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Aus der Redaktion

Unser Arbeitstitel für das vorliegen-
de Heft lautete: „Die Diktatur des 
positiven Denkens“. Eine Leserin 
brachte das Thema in die Re-
daktion und ich fühlte mich sofort 

herausgefordert. Ich bin davon überzeugt, 
dass es, um ein angenehmes Leben zu füh-
ren, unerlässlich ist, seine Aufmerksamkeit 
auf angenehme, hilfreiche und zielführende 
Situationen auszurichten. Während meiner 
Jahre als Verkäufer 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 Sprüchen“ schwappten seit den 
1980er Jahren von Amerika herüber und je-
der, der in der Computerbranche was werden 
wollte, verschlang diese Erfolgs-und Glücks-
versprecher. In einer leicht verständlich und 
unterhaltsam geschriebenen Art wurden 
Menschen beschrieben, die auf einem Gebiet 
eine hervorragende Leistung erbracht hatten. 
Die Kernaussage dieser Bücher war immer 
dieselbe: „Du musst nur wirklich wollen und 
richtig positiv denken, dann schaffst du alles, 
was du willst. Du allein bist für deinen Erfolg 
verantwortlich.“
Eine fatale Falschaussage, doch die wurde 
von Führungskräften 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 Gründe haben das Ziel 
verfehlen lassen, sondern ganz alleine jeder 
für 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 

größer und das Selbstwertgefühl immer 
kleiner. 
Heute weiß 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 für 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 über 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 
gehört zum Leben.

Bei den Vorbereitungen zur Jubiläumsfeier 
der Datt is irre!  haben wir schon weitgehend 
zuversichtlich gedacht und trotzdem unpas-
sende Dinge beim Namen genannt und nach 
Lösungen gesucht. 
Über 100 Besucher feierten mit uns in den 
Räumen der Redaktion und im großen Saal 
des Stadthauses das 20jährige Jubiläum.
Nach den einführenden 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 Mülheim, 
Dr. Rudolf Groß, eingeleitet. Dabei verriet er 
uns nicht nur, was der lange Hals der Giraffe 
für die Psychiatrie bedeutet, sondern deckte 
auch ein Phänomen hinter den Überschriften 
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 Beiträge veröffentlicht werden, 
und wie die einzelnen Themen entstehen, 
wurde in witzigen Episoden mit viel Situati-
onskomik vorgeführt.
Für ungewohnte Klänge sorgte die Trommel-

)
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gruppe von der VHS Mülheim. Erstaunlich 
wie virtuos die Mitglieder dieser Gruppe ihren 
Trommeln die verschiedensten Rhythmen 
und Klänge entlocken können. Ein echter 
Ohrenschmaus und für die meisten Besucher 
und Redaktionsmitglieder eine völlig neue 
Musikerfahrung.
Ganz ohne Instrumente unterhielt uns der 
Frauenchor „Ruhrsirenen“ mit seinem breiten 
Programm. Ein eigens für das Jubiläum der 
Datt is irre!  getextetes Lied war ein Bonbon 
an diesem Nachmittag. 
Was wir über die Redaktionsarbeit, die Zeit-
schrift und auch über die Jubiläumsfeier zu 

Bei uns sind Sie in guten Händen
St. Marien-Hospital 
Mülheim an der Ruhr GmbH

Kaiserstraße 50  
(Haupteingang Adolfstraße) 
45468 Mülheim an der Ruhr 
Fon 0208 305-0 | www.contilia.de

·  Klinik für Gastroenterologie  
und Onkologie 
Chefarzt Dr. Thomas Nordmann 
Fon 0208 305 -2001

· Klinik für Nephrologie und Dialyse 
Chefarzt PD Dr. Anton Daul 
Fon 0208 305 -2021

· Klinik für Kardiologie 
Chefarzt PD Dr. Heinrich Wieneke 
Fon 0208 305 -2021

· Klinik für Allgemein-  
und Viszeralchirurgie 
Chefarzt Dr. Frank P. Schulze 
Fon 0208 305 -2102

· Klinik für Unfall-, 
Wiederherstellungs- und 
Orthopädische Chirurgie 
Chefarzt Dr. Stephan Elenz 
Fon 0208 305 -2202

· Wirbelsäulenchirurgie 
Chefarzt Dr. Stephan Elenz 
Fon 0208 305 -2202

· Belegklinik für Orthopädie 
Chefarzt Dr. Ulrich Pfeiffer 
Chefarzt Dr. Tobias J. Schlegel 
Chefarzt Dr. Baher Husain 
Fon 0208 33001

· Klinik für Psychiatrie  
und Psychotherapie 
Chefarzt Dr. Rudolf Groß 
Fon 0208 305 -2402

· Tagesklinik für Psychiatrie 
und Psychotherapie 
Chefarzt Dr. Rudolf Groß 
Muhrenkamp 9 
45468 Mülheim an der Ruhr              
Fon 0208 305 -2461

· Psychiatrische 
Institutsambulanz – PIA  
Oberarzt Dr. Edwin Saxler 
Muhrenkamp 12 
45468 Mülheim an der Ruhr  
Fon 0208 305 -24 42

· Physikalische Therapie 
Fon 0208 305 -2090

· Klinik für Radiologie 
Chefarzt Prof. Dr. Michael Forsting 
Fon 0208 305 -2606

· Klinik für Anästhesiologie, 
operative Intensivmedizin 
und Schmerztherapie 
Chefarzt Prof. Dr. Jörg Vettermann 
Fon 0208 305 -2502

· Contilia Akademie 
Krankenpflegeschule 
Fon 0208 305 -2815

· Sozialdienst                                
Fon 0208 305 -2430

· Die Lindenblüten –  
Ambulante Krankenpflege  
Fon 0208 305 -2851

hören und lesen bekamen, war sehr positiv. 
Ganz besonders bedanken wir uns für die 
vielen Geschenke und Spenden zum 20jäh-
rigen Bestehen der Datt is irre! . 
Das gibt uns die Bestätigung, dass es wirklich 

)
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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 hauptsächlich denken, wird unser Glaube - und das, was wir glauben, 
wird für 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 Schönes zu denken.  
Beginnen Sie den Tag mit zuversichtlichen, dankbaren und energievollen Ge-
danken. Dann haben Sie gute Chancen, einen angenehmen Tag zu erleben.

Ich wünsche Ihnen viel Erfolg und Freude, jeden Tag.

Bernd H. Schulz

Spätherbst

Dies ist die abendliche Zeit.
In dunklem Strome kommt der Herbst ge• ossen.

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 erfühlt vorübergleitet.

Hedwig MeutznerHerbstlaub: Quelle Internet
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Habe ich bei einem Misserfolg nicht positiv genug gedacht? Trage ich für meine 
Erkrankung selbst die Verantwortung oder habe ich sie sogar durch negative Ge-
danken selbst verursacht?  Hält mich nicht krampfhaftes positives Denken davon 
ab, negative Ein• üsse zu bekämpfen? Ist nicht ein nur gedachtes „ Alles wird gut“ 
ein Zeichen von Resignation? 
Nur positiv denken hilft wohl kaum. Da muss auch Überzeugung und Glaube sein. 
Die Überzeugung, etwas durchstehen zu können und der Glaube an die eigene 
Kraft. Erst braucht es Akzeptanz dessen, was (schlecht) ist, denn nur was für mich 
auch existent ist, kann ich ändern. 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

Die Diktatur des Positiven Denkens

Das Leben ist bipolar

Ist positiv denken negativ?  Oder negativ denken positiv?
Komische Frage?  Hör, 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 Dualität gäbe es das Leben, gäbe es Dich nicht
Leben geht nur so, was denkst Du, was fühlst Du?
Bist Du traurig oder froh? Beides darfst Du sein, denn so ist das Leben:
Bipolar:  geben - nehmen,  arbeiten - sich ausruhn,  sich ärgern - sich freun,
lachen oder verrückte Sachen machen, weinen und traurig sein, 
sogar erstarrt sein vor Schreck,  Angst haben oder Mut,  
leiden, krank sein, böse 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 fühlst: positiv oder negativ …
zuversichtlich oder nicht so froh, denn es ist in Ordnung so.

Brigitta Kreilkamp 
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Das Thema der neuen Ausgabe von DATT 
IS IRRE! „DIE DIKTATUR DES POSITIVEN 
DENKENS“  beschäftigt und wühlt  mich schon 
seit Wochen sehr auf, daher möchte 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 Büchern 
zum  „Positiven Denken“ 
Rat und Hilfe gesucht, da-
bei aber das Gegenteil ge-
funden habe. Das heißt, es 
„funktionierte“ bei mir nicht 
und meine „negative“, d.h. 
traurige Grundstimmung  
verstärkte sich eher und ich 
fühlte mich  unfähig, eine  
anscheinend so leichte und 
gute Sache  zu schaffen.                                     
Ich hatte im Gegenteil zu-
nehmend das Gefühl, im-
mer weniger zu schaffen, 
nicht so tüchtig, erfolgreich 
und vor allem nicht so „positiv“ gut drauf zu 
sein wie andere. Ich fühlte mich klein, und 
meinte meine Traurigkeit verstecken zu müs-
sen, da ich ja selber daran schuld war, weil 
ich offensichtlich nicht die Kraft und Fähigkeit 
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 über längere Zeit von mir ausgeübt 
wurde. Was mich aber auch nicht glücklich 
machte, da es mir immer sehr zu Herzen 
ging, andere Menschen leiden zu sehen.                                                                        
„Sie sind ein sehr mitfühlender Mensch“ sagte 
einmal ein Therapeut zu mir, das tat mir gut, 
weil ich das als gute Eigenschaft einordnen 
konnte,                                       
In den unzähligen Werken über „Positives 
Denken“ geht es jedoch nicht um Mitgefühl 
und Menschlichkeit, die wichtigen zu errei-

chenden Ziele sind Erfolg, Reichtum, Beliebt-
heit…, ja es wird sogar behauptet,daß „Leid  
und Krankheit nichts anderes sind als die kör-
perlichen Erscheinungsformen destruktiver 

Denkgewohnheiten“"   
Das zitiert der Autor und 
Psychotherapeut GÜN-
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 Zähne wachsen 
zu lassen(") haben Sie das 
positive Denken noch nicht 
richtig ausgeübt. Wenn ich 
so was lese, kann ich nur 
wütend 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 Zügen, die aus einer harmlosen 
optimistischen Lebenseinstellung“  in Amerika 
entstanden ist, dem Land der unbegrenzten 
Möglichkeiten, wie es früher genannt wurde. 
Und die „NEW YORK TIMES“ schreibt dazu: 
…“Amerikas zupackender Optimismus hat 
sich zu einem erstickenden Positivitätskult 
verhärtet, der mit echter Hoffnung, wahrem 
Glück rein gar nichts mehr zu tun hat.“ Diese 
Worte beruhigen mich sehr, da ich zupak-
kenden Optimismus sehr schätze und wie 
jeder Mensch ständig auf der Suche nach 
echter Hoffnung und wahrem Glück bin.                                                                                  
Das „Positive Denken“ blockiert mich jedoch 
auf dieser durch Leid und Traurigkeit hin-

Die negativen Seiten des „Positiven Denkens“    
Brigitta Kreilkamp

Marcel Düvier
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durch gehenden Suche, da ein Mensch, der 
leidet und traurig ist als negativ und unfähig 
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 Gründen  auch immer nicht mitkommt 
oder am Leid der Welt leidet, ein Versager, 
so schreibt MICHAEL MARY in seinem Buch 
„DIE GLÜCKSLÜGE“. 
Nun zurück zu mir und meinen Erfahrungen 
mit den Schattenseiten des „Positiven Den-
kens“. Durch die erneute Beschäftigung mit 
dem „Positiven Denken“ als Thema der DATT 
IS IRRE!  wurde mir bewußt, warum es bei mir 
und sicher auch bei vielen anderen Menschen 
nicht „funktionieren“ kann. Ich denke, daß sich 
die unterschiedlichen Persönlichkeitsstruktu-
ren und Lebenserfahrungen der Menschen 
nicht auf eine für alle anwendbare „Formel 
zum Glücklichsein“ reduzieren lassen.            
Neben den unzähligen alten und neuen Bü-
chern zu dem Thema, die das behaupten, 
habe ich zum Glück mind. 3 Bücher gefun-
den, die sich kritisch und sehr hilfreich  damit 
auseinander setzen: GÜNTHER SCHEICHS 
BUCH, POSITIVES DENKEN MACHT 
KRANK erscheint bald in 3, erweiterter Auf-
lage. DIE GLÜCKSLÜGE von MICHAEL 
MARY ist ebenfalls vergriffen und nur noch 
über den antiquarischen Buchhandel erhäl-
tich, von einer Neuau! age weiß ich nichts. 
Schade, da auch dieses Buch für 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 Realität“ spricht, 
so wie MICHAEL MARY ausdrücklich die 
Technik des „ Positiven Denkens“ kritisiert und 
nicht „positive Gedanken“. Man würde auch 
in den neueren Büchern, z.B. der GLÜCKS-
FORMEL  aufgefordert,  „negative Gedanken 
und Gefühle“  zu kontrollieren,zu ignorieren 
(verdrängen) und  keinesfalls auszudrücken.                                                              
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 Schäden bis 

hin zum Realitätsverlust führen könnten 
(Nebenwirkungen").  Hingegen würde „ das 
Wahrnehmen und Ausdrücken negativer Ge-
fühle und Gedanken in der „Seelenheilkunde“ 
bis in die Gegenwart als Hilfe, Befreiung 
und Problemlösestrategie bei psychischen 
Belastungen und Erkrankungen von den 
unterschiedlichsten psychotherapeutischen 
Schulen genutzt.                                          
Damit möchte ich jetzt meine Auseinander-
setzung mit der Technik des „Positiven Den-
kens“ beenden und mich anderen Themen 
zuwenden. Weitere Bücher über Positives 
Denken werde ich zum Selbstschutz nicht 
mehr lesen. Ich wende mich jetzt dem Buch 
„Was Hochsensible glücklich macht“ zu und 
denke, je nach Stimmung weiter so, wie ich 
fühle: positiv oder negativ, zuversichtlich  
oder depressiv, aggressiv oder ängstlich….
und mache mich von einem „zwanghaftem“ 
Denken frei.                         
„Vernachlässigt werden zudem die unter-
schiedlichen Fähigkeiten der Menschen, 
ihre unterschiedliche Persönlichkeitsstruktur 
sowie die Wechselwirkung  zwischen individu-
eller Psyche und sozialer Umgebung“ (Quelle 
Wikepedia).
„Selbstverständlich sind positive Gedanken 
nützlich und wertvoll, sie sind jedoch auf die 
Unterstützung  positiver Gefühle  angewiesen 
auf eine innere Deckung von Seiten  unbe-
wußter Persönlichkeitsanteile“ (MICHAEL 
MARY in DIE GLÜCKSLÜGE). 
Zusammenfassend läßt sich sagen: zuver-
sichtlich, positiv zu denken auch in Krisen 
und Krankheit,  ist sicherlich gut und gesund, 
fördert die Heilung und stärkt die Abwehrkraft, 
jedoch ein verordnetes  „Glückssystem“ für 
alle, dass sich wie eine Religion gebärdet 
mit leicht erreichbaren Zielen von Reichtum, 
Erfolg und ständigem Glück  kann doch nicht 
in Ordnung sein"?

a.a.O.: Ausschnitt
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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 
fühlen sich glücklich. Andere 
richten ihre Gedanken, gewollt 
oder ungewollt, auf negative 
Ereignisse und Erlebnisse 
aus, nehmen traurige, und un-
angenehme Ereignisse wahr 
und fühlen sich unzufrieden 
und unglücklich. 
Doch das Schöne ist, man 
kann immer selber entschei-
den, worauf man seine Ge-
danken und seine Wahrneh-
mungen richten will und was 
für Fragen man sich stellt. 
Nachdem ich an• ng, immer öf-
ter bewusst darauf zu achten, 
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 Selbstgespräche und Aussagen. 
Leider ist es fast unmöglich, in einer schwer 
depressiven Episode seine Gedanken und 
sein Verhalten zu ändern, doch zum Glück 
geht jede schwer depressive Episode auch 
einmal zu Ende. Als es mir also wieder etwas 
besser ging, bemühte 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 bewährte Möglichkeit, die auch mir 
geholfen hat, meine Aufmerksamkeit auf 

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?“, führen dazu, dass 
die eigene Aufmerksamkeit 
auf Schwierigkeiten und Zwei-
fel gerichtet wird. Doch damit 
ist niemandem geholfen, denn 
gute Lösungen findet man 
nicht, wenn man verzweifelt 
ist und nur Schwierigkeiten 
befürchtet. 
Weil man das „sich Fragen 
stellen“ aber nicht abstellen 
kann, gibt es nur die Lösung, 
sich andere, bessere Fragen 
zu stellen. Ziel dieser Fragen 
sollte es sein, Zuversicht, 
Selbstvertrauen und Lösun-

gen zu initiieren. Fragen wie: „Wie schaffe 
ich das?“, „Wie könnte das gehen?“, „Wer 
hat so etwas schon mal gemacht?“ oder „Wie 
möchte ich es haben?“, lösen erfolgsorien-
tierte Gedanken aus und bringen einen einer 
guten Lösung deutlich näher. Das Gehirn 
beschäftigt sich nun mit der Beantwortung 
dieser Fragen und ist automatisch dabei, die 
Aufmerksamkeit auf eine angenehme Lösung 
zu richten. 
Wenn ich also wieder mal die „falschen“ Ge-
danken hatte, sagte ich zu mir „STOP“ und 
überlegte, welche Gedanken und Aussagen 
in dieser Situation lösungsorientierter und 
angenehmer wären. Mit der Zeit • el es mir 
immer leichter, gezielt positive Fragen zu 
stellen und positiv zu denken. Ich nenne es 
lieber zuversichtlich oder lösungsorientiert. 
Obwohl ich von meinen Depressionen noch 
nicht geheilt bin, habe ich es geschafft, mit 

Wie deine Fragen dein Leben bestimmen
Bernd H. Schulz

Spielen, Thomas Riesner
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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, Üben und Konzentration ange-
sagt. Die eigentliche Tätigkeit, sich lösungs-
orientierte Fragen zu stellen, ist ganz einfach. 
Doch es ist eine der schwersten Aufgaben 

für 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 Lösungsorientierung nennt, 
es ist immer besser, als im Pessimismus 
unterzugehen. 
Probiere diese Methode doch auch einmal aus. 
Ich wünsche dir viel Erfolg und Freude dabei.

Die Sonnwendfeier                                                                         

Die Sonnwendfeier im Bauernland.                                              
Fünfzig Leute sind auf dem kleinen Hof 
versammelt.
Sie drängen sich um den brennend 
Holzstoß,
sie trinken, sie essen, sie plaudern, sie 
lachen.
Es sind Unverfänglichkeiten, über die 
geredet wird,
jeder ist um sein Ansehen bemüht.
„Ich habe mir einen neuen Traktor 
gekauft. Hast du ihn schon gesehen?“

Verbindungen unter Jungen werden 
geknüpft.
Sie ziehen sich zurück, Küsse werden 
getauscht.
Die Älteren sprechen über die Tiere und 
den Zustand der Gebäude,
der natürlich immer der Beste ist.
Gemeinsam ist ihnen die Hoffnung auf 
eine gute Frucht der Felder.

Manche der Anwesenden können 
einander gar nicht besonders gut 
leiden,
trotzdem stehen sie zusammen.
Alte Zwiste werden geschlichtet.
Keine neuen Streitigkeiten werden 
gesät.

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 aufgehängt?
Sollen die Flammen auch für ihn 
züngeln, denken die Versammelten,
doch niemand verliert darüber auch nur 
ein Wort.

Bright Angel
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Mein persönliches Positives Denken

Eines Morgens wache ich auf und es tut wie üblich alles weh.
Ich stöhne los! Mein Rücken, 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 weiß es nicht. Aber ich kann mich durch
solche Gedanken beein• ussen.

Mein Buchvorschlag (5 Euro)
Schwarzer Humor· 
Andreas Ehrlich· 
Verlag: Edition Xxl (September 2010) · 
Sprache: Deutsch · 
ISBN-10: 3897369176 · 
ISBN-13: 978-3897369177· 

Hier mal zwei Sprüche daraus.
Heute bin ich ein Pessimist. Ein Pessimist ist ein Optimist mit Erfahrung. (Serbischer Poli-
zist)
Wir stellen nur Optimisten ein, sie halten Gehaltskürzungen für Chancen. (John Rockefell-
er) 

Euer Horst

Glückliches Ende

Lächle wenn du untergehst
mach ein glückliches 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 schönen Sonnenschein.
So kannst du doch beim Wasserschlucken
deine Augen offen lassen
und dabei die Fische gucken
oder mit den Zähnen fassen.
Nun lächle doch beim Untergehen
ist die Welt nicht wunderschön?

Gabriela Mand

Marcel Düvier: Ausschnitt
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Das Glas läuft über ... manchmal...!

Das Glas ist halb voll und nicht halb leer! Diese 
Redewendung bezieht sich auf das Prinzip: Hoffnung. Wir psychisch kranke Menschen 
sind doch schon dankbar, dass überhaupt ein Glas in der Nähe ist! Wenn es auch leer 
ist... Aber ich glaube, gerade in diesem Wortspiel liegt unser Können!! Das Glas behut-
sam und tröpfchenweise zu füllen, ganz langsam.. Weil wegen der schnelllebigen Zeit 
keine Möglichkeiten zu Spekulationen bleibt, schalten wir psychisch kranke Menschen 
schon beim Aufstehen unser Gehirn auf Katastrophen-Modus! Manchmal sind wir so eu-
phorisch, dann läuft das anfänglich leere Glas sogar über... und wir haben unsere ganzen 
Ideen mitverschüttet. Normalerweise müssten wir in der Kneipe ein leeres Glas bestellen, 
das wir dann füllen könnten (ratet mal, wie schnell das geht...). Mit Deinen Ideen, Deinen 
Vorschlägen und mit Deinem Durst nach Anerkennung! Und wenn bei uns das Glas mal 
überläuft kommen wir ins Krankenhaus oder in eine andere Krise! Nennen Sie dann - Psy-
chose -! Ich würde sagen: Na gut, das Glas ist ganz leer aber ich kenne Jemanden, der 
hat gar keine Gläser....

Christian Höhn

H
en

ry
 W

.

Höhere Sphären

Kannst Du mir das mal erklären
wie gelang ich in die höheren Sphären
als erstes musst Du Deinen Besitz lo-
slassen
und nicht so egoistisch leben und pras-
sen
darüber hinaus viel Gutes tun
und in Dir selber ruhen
wie man dieses praktisch macht
fragst Du, ich habe gelacht
hör‘ erstmal auf, für eine Zeit, zu den-
ken
lass‘ Dich von Deiner Seele lenken
hör‘ auf Dein inneres Gefühl
in diesem ganzen Rumgewühl‘
je mehr Du positiv nach außen strahlst
und nicht überheblich damit prahlst
desto feiner wird Dein Bewusstsein 
werden
hier auf Gottes Erden

Du wirst viele Schranken überwinden
und dich dabei heftig schinden
wenn Du am Ende noch Dein Leben 
gibst
für manch‘ Jüngere, die Du liebst
dann wirst Du glücklich sterben
und hast eine Menge zu vererben
zwar kein Gold und auch kein Geld
nur das höchste Glück in dieser Welt.

Hennes Baldrian Stief
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Liebes DATT IS IRRE!-Team,
herzlichen Glückwunsch zum 20-jährigen Jubiläum 
auch im Namen des Stadtdechanten. Weiterhin viel 
Erfolg und jede Menge Kreativität.
Ihr Wolfgang Cukrowski

Die Zeitung ist was Besonderes 

zum Lesen. Habe auch schon 

mal dringestanden. Viel Freude 

und Spaß für das weitere DATT 

IS IRRE!-Heft! 

Monika Martin

Seit 20 Jahren dabei! 

Carmen Matuszewski

Herzlichen Glückwunsch und alles Gute 

für DATT IS IRRE! vom Josefshaus!

Wennse weißt, was Du willst, musste 
machen, dat de hinkommst! (Mis• ts) 
Weiter so!
D. Auberg

Liebe Fr. Becker, lieber Hr. Pasch!

Ich gratuliere Ihnen ganz herzlich 

zum Jubiläum und zu 20 Jahren er-

folgreicher Arbeit. Ich freue mich 

jedes Mal, wenn ich DATT IS IRRE! 

im Briefkasten • nde und denke gerne 

an die ersten Jahre zurück, die ich 

miterleben durfte. Weiterhin viel 

Freude an der Arbeit und viel Erfolg 

wünscht Ihnen und dem Redaktion-

steam
Ihre Ursula Jacobs

Liebes DATT IS IRRE!-Team,
auf diesem Wege erreichen Sie sehr herzliche Glückwünsche zum 
20jährigen Jubiläum - verbunden mit großem Respekt vor einer so 
langen Zeit kontinuierlicher kreativer Arbeit und guten Wünschen 
für die nächsten 20 Jahre: weiter viel Freude, viele gute Ideen 
und viele Unterstützer(innen) und Sympathisant(inn)en!
Für das Katholische Bildungswerk
Leonie Türnau

Lieber Herr Pasch,
zunächst bedanke ich mich her-
zlich für Ihre Einladung zu der 
o.a. Feier. Obwohl der Termin in 
meinem Kalender eingetragen ist, 
muss ich Ihnen heute leider mit-
teilen, dass ich nun doch nicht 
teilnehmen werde/kann. Als mein 
Geschenk werde ich Ihnen einen 
Betrag von € 100 überweisen, den 
Sie gerne für Förderabos ver-
wenden können. Bitte geben Sie 
mir für die Überweisung ein Bank-
konto bekannt.
Viele Grüße
Paul H.

)

)

)
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Danke, Sie alle machen nicht 
nur eine interessante Zei-
tung - Sie verstehen auch zu 
feiern. Das haben Sie heute 
bewiesen. Ich bin dankbar, 
dass ich dabei sein durfte. 
Danke den Akteuren, den 
• eißigen Helfern. Ich freue 
mich auf Ihr nächstes Fest. 
Wünsche Ihnen viel Erfolg 
und VIELE Spenden!
Christel H.

Ohne Blumen - ohne Träume - ohne schöne Purzelbäume - 

ohne DATT IS IRRE! - ohne Speck: hat das Leben keinen Zweck! 

Es war eine supertolle Feier; 

ich freue mich, dass ich Sie kenne. 

Herzliche Grüße

Ihre Brigitte

Die Feier war gut gelungen, 
ich lese auch immer gerne 
die DATT IS IRRE! Macht 
einfach weiter so! Sabine

Ich war dabei! Beim 20. Ju-
biläum - und freue mich auf 
Weitere! 
Renate Elsing

Seit Jahren sehr gut 
gemacht und einmalig - 
Herzlichen Glückwunsch 

Alles Gute von Teresa Caboalles

Hallo Ihr lieben Jubiläumsfuzzies,
20 Jahre DATT IS IRRE!, verdammmt lang her. Unser Tagesstät-
ten-Zivi zeigte uns damals die ersten Schritte auf dem Computer. 
Thomas Kaczmarek, der Sozialpädagoge, 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 körperlich 
bei Euch anwesend aber als quasi Gründungsmitglied wünsche 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 verspüren mussten oder durften, eine wunderbare Zeit und 
superviele kreative Einfälle, welche das Überleben und Erleben im 
hoffentlich recht gesunden Leib bereichern. Ich grüße Euch bei 
dem treuen Gott und verbleibe
Olaf Andreas Steinhauer

)

)
)
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Positives Denken ist untrennbar verwoben 
mit unseren Wahrnehmungen, Emp• ndun-
gen und Emotionen. In Wechselwirkungen 
entsteht und wächst diese äußerst 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, Wärme, Geborgenheit: nach Sonne und 
Glück und Erkenntnis. Wir erfreuen uns am 
Aufgang der Sonne und genießen am Abend 
ihren Untergang im Vertrauen auf ihre Wie-
derkehr in leiser Melancholie. Von kleinauf 
lehrt uns das Leben die Veränderung aller 
Dinge und den Wechsel, zu denen - wie die 
Schatten, welche das Sonnenlicht erzeugt - 
auch die dunklen Seiten des Lebens gehören. 
Ohne Leid, Sorge, Kummer, Krankheit, ohne 
Unglück, das uns heimsucht, gibt es auch kein 
Glück. Hierzu nur zwei Beispiele:
Nach einer schweren Migräneattacke 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 
großes Glück.
Das erste Beispiel gehört in den Bereich der 
Einheit von Körper und Seele, das zweite in 
den großen 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. Hälfte des 
20. Jh. (1933 by Allert de Lange, Amsterdam) 
auf die gesellschaftlichen Probleme sozialer 

Ungerechtigkeiten, wovon auch heute noch 
viele keine Lösungen gefunden haben und 
möglicherweise auch niemals • nden werden. 
Dieser wichtige Blick auf die Dinge darf nie 
fehlen, kann aber in diesem Zusammenhang 
nur Erwähnung • nden. Wir alle wissen, dass 
wir uns um Unglück nicht bemühen müssen. 
Es widerfährt uns ungewollt, und wir nennen 
es Schicksal oder Fügung. Glück hingegen 
schenkt uns der Zufall eher selten. Es ist 
meist das segensreiche Ergebnis von gedul-
digen Bemühungen oder Einstellungen, die 
uns ein oft nur ! üchtiges Glück bescheren. 
Werfen wir zunächst einen Blick auf Ursache 
und Wirkung. Zuvörderst ist es wichtig, mit 
Achtsamkeit unsere Sinne für die Wahrne-
hmung der schönen und angenehmen Seiten 
des Lebens zu üben, zu nutzen und die Ge-
nussfähigkeit zum Lehrmeister in unserem 
Leben zu machen. Spüren wir den taktilen 
Reiz einer liebenden Hand auf unserer Haut 
als etwas Angenehmes? Erfreut der Duft 
einer Rose unseren Geruchssinn? Hören wir 
mit Vergnügen, wie der Wind um den Häus-
erblock pfeift? Blühen unsere Geschmack-
sknospen auf, wenn wir hungrig sind und ein 
leckeres Essen auf dem Tisch uns erwartet? 
Zaubert das Lächeln eines Kindes auch uns 
ein Lächeln ins Gesicht? Und spüren 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 können wir Men-
schen üben und erlernen. 
Bewusste Achtsamkeit und die Sensi-
bilisierung unserer Sinnesorgane schaffen 
die Grundlagen für gute Emp• ndungen und 
gewöhnen uns an angenehme Gefühle. Und 
positive Gefühle, sind sie erst einmal durch 
Wiederholungen und Üben manifest in un-
serer Psyche verankert, sind sie Grundlage 
dafür, dass sich auch positives Denken 
entfalten kann. Hinzu kommt, was die Phi-
losophen des Altertums bereits erkannten. 
Glück erfahren wir durch unser Tun um so 

Glückwünsche zum 20-jährigen Bestehen von DATT IS IRRE! 
und ein Essay zum positiven Denken

E. Th.
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MarcelDüvier

intensiver und nachhaltiger, wenn wir kreativ 
und willentlich ein sinnvolles Ziel verfolgen 
und zu erreichen bemüht sind. Was wir uns 
selbst erarbeitet haben, erfüllt uns mit Selb-
stbewusstsein, Stolz, echter Freude und 
Glück. Leid, Kummer und Sorgen können oft 
für Krankheiten und Schmerzen körperlicher 
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 hängen bleiben. 
Wir sitzen dann in einer Falle der erlernten 
Hilflosigkeit. Mit Optimismus und Humor 
könnten wir uns daraus selbst befreien. Doch 
sowohl Optimismus als auch Humor müssen 
in uns selbst angelegt sein und autonom 
einem inneren Wachstumsprozess folgen. 
Hier greift kein Machbarkeitswahn, der von 
außen diktiert werden kann. Wachstum will 
Zeit. Manchmal benötigen wir fremde Hilfe. 
Aus den Forschungsergebnissen der Neu-

ropsychologie und der Neuropharmakologie 
wissen wir inzwischen, dass Schmerzwahrne-
hmungen ebenfalls zumindest teilweise 
erlernt werden und unsere Großhirnrinde für 
Leid sensibilisieren und verändern. Wer sich 
eingehend mit seinem Schmerz beschäftigt, 
schärft seine Wahrnehmung dafür und erhöht 
selbsttätig sein Leiden. Wir haben ein form-
bares Gehirn. Zum anderen besteht zwischen 
Körper und Seele eine hochsensible symbi-
otische Interaktion. Letzteres ist seit altersher 
bekannt.  Leidet die Seele, kann der Körper 
erkranken und umgekehrt. Dann sind gute 
Therapeuten und ein mittragendes soziales 
Umfeld notwendig. Siehe zum Thema 2 Bu-
chempfehlungen:
“Die Glücksformel”, Stefan Klein (Rowohlt 
Taschenbuch Verlag)
“Die Glückslüge - Vom Glauben an die Mach-
barkeit des Lebens”, Michael Mary (Gustav 
Lübbe Verlag)
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Nachdem ich meine Depressionen als 
Krankheit anerkannt habe und mich mit der 
Krankheit beschäftigte, • elen mir immer mehr 
Menschen mit psychischen Erkrankungen 
auf und ich fand Informationen über diese 
Krankheiten. Die Menschen und auch die 
Informationen waren auch vorher schon da, 
doch erst jetzt nahm ich sie wahr.
Da las ich in einer Fachzeitschrift: „Die Zusam-
menarbeit der Gedanken und der Ausrichtung 
des Unterbewusstseins kann auch für das 
Erschaffen und Erleben eines glücklichen und 
erfolgreichen Lebens genutzt werden“. Das 
interessierte mich und ich beschäftigte mich 
intensiver mit der anziehenden Wirkung der 
Gedanken.
Ich fand immer mehr Artikel und Informatio-
nen über dieses Thema und versuchte die 
Macht meiner Gedanken im Alltag zu nutzen. 
Mir wurde bewusst, dass ich Situationen und 
Erlebnisse anziehe, die der Essenz meiner 
Gedanken entsprechen. Indem ich immer 
konzentrierter meine Gedanken auf meine 
Wünsche und Ziele ausrichte, macht mich 
mein Unterbewusstsein immer öfter auf Situa-
tionen und Informationen aufmerksam, die mit 
meinen Wünschen und Zielen zu tun haben. 
Mein Unterbewusstsein arbeitet also dafür, 
das ich meine Wünsche und Ziele erreiche. 
Der Volksmund sagt dazu: „Hilf dir selbst, 
dann hilft dir Gott“. 

Ich machte ganz deutlich die Erfahrung, 
dass wenn ich konzentriert an etwas 
denke, mein Unterbewusstsein die Auf-
merksamkeit auf vieles lenkt, was mit 
meinen konzentrierten Gedanken zusam-
menhängt.

Vielleicht versuchst du auch, dir Gedanken 
anzugewöhnen, die mit deinen Wünschen zu 
tun haben. Achte dabei bitte unbedingt darauf, 
dass das Unterbewusstsein sich aus jedem 
Gedanken ein Bild und ein Gefühl macht, und 

es deshalb kein „nein“, „nicht“, „kein“ kennt. 
Wenn du denkst: „Ich will keine Erkältung“, 
kann sich dein Unterbewusstsein nur ein Bild 
und auch nur ein Gefühl von „Erkältung“ ma-
chen. Es lenkt deine Aufmerksamkeit also auf 
andere Menschen die eine Erkältung haben, 
du nimmst wahr, dass wieder eine Grippewel-
le unterwegs ist und bei jeder Anstrengung 
denkst du: „Hoffentlich bekomme ich keine 
Erkältung, ich will keine Erkältung.“  Doch 
das ist der zweitbeste Weg, eine Erkältung 
zu bekommen. So ziehst du eine Erkältung 
direkt an. 
Denke nicht, was du nicht willst, sondern 
denke an das, was du willst. Dann hilft dir 
dein Unterbewusstsein zuverlässig, es auch 
zu bekommen. Wenn mir ein ungewünschtes 
Bild und Gefühl in den Sinn kommt, streiche 
ich es vor meinem inneren Auge durch oder 
zerknülle es gedanklich. Sofort rufe ich mir 
dann ein angenehmes Bild, das zu mei-
nen Wünschen passt, auf. Ich richte meine 
Gedanken auf eine Lösung aus und denke 
zuversichtlich. 
 Es funktioniert bestimmt und es ist eine ganz 
einfache Tätigkeit. Doch dein Gehirn muss 
Schwerstarbeit leisten, deine jetzige Denkge-
wohnheit gegen eine neue Denkgewohnheit 
auszutauschen. Bleibe am Ball und habe 
Geduld, es lohnt sich. 
Viel Erfolg und Freude bei dem bewussten 
Einsatz deiner Gedanken.

Ich erschaffe mit meinen Gedanken mein Erleben
Bernd H. Schulz

Marcel Düvier: auschnitt
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Am ersten Sep-
tember, pünktlich 
um neun Uhr, 
war in der kleinen 
Fabrik Betrieb-
sversammung. 
Der Direktor Herr 
Klopp stand vor 

seinen Mitarbeitern und wollte eine wichtige 
Mitteilung machen. Die Mitarbeiter waren: 
Manfred der Pförtner, siebzehn Kollegen aus 
der Fertigung und der Vorarbeiter Krause. 
Als endlich Ruhe eingekehrt war, räusperte 
sich der Direktor und sprach mit tragender 
Stimme: „Ab heute führe ich in unserer Fabrik 
das Positive Denken ein.“ Die Überraschung 
war gelungen. Die Mitarbeiter schauten sich 
gegenseitig an und keiner wusste so recht, 
was er von dieser Mitteilung halten sollte. Nur 
Manfred der Pförtner rief in Richtung Direktor: 
„Was ist das eigentlich, das Positive Denken?“ 
Der Direktor hatte diese Frage erwartet und 
sagte voller Geduld: „Lieber Manfred, wenn 
Du ein Glas halb voll Bier vor Dir hast, dann 
kannst Du einmal sagen, das Glas ist halb 
leer. Oder Du sagst, das Glas ist halb voll. 
Und das wäre dann Positives Denken. Habe 
ich mich verständlich machen können?“
Der Vorarbeiter Krause meldete sich zu 
Wort: „Herr Direktor, ist es auch so, dass 
unsere Produkte vom Positiven Denken 
betroffen sind?“ Direktor Klopp hatte auch 
diese Frage erwartet und sich entsprechend 
darauf vorbereitet und antwortete: „Ja, aber 
natürlich und da bitte ich um entsprechende 
Vorschläge.“ Die Tür zum Versammlung-
sraum öffnete sich und herein kam Michael, 
der Azubi und stotterte: „Ich bitte um En-
tschuldigung für mein Zuspätkommen aber 
ich habe verschlafen.“ Der Direktor wandte 
sich an den Azubi: „Lieber Michael, ab sofort 
gilt in unsere Fabrik das Positive Denken. 
Und das gilt auch für Dich. Du hättest zum 
Beispiel sagen können, ich habe mich heute 

Morgen erst einmal richtig ausgeschlafen, 
damit ich besser arbeiten kann. Und ich hätte 
dann geantwortet: Wenn das so ist, dann ist 
das gut für unserer Fabrik.“ Michael verstand 
die Welt nicht mehr. Aber wenn das mit dem 
Positiven Denken so war, dann sollte ihm 
das nur recht sein. Der Vorarbeiter Krause 
meinte weiter: „Ich wüsste da ein Produkt aus 
unserer Palette, das wir unbedingt verändern 
sollten. Und zwar den Bohneneintopf mit dem 
Namen Sattmacher.“ Die Kollegen machten 
verschiedene Vorschläge. Alle durcheinander: 
„Lecker, lecker. Heißer Löffel, Eintöpfchen. 
Omis Böhnchen.“ Der Direktor Klopp hörte 
sich alles geduldig an, doch als eine Mitarbe-
iterin den Vorschlag „Gaumenfreude“ machte, 
da rief er: „Stopp,“ und meinte noch dazu, 
„das scheint mir der richtige Name zu sein. 
Ab sofort heißt unser Bohneneintopf Satt-
macher jetzt Gaumenfreude.“ In der kleinen 
Fabrik wurden vierundachtzig verschiedene 
Produkte in Dosen und Gläsern abgefüllt und 
etikettiert. Einige Konserven brauchten nicht 
geändert zu werden, die entsprachen dem 
Positiven Denken. Aber die meisten beka-
men einen neuen Namen und nicht nur die 
Schrift wurde geändert, sondern das gesamte 
Etikett. Nach einem Jahr war wieder Betrie-
bsversammlung. Der Direktor Klopp machte 
ein geheimnisvolles Gesicht, als er vor die 
Belegschaft trat und sagte: „Vor einem Jahr 
haben wir in unserer kleinen Fabrik das Posi-
tive Denken eingeführt. Seitdem hat sich viel 
verändert und das merkt man nicht nur an den 
Verkaufszahlen. Wir haben den Umsatz fast 
verdoppeln können. Und weil Positives Den-
ken auch etwas mit Geld zu 
tun hat, habe ich beschlos-
sen, Euch am Gewinn der 
kleinen Fabrik zu beteiligen.“ 
Und zum Schluss meinte der 
Azubi Michael: „Positives 
Denken • nd‘ ich klasse.“

Die kleine Fabrik für Positives Denken
Henry W.

Bilder zum Text: Henry W.
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Einmaleins und ABC – in der Schule lernt 
man viel. Doch in der Psychologie steht 
ABC für ein Lernmodell – es beschreibt 
die Entstehung der Gefühle.
Sie leiten uns, sie treiben uns, und letzten 
Endes sind sie oft verwirrend: Gefühle tragen 
die Geheimnisse des Unerklärlichen in sich. 
Und doch glauben Psychologen, das Rätsel 
der Gefühle entschlüsselt zu haben.
Doch was macht unsere Gefühle? Sind es 
die Umstände, die uns ins Wechselbad der 
Gefühle stürzen - mal der knurrige Chef, der 
uns erschaudern lässt, mal das lachende 
Kind, damit das Herz höher schlägt? Oder 
machen vielleicht unsere Hormone Gefühle, 
wenn Frauen während der Periode übel ge-
launt sind, Männer sich schlagen, während 
das Testosteron in ihnen tobt? Psychologen 
haben eine Erklärung dafür. Sie ist so einfach, 
dass es auf den ersten Blick schon wieder 
unwahrscheinlich erscheint: Wie wir fühlen, 
hängt davon ab, wie wir denken.
Gefühle entstehen also nicht durch äußere 
Geschehnisse – Gefühle entstehen im In-
neren.

Gefühle – kommen Sie durch Gedanken?
Unsere Gedanken steuern, wie wir emp! nden 
- sind wir Herr unseres Denkens, oder dessen 
Sklave? Und wie kann es sein, dass nicht 
der strenge Polizist in der Verkehrskontrolle 
mir Angst macht, sondern ich mir selbst? Die 
schwere Uniform und die Dienstwaffe sind 
doch beeindruckend, was hat das also mit 
mir zu tun? Wie wir trotzdem unsere Gefühle 
selber machen, erklären Psychologen mit 
dem ABC-Modell. Es stellt dar, dass jedem 
Gefühl zunächst ein Gedanke vorausgeht, der 
es auslöst. So, wie ein Buchstabe dem andere 
folgt. Auf A folgt B – auf einen Gedanken folgt 
ein Gefühl. Aber auch Gedanken wiederum 
haben oft einen Auslöser – damit kommt nun 
doch wieder der äußere Umstand ins Spiel, in 
diesem Falle der Polizist. Es ist wie mit einem 
Dominospiel: Zuerst fällt der eine Stein, dann 

der nächste, und wieder der nächste. In  der 
Reihenfolge sieht es also so aus: Erst ein 
Auslöser, dann folgt ein Gedanke, dann als 
Konsequenz ein Gefühl. Aus dem englischen 
stammt die Reihenfolge ABC: A für Activation, 
B für Belief, C für Consequence: Der Poli-
zist erscheint (A), ich denke „Nun werde ich 
kontrolliert“ (B), und bekomme folglich Angst 
(C). Diese Reihenfolge begleitet uns durchs 
ganze Leben. Es ist ein Mechanismus, der 
fast immer gilt.

Das ABC-Modell – was steckt dahinter?
Unterschiede im Denken bewirken also Un-
terschiede im Emp! nden: Der eine Autofahrer 
bekommt Angst, weil er sich kontrolliert fühlt, 
ein anderer wird sauer, weil er nun nicht 
rechtzeitig zur Arbeit kommt, ein Dritter freut 
sich, weil der kontrollierende Polizist zufällig 
ein Kamerad aus dem Schützenverein ist. So 
vielfältig kann Denken sein, so unterschied-
lich jede Emotion - bei ein und derselben 
Sache. Jeder Mensch ist nun mal ein ande-
rer, da bleibt das nicht aus. Doch wenn man 
den Faden zu Ende spinnt, dann kommt eine 
Frage auf: Wenn drei Menschen, die drei Mal 
unterschiedlich denken, auch drei Mal unter-
schiedlich fühlen – wie ist es dann, wenn ich 
selbst unterschiedliche Gedanken zu einer 
Sache habe? Kann ich meine Gefühle zu 
einer Sache ändern, indem ich einfach ein, 
zwei, drei andere Gedanken über sie denke? 
Es kommt auf ein Experiment an.

Anders Denken – das Experiment
Stellen Sie sich vor, Sie sind niedergeschla-
gen, weil Ihre verhasste Schwiegermutter 
übers Wochenende zu Besuch kommt. Nur 
wegen ihr können Sie nicht zu Ihrem gelieb-
ten Fußballspiel. Schlimm genug. Es wird 
ein schreckliches Wochenende, das ist nicht 
zu vermeiden. Oder doch? Denken wir also" 
Und denken wir einmal anders: Die Umstän-
de kennen wir, Sie sind am Boden zerstört. 
Doch bringen neue Gedanken wirklich eine 

Das Modell der Gefühle
Lumbatriedel
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Besserung Ihrer Stimmung?
Gedanke eins: Schwiegermutter, kein Fuß-
ball, Wochenende im Eimer. Sie fühlen sich 
elend. Das ist der Ausgangspunkt.
Doch probieren wir es mit Gedanken zwei: 
Beim letzten Mal blieb sie eine ganze Wo-
che! Gott sei Dank sind es nur zwei Tage, die 
gehen rasch vorüber. Zum Glück fällt nicht 
auch noch Mittwoch der Skatabend aus. Ein 
Glück.
Eine neue Idee, und schon tritt etwas Linde-
rung ein. Ein Wochenende, das ist zu verkraf-
ten. Besser als eine ganze Woche.
Anscheinend funktioniert das ABC-Modell; 
werden wir also mutiger und wagen Gedan-
ken drei: Schaffen wir es, allein Kraft unse-
rer Gedankenumstellung, uns sogar auf die 
Schwiegermutter zu freuen?

Wie eine Katastrophe zum Glücksfall 
wird
Überlegen Sie – welche Gedanken wären 
hierfür nützlich? Welche Aspekte sehen 
Sie noch nicht, die sogar im Angesicht der 
Schwiegermutter aus Ihnen einen zufriede-
nen Menschen machen? Allein schon die 
Gewissheit, dass Sie mit Ihrem Denken Ein-
" uss auf Ihr Leben nehmen können, sollte 
Sie anspornen. Werde Sie kreativ, denken sie 
nicht allein in alten Bahnen - Sie sehen, wie 
schädlich das sein kann. Hier einige Tipps, 
wie es Ihnen wesentlich besser gehen könnte: 
Freuen Sie sich darauf, dass Sie nach die-
sem Wochenende wieder für ein Jahr Ruhe 
haben; dass Ihre Frau wieder wesentlicher 
zufriedener sein wird; dass die Kinder ihre 
Oma mal wieder sehen. Oder ist die Schwie-
germutter gar eine gelungene Ausrede, an 
diesem Wochenende keine Überstunden zu 
machen? Plötzlich wird aus einem Drama 
gar ein ganz besonderer Glücksfall. Allein 
Ihr Denken, allein Ihre Einstellung, allein Ihre 
Ansichten – nichts steuert Ihre Gefühle so 
sehr wie Sie selbst. 
 
Sich Gedanken machen, wie man denkt
Das ABC-Modell ist also nicht nur eine wissen-
schaftliche Erklärung für die Entstehung von 
Gefühlen. Das ABC-Modell ist ein nützliches 
Handwerkszeug, um Ein" uss auf unseren 

Gesundheitszustand zu nehmen. Gedanken 
sind die Weichen, die unser Emp# nden in 
verschiedene Richtungen lenken. Viele unse-
rer Gedanken sind uns nicht einmal wirklich 
klar – dennoch: Zumeist sind es irgendwelche 
unbewussten Gedanken, Glaubenssätze, An-
sichten, die darüber entscheiden, ob wir ein 
glücklicher oder unzufriedener Mensch sind. 
Im Umkehrschluss bedeutet das: Bekomme 
ich mein Fühlen in den Griff, wenn ich mir 
meiner Gedanken bewusst bin? Was sind 
meine (B) Gedanken, die mich (C) glücklich 
oder unglücklich machen? Und was kann, 
was muss ich an (B) den Gedanken ändern, 
um mich (C) wieder besser zu fühlen? Wer 
Herr seiner Gedanken wird, schafft es auch, 
Herr seiner Gefühle zu werden. Frustration, 
Niedergeschlagenheit, ja sogar Depressionen 
– sind sie beherrschbar, einfach nur, indem 
man seine Gedanken bewusst einsetzt?

Bewusstheit kann heilen
Trotz allem bleibt das ABC-Modell ein theo-
retisches Modell. Im Alltag laufen diese 
Prozesse blitzschnell und unbewusst ab. Un-
bewusste Prozesse sind weitaus komplexer 
und umfangreicher, als dieses simple Schema 
erklärt. Doch in der Grundstruktur vermittelt 
das ABC-Modell alles, was es zu wissen gibt. 
Wer glaubt, was er schon immer geglaubt hat, 
wird fühlen, was er schon immer gefühlt hat. 
Neues Denken, neue Ansichten, neue Glau-
benssätze– der Mut zur Veränderung im Kopf 
führt zu Veränderungen im Herzen.

Verlassen Sie die eingefahrenen Bahnen, ha-
ben Sie Mut, anders zu denken. Werden Sie 
sich ihrer hinderlichen Gedanken zunächst 
bewusst – und denken dann gezielt um. Nicht 
die Dinge selbst, einzig unsere Betrachtung 
entscheidet darüber, ob wir uns wohl fühlen 
oder nicht. Glücklichsein oder unglücklich 
– auf  diese Weise ist es keine Frage des 
Schicksals mehr, sondern der bewussten 
Entscheidung, alles mit gesund machenden 
Ansichten zu betrachten.

Bilder: Marcel Düvier, Auschnitte
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Zwei Buchempfehlungen zum Thema „Positives Denken“

“Die Glücksformel”  ist ein Buch (Rowohlt Taschenbuch Verlag), das uns zu 
positivem Denken verhelfen kann. Sein Verfasser, Stefan Klein, verfügt über 
einen weiten Wissenshorizont, der die Aspekte unserer Wahrnehmungen, 
Emp• ndungen und Emotionen und des Denkens ganzheitlich einzukreisen 
vermag, also aus positiver wie auch negativer Sicht betrachtet. Er verbindet 
alte und neue Erfahrung und Erkenntnisse aus Philosophie und Psychologie 
mit modernen  Forschungsergebnissen aus Neurowissenschaft und Pharma-
kologie. S. Kleins “Glücksformel” ist ein ehrliches, verantwortungsbewusstes, 
gut recherchiertes Buch und darüberhinaus eine vergnügliche und für jeder-
mann leicht verständliche Lektüre.

“Die Glückslüge”  (Gustav Lübbe Verlag) mit dem Untertitel “Vom Glauben 
an die Machbarkeit des Lebens” bildet zur “Glücksformel” eine gute Ergän-
zung. M. Mary führt uns jene Irrtümer und Fallen vor Augen, in die wir so 
leicht und gern hineintappen. Er verhilft uns zu einem kritischen Blick auf 
unrealisierbare Glücksversprechen durch Gurus oder hil! ose Helfer, sowie 
auf verführerische Werbung und Vermarktung von dummen und intelligenten 
Machbarkeitslügen. M. Mary beendet sein Buch mit einem Aufruf zur Gelas-
senheit und zitiert Wolfgang Singer, einen Hirnforscher:
“Wir müssen uns als in die Welt geworfene Wesen betrachten, die wissen, 
dass sie ständig Illusionen erliegen und keine wirklich stimmige Erklärung 
über ihr Sein, ihre Herkunft und noch viel weniger über ihre Zukunft abgeben 
können. Ich könnte mir vorstellen, dass dabei humanere Systeme entste-
hen, als wir sie jetzt haben. Auch würden alle unglaubwürdig, die vorgeben, 
sie wüssten, wie das Heil zu • nden ist. Den mächtigen Vereinfachern würde 
niemand mehr folgen. So könnte ein kritisches, aber gleichzeitig von Demut 
und Bescheidenheit geprägtes Lebensgefühl entstehen, das durchaus Grund-
lage einer sehr lebbaren Welt sein könnte.”
Und sein Schlusswort:
“Die Machbarkeitspropheten, die professionellen Heilsbringer und Glück-
sapostel können einer kritischen Betrachtung nicht standhalten - das sollte 
dieses Buch verdeutlichen. Bescheidenheit und Demut im besten Sinne und 
Dankbarkeit dem Leben gegenüber und sicher auch ein gutes Maß an Glück 
und Zufriedenheit sind jenen Menschen möglich, die nicht alles wissen und 
planen, lenken und beherrschen wollen und die Raum für Unwägbares, Un-
planbares, Unsicheres lassen - für das Leben selbst. So lautet mein einziger 
‘Ratschlag’ an den Leser: Tue dein Bestes, scheue dabei weder Probleme 
noch Krisen, dann lehne dich zurück. Sei gütig und nachsichtig mit dir und 
gestatte dir Umwege. Zwinge dich nicht, sondern folge notfalls der Erkenntnis 
“So bin ich - so ist das Leben - alles braucht seine Zeit’, und lasse dich der-
weil vom Leben überraschen.”

E. Th.

&

$
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Neulich, in meinem 
Stammbistro, stolp-
erte ich über einen 
interessanten Ar-
tikel, der in mir Erin-
nerungen an die USA 
wachrief. Er stand 
im Spiegel, Heft 46, 
2012, um genau zu 
sein. Es ging um 
die Apple Stores in 
Deutschland und 

deren Umgang mit den Angstellten. Apple ist 
uns allen ein Begriff, denke ich mal. Die große 
Elektronikmarke kommt aus den USA. Daher 
kommt auch das Verkaufskonzept. In den 
Stores (Geschäften) werden diese Produkte 
- Computer, Tablets, Handys - an das gut zahl-
ende Publikum verkauft. Ich hatte schon im-
mer die Leute beneidet, die lässig ein i-phone 
aus der Tasche zogen und eben kurz auf das 
Datum oder die Uhrzeit schauten. Muss man 
doch haben, so ein Apple-Gerät! Nun stellte 
ich mir also vor, ich wollte mir so einen Handy-
Alleskönner kaufen. Ich denke mir mal, man 
muss in eine größere Stadt fahren, um einen 
Apple-Store zu • nden. Ich verließ mich auf 
die Bilder und Beschreibungen im Spiegel, da 
ich ja nicht das Selbstvertrauen besitze, ohne 
Kohle in einen Apple-Store zu gehen und 
mich beraten zu lassen. Die Verkaufs• ächen 
sind hell und freundlich, und - huch! - die 
Verkäufer schenken den Kunden ein strahl-
endes Lächeln! Sie bilden sogar ein Spalier 
am Eingang und beklatschen die Kunden, 
die hereinkommen, um ein neues Produkt 
zu kaufen. Soviel Kuschelatmosphäre, denke 
ich. Und hier kommt meine Erinnerung ins 
Spiel. Ich habe während meines 17jährigen 
USA-Aufenthaltes auch jahrelang gearbeitet 
und zwar im Verkaufs- als auch im Service-
bereich. Das ist ansich nichts Ungewöhn-
liches aber hier kommt sie ins Spiel: die 
Diktatur der guten Laune. In Amerika wird 
von den Arbeitnehmern erwartet, dass sie 

ständig ‚gut drauf‘ sind. Man muss dauernd 
eine Strahle-Miene  aufsetzen und sich den 
Kunden anbiedern. „Haben Sie alles gefun-
den, was Sie suchten?“ „Kann ich Ihnen be-
hil• ich sein, etwas zu • nden?“ „Vielen Dank, 
dass Sie bei uns eingekauft haben! Kommen 
Sie bald wieder!“ Die Warenhausketten haben 
sogar Patente angemeldet auf eine solche 
Hö• ichkeits• oskel. Die darf dann nur von 
den eigenen Geschäften verwendet werden.
Wer nicht lächelt, wird abgemahnt und bei 
Wiederholung gefeuert. Es ist ganz egal, 
wie man sich fühlt. Ich denke manchmal mit 
Wehmut daran zurück, denn ich werde auch 
gerne freundlich bedient. Ich war reichlich 
geschockt, als ich zum ersten Mal in einem 
deutschen Laden von einer total schlecht 
gelaunten Kassiererin angep• ffen wurde. Das 
war für mich eine ganz neue Erfahrung. Ich 
stellte fest, dass ich mich an die andauernde 
Freundlichkeit gewöhnt hatte. Ich weiß aber 
auch, eben aus persönlicher Erfahrung, wie 
schwer es gerade für Menschen mit psychis-
chen Erkrankungen ist, sich diesem Diktat 
zu unterwerfen. Wenn ich in einer tiefen 
Depression stecke, ist mir nicht zum Lachen 
zumute. Wenn die Psychose zuschlägt, be-
gegne ich den Käufern nicht mit einem her-
zlichen offenen Gesichtsausdruck. Natürlich 
verlor ich aus diesem Grunde immer wieder 
meine Arbeit. Die jungen Verkäufer in den 
Apple-Stores unterwerfen sich diesen Vor-
gaben zur Fröhlichkeit, wenn sie ihren Job 
behalten wollen. Ein Stück Amerika mitten in 
Deutschland. Ich muss gestehen, dass ich 
freundliches Verkaufspersonal sehr schätze. 
Ich werde halt gerne zu den Waren geführt, 
die ich suche. Aber ich weiß auch, dass die 
erzwungene gute Laune selbstzerstörerisch 
ist. Ich erschrecke nicht mehr, wenn mich 
die Verkäuferin im Supermarkt anschnauzt: 
„Legen Sie nicht alle 10 Joghurts aufs Band.“ 
Sie hat halt einen schlechten Tag. Morgen ist 
es wieder besser. Dann warte ich doch lieber 
auf die freiwillige gute Laune.

Die Diktatur der guten Laune
Petra Clemens

Marcel Düvier: Ausschnitt
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Eure Meinung ist uns wichtig!
-Leserbriefe-

Liebe Redaktion, 
[Die letzte Ausgabe] hat mir wirklich außerordentlich gut gefallen. Gut, 
dass es diese Zeitung gibt. Zum Thema „Diktatur des Positiven Denkens“ 
schwebt mir schon etwas vor... 
Herzliche Grüße & WEITER SO!!! 

Sabine Dietmar

20 Jahre DATT IS IRRE!

20 Jahre ist es her,
da kam die Zeitung DATT IS IRRE! daher.
Und wir wollen heute Berichte noch viel viel mehr,
dann klappt es auch mit dem Zeitungsabo umso mehr
und wir freuen uns alle sehr!

Norbert Kißhauer

Herr Kißhauer leitet eine integrative Selbsthilfegruppe 
für „Seelische Gesundheit“ in Rostock - Nord. 
Kontakt: 0381/6863040

*

*
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Ausgangspunkt dieser Schreibwerkstatt ist das eigene Leben. Durch 
kreative Übungen wird im Kurs die Erinnerungsarbeit in Gang gesetzt. 
Spielerisch entstehen dabei Wortfelder, die sich zu eigenen Texten 
entwickeln. Dabei sind der Phantasie keine Grenzen gesetzt! Wir be-
schäftigen uns an dem Samstag auch mit Dichtern, die sich in ihrem 
Werk mit Grenzerfahrungen und psychischen Erkrankungen auseinander 
gesetzt haben.  Zu diesen Dichtern gehören z. B. Anne Sexten und 
Robert Walser. Diese ‚Pro• s’ verhelfen uns zu Schr eibideen. Die in der 
Gruppe verfassten Beiträge werden  behutsam besprochen. Neue Aspekte 
der eigenen Biogra• e kommen  zu Vorschein. Der Kurs richtet sich auch 
an Teilnehmende, die Erfahrung mit Psychotherapie und Psychiatrie 
haben. Kenntnisse im Kreativen Schreiben sind nicht erforderlich. 
Bitte Schreibmaterial mitbringen.
Der Kursleiter, Gregor Bohnensack-Schlößer, verfügt über langjährige 
Erfahrung mit Schreibgruppen. 

Sa.16. November 2013 11 – 17 Uhr (mit Imbiss)

Der Kurs ist über das Kath. Bildungswerk Mülheim/Ruhr zu buchen und 
kosten 25,00 Euro. Eine persönliche oder telefonisc he Anmeldung unter 
0208/3083-136 ist erforderlich. 
Bitte Schreibmaterial mitbringen!!!

„Komm, erzähl doch mal!“ 
Autobiogra• sches  Schreiben am Samstag

DATT IS IRRE! 20 Jahre! Das ist viel!
Als Zeitung ist das kein Pappenstiel
Tja, 240 Monate meine Güte,
Toll, die Zeitung ist ‚ne Wundertüte.
Immer neue Ideen sind zu lesen
So wie‘s war und wie es ist gewesen
Interessant haben Sie die Zeitung gemacht,
Richtig prima alles durchgedacht.
Regsam sind Sie ja alle da
Ein 3faches Hoch: Hurra! Hurra! Hurra!

Herzlichen Glückwunsch von Alt? na und!
Unser Wunsch: Bleibt alle schön gesund!
i.A. Brigitte.....
i.A. Christel H. *

+
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In Mülheim/Ruhr wird Anfang Oktober 2013 ein neue Selbsthilfegruppe ge-
gründet für Menschen, die Gewalt in der Kindheit  erfahren haben (nicht  für 
Menschen, die sexuell missbraucht wurden!!!).
Interessierte melden sich bitte bei Frau van den Bosch im Selbsthilfebüro am 
Tourrainer Ring 4  unter der Telefonnummer 0208/3004814.

Selbsthilfegruppe Depressionen
Mülheim Stadtmitte Telefon 0208/70437

Selbsthilfegruppe: Depressionen / Ängste    Mülheim Tel.: 0208 / 42 44 42 
    
Selbsthilfebüro Mülheim, Tourainer Ring 4, 45468 Mülheim/R., Tel.: 0208 / 
30048-0 und -14

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 7, 45127 Essen, Tel.: 0201 / 207676

KOSKON – Koordination für Selbsthilfe-Kontaktstellen in NRW, Friedhofstr. 
39, 41236 Mönchengladbach, Tel.: 02166 / 248567
 
Landesarbeitsgemeinschaft Psychiatrieerfahrener NRW:
LAG NRW, c/o Die Entfesselten, Kopernikusstr. 53, 40225 Düsseldorf, Tel. 
0211/315394, Matthias.Seibt@ruhr-uni-bochum.de, www.psychiatrie-erfahre-
ne-nrw.de

HOPS - Selbsthilfegruppe für Homosexuelle mit Persönlichkeitsstörung 
(Schwerpunkt Borderline PS).
Genaue Infos unter 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 Räumen des 
ShAlk e.V.s alle 2 Wochen dienstags. 
Anprechpartner für alle Anfragen: Mathias Karus, Telefon:01791499415 und 
email: mathias@hops-online.de

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 0208/3085340

Selbsthilfegruppe für 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 über das Gruppenhandy
Tel: 0175 82 83 86 2 
Der Ort  der Treffen wird bei einem Vorgespräch bekannt gegeben.
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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  •  Konto-Nr.: 706 500 10  •  BLZ 360 602 95

Förderabo DATT IS IRRE!
Mein Beitrag:

Damit die Zeitschrift regelmäßig erschienen kann, b enötigen wir Deinen Beitrag in
Form eines Förderabos, denn wir müssen uns selbst f inanzieren. Spenden und Wer-
bung reichen nicht aus, um Kosten für Druck, Papier , Porto und Verteilung zu tra-
gen.
Das Förderabo kostet nur einen Mindestbeitrag von 1,- Eur o im Monat. Nach oben
sind natürlich keine Grenzen gesetzt. Dafür bekommst D u 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!
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Sozialpsychiatrisches Zentrum
Mülheim an der Ruhr

Kompetenz für psychisch kranke Menschen

Am Kirchenhügel
im Katholischen Stadthaus

 Althofstr. 8

eine Kooperation der

n  Kontakt- und Beratungsstelle
n  Betreutes Wohnen

Tel. 0208/30853-40

n  Tagesstätte
Tel. 0208/30853-50


