Wie konnte ich wieder selbst
bestimmt leben?

Von Franz-Josef Wagner

Nach meiner akademischen Aus-
bildung hatte ich sehr schnell fi-
nanziellen und beruflichen Erfolg
in der freien Wirtschaft. Mitten in
dieser erfolgreichen Lebensphase
traf mich der Absturz: nach einer
schweren Krise erhielt ich die Di-
agnose Schizophrenie.

Die Folgen waren: Haldol,
Zwangseinweisung, anschliefend
Tagesklinik, ohne psycho-soziale
und medikamentése Edukation.
Ich musste meinen Aufenthalt

in Kéln abbrechen und mir eine
neue berufliche und private Exis-
tenz aufbauen.

Ich hatte alles verloren: nicht

nur meinen Beruf (mit 37 Jahren
wurde ich Frithrentner), auch
meine Familie, denn meine Frau
lieB sich von mir scheiden und
nahm unsere beiden Kinder mit.
Ich verlor mein ganzes soziales
und berufliches Umfeld, meine
Kommunikationspartner, meine
Gesundheit — einfach alles. Diese
.Schockphase® dauerte vier Jahre
mit erneutem beruflichen Absturz,
Zwangseinweisung in die Psych-
iatrie und zwoll Monaten Tages-
klinikaufenthalt. Wihrend dieser
Zeit entwickelte ich viele suizidale
Visionen und wurde schlieBlich
als .chronisch krank mit weiteren
suizidalen Vorstellungen® entlas-
sen.

Nur meine damalige Lebensge-
fahrtin (ein Mensch mit Psychi-
atrieerfahrung) glaubte an mich

und nahm mich in ihre Wohnung
auf. Mit ihr lebte ich vier Jahre
resignativ und ohne spiirbare Bes-
serung zusammen, wihrend die
Profis, die Psychiater, mir Neu-
roleptika gaben. Eine Aufkldrung
tiber aktuelle oder alternative Me-
dikamente, iiber Frith- und Spat-
dyskinesien oder Informationen
tiber alternative Behandlungsfor-
men erhielt ich dabei nicht.

Ich verbrachte 20 bis 22 Stunden
des Tages im Bett und wiinschte
mir am Morgen den Abend und
am Abend den Morgen. Ich
schmeckte und genoss die Spei-
sen und Getrdnke nicht mehr,
empfand keine Lustgefiihle, sah
und benotigte keine pflegerische
und hauswirtschaftliche Arbeit,
iiberlegte, warum ich das Messer
in die Schublade gelegt hatte, ob-
wohl ich es sowieso irgendwann
wieder herausnehmen wiirde. Ich
hédtte wohl dieselbe Tasse und
dasselbe Messer wochenlang
benutzt, wenn meine Lebensge-
fihrtin nicht gespilt und die Ver-
sorgung iibernommen hitte. Ab-
wechslung im Essen hitte es nicht
gegeben, wenn sie nicht kreativ
neue Speisen zubereitet hitte.

Die Entwicklung der Selbstbefdhi-
gung

Dann begann ich, meine aktuelle
Situation mit der vor der Krank-
heit zu vergleichen und mich an
das gentissliche Saunieren und
Kochen (innere Ressourcen) zu

erinnern. Und ich beschloss die
duBeren Ressourcen (soziale Kon-
takte) wieder zu aktivieren - ich
hatte keine andere Wahl, da es
einen anderen Ausweg, das Licht
am Ende des Tunnels nicht mehr
gab.

Zur gleichen Zeit erhielt ich von
meiner damals neunjihrigen
Tochter eine Postkarte mit einem
Himmelbett darauf. Den kurzen
Text, den mir meine Tochter
schrieb, habe ich damals sehr oft
gelesen: .Lieber Papa - Ich finde
die Postkarte gut fir Dich und

ich wollte den Stift ausprobieren.
Schin schreibe ich jetzt nicht das
muss Du Dir merken®, Uber Jahre
hatte ich meinen Kindern gegenii-
ber versucht zu verbergen, wie es
mir eigentlich ging und dass mein
Leben fast nur im Bett stattfand.
Doch meiner Tochter hatte ich
das offensichtlich nicht verbergen
kénnen. Sie wusste um mein mo-
mentanes Leben. Dies durch diese
Postkarte mitgeteilt zu bekommen,
war ein solcher Schock und eine
Scham fiir mich, dass ich irgend-
wie aufwachte und die Kraft ge-
wann, mich zu entscheiden, mein
Leben wieder selber in die Hand
zu nehmen. Ganz langsam begann
ich wieder aktiv zu werden. An-
fangs war es unglaublich schwer.
Ich ging in die Kochgruppe einer
Tagesstitte und nahm an einer
Selbsthilfegruppe teil. Meine Le-
bensgefdhrtin versuchte immer
wieder, mich zu sozialen Aktivita-
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ten wie etwa die Sauna zu iiber-
zeugen. Ich quilte mich anfangs
mit der Aufgabe, das .Einkaufen"
zu libernehmen! So erreichte ich
auch schon bei den ersten Le-
bensmitteleinkdufen meine Gren-
zen. Ich hatte mir notiert: 750
Gramm Reis. Reis lag im Regal
als lose und gebeutelte Ware und
dann noch in Verpackungen zu
500 Gramm und 1 Kilogramm.

- kiinnen Sie sich vorstellen, was
bei mir los war? Ich konnte mich
nicht entscheiden und wollte zu-
riick in die Tagesstitte und um
Hilfe und Rat fragen. Nach circa
15 Minuten hatten meine inneren
Ressourcen (eine Entscheidung
treffen) iiber meine duBeren Res-
sourcen (in der Tagesstitte nach-
fragen) gesiegt. Solche einfachen
Routinen musste ich laufend und
immer wieder neu erlernen und
kognitiv verarbeiten.

Innerhalb von zwei Jahren ging
ich regelmiBig einmal pro Woche
Kochen, Saunieren - zuerst fiir
fiinf Minuten, nach einem hal-
ben Jahr fiir zehn Minuten - und
besuchte zweimal pro Monat die
Selbsthilfegruppe. Ganz langsam
wurde ich auch in der Selbst-
hilfebewegung aktiv. Ich wurde
in Gremien gewéhlt, wie den
Vorstand des Landesverbandes
und Bundesverbands Psychiatrie
Erfahrener, bekam Kontakt zu der
Literatur von Peter Lehmanns An-
tipsychiatrie Verlag, erlebte Men-
schen mit der Diagnose ,Schizo-
phrenie®, die andere Medikamente
oder gar keine Medikamente
einnahmen, erlebte Menschen auf
den Mitgliederversammlungen
des Bundesverbandes Psychiatrie
Erfahrener mit vielen anderen
Diagnosen, erlebte Dorothea Buck
beim Erzidhlen ihrer Erfahrungen
aus dem Dritten Reich und die
Folgen daraus - es war auf ein-
mal eine andere mir sehr nahe
Welt. Nun begann ich mich mit
anderer kritischer Literatur - als
die von der Arzteschaft und Phar-
maindustrie herausgegebene - zu
beschiftigen. Ich setzte die Me-
dikamente innerhalb eines Tages
ab und fand mich nach Wochen
wieder mit PsychKG in der Klinik
wieder. Der Hohepunkt waren vier
PsychKGs in einem Jahr.

Keiner glaubte mehr an mich

- aber ich hatte den Virus der
Antipsychiatrie aufgenommen
und verstanden. In dieser Zeit

wurde ich mit Hausverbot aus der
stationdren Psychiatrie geworfen,
bekam die Diagnose .Schizoaf-
fektive Psychose und eine queru-
lantische Personlichkeitsstorung”,
wurde eine halbe Stunde nach
dem Hinauswurf aus der Psy-
chiatrie vom gleichen Oberarzt
mit PsychKG fiir sechs Wochen
wieder aufgenommen und erlebte
noch weitere Kuriosititen in der
Behandlung und Diagnose meiner
+Anormalitdten”,

Eine weitere positive Fligung

fiir mich war die Einfiihrung

des Persénlichen Budgets 1998

in Rheinland-Pfalz. Mittels des
Personlichen Budgets erhielt ich
nun wachentlich fiir 120 Minuten
vom Sozialarbeiter bzw. Psycho-
logen - und nicht quartalsmiBig
fiir 15 Minuten vom Psychiater

- meine supportiv-psychologi-
schen Gespriche und die haus-
wirtschaftliche Unterstiitzung. Ich
achtete in Zusammenarbeit mit
den Mitarbeitern im Persanlichen
Budget nun auf Frithwarnzeichen
in der Alarmphase meiner Befind-
lichkeit: Verinderung im Denken
und Sprechen, Verdnderung im
sozialen Leben, Veridnderung im
Verhalten, Verinderung der Ge-
fithle und Empfindungen, korper-
lich-vegetative Anzeichen usw.
Wir diskutierten einzelne erlebte
Situationen mit dem Vergleich
weiterer korperlich-vegetativer
Anzeichen, verglichen die Anzei-
chen mit den Erkenntnissen aus
der Erfahrung mit anderen Psych-
iatrie Erfahrenen und entschieden
iiber MaBnahmen des weiteren
Vorgehens. Im Laufe der Zeit
wurden meine Wahrnehmungen
immer sensibler und die negative
Befindlichkeiten nahmen ab, ich
entspannte mich mit Saunie-

ren, Kochen, Wandern, usw. und
schépfte immer mehr Kraft fiir
neue Herausforderungen.

Heute setze ich meine personli-
chen Féhigkeiten im gesundheits-
politischen und sozialen Bereich
genussreich ein und pflege mit
meinen liebsten und engsten An-
gehorigen (wenige Freunde, Eltern
und Kinder) eine gute ehrliche
Kommunikation. Ich habe wieder
SpaBl im und am Leben, fahre ge-
niisslich mit dem Fahrrad zu allen
Terminen vor Ort, scherze viel,
bendtige keine Hoflichkeitsflos-
keln, kann zu jederzeit ehrlich ar-

gumentieren, kidmpfe fiir dankbare
Menschen, spiire die Ehrlichkeit
emotional offener Menschen, be-
nitige keine unehrlichen Partner
und Partnerinnen. Ich genieBe
morgens die vielfiltigen Geriiche
der Natur, bestaune und erfreue
mich an den Sonnenauf- und
Sonnenuntergingen und am ster-
nenklaren Himmel in der Nacht.
Ich genieBe die Ruhe und Stille
meiner Wohnung, die Vielfalt der
menschlichen Geriiche und die
Einfachheit kulinarischer Geniisse.
Ich habe einfach bewusst sehr
viel emotionale Lebensqualitit,
auch ohne das grofie Geld aus
der freien Wirtschaft. Mittlerweile
habe ich die Kraft, Termine und
Aktivititen entsprechend meiner
korperlichen Situation ab- oder
zusagen zu konnen.

Fazit

Sechs bis acht Jahre nach meinen
ersten Bemiithungen zur Selbstbe-
fahigung erlebte ich Kohirenzge-
fithle: die Fihigkeit, allgemeine
Stressfaktoren und Probleme zu
ordnen und nach ihrer Bedeutung
zu bewerten und das Gefiihl, sie
handhaben zu konnen. Auch ge-
noss ich erstmals seit langem das
Gefiihl, das eigene Leben als sinn-
voll zu empfinden. Nach Anto-
novsky erfillte ich nun mehr die
Voraussetzung, Gesundheit und
Krankheit in einem Kontinuum zu
empfinden und Salutogenese zu
leben. Ich hatte mich durch die
Unterstiitzung der ,Antipsychia-
trie” von der Pathogenese gelést
und bewegte mich zwischen den
beiden gegensitzlichen Polen
Gesundheit und Krankheit. Uber
Empowerment konnte ich Reco-
very erreichen. Mein Gliick war
die Entstehung einer Selbsthilfe-
bewegung 1992 in Deutschland,
die Zuneigung und Bindung an
meine Kinder und ihre Liebe,

die psychiatriepolitische Lage in
Rheinland-Pfalz - speziell in mei-
ner aktuellen Heimat -, die Ab-
weisung durch die Profis und die
Entstchung einer Kultur auBierhalb
des traditionell ambulant-psychi-
atrischen Systems. Die Erfolge in
den journalistischen Aktivititen
und der Gremienarbeit gaben mir
immer mehr Selbsthewusstsein
und starkten mich in der antipsy-
chiatrischen Bewegung. «



