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andererseits auch notwendi ge Episoden, um aus hemmenden und ungliicklich
machenden Lebenssituationen herauszuwachsen.

Die individuellen Wege, Verriicktheitszustinde zu bewiltigen, ohne im Be-
handlungszimmer des Psychiaters zu landen, sind ausgesprochen vielfiiti g. Man
konnte sie zu kategorisieren versuchen, doch was wiirde das bringen angesichts
der individuellen Geschichte Jedes einzelnen Menschen, seiner ganz personli-
chen Ressourcen und eigenen Wege, Konflikte zu verarbeiten? Mbge uns der
heilige Schutzpatron der Antipsychiatrie vor einer »Theorie der Copingstrate-
gien in der sozialen Therapie« — einer neuen Schublade — bewahren!

Lesen Sie, wie Menschen in Krisen eine Psychiatrisierung vermeiden: durch
Riickzug in die Stille und an sichere Orte, durch beruhigende Mittel, Massage,
Kontakt zu Tieren, durch Zugehen auf hilfsbereite Menschen oder expressive
kiinstlerische Titigkeit. Wie sie Krisen verarbeiten durch Reflexion in Selbsthil-
fe, Therapie oder Schreiben, durch Auseinandersetzung mit Diagnosen, durch
psychiatriepolitisches Engagement oder selbstkritische Betrachtung. Wie sie
neue Krisen durch eine bewusste und balancierte Lebensfithrung vermeiden
oder unndtig machen — angefangen bei der Eméhrung und ausreichend Schlaf
liber die Auswahl von potentiellen Unterstiitzern in Notfillen bis hin Zum Ver-
lassen geféhrlicher Orte oder der gedanklichen Vorwegnahme und Entschir-
fung von Krisen durch Vorausverfiigungen. Und wie andere helfen — ohne
Psychiatrie: durch Zuwendung, soziale Unterstiitzung, Begleitung, Dabeiblei-
ben, Nachfragen, In-Ruhe-Lassen, Vermeiden von Aufdringlichkeit.

Die folgenden Beitrige sind keine Patentrezépte, sie haben keine modische

Ratgeberfunktion. Es sind Anregungen. Es gibt eine Bewiltigung psychoso-
zialer Krisen — jenseits der Psychiatrie.

Ludger Bruckmann:
Schon von meiner frithen Kindheit an hatte ich wahnsinnige Angst vor dem
Verriicktwerden. Meine Mutter, die im Dritten Reich im Kloster bei Geistes-
kranken als Pflegerin war, hat mir schreckliche Geschichten erzihlt, wie sie
gequélt und abtransportiert wurden. Verriickt werden war fiir mich das
Schlimmste, was passieren konnte. Zudem bin ich sehr katholisch erzogen
worden, Siinde und Sexualitit waren eins. »Wehr dich nicht, den Weg zu ge-
hen, den der Herr dich fithrt«, war mein Motto.

In die Klapse bin ich 1978 gekommen durch mein engagiertes Christentum.




44 Konkrete Alternativen

Ich wollte christlich handeln und mich irgendwie opfern oder umbringen. Ich
wurde von den Leuten durch ihr widerspriichliches Verhalten mir gegeniiber
in einen Zustand gedringt, der mich stumm machte. Die Gesichter der Men-
schen wurden zu Fratzen. Sie wollten mich fertig machen. Ich machte Fehler
bei der Arbeit. Ich zog mich zuriick und spann mir ein verhingnisvolles Ge-
dankengebdude zurecht. In Gesellschaft stand ich auBerhalb, wurde misstrau-
isch und rannte orientierungslos weg. Ich wollte sterben. Ich hatte starke kor-
perliche Schmerzen, bin vor Menschen gefliichtet, zum Klinikeingang hinge-
laufen und hab geschrien, ich hatte Angst. Dann bin ich wieder weggelaufen.
Mein élterer Bruder, zu dem ich grofies Vertrauen hatte, brachte mich in die
Psychiatrie. Ich hatte sagenhafte Angst, dachte, er steckte mit der Mafia unter ei-
ner Decke und die wiirden mich in der Klinik grausam umbringen. Dachte, ich
komm nie wieder heraus, hatte {iberhaupt kein Vertrauen zu diesen Leuten. Ich
hatte Angst, dass ich unter der Wirkung der Spritze im Schlaf etwas verraten

wiirde, was ich gar nicht sagen durfte. Ich bekam starke Psychopharmaka, da--

durch Muskelverspannungen. Aber nach einigen Wochen ging es mir wieder
besser. Meine Mutter holte mich raus, sagte, sie habe keinen verriickten Sohn.

Einige Wochen spéter war ich wieder in dem gleichen Zustand. Meine Mut-
ter wollte mich verstecken und hat mich zuhause eingeschlossen. Ich war
nicht mehr in der Lage, irgend etwas selbst zu unternehmen, war in einem Zu-
stand, wo ich nicht klarkam und eigentlich Hilfe benétigte. Ich war in einem
tieftraurigen, deprimierten Angstzustand. In Essen, wo ich wohnte und arbei-
tete, ging es mir immer dreckiger.

Da holte mich mein jiingerer Bruder nach Berlin, rettete mich vor dem
nichsten Klinikaufenthalt, der auf alle Félle drei Monate dauern sollte. Das
war noch im selben Jahr 1978. Ich machte eine Psychotherapie. Da war zum
ersten Mal ein Mensch, der mir zuhdrte und mich nach meiner Meinung frag-
te. Da fing ich laut zu lachen an und sagte, das wolle doch iiberhaupt kein
Mensch wissen. Der Therapeut sah zwar in mir einen von der Umwelt her ka-
putten Menschen, aber er hatte sofort Versténdnis dafiir, dass in meinem Le-
ben etwas schief gelaufen war. Pillen hat er mir nie empfohlen.

Mein verriickter Zustand taucht immer wieder auf und macht mir Angst.
Aber ich weil}, dass Pillen keine Probleme 16sen. Mir helfen Menschen, die
mir sagen »Ludger, hab keine Angst«. Mein Bruder antwortete bei allem Ver-
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riickten, was ich von mir gab, immer: »Was passiert denn dann Schlimmes?«
Erwar da. Ich durfte mit ihm reden, aber er dréingte sich nicht auf. Er lieB mich
sein. Als ich mich wie ein hissliches Tier fithlte, fasste mir Tina Stéckle aus
der alten Irren-Offensive an die Schulter und sagte: »Ich versteh dich.« Mir
war, als wenn ein Stein in mir zu weinen anfing, und ich heulte bitterlich, wie
bose ich eigentlich zu mir war. Da verstand mich ein Mensch, und ich erkann-
te, dass ich ein wunderbares Wesen bin. Sie und unser Rechtsanwalt Hubertus
Rolshoven halfen, dass ich eine Ausbildung zum Industriemechaniker ma-
chen konnte. Mit einer kritischen Psychiatriebetroffenen habe ich jetzt eine
Brieffreundschaft, wo wir uns gegenseitig unsere persdnlichen Sorgen anver-
trauen. Gott sei Dank hab ich Menschen, die mich vor der Psychiatrie und ih-
ren Psychopharmaka schiitzen und mir Tipps geben, was ich machen kann,
wenn ich mal nicht weiter weiB. Das mussten nicht immer antipsychiatrisch
Denkende sein; auch meinem fritheren Personalchef habe ich zu danken, dass
er mich nicht als psychisch Kranken betrachtete, sondern mir im Berufsleben
eine Chance gab, in Berlin FuB zu fassen. Und natiirlich dem Mann, der mit
seiner Geldspende das Weglaufhaus moglich gemacht hat.

So bin ich nicht zum Langzeitpatienten geworden, sondern habe das Weg-
laufthaus in Berlin mit aufgebaut. Ich bin der einzige, der seit der Griindung
1996 dort durchgehend arbeitet. Ich sage mir immer selbst, was fiir mich
wichtig ist: mir Gutes tun, zum Beispiel frith aufstehen, Rad fahren, schwim-
men; das tun, was Freude macht, malen, nihen usw. Schlimme Gedanken darf
ich haben, das ist 0.k., ich gebe ihmen aber keine grofle Bedeutung. Ich bleibe
mit meinen Gedanken méglichst auf der Erde, in meinem Leben. Und wenn’s
mir ganz dreckig geht, gehe ich zu Menschen, die mich niemals ins Irrenhaus
bringen wiirden. Sie lassen mich sein, héren mir zu, nehmen mich in den Arm.
Das hilft mir, wenn ich verriickt werde.

Chris Hansen:

Als ich in Panik die Kontrolle iiber meinen Wagen verlor und dieser fast von
einem entgegenkommenden LKW erfagst wurde, bremste ich instinktiv und
lenkte mein Fahrzeug zuriick in die Richtung, in die ich fuhr. Ich hatte Gliick —
die Strafle war breit und der LK W-Fahrer konnte gerade noch ausweichen. Ei-
gentlich war ich ziemlich erleichtert, aber ich machte mir letztlich wenig Ge-
danken tiber den Vorfall. Als ich ein anderes Mal auf Glatteis emeut ins




