dem Fenster meines Zimmers lautstark un-
terhalten. Ich konnte nichts verstehen, denn 
gleichzeitig war der Müllwagen auf dem 
Klinikhof und leerte die Tonnen. Mir kam noch 
der Gedanke, dass es komisch ist, dass sich 
so dicht vor dem Fenster jemand unterhält, 
denn mein Zimmer war im 3. Stockwerk. Doch 
im Halbschlaf dachte ich nicht weiter darüber 
nach, und als der Müllwagen weg war, war 
auch die Unterhaltung der beiden nicht mehr 
zu hören.
Nachdem ich aufgestanden war, erinnerte 
ich mich, dass ich vor wenigen Wochen, 
morgens im Halbschlaf, oft gehört hatte, wie 
ein Mofa zuhause auf den Hof fuhr und den 
Sohn des Nachbarn abholte. Doch es war 
bei mir zuhause gar nicht möglich, mit einem 
Mofa auf den Hof zu fahren. Also wieder eine 
akustische Täuschung. 
Nachmittags berichtete ich meine Erlebnisse 
dem Stationsarzt und hoffte, dass die Di-
agnose nicht zu schlimm aus! el.  Doch zu 
meinem Erstaunen konnte er sich so richtig 
keinen Reim daraus machen und sagte mir, 
ich solle das mal beobachten und gegebenen-
falls zum HNO gehen, denn wenige Wochen 
vor meinem Klinikaufenthalt hatte ich einen 
Hörsturz, und vielleicht hänge das damit 
zusammen.
Ein MRT beruhigte mich und so blieb mir 
nichts anderes, als mich daran zu gewöh-
nen, in Geräuschen Stimmen zu hören. Ein 
paar Monate später hörte ich morgens im 

Ist da jemand?
Bernd H. Schulz
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Halbschlaf auch ein Radio spielen. So echt, 
dass ich überzeugt war, WDR4 zu hören, den 
Moderator und die Musik. Ich wusste, dass 
es nur zwischen meinen Ohren war, denn ich 
habe morgens nie ein Radio an. 

Es kommt ab und an heute noch vor, dass 
ich in Geräuschen Stimmen höre. Ich denke, 
es ist ein Zeichen, dass ich stark überfordert 
bin und versuche dann, wieder zur Ruhe zu 
kommen.

Der Strom

Zu Tausenden kommt Ihr zu uns
Ihr kommt zu Wasser und zu Land
Riskiert Euer Leben
Begebt Euch in unsere Hand
Euch treibt der Hunger
Euch vertreibt der Krieg
Ihr kommt aus Ländern
In denen die Gewalt oft siegt
Ein jeder hat ein Recht auf Frieden
Etwas
Was uns seit Jahrzehnten ist beschieden
Doch wo nahm der Strom seinen Anfang
Und wo ist er zu Ende
Noch empfangen wir Euch mit offenen Händen
Völker wanderten immer wieder
Machten sich auf den Weg
Und ließen sich nieder
Auf der Suche nach einer neuen Welt
Kommt Ihr zu uns
Auch wenn es nicht jedem gefällt.

Monica Horion

Die Zuschauer, Frank Söyke
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Eine andere Welt

es gibt noch eine andere Welt
da wo die Gedanken wohnen
wo alle Menschen Freunde sind
und sich die Träume lohnen
wo Hoffnung nie begraben wird

es gibt noch eine andere Welt
da wo die Kinder immer lachen
und es keine Grenzen gibt
an denen die Soldaten wachen
wo Waffen stets in Frieden ruhen

es gibt noch eine andere Welt
da wo niemand hungern muss
für jeden alles gratis wächst
und Wasser gibt`s im Über• uss
wo Neid und Habgier schlafen

es gibt noch eine andere Welt
da wo die Liebe zuhause ist
wo jeder jedem helfen will
und kein Hass das Herz zerfrisst
wo Wünsche in Erfüllung gehen

es gibt noch eine andere Welt
da möchte ich gerne sein
doch gibt es keinen Zug dahin
und stieg ich in ein Flugzeug ein
ich käme niemals an

Gabriela Mand

Die tiefen Jahre

Die Jahre hängen wie süße,
reife Früchte in den Bäumen.

Der Herbst scheint sanft 
und golden
und die bunten Blätter 
derzeitigen,
wehen mit dem himmlischen 
Winde davon.

Das tiefe Alter hinterlässt
verletzliche Spuren,
in Mutter Erde gezeichnet.

Doch der junge, frische Frühling,
der nach Leben kostet,
lebt noch in jedem einzelnen Zweig
einer alten Eiche,
tief mit den Wurzeln im
fruchtbaren Boden versenkt
und atmet nach der frischen
Luft des Irdischen,
um eins zu sein
im Tanze des
Universums.

Silvia R.

Quelle: Internet

a.a.O.
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Mein Vater

Du hast mich verlassen,
ich sah Deinen Tod nicht kommen,
war wie benommen.
Vater, Du hast mich verlassen,
all die Bilder werden verblassen.
Vater, Du bist jetzt im Himmel,
wann werde ich Dich wiedersehen,
ein Stück mit Dir gehen?
Vater, Du bist fort,
doch ich spreche nur ein Wort:
Danke.

Birgit Jurhan

Lieber Dad!

Wie schwer war es doch damals für mich 
gewesen mit Dir, Biggi und mir. 
Doch inzwischen hat sich alles aufgelöst und 
aufgeklärt und dafür danke ich Dir. 
Ich kann Dich anrufen, so oft und wann ich 
will. 

Du bist immer auf meine Gesundheit und 
mein Seelenheil bedacht, 
drum habe ich auch schon so oft an Dich 
gedacht.
Du bist bemüht darum, dass es mir gut geht
und einer von denen, der mich versteht.

Zwei Scheidungen und zwei Konkurse hast 
Du im Leben hinter Dich gebracht,
doch Du hast immer das Beste draus 
gemacht.
Du hast viel Mut, Kraft, Stärke und Humor

und lass‘ Deine Schuldgefühle außen vor.

Ich schätze an Dir Deinen Optimismus und 
Dein stetes positives Denken,
und damit kannst Du mir verdammt viel 
schenken.
Ja - ich liebe Dich von ganzem Herzen
und das will ich mir auch nicht verscherzen.

Solltest Du später mal im Alter sterben,
mach‘ Dich nicht verrückt mit vergangenen 
Scherben.
Du sollst später mal in Ruhe sterben,
denn aus uns wird schon was werden.

In Liebe

Deine Gaby

Monica Horion
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Im Wald

Es sagte die Eiche zur Birke
wie kommt‘s, dass ich älter wirke
da sagte die Birke zur Eiche
dass doch kein Baum dem anderen gleiche
wenn ich nach dem Aussehen auch jünger wirke
so bin ich doch unscheinbar, eben nur eine Birke
du aber bist so schön, groß und breit
dich sieht man schon von weit
so dass alle dich gleich sehen
ich aber bleibe im Verborgenen stehen
und anstatt man mich beachte
lieber die schöne Eiche betrachte
so sei nicht verdrießlich, glaube mir
ich würde gerne tauschen mit dir
ich wäre lieber groß und alt
dafür die Beliebteste im Wald
da hat sich die Eiche doch sehr gefreut
und nimmer mehr ihre Größe bereut

Gabi Mand

Die Demut

Ich frage mich, was ist Demut? Gibt es ein höheres Wesen? 
Muss ich mich verneigen? Und ich beginne, zu lesen. Der De-
mütige erkennt und akzeptiert aus freien Stücken, dass es etwas 
Unerreichbares, Höheres gibt. Wer dieses anerkennt und sich 
dennoch liebt, erfährt das Glück auf Erden. Doch schütze Dich 
vor dem Hochmut, denn dann wirst Du gedemütigt werden. So ist 
für mich nichts selbstverständlich. Gebe mich vielen Dingen hin. 
Dabei erfahre ich vieles. Es gibt meinem Dasein einen Sinn. Und 
die Dankbarkeit quillt über. Sie nimmt mir meine Leere. Mit ihr 
geht sie vorüber. Ach, wenn es doch jeden Tag so wäre.

Monica Horion

Quelle: Internet
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Eure Meinung ist uns wichtig!
-Leserbrief-+

Liebe Leserinnen und Leser,
in Heft 65 von 08/2015 wurde auf S. 6 mein Text „Meine Ängste“ veröffentlicht. Er 
beginnt mit einem Zitat aus einem Song, und ich wurde mehrfach gebeten, doch be-
kannt zu geben, aus welchem. Es ist der Song „Angst“ von den Toten Hosen aus dem 
Album „In aller Stille“. Der Text stammt von Andreas Frege, sprich Campino. Weiterhin 
viel Spaß mit der DATT IS IRRE!

Monica Horion

Lass los, was dich festhält. Hört sich unge-
wohnt an, doch hat seine Richtigkeit. Was 
hindert dich daran, so zu leben, wie du leben 
möchtest? Was verursacht dir die grübeln-
den Gedanken? Hast du vor irgendetwas 
Angst?
Um glücklich und zufrieden leben zu können, 
soll man loslassen. Der Dalai Lama brachte es 
auf den Punkt, indem er sagte: „Loslassen, 
das ist der Schlüssel zum Glück. “  Liest 
sich gut, doch kaum jemand hat beschrieben, 
was zu tun ist, um eine unangenehme und 
einschränkende Situation loszulassen.
Ich hatte auch einige Sachen und Ereignisse 
loszulassen und habe recherchiert und mir 
Gedanken gemacht, wie ich das anstellen 
könnte. Mir wurde bewusst, dass nicht der 
Verlust, von zum Beispiel meiner aktuellen 
LieblingsCD oder die Antriebslosigkeit und 
Niedergeschlagenheit in einer depressiven 
Episode,  mich frustet, sondern das starke 
Verlangen nach dem, was mir in diesem 
Moment fehlt: die angenehmen Gefühle, die 
diese Musik in mir auslöst oder die Tatkraft 
und Freude die ich gerne hätte, um zum 
Stammtisch zu gehen. Das sind die Sachen, 
die mich festhalten.
Ich muss also nicht die LieblingsCD oder die 
depressive Episode loslassen, was auch gar 

nicht geht, sondern das, was ich stattdessen 
gerne hätte: die angenehmen Gefühle durch 
die Musik oder die Möglichkeit, lebensfroh 
zum Stammtisch zu gehen.
Das war eine wichtige Erkenntnis. Im Moment 
ist es halt so, und im Moment kann ich mein 
Verlagen nach diesen Gefühlen nicht stillen. 
Also kann ich meine momentane Situation 
jetzt nur annehmen und mir sagen, es geht 
jetzt auch ohne diese Gefühle oder ohne 
Stammtisch. Das stimmt ja auch, es geht 
wirklich ohne. Und wenn ich meine Gedanken 
von diesem Verlangen ablenke, dann wird es 
immer schwächer.
Die Situation oder die Ereignisse so anzuneh-
men, wie sie im Moment sind, und nicht stän-
dig an die gewünschte Situation zu denken, 
das ist das Annehmen, wie es in den Thera-
piegesprächen empfohlen wird. Loslassen 
heißt also: Man muss das Verlangen nach 
dem, was man nicht haben kann, aufgeben.
Ich konnte feststellen, dass diese Methode 
nicht nur bei nicht so wichtigen Sachen, wie 
zum Beispiel meiner LieblingsCD, funktio-
niert, sondern auch bei wirklich bedeutenden 
Ereignissen. Mittlerweile denke immer öfter: 
Loslassen, es geht jetzt auch ohne dem, 
und richte meine Gedanken auf etwas ganz 
anders aus.

Lass los, was dich festhält
Bernd H. Schulz
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Interessierte melden sich bitte bei Frau van den Bosch im Selbsthilfebüro für 
folgende Gruppen:

Selbsthilfegruppe •  für Menschen, die Gewalt in der Kindheit erfahren  
 haben (nicht  für Menschen, die sexuell missbraucht wurden).

Kau! ust - Kauffrust: Gruppe zum Thema Kaufsucht •
Selbsthilfegruppe „Sommer“ für die Alltagsbewältiung nach der psychia  •

 trischen Klinik oder Tagesklinik
StayStrong: Für Angehörige von Kindern und Jugendlichen mit Depres-  •

 sionen.
Selbsthilfebüro Mülheim, Tel.: 0208 / 30048-0 und -14
email: selbsthilfe-muelheim@paritaet.org

Selbsthilfegruppe: Depressionen / Ängste (nicht  für Alkohol- oder Drogen-
kranke)   Mülheim Tel.: 0208 / 42 44 42 
    
Netzwerk Selbsthilfe, Kontakt- und Koordinationsstelle f. Selbsthilfe in Ober-
hausen, Gutenbergstr. 6, 46045 Oberhausen, 0208 / 30196-0,  Ansprechpart-
ner: Peter Jötten 0208 / 30196-20

Wiese e.V. - Kontakt- u. Informationsstelle für Selbsthilfe und Interessierte,  
Pferdemarkt 5, 45127 Essen, Tel.: 0201 / 207676

KOSKON – Koordination für Selbsthilfe-Kontaktstellen in NRW, Friedhofstr. 
39, 41236 Mönchengladbach, Tel.: 02166 / 248567
 
Landesverband Psychiatrieerfahrener NRW e.V.
LPG NRW e.V., Wittener Str. 87, 44789 Bochum, Tel. 0234/64051-02

Seit einiger Zeit hat die Kontakt- und Beratungsstelle des SPZ Mülheim An-
gehörigen- und Klientensprecher,  die auch Beratungstermine anbieten. Wir 
vermitteln gerne den Kontakt. KOBS Mülheim/Ruhr Tel. 0208/3085340

Selbsthilfegruppe für Frauen  mit Messie-Syndrom - „Die Meilensteine“
Treffen jeden 2. und 4. Mittwoch im Monat von 18 - 19:30 Uhr in Essen
Den Erstkontakt kann man herstellen über das Gruppenhandy
Tel: 0175 82 83 86 2 
Der Ort  der Treffen wird bei einem Vorgespräch bekannt gegeben.
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Neu:  Betroffene beraten Betroffene
Ab sofort können sich Menschen mit einer psychischen Erkrankung von 
selber betroffenen Menschen in der Kontakt- und Beratungsstelle des 
SPZ Mülheim /Ruhr beraten lassen. 
Unsere Klientensprecher stehen mit ihrem eigenen Erfahrungsschatz zur 
Verfügung. Die Beratungen " nden in einem vertraulichen Rahmen statt 
und unterliegen der Schweigep! icht. 
Freitags von 9:30 - 10:30 Uhr, Althofstr. 8, 45468 Mülheim/Ruhr
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¹DATT IS IRRE! • Redaktion 
Sozialpsychiatrisches Zentrum • Althofstr. 8 • 45468 Mülheim/Ruhr

Tel.: 0208 - 30853-40 • FAX: 0208 - 30853-30

  Dauerauftrag über den gewünschten Betrag einrichten:
Bankverbindung:

Caritas-Sozialdienste e.V. • Stichwort: Datt is irre! / Förderabo
Bank im Bistum Essen  •  IBAN DE 31 3606 0295 0070 6500 10  •  BIC GENODED1BBE

F"rderabo DATT IS IRRE!
Mein Beitrag: 

Damit die Zeitschrift regelmäßig erschienen kann, benötigen wir Deinen Beitrag 
in Form eines Förderabos, denn wir müssen uns selbst ! nanzieren. Spenden und 
Werbung reichen nicht aus, um Kosten für Druck, Papier, Porto und Verteilung zu 
tragen. 
Das Förderabo kostet nur einen Mindestbeitrag von 1,- Euro im Monat. Nach oben 
sind natürlich keine Grenzen gesetzt. Dafür bekommst Du die aktuelle Ausgabe 3x 
im Jahr frei Haus geliefert.

Und so wird"s gemacht:
Abschnitt ausfüllen und einschicken an:

Ja, ich möchte die Patientenzeitschrift „DATT IS IRRE!“ monatlich mit €_____________ 
(mind. € 1,00 ) unterstützen. 

Name: ___________________________________________

Straße: ___________________________________________

Ort:  ___________________________________________

Tel.:  ________________

Datum ________________ Unterschrift _______________

Das ABO ist jederzeit kündbar. Brief oder Anruf genügt.
Die Redaktion bedankt sich und wünscht viel Spaß!

Wollen Sie ein Abo verschenken? Dann sprechen Sie uns an: Tel 0208/3085340
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Liebe Leserinnen und Leser,
wir bedanken uns recht herzlich bei allen unseren 
Spendern, Förderern und Autoren, ohne die diese 

Zeitschrift nicht möglich wäre.
Ein besonderer Dank gilt dieses Jahr der 

Sparkasse Mülheim/Ruhr, die uns geholfen hat,
 unser großes Finanzloch etwas zu verkleinern.

Wir wünschen allen eine friedvolle Advents- und 
Weihnachtszeit und für das Jahr 2016 

Dankbarkeit und Mut zur Toleranz
 für eine offene, bunte Welt.

Eure DATT IS IRRE!-Redaktion

Marcel D•vier


