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Aufgrund der Zuordnung der uns zur Verfiigung gestellten Beitrdge zu bestimmten Themen-
schwerpunkten erscheinen einige Artikel erst zu einem spateren Zeitpunk!

Alle Beitrage werden in der Redaktion besprochen und Uber die Veroffentlichung abgestimmit.
Wichtig : Abgedruckte Beitrage erscheinen auch im Internet!

Die veroffentlichten Artikel entsprechen nicht immer der Meinung der Redaktion!

Liebe Leserinnen und Leser,

fur die Herausgabe eines Heftes brauchen wir immer auch Eure Un-
terstiitzung: Schickt uns Eure Beitrage, Bilder und Ideen (ggf. auch
anonym) egal zu welchen Themen!

Die Hauptthemen der n&chsten Ausgaben sind:
Dezember 2013: Identitat / Wer bin ich?
Frahjahr 2014: Welche Verantwortung trage ich fur
mich und mein Leben?
DATT IS IRRRedaktion
Althofstr. 8
45468 Mulheim/Ruhr
oder per email: datt-is-irre@caritas-muelheim.de
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Aus der Redaktion

Unser Arbeitstitel fur das vorliegen-
de Heft lautete: ,Die Diktatur des
positiven Denkens*. Eine Leserin
brachte das Thema in die Re-
daktion und ich fuhlte mich sofort
herausgefordert. Ich bin davon tberzeugt,
dass es, um ein angenehmes Leben zu fih-
ren, unerlasslich ist, seine Aufmerksamkeit
auf angenehme, hilfreiche und zielfiihrende
Situationen auszurichten. Wéahrend meiner
Jahre als Verkéaufer und Verkaufsleiter habe
ich aber auch erfahren, was die ,Diktatur des
positiven Denkens*, der verordnete Optimis-
mus, anzurichten imstande ist.
Lebensratgeber mit vielen Anekdoten und
»Schlauen Spriichen* schwappten seit den
1980er Jahren von Amerika hertber und je-
der, der in der Computerbranche was werden
wollte, verschlang diese Erfolgs-und Glicks-
versprecher. In einer leicht verstandlich und
unterhaltsam geschriebenen Art wurden
Menschen beschrieben, die auf einem Gebiet
eine hervorragende Leistung erbracht hatten.
Die Kernaussage dieser Blicher war immer
dieselbe: ,Du musst nur wirklich wollen und
richtig positiv denken, dann schaffst du alles,
was du willst. Du allein bist fiir deinen Erfolg
verantwortlich.”
Eine fatale Falschaussage, doch die wurde
von Fuhrungskraften so oft wiederholt, bis
fast alle daran glaubten. Und wer dann doch
seine Vorgaben nicht erreichte oder etwas
nicht ,erfolgreich® abschloss, machte den
Schuldigen schnell aus: Er selber ist schuld!
Nicht irrsinnige Zielvorgaben, ungeahnte
Schwierigkeiten, schlechtes Management
oder viele andere Grinde haben das Ziel
verfehlen lassen, sondern ganz alleine jeder
fur sich: Der eigene Wille und das positive
Denken waren nicht stark genug und sein
Engagement in der Sache dann wahrschein-
lich auch nicht.
Die Folge war, dass viele und insbesondere
auch ich, die Schuld immer bei sich selber
suchten. Die Selbstzweifel wurden immer

4 DATT IS IRRE!

groRer und das Selbstwertgefuhl immer
kleiner.

Heute weil} ich, dass jeder Mensch nur einen
kleinen Ein"uss auf die Geschehnisse um ihn
herum hat und es fast nie an einem alleine
liegt, ob etwas wie geplant funktioniert oder
eben nicht. Jeder kann nur fur sich entschei-
den, worauf er seine Aufmerksamkeit richtet
und wie er seine Wahrnehmungen bewertet.
Und wenn jemand eine unangenehme Situa-
tion wirklich beschis... #ndet, sich Gber seine
Mitmenschen wirklich aufregt und denkt, sein
ganzen Leben sei zum Kot..., dann darf er
das. Ungestraft und ohne schlechtes Ge-
wissen, denn auch diese Seite des Lebens
gehort zum Leben.

Bei den Vorbereitungen zur Jubilaumsfeier
der Dattisirre! haben wir schon weitgehend
zuversichtlich gedacht und trotzdem unpas-
sende Dinge beim Namen genannt und nach
Losungen gesucht.

Uber 100 Besucher feierten mit uns in den
Raumen der Redaktion und im grof3en Saal
des Stadthauses das 20jahrige Jubilaum.
Nach den einfihrenden Worten von Birgit-
ta Becker und Winfried Pasch wurde das
Festprogramm durch einen sehr interessant
recherchierten Vortrag vom Chefarzt der
Psychiatrie des Marien-Hospitals in Mulheim,
Dr. Rudolf Grol3, eingeleitet. Dabei verriet er
uns nicht nur, was der lange Hals der Giraffe
fur die Psychiatrie bedeutet, sondern deckte
auch ein Phanomen hinter den Uberschriften
der Datt is irre! auf.

Wie es in der Redaktionssitzung zugeht, ver-
anschaulichten mit Humor die beiden Redak-
tionsmitglieder M. M. und Petra Clemens in
ihrem Improvisations-Theater. Wie wichtig der
Kaffee und die Kekse sind, wie entschieden
wird, welche Beitrage verdffentlicht werden,
und wie die einzelnen Themen entstehen,
wurde in witzigen Episoden mit viel Situati-
onskomik vorgefuhrt.

Fur ungewohnte Klange sorgte die Trommel-



gruppe von der VHS Milheim. Erstaunlich
wie virtuos die Mitglieder dieser Gruppe ihren
Trommeln die verschiedensten Rhythmen
und Klange entlocken kénnen. Ein echter
Ohrenschmaus und fur die meisten Besucher
und Redaktionsmitglieder eine vollig neue
Musikerfahrung.

Ganz ohne Instrumente unterhielt uns der
Frauenchor ,Ruhrsirenen” mit seinem breiten
Programm. Ein eigens fir das Jubilaum der
Datt is irre! getextetes Lied war ein Bonbon
an diesem Nachmittag.

Was wir Uber die Redaktionsarbeit, die Zeit-
schrift und auch tber die Jubilaumsfeier zu

hdren und lesen bekamen, war sehr positiv.
Ganz besonders bedanken wir uns fur die
vielen Geschenke und Spenden zum 20jah-
rigen Bestehen der Datt is irre!

Das gibt uns die Bestatigung, dass es wirklich

E

Bei uns sind Sie in guten Handen

St. Marien-Hospital
Milheim an der Ruhr GmbH

Kaiserstra3e 50

+ Klinik fur Allgemein-
und Viszeralchirurgie
Chefarzt Dr. Frank P. Schulze

(.) Contilia
’l Medizin.Pflege

St. Marien-Hospital
Miilheim an der Ruhr

- Klinik fir Psychiatrie
und Psychotherapie
Chefarzt Dr. Rudolf GroR3

« Klinik fur Radiologie
Chefarzt Prof. Dr. Michael Forsting
Fon 0208 305-2606

(Haupteingang AdolfstraRe)
45468 Miilheim an der Ruhr
Fon 0208 305-0 | www.contilia.de

« Klinik fir Gastroenterologie
und Onkologie
Chefarzt Dr. Thomas Nordmann
Fon 0208 305-2001

« Klinik fir Nephrologie und Dialyse
Chefarzt PD Dr. Anton Daul
Fon 0208 305-2021

« Klinik fir Kardiologie
Chefarzt PD Dr. Heinrich Wieneke
Fon 0208 305-2021

Fon 0208 305-2102

- Klinik fr Unfall-,

Wiederherstellungs- und
Orthopadische Chirurgie
Chefarzt Dr. Stephan Elenz
Fon 0208 305-2202

+ Wirbelsaulenchirurgie

Chefarzt Dr. Stephan Elenz
Fon 0208 305-2202

+ Belegklinik fur Orthopadie

Chefarzt Dr. Ulrich Pfeiffer
Chefarzt Dr. Tobias J. Schlegel
Chefarzt Dr. Baher Husain

Fon 0208 33001

Fon 0208 305-2402

« Tagesklinik fir Psychiatrie
und Psychotherapie
Chefarzt Dr. Rudolf GroR
Muhrenkamp 9
45468 Mulheim an der Ruhr
Fon 0208 305-2461

+ Psychiatrische
Institutsambulanz — PIA
Oberarzt Dr. Edwin Saxler
Muhrenkamp 12
45468 Mulheim an der Ruhr
Fon 0208 305-24 42

+ Physikalische Therapie
Fon 0208 305-2090

+ Klinik fur Anasthesiologie,

« Contilia Akademie

+ Sozialdienst

- Die Lindenbliten —

operative Intensivmedizin

und Schmerztherapie

Chefarzt Prof. Dr. J6rg Vettermann
Fon 0208 305-2502

Krankenpflegeschule
Fon 0208 305-2815

Fon 0208 305-2430

Ambulante Krankenpflege
Fon 0208 305-2851

Fiir das Wichtige. Im Leben.
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Herbstlaub: Quelle Internet
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Mehr Freude im Leben

Guten Tag,

von Rabindranath Tagore ist das Zitat: ,Glaube ist der Vogel, der singt, wenn die
Nacht noch dunkel ist.”

Das, was wir hauptsachlich denken, wird unser Glaube - und das, was wir glauben,
wird fUr uns wahr und bestimmt unser Leben.

Darum ist es so wichtig, worauf wir unsere Gedanken lenken, denn noch, bevor
der Tag erwacht ist, legen wir schon fest, wie wir die Erlebnisse des neuen Tages
wahrnehmen.

Mein Tipp:

Versuchen Sie, direkt nach dem Aufwachen, an etwas Schones zu denken.
Beginnen Sie den Tag mit zuversichtlichen, dankbaren und energievollen Ge-
danken. Dann haben Sie gute Chancen, einen angenehmen Tag zu erleben.

Ich winsche lhnen viel Erfolg und Freude, jeden Tag.

Bernd H. Schulz

A

e

Spéatherbst

Dies ist die abendliche Zeit.
In dunklem Strome kommt der Herbst geeossen.

Verloren seine Nebelufer stehn,
darin entsinken Stunden, Tage, Hoffen.

Am Wintertore wartet Nacht,
die kalten Arme schon gebreitet.

Wer bannt dich, dunkle Melodie
so kaum erftihlt voriibergleitet.

Hedwig Meutzner
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Die Diktatur des Positiven Denkens

Habe ich bei einem Misserfolg nicht positiv genug gedacht? Trage ich fir meine
Erkrankung selbst die Verantwortung oder habe ich sie sogar durch negative Ge-
danken selbst verursacht? Halt mich nicht krampfhaftes positives Denken davon
ab, negative Einelisse zu bek&dmpfen? Ist nicht ein nur gedachtes ,, Alles wird gut*
ein Zeichen von Resignation?

Nur positiv denken hilft wohl kaum. Da muss auch Uberzeugung und Glaube sein.
Die Uberzeugung, etwas durchstehen zu kénnen und der Glaube an die eigene
Kraft. Erst braucht es Akzeptanz dessen, was (schlecht) ist, denn nur was fur mich
auch existent ist, kann ich &ndern. Nur positives Denken ist Leugnung dessen, was
wirklich ist. Ich kann eine Treppe nur hoch gehen, wenn ich die Stufen akzeptiere,
eine positive Einstellung zum geplanten Aufstieg gewinne und an die Kraft meiner
Beine glaube. Ein gedachter Aufzug wird mir nicht helfen.

Gabriela Mand

Marcel Dlvier

Das Leben ist bipolar

Ist positiv denken negativ? Oder negativ denken positiv?
Komische Frage? Hor, was ich dazu sage:

Das Leben ist bipolar, d.h. zweipolig.

Dein Leben und jedes Leben hat 2 Pole: positiv - negativ
hell - dunkel, Schatten - Licht, traurig - heiter und so weiter.

Das Leben ist bipolar, ohne diese Dualitat gabe es das Leben, gabe es Dich nicht
Leben geht nur so, was denkst Du, was fiihlst Du?

Bist Du traurig oder froh? Beides darfst Du sein, denn so ist das Leben:

Bipolar: geben - nehmen, arbeiten - sich ausruhn, sich é@rgern - sich freun,
lachen oder verriickte Sachen machen, weinen und traurig sein,

sogar erstarrt sein vor Schreck, Angst haben oder Mut,

leiden, krank sein, bdse oder gut.

Das alles ist Leben, denn das Leben ist bipolar.
Nimm einen Pol weg und das Leben hat weder Spannung, noch Sinn, noch Zweck

Also denke wie Du fuhlst: positiv oder negativ ...
zuversichtlich oder nicht so froh, denn es ist in Ordnung so.

Brigitta Kreilkamp
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Die negativen Seiten des ,Positiven Denkens*
Brigitta Kreilkamp

Das Thema der neuen Ausgabe von DATT
IS IRRE! ,DIE DIKTATUR DES POSITIVEN
DENKENS* beschaftigt und wihlt mich schon
seit Wochen sehr auf, daher méchte ich an
dieser Stelle meinen Ge-
danken einen Raum geben.
Schon lange hatte ich Ab-

stand davon genommen, {

da ich vor einiger Zeit, wie
viele Menschen, in Buchern
zum ,Positiven Denken*
Rat und Hilfe gesucht, da-
bei aber das Gegenteil ge-
funden habe. Das heil3t, es
Lfunktionierte” bei mir nicht
und meine ,negative“, d.h.
traurige Grundstimmung
verstarkte sich eher und ich
fuhlte mich unfahig, eine
anscheinend so leichte und
gute Sache zu schaffen.
Ich hatte im Gegenteil zu-
nehmend das Gefuhl, im-
mer weniger zu schaffen,
nicht so tuchtig, erfolgreich
und vor allem nicht so ,positiv* gut drauf zu
sein wie andere. Ich fiuhlte mich klein, und
meinte meine Traurigkeit verstecken zu mus-
sen, da ich ja selber daran schuld war, weil
ich offensichtlich nicht die Kraft und Fahigkeit
hatte, das Positive zu sehen und mein Leben
positiv zu gestalten.

Ich schaffte die Schule nicht bis zum Ab-
itur, zwar schaffte ich es danach, 3 Berufe
zu erlernen, wobei dann nur die Kranken-
p'ege Uber langere Zeit von mir ausgeibt
wurde. Was mich aber auch nicht glicklich
machte, da es mir immer sehr zu Herzen
ging, andere Menschen leiden zu sehen.
»Sie sind ein sehr mitfiihlender Mensch® sagte
einmal ein Therapeut zu mir, das tat mir gut,
weil ich das als gute Eigenschaft einordnen
konnte,

In den unzéhligen Werken Uber ,Positives
Denken*” geht es jedoch nicht um Mitgefuhl
und Menschlichkeit, die wichtigen zu errei-

Marcel Divier
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chenden Ziele sind Erfolg, Reichtum, Beliebt-
heit..., ja es wird sogar behauptet,dal3 ,Leid
und Krankheit nichts anderes sind als die kor-
perlichen Erscheinungsformen destruktiver
Denkgewohnheiten*"

Das zitiert der Autor und
Psychotherapeut GUN-
THER SCHEICH in seinem
Buch: ,POSITIVES DEN-
KEN MACHT KRANK" als
eine Aussage des heute
noch viel gelesenen JO-
SEPH MURPHY. In einem
Buch von Joseph Murphy
fand ich selber folgenden
Satz: “Wenn Sie noch
nicht in der Lage sind,
allein durch positives Den-
ken ihre Zahne wachsen
zu lassen(") haben Sie das
positive Denken noch nicht
richtig ausgelbt. Wenn ich
so was lese, kann ich nur
witend werden und der
amerikanischen Autorin
BARBARA EHRENREICH zustimmen, die
ihr Buch ,SMILE OR DIE" mit dem Satz
.WIE DIE IDEOLOGIE DES POSITIVEN
DENKENS DIE WELT VERDUMMT" unterti-
telt. Nach ihr ist das ,Positive Denken* ,eine
kulturelle Glaubenswahrheit mit zunehmend
zwanghaften Zugen, die aus einer harmlosen
optimistischen Lebenseinstellung” in Amerika
entstanden ist, dem Land der unbegrenzten
Maoglichkeiten, wie es friiher genannt wurde.
Und die ,NEW YORK TIMES" schreibt dazu:
..."Amerikas zupackender Optimismus hat
sich zu einem erstickenden Positivitatskult
verhartet, der mit echter Hoffnung, wahrem
Gluck rein gar nichts mehr zu tun hat.” Diese
Worte beruhigen mich sehr, da ich zupak-
kenden Optimismus sehr schéatze und wie
jeder Mensch standig auf der Suche nach
echter Hoffnung und wahrem Gluck bin.
Das ,Positive Denken* blockiert mich jedoch
auf dieser durch Leid und Traurigkeit hin-



durch gehenden Suche, da ein Mensch, der
leidet und traurig ist als negativ und unféahig
abgestempelt wird, er soll ja sein Leid selbst
erschaffen haben, behaupten die Vertreter
dieses ,Machtbarkeitswahns”. Da ist jeder,
der in dieser Welt des Perfektionismus, der
Leistung und des Selbermachens aus wel-
chen Grinden auch immer nicht mitkommt
oder am Leid der Welt leidet, ein Versager,
so schreibt MICHAEL MARY in seinem Buch
,DIE GLUCKSLUGE".

Nun zurtick zu mir und meinen Erfahrungen
mit den Schattenseiten des ,Positiven Den-
kens®. Durch die erneute Beschaftigung mit
dem ,Positiven Denken® als Thema der DATT
IS IRRE! wurde mir bewul3t, warum es bei mir
und sicher auch bei vielen anderen Menschen
nicht ,funktionieren* kann. Ich denke, dalf3 sich
die unterschiedlichen Persdnlichkeitsstruktu-
ren und Lebenserfahrungen der Menschen
nicht auf eine fur alle anwendbare ,Formel
zum Glucklichsein® reduzieren lassen.
Neben den unzahligen alten und neuen Bl-
chern zu dem Thema, die das behaupten,
habe ich zum Gluck mind. 3 Blcher gefun-
den, die sich kritisch und sehr hilfreich damit
auseinander setzen: GUNTHER SCHEICHS
BUCH, POSITIVES DENKEN MACHT
KRANK erscheint bald in 3, erweiterter Auf-
lage. DIE GLUCKSLUGE von MICHAEL
MARY ist ebenfalls vergriffen und nur noch
uber den antiquarischen Buchhandel erhal-
tich, von einer Neuaulage weil3 ich nichts.
Schade, da auch dieses Buch fur Leute, die
mit dem ,Positivem Denken® negative Er-
fahrungen gemacht haben, sehr lesenswert
ist. Gleichfalls das Buch SMILE OR DIE der
Amerikanerin BARBARA EHRENREICH, die
von einem ,Ausblenden der Realitat” spricht,
so wie MICHAEL MARY ausdricklich die
Technik des ., Positiven Denkens* kritisiert und
nicht ,positive Gedanken®. Man wirde auch
in den neueren Biichern, z.B. der GLUCKS-
FORMEL aufgefordert, ,negative Gedanken
und Gefuhle* zu kontrollieren,zu ignorieren
(verdrangen) und keinesfalls auszudrtcken.
Bei WIKIPEDIA ist sogar davon die Rede,
dass Psychiater und Psychologen vor den
Methoden des ,Positiven Denkens" warnen,
da sie bei labilen, sensiblen und depressi-
ven Menschen zu schlimmen Schaden bis

hin zum Realitatsverlust fuhren kénnten
(Nebenwirkungen"). Hingegen wuirde , das
Wahrnehmen und Ausdricken negativer Ge-
fihle und Gedanken in der ,Seelenheilkunde”
bis in die Gegenwart als Hilfe, Befreiung
und Problemldsestrategie bei psychischen
Belastungen und Erkrankungen von den
unterschiedlichsten psychotherapeutischen
Schulen genutzt.

Damit méchte ich jetzt meine Auseinander-
setzung mit der Technik des ,Positiven Den-
kens* beenden und mich anderen Themen
zuwenden. Weitere Bicher Uber Positives
Denken werde ich zum Selbstschutz nicht
mehr lesen. Ich wende mich jetzt dem Buch
~Was Hochsensible gliicklich macht” zu und
denke, je nach Stimmung weiter so, wie ich
fuhle: positiv oder negativ, zuversichtlich
oder depressiv, aggressiv oder angstlich....
und mache mich von einem ,zwanghaftem*
Denken frei.

,vernachlassigt werden zudem die unter-
schiedlichen Fahigkeiten der Menschen,
ihre unterschiedliche Personlichkeitsstruktur
sowie die Wechselwirkung zwischen individu-
eller Psyche und sozialer Umgebung” (Quelle
Wikepedia).

~Selbstverstandlich sind positive Gedanken
natzlich und wertvoll, sie sind jedoch auf die
Unterstltzung positiver Gefiihle angewiesen
auf eine innere Deckung von Seiten unbe-
wulRter Persoénlichkeitsanteile® (MICHAEL
MARY in DIE GLUCKSLUGE).
Zusammenfassend laf3t sich sagen: zuver-
sichtlich, positiv zu denken auch in Krisen
und Krankheit, ist sicherlich gut und gesund,
fordert die Heilung und starkt die Abwehrkratft,
jedoch ein verordnetes ,Glickssystem* fur
alle, dass sich wie eine Religion gebardet
mit leicht erreichbaren Zielen von Reichtum,
Erfolg und standigem Glick kann doch nicht
in Ordnung sein"?

a.a.0.: Ausschnitt
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Wie deine Fragen dein Leben bestimmen
Bernd H. Schulz

Ob man nun positiv denkt oder nicht, die
Gedanken haben eine sehr starke Wir-
kung. Das, worauf man seine Gedanken
und somit seine Aufmerksamkeit und sei-
ne Fragen richtet, bestimmet das Leben.
Manche Menschen richten ihre Gedanken
auf Erfolg und Freude aus,
nehmen Freude wahr und
fuhlen sich glicklich. Andere
richten ihre Gedanken, gewollt
oder ungewollt, auf negative
Ereignisse und Erlebnisse
aus, nehmen traurige, und un-
angenehme Ereignisse wahr
und fuhlen sich unzufrieden
und ungltcklich.

Doch das Schone ist, man
kann immer selber entschei-
den, worauf man seine Ge-
danken und seine Wahrneh-
mungen richten will und was
fur Fragen man sich stellt.
Nachdem ich aneng, immer 6f-
ter bewusst darauf zu achten, “TrR.
was ich gerade gedacht hatte

und wie ich gerade selber mit

mir gesprochen hatte, viel mir auf, wie negativ
ich doch eingestellt bin. Auch, wenn ich es oft
ironisch formulierte. Desto depressiver ich
war, desto negativer dachte ich, und desto
ironischer oder gar sarkastisch formulierte ich
meine Selbstgesprache und Aussagen.
Leider ist es fast unmdglich, in einer schwer
depressiven Episode seine Gedanken und
sein Verhalten zu andern, doch zum Gliick
geht jede schwer depressive Episode auch
einmal zu Ende. Als es mir also wieder etwas
besser ging, bemihte ich mich, mir meiner
Gedanken und Aussagen bewusst zu sein
und sie gegebenenfalls noch einmal neu
zu denken. Diesmal deutlich positiver, denn
jede Situation hat mindestens zwei Seiten
und ich versuchte nun immer, die mir ange-
nehmere Seite bewusster wahrzunehmen.
Eine bewahrte Mdoglichkeit, die auch mir
geholfen hat, meine Aufmerksamkeit auf
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Spielen, Thomas Riesner

das Angenehmere einer Situationen zu
lenken, ist, die richtigen Fragen zu stellen.
Jeder Mensch spricht in Gedanken mit sich
selber, manchmal auch laut, und stellt sich da-
bei Fragen. Dabei haben viele Menschen die
Angewohnheit, sich mit diesen Fragen selber
infrage zu stellen. Fragen wie:
.Schaffe ich das?“, ,Warum
passiert mir das?“, ,Warum
immer ich?* oder ,Wie soll das
gehen?”, fuhren dazu, dass
die eigene Aufmerksamkeit
auf Schwierigkeiten und Zwei-
fel gerichtet wird. Doch damit
ist niemandem geholfen, denn
gute Losungen findet man
nicht, wenn man verzweifelt
iIst und nur Schwierigkeiten
beflirchtet.

Weil man das ,sich Fragen
stellen® aber nicht abstellen
kann, gibt es nur die Losung,
sich andere, bessere Fragen
zu stellen. Ziel dieser Fragen
sollte es sein, Zuversicht,
Selbstvertrauen und Ldsun-
gen zu initiileren. Fragen wie: ,Wie schaffe
ich das?”, ,Wie koénnte das gehen?*, ,Wer
hat so etwas schon mal gemacht?“ oder ,Wie
mdochte ich es haben?“, 16sen erfolgsorien-
tierte Gedanken aus und bringen einen einer
guten Losung deutlich nédher. Das Gehirn
beschaftigt sich nun mit der Beantwortung
dieser Fragen und ist automatisch dabei, die
Aufmerksamkeit auf eine angenehme Ldsung
zu richten.

Wenn ich also wieder mal die ,falschen* Ge-
danken hatte, sagte ich zu mir ,STOP* und
Uberlegte, welche Gedanken und Aussagen
in dieser Situation I6sungsorientierter und
angenehmer waren. Mit der Zeit «el es mir
immer leichter, gezielt positive Fragen zu
stellen und positiv zu denken. Ich nenne es
lieber zuversichtlich oder l6sungsorientiert.
Obwohl ich von meinen Depressionen noch
nicht geheilt bin, habe ich es geschafft, mit



dieser Methode in den letzten Monaten viele
mir unangenehme und schwierige Situatio-
nen zu meistern, ohne direkt wieder in eine

schwere Depression zu fallen.

Doch auch hierbei sind, wie bei allen Men-
talmethoden, Uben und Konzentration ange-
sagt. Die eigentliche Tatigkeit, sich l6sungs-
orientierte Fragen zu stellen, ist ganz einfach.
Doch es ist eine der schwersten Aufgaben

Die Sonnwendfeier

Die Sonnwendfeier im Bauernland.
Funfzig Leute sind auf dem kleinen Hof
versammelt.

Sie drdngen sich um den brennend
Holzstol3,

sie trinken, sie essen, sie plaudern, sie
lachen.

Es sind Unverfanglichkeiten, (ber die
geredet wird,

jeder ist um sein Ansehen bemiiht.
»Ich habe mir einen neuen Traktor
gekauft. Hast du ihn schon gesehen?”

Verbindungen unter Jungen werden
geknlipft.

Sie ziehen sich zuriick, Klisse werden
getauscht.

Die Alteren sprechen (iber die Tiere und
den Zustand der Gebé&ude,

der nattirlich immer der Beste ist.
Gemeinsam ist ihnen die Hoffnung auf
eine gute Frucht der Felder.

fir das Gehirn, eine Gewohnheit gegen
eine andere Gewohnheit auszutauschen.
Egal, ob man die Ausrichtung der Gedanken
auf das, was man will, positives Denken,
Zuversicht oder Losungsorientierung nennt,
es ist immer besser, als im Pessimismus

unterzugehen.

Probiere diese Methode doch auch einmal aus.
Ich wiinsche dir viel Erfolg und Freude dabei.

Karl Hofer: Drei Mannerkopfe im Pro!l

e/

Manche der Anwesenden kénnen
einander gar nicht besonders gut

leiden,

trotzdem stehen sie zusammen.
Alte Zwiste werden geschlichtet.
Keine neuen Streitigkeiten werden

gesiit.

Jakob ist nicht mehr da.

Bei ihm war immer alles in Ordnung, so

sagten die Verwandten,

Hof im Nebenerwerb, Beruf, Familie.

Warum hat er sich dann aufgehangt?

Sollen die Flammen auch fir ihn
ziingeln, denken die Versammelten,

doch niemand verliert dariiber auch nur

ein Wort.

Bright Angel

DATT IS IRRE!
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Mein personliches Positives Denken

Eines Morgens wache ich auf und es tut wie tblich alles weh.

Ich stéhne los! Mein Ricken, mein Bauch, mein Kopf.

Meine Freundin, die neben mir liegt, sagt auf einmal:

,und wie gehts deinem kleinem Finger an der rechten Hand heute?"

Ich schaue sie an und dann meinen kleinen Finger an der rechten Hand.

Und sage gut! Und wir mussten lachen.

Heute, wenn ich mit Schmerzen aufwache schaue ich oft auf meinen kleinen Finger,
und ich muss grinsen, egal wie stark die Schmerzen sind.

Vielleicht ist das positives Denken. Ich weil3 es nicht. Aber ich kann mich durch
solche Gedanken beeineussen.

Mein Buchvorschlag (5 Euro)
: Schwarzer Humor
Andreas Ehrlich
Verlag: Edition XxI (September 2010)
Sprache: Deutsch
ISBN-10: 3897369176
ISBN-13: 978-3897369177
Hier mal zwei Spriche daraus.
Heute bin ich ein Pessimist. Ein Pessimist ist ein Optimist mit Erfahrung. (Serbischer Poli-
zist)
Wir stellen nur Optimisten ein, sie halten Gehaltskirzungen fur Chancen. (John Rockefell-
er)

Euer Horst

Gliickliches Ende e

L&chle wenn du untergehst / A
mach ein gliickliches Gesicht

was sollen sonst die Leute denken

so traurig ist dein Schicksal nicht.

Man muss immer auch das Gute sehen
nicht so pessimistisch sein

denk” doch nur beim Untergehen

an den schénen Sonnenschein.

So kannst du doch beim Wasserschlucken
deine Augen offen lassen

und dabei die Fische gucken

oder mit den Zé&hnen fassen.

Nun lachle doch beim Untergehen

ist die Welt nicht wunderschén?

Marc

e

/ DLI Vig, r- uss
Chnige

Gabriela Mand
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Héhere Sphéren

Kannst Du mir das mal erklaren Du wirst viele Schranken Uberwinden
wie gelang ich in die h6heren Sphéren und dich dabei heftig schinden

als erstes musst Du Deinen Besitz lo- wenn Du am Ende noch Dein Leben
slassen gibst

und nicht so egoistisch leben und pras- flir manch’ Jiingere, die Du liebst
sen dann wirst Du glticklich sterben
dartiber hinaus viel Gutes tun und hast eine Menge zu vererben
und in Dir selber ruhen zwar kein Gold und auch kein Geld
wie man dieses praktisch macht nur das héchste Gliick in dieser Welt.
fragst Du, ich habe gelacht

hoér’ erstmal auf, fiir eine Zeit, zu den- Hennes Baldrian Stief

ken

lass’ Dich von Deiner Seele lenken
hér* auf Dein inneres Gefiihl

in diesem ganzen Rumgewduhl’

je mehr Du positiv nach auf3en strahlst
und nicht tiberheblich damit prahlst
desto feiner wird Dein Bewusstsein
werden

hier auf Gottes Erden

Henry W.

Das Glas lauft tber ... manchmal...!

Das Glas ist halb voll und nicht halb leer! Diese P
Redewendung bezieht sich auf das Prinzip: Hoffnung. Wir psychisch kranke Menschen
sind doch schon dankbar, dass Gberhaupt ein Glas in der Néhe ist! Wenn es auch leer
ist... Aber ich glaube, gerade in diesem Wortspiel liegt unser Kénnen!! Das Glas behut-
sam und tropfchenweise zu fullen, ganz langsam.. Weil wegen der schnelllebigen Zeit
keine Mdglichkeiten zu Spekulationen bleibt, schalten wir psychisch kranke Menschen
schon beim Aufstehen unser Gehirn auf Katastrophen-Modus! Manchmal sind wir so eu-
phorisch, dann lauft das anfanglich leere Glas sogar tber... und wir haben unsere ganzen
Ideen mitverschuttet. Normalerweise mussten wir in der Kneipe ein leeres Glas bestellen,
das wir dann fullen kdnnten (ratet mal, wie schnell das geht...). Mit Deinen Ideen, Deinen
Vorschlagen und mit Deinem Durst nach Anerkennung! Und wenn bei uns das Glas mal
uberlauft kommen wir ins Krankenhaus oder in eine andere Krise! Nennen Sie dann - Psy-
chose -! Ich wirde sagen: Na gut, das Glas ist ganz leer aber ich kenne Jemanden, der
hat gar keine Glaser....

Christian H6hn
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ieber Hr. Pasch! Wennse weij

. cker, | -
Liebe Fr. Be 1 ganz herzlich macher, t’ét, Was Dy wijjjst

iere lhne . a » My
‘zc:rr? t]attjtﬁ'::gum und zu 20 Jahr?ghef‘ I‘D/Vi(ter so! € hinkommygty ( is.tsss)t
folgreicher Arbeit. Ich freue M E! + Alberg
. ich DATT IS IRR
e Nf‘i“svt\l:r? nnlc(i:e und denke gerne
im Briefka ¢ , ;
‘;\1 die ersten Jahré zu_rucr‘:i,nd\;;%e “Ch
miterleben durfte. Weitﬁ:j viel Erfolg _ Jahren dabe!l
Ereude an der Arbeitu e Seit 20 Ja wski
€ d dem Redaktion en Matusze
winscht Ihnen un Carm
steam
lhre Ursula Jacobs /
Liebes DATT IS IRRE!-Team,
auf diesem Wege erreichen Sie sehr herzliche Glickwinsche zum
20jahrigen Jubilaum - verbunden mit grof3em Respekt vor einer so
langen Zeit kontinuierlicher kreativer Arbeit und guten Wiinschen
fur die nachsten 20 Jahre: weiter viel Freude, viele gute Ideen
und viele Unterstitzer(innen) und Sympathisant(inn)en!
Fur das Katholische Bildungswerk
Leonie Turnau
’:lerz/,-che Lieber Herr Pasch,
fr DATT/n G/UCkWUn zunachst bedanke ich mich her-
S ’RRE_, VOSCh Ung alle zlich fur Ihre Einladung zu der
m JOsefShaus:S,GUl‘e o.a. Feier. Obwohl der Termin in
: meinem Kalender eingetragen ist,
) muss ich lhnen heute leider mit-
os teilen, dass ich nun doch nicht
istwas esonder teilnehmen werde/kann. Als mein
Die Zeitung 1S pe auch SChonde Geschenk werde ich lhnen einen
Les N | Freu T Betrag von € 100 Uberweisen, den
mal dr'\ﬂges-t-ar:jas weitere DA Sie gerne fir Férderabos ver-
und Sp& “““‘ wenden konnen. Bitte geben Sie
\s \RR "\’\e_r“ mir fir die Uberweisung ein Bank-
Monika Mart konto bekannt.
Viele Griuf3e
Paul H.

Liebes DATT IS IRRE!-Team,

herzlichen Glickwunsch zum 20-j&hrigen Jubilaum
auch im Namen des Stadtdechanten. Weiterhin viel
Erfolg und jede Menge Kreativitat.

Ihr Wolfgang Cukrowski
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Hallo Ihr lieben Jubilaumsfuzzies,

20 Jahre DATT IS IRRE!, verdammmt lang her. Unser Tagesstat-
ten-Zivi zeigte uns damals die ersten Schritte auf dem Computer.
Thomas Kaczmarek, der Sozialpadagoge, wollte, dass ich eigene
Texte abspeichern sollte. Mensch - das sollten noch viel mehr lesen
und - die Idee zur Patientenzeitschrift war geboren. Also, von da

an lief alles sehr professionell. Ich bin zwar nicht mehr kdrperlich
bei Euch anwesend aber als quasi Grindungsmitglied wiinsche ich
Euch allen, Redaktion, Artikelschreiber, Spendern, Akteuren im So-
zialpsychiatrischen Improvisationstheater der oft rauen Wirklich-
keit und vor allem denen, die meine Wenigkeit noch an der eigenen
Seele verspiuren mussten oder durften, eine wunderbare Zeit und
superviele kreative Einfalle, welche das Uberleben und Erleben im
hoffentlich recht gesunden Leib bereichern. Ich grif3e Euch bei
dem treuen Gott und verbleibe

Olaf Andreas Steinhauer

bilaum - und freue mich auf
Weitere!
Renate Elsing

Ich war dabei! Beim 20. Ju- \)

\baume - K
o X \Ne(_‘,
Traum hnesc? gos Le0en K& ’
- nal
Ohne B\Um {\S'\ |- Ohne €C\(.
er,

onne DAT + supertol'e hes\\e enn

ES \[;Ia\’ue \Ch, d \C

ch fre o

\ erz\‘Che. Gru

\nre BriOHe Seit Jahren sehr gut

gemacht und einmalig -
Herzlichen Glickwunsch

Danke, Sie alle machen nicht
nur eine interessante Zei-
tung - Sie verstehen auch zu
feiern. Das haben Sie heute
bewiesen. Ich bin dankbar,

Alles Gute von Teresa Caboalles

dass ich dabei sein durfte. ifr’;e Feier wqy qut

Danke den Akteuren, den ” lese aycp im 9elungen

«eiRigen Helfern. Ich freue el_’efDATT IS Rm,er gerne

mich auf Ihr nachstes Fest. Niach yg - Macht
Sabine SHer sol

Wiunsche lhnen viel Erfolg
und VIELE Spenden!
Christel H.
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Gluckwinsche zum 20-jahrigen Bestehen von DATT IS IRRE!
und ein Essay zum positiven Denken
E. Th.

Positives Denken ist untrennbar verwoben
mit unseren Wahrnehmungen, Empendun-
gen und Emotionen. In Wechselwirkungen
entsteht und wachst diese aul3erst komplexe
Dreieinigkeit durch Lebenserfahrungen, die
wir auf unserem Weg von der Geburt bis
zur Bahre machen, und erschafft in unseren
Gehirnen ein Abbild von dieser Welt mit allen
ihren lichten und dunklen Seiten. Wie alles
Lebendige streben auch wir Menschen nach
Licht, Warme, Geborgenheit: nach Sonne und
Gluck und Erkenntnis. Wir erfreuen uns am
Aufgang der Sonne und geniel3en am Abend
ihren Untergang im Vertrauen auf ihre Wie-
derkehr in leiser Melancholie. Von kleinauf
lehrt uns das Leben die Veranderung aller
Dinge und den Wechsel, zu denen - wie die
Schatten, welche das Sonnenlicht erzeugt -
auch die dunklen Seiten des Lebens gehoren.
Ohne Leid, Sorge, Kummer, Krankheit, ohne
Ungltick, das uns heimsucht, gibt es auch kein
Glick. Hierzu nur zwei Beispiele:

Nach einer schweren Migraneattacke mag
es manchen Patienten erscheinen, als gehe
endlich wieder einmal die Sonne auf.

Einem Armen, der Tag um Tag seiner trauri-
gen Bettlerarbeit umsonst nachgegangen ist,
erscheint auch ein kleiner Geldbetrag als ein
grol3es Gluck.

Das erste Beispiel gehort in den Bereich der
Einheit von Koérper und Seele, das zweite in
den grolRen gesellschaftlichen Problemkreis
von sozialer Ungleichheit und Ungerechtig-
keit.

Denn die einen sind im Dunklen
Und die andern sind im Licht.
Und man siehet die im Lichte,
Die im Dunkel sieht man nicht.

Mit seinem sarkastischen Song (hier nur
letzter Vers) verweist B. Brecht in seinem
.Dreigroschenroman” aus der 1. Halfte des
20. Jh. (1933 by Allert de Lange, Amsterdam)
auf die gesellschaftlichen Probleme sozialer

16 DATT IS IRRE!

Ungerechtigkeiten, wovon auch heute noch
viele keine Ldsungen gefunden haben und
maglicherweise auch niemals enden werden.
Dieser wichtige Blick auf die Dinge darf nie
fehlen, kann aber in diesem Zusammenhang
nur Erwahnung enden. Wir alle wissen, dass
wir uns um Unglick nicht bemihen missen.
Es widerfahrt uns ungewollt, und wir nennen
es Schicksal oder Fugung. Gliick hingegen
schenkt uns der Zufall eher selten. Es ist
meist das segensreiche Ergebnis von gedul-
digen Bemihungen oder Einstellungen, die
uns ein oft nur !Uchtiges Gliick bescheren.
Werfen wir zunéchst einen Blick auf Ursache
und Wirkung. Zuvorderst ist es wichtig, mit
Achtsamkeit unsere Sinne fir die Wahrne-
hmung der schénen und angenehmen Seiten
des Lebens zu Uben, zu nutzen und die Ge-
nussfahigkeit zum Lehrmeister in unserem
Leben zu machen. Splren wir den taktilen
Reiz einer liebenden Hand auf unserer Haut
als etwas Angenehmes? Erfreut der Duft
einer Rose unseren Geruchssinn? Horen wir
mit Vergnigen, wie der Wind um den Haus-
erblock pfeift? Bliuhen unsere Geschmack-
sknospen auf, wenn wir hungrig sind und ein
leckeres Essen auf dem Tisch uns erwartet?
Zaubert das Lacheln eines Kindes auch uns
ein Lacheln ins Gesicht? Und spiren wir das?
Und haben wir gelernt, es weiterzugeben?
Lasst uns aufeinander achthaben und uns
anreizen zur Liebe und zu guten Werken.
(Hebr. 10,24) Achtsamkeit kbnnen wir Men-
schen tGben und erlernen.

Bewusste Achtsamkeit und die Sensi-
bilisierung unserer Sinnesorgane schaffen
die Grundlagen fir gute Empendungen und
gewdhnen uns an angenehme Geflhle. Und
positive Geflihle, sind sie erst einmal durch
Wiederholungen und Uben manifest in un-
serer Psyche verankert, sind sie Grundlage
daflr, dass sich auch positives Denken
entfalten kann. Hinzu kommt, was die Phi-
losophen des Altertums bereits erkannten.
Gluck erfahren wir durch unser Tun um so



intensiver und nachhaltiger, wenn wir kreativ
und willentlich ein sinnvolles Ziel verfolgen
und zu erreichen bemiht sind. Was wir uns
selbst erarbeitet haben, erfillt uns mit Selb-
stbewusstsein, Stolz, echter Freude und
Glick. Leid, Kummer und Sorgen kénnen oft
fur Krankheiten und Schmerzen kérperlicher
und psychischer Art mitverantwortlich sein,
die weniger mit genetischen Veranlagungen
zu tun haben, sondern mit dem sozialen
Netzwerk, in dem wir aufwachsen und man-
chmal ein Lebenlang darin hédngen bleiben.
Wir sitzen dann in einer Falle der erlernten
Hilflosigkeit. Mit Optimismus und Humor
konnten wir uns daraus selbst befreien. Doch
sowohl Optimismus als auch Humor missen
in uns selbst angelegt sein und autonom
einem inneren Wachstumsprozess folgen.
Hier greift kein Machbarkeitswahn, der von
aul3en diktiert werden kann. Wachstum will
Zeit. Manchmal bendétigen wir fremde Hilfe.
Aus den Forschungsergebnissen der Neu-

MarcelDuvier

ropsychologie und der Neuropharmakologie
wissen wir inzwischen, dass Schmerzwahrne-
hmungen ebenfalls zumindest teilweise
erlernt werden und unsere GrofR3hirnrinde fur
Leid sensibilisieren und verandern. Wer sich
eingehend mit seinem Schmerz beschaftigt,
scharft seine Wahrnehmung daftr und erhéht
selbsttatig sein Leiden. Wir haben ein form-
bares Gehirn. Zum anderen besteht zwischen
Korper und Seele eine hochsensible symbi-
otische Interaktion. Letzteres ist seit altersher
bekannt. Leidet die Seele, kann der Korper
erkranken und umgekehrt. Dann sind gute
Therapeuten und ein mittragendes soziales
Umfeld notwendig. Siehe zum Thema 2 Bu-
chempfehlungen:

“Die Glucksformel”, Stefan Klein (Rowohlt
Taschenbuch Verlag)

“Die Glucksluge - Vom Glauben an die Mach-
barkeit des Lebens”, Michael Mary (Gustav
Libbe Verlag)
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www.hops-online.de . Dort ist auch der aktuelle Termin
sowie der Treffpunkt hinterlegt.
Wir treffen uns in 47053 Duisburg auf der Friedenstr. 100 in den Rdumen des
ShAIk e.V.s alle 2 Wochen dienstags.
Anprechpartner fur alle Anfragen: Mathias Karus, Telefon:01791499415 und
email: mathias@hops-online.de

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

Selbsthilfegruppe fur Menschen 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 Gber das Gruppenhandy

Tel: 017582 83 86 2

Der Ort der Treffen wird bei einem Vorgesprach bekannt gegeben.



Damit die Zeitschrift regelmafig erschienen kann, b enétigen wir Deinen Beitrag in
Form eines Forderabos, denn wir missen uns selbst f inanzieren. Spenden und Wer-
bung reichen nicht aus, um Kosten fur Druck, Papier , Porto und Verteilung zu tra-
gen.

Das Forderabo kostet nur einen Mindestbeitrag von 1,- Eur o im Monat. Nach oben
sind natdrlich keine Grenzen gesetzt. Dafir bekommst D u die aktuelle Ausgabe 3x
im Jahr frei Haus geliefert.

Und so wird!s gemacht:
Abschnitt ausfillen und einschicken an:

"DATT IS IRRHERedaktion
Sozialpsychiatrisches Zentrum e Althofstr. 8 « 4848ilheim/Ruhr
Tel.: 0208 - 30853-40 « FAX: 0208 - 30853-30

Dauerauftrag tber den gewiinschten Betrag einrichten
Bankverbindung:
Caritas-Sozialdienste e.V. ¢ Stichwort: Datt i®lrt Férderabo
Bank im Bistum Essen ¢ Konto-Nr.: 706 500 1BlsZ 360 602 95

Ja, ich mochte die PatientenzeitschifATT IS IRRBEionatlich mit€
(mind.€ 1,00 ) unterstiitzen.

Name:

Strale:

Ort:

Tel.:

Datum Unterschrift

Das ABO ist jederzeit kiindbar. Brief oder Anruf ggh
Die Redaktion bedankt sich und winscht viel Spal3!







