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Der Buchpreis:

Buchpreisiibergabe von Round-Table 5 Basel.
Fir mein erstes Buch "Sucht und Sehnsucht” im Jahr 2012.

Niemals hatte ich damit gerechnet, dass kurz nach meiner
~Schreckensdiagnose®, die ich bei einer medizinischen Untersu-
chung im Jahr 2010 erhielt, ein freundlicher Mann auftaucht, im
Namen der Round-Table 5, und mir ankiindigt, dass mein kleiner
Ratgeber einen Preis erhalten soll. Streetworker waren nicht im-
mer bei allen beliebt, die frei arbeitenden Streetworker noch we-
niger. Drogenpatienten/innen wurden kriminalisiert, auch wenn
sie nicht kriminell waren. Alkoholkranke wurden im besten Falle
nur toleriert. Doch dann taucht da dieses ,Geschenk® auf und
zeigt mir, dass unsere Gesellschaft sich doch im Wandel befin-
den koénnte. Alkohol und Drogenpatienten sind genauso Men-
schen wie Tablettenabhéngige oder Menschen, welche an einer
Influenza erkrankt sind.
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rz. Die Mitglieder von «Round Table
5 Basely, der lokalen Repridsentanz
des internationalen Service-Clubs
«Round Table International» evaluie-
ren jedes Jahr ein férderungsbedarf-
tiges Sozialprojekt in der Region Basel
und unterstiitzen dieses mit dem Er-
16s einer Sozialaktion.

Rund 80 Giste trafen sich Ende
August zum 4. Charity Event von
Round Table 5 Basel in den Rium-
lichkeiten der Alten Kanzlei in Riehen
und genossen eine sehr gelungene
Veranstaltung. Den Reinerlos in der
Hohe von 4500 Franken iibergaben
Round Table 5 Basel-Prasident Marco
Grossenbacher und einige Mitglieder
dem Vorsitzenden des Gewalt- und
Drogenpriventionsprojekts «Street-
work Basels Beatus Gubler. «Die Uber-
gabe des Erlises ist jedes Mal der
wohlverdiente Abschluss der jihrli-
chen Sozialprojekten, freute sich ver-
gangene Woche der Verantwortliche
fiir Sozialprojekte von Round Table
5 Basel, Norbert Kluss. «Mit dem
Geld konnten unter anderem iiber
700 Exemplare des Buchs Sucht und
Sehnsucht fiir das Nonprofit-Projekt
«Streetwork Basel, finanziert wer-
deny, berichtet Marco Grossenbacher.

Rinerlch d gelaunt: ound Talé SBaI.

Foto: 2vg

Beatus Gubler figt an, dass diese
Biicher gezielt in Gesprichen mit
Suchtkranken als eine Art Leitfaden
verwendet werden. Das Streetwork-
Projekt setzt auf Informationen und
auf Hilfe zur Selbsthilfe far ausstiegs-
willige Suchtkranke.

«Streetwork Basel» wurde 1997 von
Beatus Gubler initiiert und unter-
stiitzt durch eine Kombination von
informativen Webseiten und perstn-
lichen Gesprichen Mitmenschen bei
der Bewiltigung von Extremsituatio-
nen wie Suchtkrankheiten, Gewalt
gegen Kinder und héusliche Gewalt.

Round Table ist ein internationaler
Service-Klub mit weltweit tiber 35'000
Mitgliedern. In der Schweiz hat sich
Round Table in Baselim Jahr 1951 eta-
bliert. In der Schweiz gehren der
diberparteilichen und weltanschau-
lich ungebundenen Vereinigung jun-
ger Manner heute rund 550 Mitglieder
an, die in 39 lokalen Klubs organisiert
sind. Ziele dieser Klubs sind die Er-
méglichung des Austauschs von be-
ruflichen und privaten Erfahrungen
der Mitglieder, die Pflege neuer
Freundschaften im In- und Ausland,
vor allem aber der Dienst an der All-
gemeinheit.




Vorwort

Im Jahre 2005 haben wir auf unserem Gewalt- und Drogenpra-
ventionsprojekt www.streetwork.ch den Text ,Wenn Du mit einer
Droge aufhoéren willst* als downloadbares Texffile verdffentlicht.

Der Text erfreute sich grof3er Beliebtheit und wurde von zahlrei-
chen Besucher/innen heruntergeladen. Es dauerte nicht lange
und ich erhielt mannigfaches Feedback aus der ganzen Schweiz.
Dies bewog mich, an dem Text weiter zu arbeiten und daftir noch
mehr Informationen von Betroffenen einzuholen.

Bei der Arbeit auf der Gasse steht jedoch kein Internet zur Verfi-
gung und schon oft storte es mich, fir den Text keine handliche
Form zu haben, um ihn denjenigen geben zu kénnen, welche ihn
am dringendsten bendétigen.

Nun ist aus den damals 20 Seiten Text ein Bichlein geworden
mit Uber 90 Seiten. Ein kleines Handbichlein fir solche, die es
wagen wollen, neue Wege zu begehen, welche ihren Konsum
reduzieren oder loslassen wollen.

Das Bichlein ist auch interessant fir Menschen, welche keine
Drogen konsumieren. Ist es doch auch ein Spiegel, welcher spi-
ren lassen kann, was Konsumenten so alles durchmachen miis-
sen.

In diesem Sinne winsche ich viel Erbauliches zu finden in die-
sem Bichlein.

Beatus Gubler, Basel, im Juni 2009 und uUberarbeitet und der
heutigen Situation angepasst im Juni 2018.
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Kapitel 1: Der Entzug

Langsamer Drogenabbau

Achtung: Nichts was ich hier schreibe soll als &rztlicher Rat auf-
gefasst oder verstanden werden. Dieses Bichlein ist das Resul-
tat unserer gesammelten Erfahrungen. Andere kénnen andere
Erfahrungen gemacht haben. Nicht alle Situationen sind gleich.
Frage im Zweifel deinen Arzt oder deinen Apotheker, wobei wir
dazu raten, Arzte oder Apotheker zu konsultieren, welche Erfah-
rung haben im Umgang mit Suchtkrankheiten. Frischgebackene
Medizinstudenten ohne Praxiserfahrung sind in einer solchen
Situation oft genauso fehl am Platz wie die eigenen Eltern.

Wir haben die beste Erfahrung mit dem langsamen Abbau von
Drogen gemacht. Auch beim Alkohol, obwohl beim Alkoholentzug
die Erfolgsrate im Jahre 2009 nicht nur in unserem Projekt am
geringsten war. Das Medikament Baclofen hat zwar die Situation
der Alkoholpatienten seither etwas verbessert, aber dennoch
bleibt der Alkohol immer noch die potenteste und hartnackigste
Droge, wenn es um einen Entzug geht.

Bei Mischkonsum solltest Du eine Droge nach der anderen Uber
mehrere Wochen runter dosieren, keinesfalls alle miteinander,
sondern z.B. zuerst die Tranquilizer, dann den Alkohol, dann den
Cannabis und am Schluss das Opiat. Fiur jede Komponente min-
destens 6 Wochen, macht in diesem Fall mindestens etwa 24
Woaochen. Wenn Du noch nicht lange und nicht regelmaRig auf
Drogen bist, ist dieses Beispiel durchaus durchfuhrbar. Auch ein
Verzicht auf Mischkonsum ist schon ein gro3er Fortschritt. Es ist
heute wohl jedem bekannt, dass das Reduzieren von Genuss-
und Suchtmitteln starke Gefiihle mit sich bringen kann. Oft auch
heilsame starke Trauer. Es kann hilfreich sein, sich Tricks zu
zulegen, um in Situationen, wo man sich solche Emotionen nicht
leisten kann, besser umgehen zu kénnen.
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Wenn Du schon langer als 1 Jahr auf Drogen bist oder sehr hohe
Dosierungen regelmafig konsumiert hast, solltest Du Dir mehr
Zeit fur das Ausschleichen nehmen. Aul3erdem solltest Du zwi-
schen dem Abbau der einzelnen Komponenten jeweils eine, Dei-
nem seelischen und koérperlichen Zustand angemessene, Pause
gbnnen. Es ware von Vorteil, wenn Du einen Arzt findest, dem
Du vertrauen kannst und der Dich dabei unterstitzt.

Vorsichtig solltest Du bei Betriebsarzten sein. Wir haben glaub-
hafte Informationen Uber 2 Falle erhalten, wo Angestellte, welche
sich ihrem Betriebsarzt anvertraut haben, von diesem beim Ar-
beitgeber verraten wurden. In einem Falle verlor der Patient sei-
ne Stelle.

Wohnung_ und Ruhe

Du solltest eine Wohnung haben, in der Du Deine Ruhe finden
kannst. An der Hausglocke sollte ein Schalter sein um die Glocke
abzustellen, damit Du Dich ohne Probleme gegeniiber stérenden
Besuchen abgrenzen kannst. Wir kennen das ja, die besten Kol-
legen kénnen in solchen Momenten mit dem Finger einfach nicht
den Glockenknopf loslassen, und das morgens um 3 Uhr.
Drogenkonsumkumpane haben leider oft nicht viel Verstandnis
daftir, wenn einer Ihrer Konsumkollegen ihre Reihen verlassen
will. Darum sollte auch ein einfacher Telefonbeantworter her,
denn fur die nachste Zeit solltest Du das Telefon nicht direkt ab-
nehmen, sondern auf dem Band solltest Du eine Nachricht hin-
terlassen, dass Du beizeiten zurlickrufen wirst (wenn Du willst).
So kannst Du Uberfliissigem Stress, der Dir Kraft fir Deinen Ent-
zug raubt, aus dem Wege gehen. Meide auf jeden Fall kraftrau-
bende Konflikte.

Kaufe Dir Ohropax oder Notone, um Dir die Ohren zuzustopfen,
ich habe mir noch einen Pamir gekauft. (Eine Art Schalldampfen-
der Kopfhorer, der bei Schiel3ibungen verwendet wird.) Zuerst
habe ich mir die Notone-Schaumgummis in die Ohren gestopft,
dann habe ich dariiber den Pamir angezogen. Danach war es
wirklich mucks Mauschen still.
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Ich weild nicht, wie ich es hier beschreiben soll, aber es war wirk-
lich ein Ereignis, plétzlich diese absolute Ruhe zu erleben. Ich
mache dies heute noch, wenn ich gestresst bin und mich ent-
spannen maochte.

Erndhrung_ wahrend des Entzuges

Fulle Deinen Kihlschrank mit leichter Nahrung. Gemuse, Friich-
te, was Dir zusagt, doch ausschlielich leicht Verdauliches ist
jetzt angesagt. Trinken, trinken und nochmals trinken, am besten
gasfreies Mineralwasser. Zum Beruhigen: Kamillentee (max. 3
pro Tag), Baldriantee, Verveinetee, Suf3holztee und Malventee.
Alles was beruhigend wirkt und worauf Du nicht allergisch reagie-
ren kdnntest. Vitamin C und Magnesium sowie ein Oralpadon mit
Kalium kann der Koérper in solchen Stressmomenten auch brau-
chen. Vitamin C, am besten gekauft als Ascorbinsaure in der
Apotheke. Die Vitamine der B-Gruppe kdnnen ebenfalls die Gber-
reizten Nerven beruhigen. Bei all diesen Helferlein gilt es auszu-
probieren, vorerst in kleinen Dosierungen. Nicht jeder spricht
gleich gut auf das eine oder andere Produkt an. Bitte frage Dei-
nen Arzt oder Apotheker. Vielleicht kann Dir Dein Arzt auch noch
unterstitzende Medikamente verordnen. Kalte Entziige ohne
medizinische Hilfe und Unterstiitzung kénnen lebensbedrohlich
sein, sei Dir dessen bewusst.

Existenzsicherung

Deine Existenz sollte auch gesichert sein. Wenn Du einen ver-
standnisvollen Hausarzt findest, der Dich fur die schlimmste Zeit
krankschreibt, hast Du schon mal Land gewonnen.
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Sozialhilfe

Wenn Du auf Fursorgeleistungen angewiesen bist, dann infor-
miere eventuell Deinen Fursorger uber Dein Vorhaben. Der hat
naturlich schon viele Konsumenten/innen sagen héren, dass sie
aufhoren wollen, und wird vielleicht eher frustriert auf Dein Vor-
haben reagieren. Wenn Du jedoch Deinen Abbau sorgfaltig
planst und Dein Fursorger dies sieht, kbnnte es sein, dass er
Dich in Deinem Unternehmen untersttitzt.

Wenn Du die ersten Tage hinter Dir hast und Du auf das Fur-
sorgeamt musst, wird der Fursorger dann nicht gleich falsche
Schlisse ziehen, wenn er Dich sieht, denn am Anfang des Ent-
zuges wirst Du wohl wie ein Zombie aussehen oder wie ein aus-
gespuckter Kaugummi.

Einige denken dann, Du seiest noch tiefer abgestirzt. Also in-
formiere Deinen Flrsorger, sonst gibt er Dir nur noch Essgut-
scheine, weil er missverstandlicher Weise annehmen kodnnte,
dass Du Dein ganzes Geld nur noch fir Drogen ausgibst.

Justiz

Wie vorher bereits erwéhnt, spielt Deine Ruhe betreffend des
Erfolges Deines Unternehmens eine wichtige Rolle. Es ist also
von immensem Vorteil, wenn Du das unterhaltsame Erwachse-
nenspiel "Schuld, Stihne und Justiz", so rasch als moglich been-
dest. Wenn Du also mit der Justitia hoch was offen hast, dann
klare das so schnell es eben geht. So mancher hat schon seinen
Drogenabbau aufgegeben, weil die Angst vor einer Hausdurch-
suchung oder Verhaftung wahrend des "Affes" sich ins Unertrag-
liche gesteigert hatte. Reinen Tisch machen kann hier sehr hilf-
reich sein. Gibt's Strafe, so nimm diese an und bring's hinter
Dich, dann ist dies abgeschlossen. Niemand kann Dich dann
mehr mit diesem oder jenem, was Du getan hast, erpressen.
Wenn Du Dich selbst anzeigst, bringt dies Straferleichterung
oder, je nach Vergehen, Straferlass.
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Wirst Du von der Justiz auf Grund falscher Anschuldigungen ver-
folgt, so stelle Dich und klare die Staatsanwaltschaft dartber auf.
So mancher Drogenkumpel schwarzt ungerechtfertigt aus Angst
vor eigener Bestrafung einen Kollegen an, um sich z.B. Strafer-
leichterung zu verschaffen oder um sich wichtig zu machen. Ich
selbst halte nichts von der Bestrafung fiir Drogenkonsum, doch
die Gesetze lassen sich nicht so schnell &ndern.

Symptome / Entzugserscheinungen

(Ich muss es hier nochmals wiederholen: Nichts in diesem Buch
ist als arztlicher Rat zu verstehen. Bevor Du ein Medikament
oder eine Methode anwendest, um einen Entzug von einem tole-
ranzbildenden Wirkstoff zu machen, kontaktiere bitte vorher Dei-
nen Arzt oder Apotheker.)

Es ist mir mehr als ein Fall bekannt, bei dem ein Abbau von Me-
thadon im Bereich von 90 mg pro Tag, eingenommen uber ein
Jahr, innerhalb von 6 Wochen in 2,5mg Schritten in der Tages-
dosis verringert werden konnte, ohne schwere Entzugserschei-
nungen. Es waren aber in allen Fallen die hier beschriebenen
Voraussetzungen und Rahmenbedingungen bereits einige Wo-
chen vor dem Entzug vorhanden, wie eben Existenzsicherung fur
einen gewissen Zeitraum, eine ruhige behagliche Wohnung mit
abstellbarer Hausklingel, ein Telefonanschluss mit Beantworter,
ein begleitender Hausarzt fir den Notfall, keine Verfolgung durch
Justiz, Betreibungsamt oder Ubereifrige, hilflose Helfer, wie es
z.B. Eltern in dieser Situation verstandlicherweise oft sind. (Ich
habe nichts gegen Eltern, doch manchmal sind sie fehl am Platz.
Insbesondere dann, wenn Eltern nur die eigenen, aber nicht die
Bedurfnisse ihrer Kinder anerkennen kdnnen, so dass sich ihre
Kinder in den Bedurfnissen ihrer Eltern dermaflien verlieren, dass
diese sich dann nur noch in einem Drogenrausch frei fihlen kén-
nen.)
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Bei einem vorsichtigen Abbau unter den "ginstigsten" Bedingun-
gen wirst Du bald mal merken, dass Dein Kérper wieder "wach"
wird. Da fangt der Bauch an zu rumpeln und die Verstopfung ist
auch wie weggeblasen. Wenn's kalt ist, spirst Du die Kalte
ebenso wieder, wie jetzt nun auch die Warme. Der Hunger kann
sich als HeiBhunger oder vorerst mal gar nicht melden. Was vor-
her leise war, ist plétzlich laut, und was Dich nie gestort hat, nervt
Dich jetzt plotzlich. Es war, als warst Du vorher in Watte verpackt
gewesen, das ist jetzt nicht mehr so. All diese normalen Empfin-
dungen werden am Anfang wohl etwas Ubersteigert auftauchen,
um sich dann nach einigen Tagen oder Wochen nach Ende des
Abbaus wieder einzupendeln. Auf der seelischen Ebene kénnen
hammerharte, brutale Emotionen auftauchen. Affekte, Zorn, Hor-
rorgefuhle, Panik-Attacken, tiefe Trauer und/oder Depressionen.
Es ist von Vorteil, sich im Voraus Konzepte an zu eignen, wie
man mit solchen Emotionen umgehen mdéchte, wenn sie einen zu
Uberrollen drohen. Schon das Kauen oder Beil3en auf einen
Zahnstocher oder auf einem Stuck Suf3holz kann bewirken, dass
bei Trauer oder panikartigen Emotionen der Mund nicht so
schnell anfangt zu zittern. Gleichzeitig ist die Aufmerksamkeit
beim Kauen, und nicht in der womaoglich schrecklichen Vergan-
genheit oder der Entzugs-Gegenwart. Starke Geflihle friherer
traumatischer Erfahrungen kénnen bei einem Entzug ebenfalls
verstarkt auftauchen. Wenn du schreckliche Ereignisse erlebt
hast, welche sehr starke Emotionen bewirken kénnen, dann er-
schwert dies unter Umstanden ein Abstinenzvorhaben. Gute
Freunde oder ein guter Therapeut oder eine Therapeutin kdnnen
dann als Gesprachspartner hilfreich sein. Wir haben im Anti-
Gewalttraining den Klienten/innen, welche zu aggressiven ge-
walttatige Affekten neigten, beigebracht, sich Merkblatter zu
schreiben, bevor sie in den Entzug gehen. Diese Merkblatter
konnten sie dann lesen, wenn sie spurten, dass wéahrend des
Entzuges ein durch den Entzug verstarkter Anfall von Jéhzorn
hoch kam. Ein Klient schrieb auf ein solches Merkblatt: Hallo, ich
bin es, ich bin Du, und ich habe dies fur Dich geschrieben. Du
bist jetzt witend und konntest die ganze Welt in die Luft spren-
gen vor Wut, weil bei Dir viele Bedurfnisse nicht so in Erfullung
gingen, als es wichtig gewesen wére. Dein Zorn ist jetzt viel star-

15



ker, weil Du auf Entzug bist, das heil3t er wird bald schwécher
werden. Lass Dich von diesem Zorn nicht leiten, niemals, ver-
wende seine Energie, aber Du entscheidest fiur was. Du hast
nicht auf Deine Gedanken aufgepasst und bist mit einem frihe-
ren schmerzhaften schrecklichen Erlebnis in Kontakt gekommen.
Man hat Dir vieles angetan, und von dort kommt jetzt diese Wut.
Sie wird vorbei gehen und schwéacher werden, genauso wie der
Schmerz, der dahinter steht.

Allein, dass er dieses Merkblatt geschrieben hatte, hat bewirkt,
dass ein Bewusstsein entstand, welches es nicht nétig machte,
wahrend des 5-tagigen Entzuges von Heroin dieses Blatt zu le-
sen. Bei diesem Entzug hatte er keinen Streetworker mehr ange-
griffen. Streetworker riskieren manchmal viel, sie sind oft Projek-
tionsflache, wenn bei Suchtklienten alte Traumen hoch kommen.

Wenn schon Droge, dann nimm niemals eine Droge so lange,
dass du korperlich abhangig wirst davon. Ob legal oder illegal
spielt diesbeziglich keine Rolle. Wahrend des Vietnam Krieges
haben einige Soldaten bei groR3en Stresssituationen Medikamen-
te bekommen. Am einen Tag eine grune Pille und am anderen
Tag eine rote Pille. Die eine enthielt ein Opiat, die andere ein
Amphetamin. Dies reduzierte das Potential, von einer bestimm-
ten Substanz korperlich abhéngig zu werden, immens. Zumin-
dest wurde dies so behauptet von meinem Psychotherapeuten,
den ich zwecks einer Analyse im Jahr 1982 aufsuchte.

Entzug_mit Ibogain

Heute, im Jahre 2018, als dieses Buchlein welches im Jahr 2009
zum ersten Mal entstanden war, von mir neu aufgearbeitet wur-
de, kommen noch viele andere neue Mdglichkeiten dazu, mit
gewissen Entzugserscheinungen besser fertig zu werden. Bei
einigen Drogen, welche so oft konsumiert werden, dass sie kor-
perliche Entzugserscheinungen produzieren, ist es heute mog-
lich, mit Wirkstoffen und Medikamenten den Entzug und seine oft
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bedrohlichen Beschwerden signifikant zu mildern. Ibogain, ein
Pflanzenextrakt, wird heute oft mit Erfolg von Fachpersonen an-
gewendet, um einen Opiat-Entzug mit Patienten/innen zu ma-
chen, ohne dass diese schlimme Beschwerden und Schmerzen
erleben missen. Wir hatten einen Drogenpatienten, welcher uns
um Begleitung erfragte. Er konsumierte 200 mg Methadon pro
Tag. Da wir hier in der Schweiz sehr schnell im Gefangnis landen
kénnten, wenn wir mit Ibogain einem Klienten helfen wiirden von
einer so hohen Dosis herunter zu kommen, haben wir tUber eine
deutsche Webseite in dessen Drogenforum um Hilfe erfragt. Aus
diesem Forum meldeten sich nach geraumer Zeit 3 deutsche
Streetworker, welche mit Ibogain arbeiteten. Sie lernten diese
Methode in England. Wir reservierten bei einem Bekannten ein
Zimmer. Die 3 Streetworker kosteten 400.- Euro, alles inklusive,
einer hatte eine medizinische Ausbildung.

Sie gaben dem Klienten, nachdem sie ihn gewogen und auf Al-
lergien geprift hatten, das Ibogain als orale Kapsel und blieben
die ganze Nacht an seinem Bett. Der Klient phantasierte, war wie
in Trance, in einer Art Halbschlaf. Er hatte zwischendurch starke
Gefuihle. Am Morgen war er Clean. Als seine 24 Stunden Dosis
an Methadon fallig wurde, spurte er keinerlei ,Reil3en“ oder ande-
re Entzugserscheinungen. Er bekam auch keine Entzugsschmer-
zen. Er bekam noch eine kleine Notfalldosis Ibogain mit, falls er
doch noch Entzugserscheinungen bekommen wirde. Heute gibt
es |bogain-Kliniken, natirlich noch nicht in der Schweiz, aber
dies kénnte noch kommen. In einigen Landern hat dieses Natur-
medikament bereits eine Zulassung. Das Internet ist voll mit In-
formationen Uber diese Entzugsmdglichkeit. Eine weitere Metho-
de, zumindest fiir diejenigen, welche genug Kapital haben, ist der
Turboentzug unter Narkose. Derzeit kostet der um die 3000 US-
Dollar und ist nicht in jedem Land zugelassen.

Wie die Zeit sich wandelt, wird mir bewusst, wenn ich daran den-
ke, dass wir im Jahre 2009 fur CBD- sowie CBG-Hanf mit justi-
ziabler und gesellschaftlicher Verfolgung, Fuhrerscheinentzug,
Strafregistereintragen und anderen Schwierigkeiten rechnen
mussten, die manchmal vollig unverhaltnismalig waren, und
heute werden diese Hanfsorten therapeutisch angewendet.

17



Hanfsorten ohne THC kdnnen ohne Rezept erworben werden.
Nur die THC-enthaltenden Hanfsorten werden noch als lllegal
eingestuft. Ganze Existenzen wurden manchmal durch Ubereifri-
ge Beamte und Richter/innen, welche keine Ahnung hatten von
Cannabis, wegen ein paar Gramm vor Jahren noch vernichtet,
wahrend unsere Gesellschaft das wahre Problem nur allzu gerne
ausblendet, die Volksdroge Alkohol. Hausdurchsuchungen we-
gen Cannabis fuhrten zu Wohnungsverlust, Wohnungsverlust
fuhrte zu Arbeitsverlust, auch Ubertriebenes Reagieren von Be-
horden bei geringen Mengen von Cannabis, war vor 10 Jahren
noch zu befirchten. Dies obwohl Francois van der Linde, welcher
den Bundesrat 30 Jahre lang in Drogenfragen beraten hatte,
schon damals deutliche Worte sprach: Legale und illegale Sub-
stanzen miussen gleich behandelt werden und es missen Klare
Regeln gelten. (Der detaillierte Bericht vom 30. Juli 2012 kann im
Schweizerischen Beobachter nachgelesen werden.)

Da wir nun ebenso beim Thema Alkohol sind, auch hier gibt es
inzwischen andere Mittel als das demditigende und flr einige
sehr geféhrliche als Kotzmittel verschriene Antabus. Wer das
Medikament Antabus im Korper hat, muss bei Alkoholkonsum mit
schwerster Ubelkeit, Kreislaufzusammenbriichen und lebensbe-
drohlichen Zustanden rechnen. Es ist eine chemische Keule ei-
nes gewalttatigen Systems. Eine Gegengewalt gegen gewaltige
Suchtreflexe. Einige Betroffene sagen, es hatte ihnen geholfen.
Einige, welche gezwungen wurden Antabus zu nehmen, unter
Androhung von Kindigung des Arbeitsplatzes oder der Woh-
nung, weil ihr Verhalten in ihrem sozialen Umfeld unertréglich
wurde, fUhlten sich zutiefst gedemitigt. Aber sie leben zum Teil
noch und kamen zum Teil vom Alkohol weg. Doch ich halte nicht
viel von solchen gewalttatigen Methoden mit chemischen Keulen,
sie sind einfach der schnellste und billigste Weg fur die Gesell-
schaft. Die betroffenen Klienten werden dadurch nicht von der
Sucht-Ursache geheilt. Auch ist die Frage immer noch offen, ob
es eine genetische Suchtdisposition gibt. Klienten und Klientin-
nen, welche nur mit einer legalen oder illegalen Droge funktionie-
ren kénnen, werden gegenwartig zuhauf dank neuer medizini-
scher Kenntnisse als Stoffwechselkranke diagnostiziert. Sie kon-
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nen gar nichts dafiir, dass ihr Korper so ist wie er ist. Durch die
Stoffwechselkrankheit produziert ihr Kérper zu wenig Endorphin,
Dopamin oder Endozepam. Sie haben keine wirklich funktionie-
rende Schmerzregulation oder sind nicht in der Lage sich zu
konzentrieren. Dadurch werden diese Menschen zu hochemp-
findlichen Schmerzpatienten, oder zu nervésen ADHS-Patienten
mit Konzentrationsschwierigkeiten in der Schule. Man hat also
womoglich Jahrzehnte lang einige Menschen flr etwas einge-
sperrt, verurteilt, verfolgt, benachteiligt und ausgegrenzt, woflr
sie nichts konnten, weil sie ganz einfach einen Defekt an ihrem
Stoffwechsel haben, also krank sind. Stellen sie sich vor, sie ha-
ben eine Grippe und kommen dafiir ins Gefangnis. Es ware fast
dasselbe.

Ein Medikament, welches auf die Gaba-Rezeptoren einwirkt, in
der Schweiz unter dem Namen Lioresal und in Deutschland unter
dem Namen Baclofen erhaltlich, vollbringt offenbar bei Alkohol-
sucht halbe Wunder, habe ich mir von einigen ehemaligen Alko-
holikern sagen lassen. Auch hier sind im Internet und im Face-
book Foren zu finden, vor allem in Deutschland, wo das Medika-
ment Baclofen gegen Alkohol-Entzug und als Therapeutikum
angewendet wird. Nach meinem derzeitigen Wissensstand ist der
in diesen Medikamenten enthaltene Wirkstoff in der Schweiz und
in Deutschland fur den Zweck des Alkoholentzuges immer noch
verboten und nicht verschreibungsfahig. Die Klienten/innen mis-
sen sich diese Medikamente unter der Hand besorgen, ebenso
wie beim Ibogain, oder sie missen es in Holland Uber das Inter-
net bestellen. Es ist ein Buch auf dem Markt von Dr. Oliver Amei-
sen. Die Erfolgsrate soll sehr hoch sein. Einige sagen, es sei
sogar moglich, nach der Behandlung mit Baclofen zwischendurch
wieder ein Bier zu trinken ohne erneut abhangig zu werden.
Denn dieses Medikament wirde eine Konditionierung der betref-
fenden Rezeptoren aufheben.

Ich bin kein Feind der Justiz, sie ist leider notwendig, es gibt zu
viele Psychopathen (auch Psychopathie ist eine Krankheit) auf
dieser Welt. Leider sind die Justiz und die Psychiatrie nicht so
erfolgreich im ,Verwahren-Schitzen-Therapieren® von aktiven
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Psychopathen mit krimineller Energie, wie es winschenswert
ware. Ware die Justiz und die Psychiatrie absolut erfolgreich im
,verwahren-Schitzen-Therapieren® von an Psychopathie-
Erkrankten, ware die Welt bereits halbwegs gerettet, es wirde
nahezu keine Verbrechen und keine Kriege mehr geben. Aber
dass wir eine Justiz haben, welche zum Teil die Menschen, die
eigentlich Hilfe brauchten, mit noch mehr Schmerzen versucht
gesund zu machen, dass dies nicht funktioniert, wusste man
schon bevor Dr. Marshall Rosenberg mit seinem ,Non-Violence®
Konzept in die Schweiz kam. Marshall Rosenberg kam in die
Schweiz, um dafir zu sorgen, dass auch in der Schweiz an den
Schulen die Prigelstrafe verboten wurde. Er erreichte sein Ziel,
eine groRartige Leistung. (Ich, mit Jahrgang 1959, kam noch in
den Genuss von Prigelstrafen, zuhause durch meine Eltern, im
Kinderheim sowie durch Lehrer, Lehrerinnen und auch durch den
katholischen Bibellehrer. Wer Néheres Uber diese Zeit erfahren
mdchte, kann das Buch ,Sternenzauber, die Biographie des Da-
vid Gubelmann, Band 1, Kinder und Jugendjahre” kostenlos auf
Google Books lesen oder auf Google Play downloaden, 244 Sei-
ten. Eine Rezension einer Leserin besagt: Trotz der ganzen Tra-
gik sei der Inhalt sehr gut lesbar, da darin auch Spirit, Ironie und
Humor als tragende Kraft durch das Buch begleiten....)

Das Buch von Marshall Rosenberg ,Die gewaltfreie Kommunika-
tion, eine Sprache des Lebens®, kann ich allen empfehlen. Es
sitzt immer noch auf den Bestsellerlisten der Fachbucher fur So-
zialpadagogik. Die von Dr. Rosenberg erarbeiteten Konzepte, um
Konflikte gewaltfrei zu 16sen, sind heute universitarer Standard.
Viele Berufszweige verlangen heute, begleitend zu ihrer Ausbil-
dung, ein Seminar Uber die konfliktiosenden Kommunikations-
Konzepte von Marshall Rosenberg.
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Kapitel 2: Nach dem Entzug

Selbstverteidigung

Ube Dich in neuen Strategien, mit dem Leben umzugehen. Dazu
gehort auch der strategische Riickzug, das Setzen von Priorita-
ten, lerne Nein zu sagen ohne zu provozieren und kaufe Dir ei-
nen legalen Pfefferspray, den Du in Notwehr einsetzen darfst,
falls aufsdssige Szenenpersonen Dir Deine neue Freiheit nicht
gobnnen wollen und Dir gewalttatig* gegentbertreten oder mit
Gewalt* drohen. In einigen mir bekannten Fallen wurden Ex-
Konsumenten wegen ihrer Distanzierung zur Szene bedroht. Der
Lernprozess des Abgrenzens gegen andere ist notwendig, denn
jetzt bist Du mehr oder weniger vorerst mal in einer neuen Situa-
tion. Du bist aus der Kaste der exzessiven Dauerkonsumenten
harter Drogen ausgetreten und verlierst erst mal die Zugehorig-
keit zu deinem bisherigen Umfeld. Wenn deine bisherigen
Freunde deinen neuen Umgang mit Drogen nicht respektieren,
dann baue Dir eine neue soziale Vernetzung auf. Wirklich alleine
bist Du nicht, denn es gibt sehr viele Menschen, welche in der
gleichen Situation sind wie Du. Jede Distanzierung zu exzessi-
vem Dauerkonsum ist ein Erfolg, auch wenn Du noch ab und zu
eine legale oder illegale Droge konsumierst. Wichtig ist, weg vom
unkontrollierten, exzessiven Dauerkonsum von harten Drogen.
Im Internet findest Du tausende, mit welchen Du dich vernetzen
kannst. Wir (www.streetwork.ch) waren 1997 die ersten Street-
worker, welche in der Schweiz online prasent waren. Wir selber
sind fast alle durch die Drogen hindurch gegangen, wir wissen
von was wir reden, wenn es um dieses Thema geht. Einige von
uns wurden 100% abstinent, sie schluckten nicht mal mehr ein
Aspirin, wenn sie Kopfschmerzen hatten. Man kann auch stichtig
werden vom Nicht-stichtig sein. Primar geht es aber darum, sich
nicht an eine Sucht zu verlieren. Ein Bewusstsein dariber zu
haben, was Sucht ist und wie man damit umgehen kann, ohne
unter die Rader zu kommen, ist ebenso wichtig um durch das
Leben zu kommen, wie Unterkunft und Nahrung. Du kannst auch
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in der Suchmaschine www.google.ch einfach mal die Suchbegrif-
fe ,Drogen“ sowie ,Entzug® oder ,Umgang“ eingeben, Du wirst
staunen was Du alles finden wirst. Das Internet kann wirklich ein
Segen sein in solchen Situationen. Es gibt zahlreiche Foren und
Beratungsmaoglichkeiten, welche Deine Anonymitét garantieren.

* Anmerkung: Mit der Bezeichnung Gewalt oder gewalttatig be-
nenne ich in diesem Buchlein die "strafende Macht". Diese hat
zum Ziel Haltungen, Handlungen oder Geflihle einer Person
durch schmerzhafte verbale, physische oder psychische Gewalt-
einwirkung zu verandern. Ich benenne damit also nicht die Not-
wehr, welche im Gegensatz zur "strafenden Macht" als "schiit-
zende Macht" agiert. Adaquate Notwehr, also schitzende Macht,
hat ausschlie3lich den Zweck die Umsténde, die Situation, so zu
verandern, dass ein Schutz fiir alle Beteiligten entsteht, hat aber
nicht die Absicht, jemand anderem Schaden zuzufligen oder je-
mandem Schmerzen zu bereiten. Somit minimiert Notwehr die
Gewalt und schafft je nach Situation gro3tmogliche Sicherheit flr
alle Beteiligten. (Literaturhinweis: Marshall Rosenberg, "Die ge-
waltfreie Kommunikation") Wenn in diesem Buchlein von Gewalt-
tatern gesprochen wird, so geht es also nicht darum, Gewalttater
zu verhetzen oder zu bestrafen, sondern es geht darum, ein Um-
feld zu erzeugen, wo Gewalttater auf das Ausiben von Gewalt
verzichten kdnnen. Wenn zu Gewalt neigende Personen trotz
deeskalativem Verhalten gewalttatig werden, so wird also die
Anwendung von Notwehr, heute auch schitzende Macht ge-
nannt, erforderlich. Diese muss der Situation angemessen sein
und soll nicht das Ziel haben den Aggressor zu bestrafen. Son-
dern es geht um das Ziel, sich selber zu beschitzen. In der Re-
gel ist dies die Aufgabe der Behorden, ist diese nicht zugegen,
kann ein Pfefferspray hilfreich sein.

Das Wort NEIN ist auch besonders wichtig, denn jetzt kommen
die, welche Dich wieder verleiten und verfihren wollen, schliel3-
lich hat der eine oder andere Dich nun auch als Kunde oder Kon-
sumkumpel verloren. Die ersten Angebote sind meist gratis, wo-
bei sie, wahrend Du das Zeug in die Nase ziehst, Dir nun schein-
bar wohlwollend auf die Schulter klopfen und Dich fur Deinen
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Ausstieg aus dem Dauerkonsum loben. Du bist soeben ausge-
stiegen, also steige nicht gleich wieder ein ohne Nachzudenken.
Die Sucht hat mehr Gesichter als du denkst. Es gibt kein Leben
ohne Sucht, es gibt nur ein Leben mit einem radikalen Mittelweg,
welcher den Umgang mit der Sucht, der Sehnsucht und das Malf3
halten lernt. Die Dosis, die Substanz, der Zeitpunkt und der Sinn
bestimmen, ob etwas ein Gift ist oder nicht. Uber 30% der
Schweizer trinken pro Tag mehr als ein Glas Alkohol. Dies wird
nach den heutigen medizinischen Erkenntnissen als Sucht und
Spiegeltrinken bezeichnet. Dazu kommen noch abhangig ma-
chende Medikamente, das Rauchen, und man glaubt es kaum,
die Sucht nach bestimmten Nahrungsmitteln, welche berau-
schende Substanzen enthalten. (Basilikum, Muskatnuss, Weil3-
mehl, Schokolade, Kaffee, Tee, Geschmacksverstarker,
Enkephalin, usw.) Diese Substanzen in diesen Nahrungsmitteln
fuhren nur allzu oft zu einer Genussmittelsucht. Die Statistiken
Uber die Zunahme der Ubergewichtigen sprechen hier fiir sich.

Kampfen?

Ja, jetzt kommen die wirklich schlechten Nachrichten. Sei nun
auf etwas gefasst. Jetzt kommt der Teil der Realitat, vor dem Du
Dich immer geflrchtet hast. Der Aspekt des Kampfens. Ich wir-
de Dir gerne Besseres erzdhlen, doch ich darf diesen Aspekt des
Lebens hier nicht vorenthalten. Du solltest auch lernen zu kadmp-
fen. Versuche mal als ehemaliger Drogenkonsument, als Ex-
Alkoholiker oder als ausgesteuerter Arbeitsloser bei der Polizei
Hilfe, Rat und Tat zu bekommen, wenn Du bedroht wirst. Wenn
der Polizist, welcher das Protokoll aufnehmen soll, Deine Ver-
gangenheit oder Deine Situation kennt, stinkt es ihm vielleicht
schon, wenn er Dich nur schon ansehen muss. Wenn Dir einer
ein blaues Auge verpasst oder einen Zahn rausschlagt und Du
hast keine Zeugen daftr, werden sie Dir vielleicht raten auf eine
Anzeige zu verzichten, denn es wére ja ohnehin Aussage gegen
Aussage. Die haben ganz andere Probleme. Nach 10 oder 20
Jahren ist es auch schwierig, den Heimbetreuer oder den Onkel,
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der Dir nachts, als Du noch 11 Jahre oder jinger warst, an die
Wasche ging, zu verklagen. Es besteht jedoch die Mdglichkeit,
dass Dir eben diese Personen wieder begegnen oder dass Dir
neue Personen begegnen, welche denselben Charakter haben
oder dieselben Angebote machen werden.

Auch ist es mdglich, dass Dir ehemalige Leidenskamera-
den/innen z.B. aus der Alkoholiker- oder Drogenzeit begegnen,
die von der Opferrolle in die Taterrolle gewechselt haben. Krimi-
nelle Energie kann auch siichtig machen.

Die kennen Dich und Deine Schwachen aus der Vergangenheit
vielleicht noch, und wenn Du so jemandem begegnest, kdnnte es
unter Umstanden gefahrlich fir Dich werden. Darauf und auf
ahnliche Momente solltest Du Dich vorbereiten. Du musst also
lernen, gewissen Situationen aus dem Weg zu gehen und fir den
Fall, dass dies nicht mdglich ist, auch lernen zu kdmpfen, Dich
selbst zu schiitzen, Vergehen gegen Dich zu ahnden und even-
tuell auch Genugtuung zu erarbeiten. Dabei solltest Du darauf
achten, in der Legalitat zu bleiben, nicht in blinde Rache zu fallen
und nicht auf das Niveau deiner Widersacher/innen abzurut-
schen. Auf jeden Fall solltest Du auch mit jemandem uber diese
Probleme reden, wenn mdoglich bevor etwas passiert. Auch
kannst Du solche mdogliche Problembegegnungen als Gelegen-
heiten betrachten, an denen Du wachsen kannst. Je grosser also
das Problem, desto grdsser die Gelegenheit daraus zu lernen,
um daraus gestarkt hervor zu gehen. Wenn Du die Angebote des
Dealers, der Dir eine Droge verkaufen will, die Angebote des
hochmutigen Beamten, der sich bei Dir abreagieren will oder
wenn Du die Angebote des Onkels, der mit Geldgaben die
Schuld seiner sexuellen Ubergriffe abstottern will, nicht mehr
annimmst, so wirst Du die Ubereinstimmung mit ihnen verlieren
und Du wirst Dich in diesem Moment wahrscheinlich vorerst mal
schlecht und alleine fihlen. Doch das macht nichts, es ist eine
Gelegenheit, Negativ-Bindungen zu beenden, und das zahlt. Ei-
ne Rechtschutzversicherung ergénzt den Pfefferspray in deiner
Hosentasche und den neuen Freundeskreis. Wenn Dir mal je-
mand einen Vorwurf machen will, weil Du eine Weile an der Fla-
sche oder an einer illegalen Droge gehangen hast, dann vergiss
nie, jedes angenehme Gefuhl wird durch eine korpereigene Dro-
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ge erzeugt. Darum gibt es Uberhebliche Menschen die sich mit
Uberheblichkeit bessere Gefiihle verpassen wollen auf Kosten
anderer. Darum gibt es, wie bereits erwahnt, Ubergewichtige
Menschen. Zuviel zu Essen ist nichts anderes als der Konsum
korpereigener Drogen. Denn wenn wir Essen, werden wir vom
endokrinen Drisensystem mit Endorphin und Dopamin belohnt.
Wenn Du als ehemaliger Konsument von exzessivem Alkohol-
oder Drogenkonsum Dich nun minderwertig fuhlst, dann schau
Dich mal um in dieser Welt. Keiner kommt um die Sucht herum,
niemand, jeder muss da hindurch. Du bist nicht weniger Wert als
alle anderen.

Muss man denn immer kdmpfen?

Wenn Deine Integritat bedroht wird durch Verleumdung, Intrigen,
Uble Nachrede, Noétigung, Androhen von Gewalt, Mobbing am
Arbeitsplatz oder im Haus, wo Du wohnst, dann kann es sein,
dass Kampfen angesagt ist. Sei Dir jedoch immer und Uberall
bewusst: Du musst nicht immer kdmpfen. Du musst nicht ge-
gen jede Ungerechtigkeit angehen. Du kannst die andere Backe
auch noch hinhalten, um den anderen Leerlaufen zu lassen. Das
ist manchmal besser und auf lange Sicht ist der gewaltlose Wi-
derstand ohnehin erfolgstrachtiger als das Zurlickschlagen. Es
geht hier auch um das "Missen", um diesen verdammten
Zwang, der Dich schon immer tberfordert hat. Entscheide Dich,
was wichtiger ist flr den speziellen Moment. Und auch hier ist es
wichtig, mit kompetenten, konflikterfahrenen Personen dariber
zu reden und nicht ohne Unterstiitzung durch eine solche Person
in Konflikte zu gehen. Du bestimmst, ob Du Dich provozieren
lassen willst oder nicht. Du bestimmst, ob Du eine Befeindung
annehmen willst oder nicht. Man muss nicht jede Einladung zu
einer Feindschaft annehmen. Gib Deine Macht nicht an andere
ab, indem du glaubst diese seien fur Deine Wut oder Angst ver-
antwortlich. Die Anderen sind verantwortlich fir das was diese
tun oder unterlassen, aber fur das was Du dabei fUhlst, bist im-
mer Du verantwortlich. Denn Deine Geflihle sind die Sprache
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Deiner guten Bedirfnisse. Diese Deinigen Bedirfnisse kénnen
heftig mit Zorn oder Angst reagieren, wenn z.B. das Bedirfnis
nach Respekt oder Sicherheit sich in Gefahr sieht. Gib nie einem
anderen die Schuld fur Deine Geflihle, denn dann wirst du den
Anderen Macht Uber Deine Gefiihle geben. Behalte die Macht
Uber Deine Geflihle bei Dir. Deine Bedurfnisse sind die Ursache
fur Deine Gefihle, nicht dein Gegeniber der Dich womaoglich
kranken mochte oder es schon getan hat.

Etwas wichtiges, die Strategie

Wenn Du kdmpfen musst, so solltest Du dies innerhalb der Lega-
litat tun, erstens weil dies einen bestimmten "Sinn" hat und zwei-
tens, weil Du sehr im Vorteil bist, falls der Konflikt vor den Richter
kommt und dort zu Ende "ausgetragen" werden muss. Ich kann
eine Rechtschutzversicherung und fur Auseinandersetzungen mit
dem Wohnungsvermieter eine Mitgliedschaft beim Mieterschutz-
verband sehr empfehlen. Mit legalen Mitteln kampfen. Mit diesem
Grundsatz sind wir bereits bei den Themen Zielsetzungen und
Strategien.

Zielsetzungen und Strategien

Strategien sind wichtig. Strategien brauchen wir, damit wir unse-
re Bedirfnisse erflillen kénnen. Ebenso wichtig ist die Zielset-
zung, also zu wissen, was ich mit meinem aktuellen Kampf errei-
chen will, welche Bedurfnisse ich mir damit erfillen moéchte. Ein
lauteres Ziel ist von vorneherein mehr mit Erfolgschancen be-
seelt, als ein unlauteres. Fir was kampfe ich, kampfe ich fur
Frieden, fur Toleranz, fir gegenseitigen Respekt, fir das, was
funktioniert, fir gute Werte, fir die Anteile der sozialen Regeln,
welche wirklich gut sind? Oder geht's lediglich darum mein Ego
zu futtern, um Rache oder um Selbstgerechtigkeit? Woran orien-
tiere ich mich innerhalb des Konfliktes, habe ich einen Ethos,
also Werturteile die nicht verurteilen, welche letztendlich versu-
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chen aus allen Beteiligten Gewinner zu machen? Kampfe ich um
Sieger zu sein? Oder kampfe ich, damit alle Beteiligten Gewinner
sind? Kampfe nie um Sieger zu sein, sondern kampfe, damit alle
Beteiligten letztendlich Gewinner sind. Lass Dich nicht tauschen
von einigen Egoisten, die einen auf beleidigt machen, weil sie
nicht Sieger, sondern zum Teil auch dank Deiner Bemihungen
Gewinner sind.

Wenn Du offen bist flr Spiritualitét, an eine Religion glaubst und
dies Dir hilft, dann besprich die Angelegenheit mit deinem Gott.
Dort und bei IThm kannst Du vielleicht Ruhe und Inspiration fin-
den. AuBerdem bist Du dann weniger alleine. Welcher Religion
Du auch angehdrst ist hier nicht wichtig, wichtig ist dass die Wer-
te, welche diese Religion vertritt in Ordnung sind. Wenn Du ein
Atheist bist, dann werden Dir Deine Atheisten-Freunde, auch
eine Form von Gemeinschaft, sicher helfen.

Gefilthle beim Kampf

Wie gehe ich mit meinen Emotionen um, die da hochkommen,
wenn's hart auf hart geht, wenn ich Angst bekomme, wenn ich
Gummiknie bekomme, wenn ich vor Angst nicht mehr klar den-
ken kann, also wenn ich "durch mich hindurch falle"? Wenn Du
Dir Hilfe holst, so dass Du nicht ganz alleine in einer solchen
Situation dastehst, kann das die Intensitat dieser nicht immer
angenehmen Gefiihle stark mildern. Mache vorher eventuell ein
Brainstorming und versuche Dir vorzustellen, wie Du auf die je-
weilige Situation reagieren konntest. Achte dabei darauf, dass Du
nicht unbedingt nur negative Mdoglichkeiten des Geschehnis-
Verlaufes zuldsst, sondern auch positive. Viele der unangeneh-
men Geflhle, wie Angstentladung, Wut, Trauer, usw. kann
Mann/Frau auch einfach voriiberziehen lassen. Sie legen sich
dann wieder. Sei Deiner bewusst, niemand kann sich immer vor
Verletzungen schitzen. Oft ist es auch moglich, eine Auseinan-
dersetzung zu vertagen oder generell ab zu lehnen, da viele
Auseinandersetzungen oft nur Zeitverschwendung sein kdénnen.
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Gefiihle kbénnen sich samt alten Inhalten auf neue Situationen
Ubertragen. Alte Verletzungen kénnen, ausgeldst durch neue
Verletzungen, in die Gegenwart kommen. Das ist nicht nur eine
Last, sondern auch eine Gelegenheit zum Ver- und Uberarbeiten
alter Geschichten. Sage in solchen Momenten immer die Wahr-
heit und nicht nur die Wahrheit, die Dich belastet und andere
entlastet, sondern auch den Teil der Wahrheit, der Dich entlastet
und andere belastet. Denn der Teil der Wahrheit, der Dich entlas-
tet, den gibt's auch, obwohl Dein bisheriges soziales Umfeld viel-
leicht standig darum bemiuiht war, Dir diesen vorzuenthalten.

Leiden und Verletzbarkeit

Wer leidet ist verletzbarer als andere, doch grundsatzlich sind wir
alle verletzbar. Lebewesen haben Bedirfnisse, und was Bedurf-
nisse hat, leidet, wenn diese zu kurz kommen. Steine leiden nie,
weil sie keine Bedurfnisse haben. Leiden ist oft das finstere Tal
zerbrochener Zugehdrigkeit. Viele ehemalige Drogenabhangige
sagen, dass sie Drogen brauchten, weil sie dachten, es wére der
einzige Weg sich vor den schmerzhaften und unangenehmen
Emotionen in ihnen zu schiitzen. Die Strategie des Drogenkon-
sums erflllte bei ihnen also das Bedlrfnis nach ,Emotionaler
Sicherheit“. Sinnloses Leiden sollte vermieden werden, das ist
klar. Jedoch sollte emotionales Leiden nicht immer und konse-
quent vermieden werden, denn es kann eine Chance sein, an der
mit dem emotionalen Leiden verknlpften Geschichte zu wach-
sen, um zu lernen, was unsere Geflihle, welche die Sprache un-
serer Seele sind, uns sagen mochten und um gestérkt aus den
Ereignissen hervorzugehen. Wenn Menschen Leidensdruck erle-
ben, dann sind die Kréfte der Inspiration und Intuition oft am
grofRten. Die besten Ideen kommen oft in der gré3ten Not, nicht
immer, aber oft. Wer wenig inneren Boden hat, weil er als Her-
anwachsender nicht die Aufmerksamkeit und den Ruckhalt be-
kommen hat, den er gebraucht hétte, kann sich diesen inneren
Boden von Warme und Geborgenheit, den ,psychischen, emoti-
onalen Halt“ selber bis zu einem gewissen Grad erarbeiten.

28



Psychischer Halt

Einige glauben an eine héhere Ordnung. Wenn Du in der Lage
bist, an einen Gott, an eine héhere Ordnung zu glauben, dann
tue dies. Auf unseren Webseiten findest Du einige Ansétze und
Inspirationen daflr. Meditieren kann viel Power geben. Wenn Du
zum ersten Mal wahrend einer Meditation (manche nennen es
auch beten, es gibt die verschiedensten Varianten solcher Refle-
xionen) anfangst zu Gott zu reden, wirst Du Dir vielleicht vorerst
mal echt bléd vorkommen, doch warte einfach mal ab, was da-
nach kommt und wie Du Dich danach fihist. Es kdnnte sein,
dass Du aus dem Staunen nicht mehr heraus kommst. An Gott
oder an eine hohere Ordnung glauben zu kénnen ist eine gute
Ausgangsbasis, um zu lernen verantwortlich zu sein fur das ei-
gene Leben. Dies heif3t nicht, einfach alles deinem Gott zu Uber-
lassen. Es ist auch eine umfassende Herausforderung an Dich
selbst. Dennoch solltest Du den "Geborgenheitsverlockungen”
einiger religiéser Gruppen vorsichtig gegentbertreten, denn hier
droht Entmindigung und anderes, und von zu sehr "menschlich
berauschendem" sind wir ja soeben frei geworden. Natirlich
kann Religionszugehorigkeit hilfreich sein. Jedoch sollte man
sich bewusst sein, dass Religionen oft Systeme sind, welche
Strategien anbieten, die mit Gewalt in Form von Belohnung und
Bestrafung zu tun haben.

Es sind ,Ein langes gutes Leben und Bedlirfniserfiillung fiir alle” -
Strategien. Bevor Du Dich also flr eine Religionszugehdorigkeit
entscheidest, schaue einfach genau hin, wie gut sie diesen Job
machen. Glaube, beziehungsweise Spiritualitdt und Religion sind
meistens zwei verschiedene Angelegenheiten. Religionen sind
Strategiesysteme, die oft auf Belohnung und Bestrafung basie-
ren. Spiritualitat ist ein im Menschen verankertes Beddrfnis. Die-
ses Bedirfnis hat mehr mit der Sehnsucht nach Heilung, Be-
wusstsein, Frieden, Konsens, und der Suche nach Antworten
und guten Werten zu tun, und weniger mit Belohnungs- und Be-
strafungs-Strategien.
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Kraft tanken

Mache lange Spaziergange, wenn Du noch Schlafstérungen
hast. Mach ab und zu einen Nachtspaziergang. Schreibe auf,
was Dich bewegt. Wenn alte Bilder und Geflihle hochkommen,
ist das eine Gelegenheit zum Aufrdumen. Suche Dir ein neues
soziales Umfeld. Suche Dir einen Psychotherapeuten oder eine
Psychotherapeutin, wir empfehlen solche, die christlich orientiert
sind, weil wir mit diesen gute Erfahrungen gemacht haben. (Das
heilRt nicht, dass andere Arzte schlechter sind oder sein sollen.
Schickt mir also bitte keine Beschwerde-Mails.) Sei Dir jedoch
bewusst, dass der iberwiegende Teil der Arzte wohlhabende
Eltern und eine behltete Kindheit hatten. Sie kdnnen sich zum
Teil nicht im Geringsten vorstellen, durch was fiir schreckliche
Geflihle Du immer wieder hindurchgehen musstest.

Gesundheit

Lass wieder mal Deine Gesundheit durchchecken auf HIV, Hepa-
titis, Tuberkulose und Parasiten. Suche Deinen Impfpass, wenn
der Uberhaupt noch zu finden ist. Ansonsten lasse Dir einen neu-
en ausstellen. Lasse Deine Impfungen auffrischen, Tetanus, usw.
Wahrscheinlich hast Du einen Leberschaden, der sich vorerst
noch bei zu fettreicher Ernahrung durch Beschwerden bemerkbar
machen kann. Dein Arzt wird das abklaren kénnen. (Leberwerte,
usw.) Wenn du den dreckigen Stoff konsumieren musstest, der
mit Ublen Beigaben gestreckt war, dann kénnte auch ein Nieren-
schaden vorhanden sein. Auch dies wiirde ich abklaren lassen.

Neuorientierung, Schulden und Wohnsituation

Was Du jetzt brauchst ist Zeit, Zeit nachzudenken, Zeit Dich um-
zusehen. Von superschnellen reintegrativen Beschéftigungspro-
grammen, die aus Dir in 6 Monaten einen funktionierenden
Durchschnittsbirger machen, ist eher abzuraten. Auf jeden Fall
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sollte zuerst, bevor Du grol3e Plane machst, ein Fundament her.
Wenn Du Dein Haus auf Sand baust, ist's bald passiert. Ein we-
nig Stress, und Dein Selbstbewusstsein befindet sich wieder im
Keller. Zum Trost ja nur eins schnupfen, und schon ist's gesche-
hen.

Anerkenne Deine Bedirfnisse, Du solltest Dir neue Freunde su-
chen, solche, die sich auch vom exzessiven Drogenkonsum dis-
tanziert haben, kdnnen sich besser in dich einfihlen. Gemein-
schaft ohne viel Angst haben zu missen, ist wirklich etwas An-
genehmes.

Meide auf jeden Fall radikale Gruppen und alles, was nach Sekte
aussieht. Ein Schritt nach dem anderen. Auf unserer Webseite
www.streetwork.ch oder mit der Suchmaschine www.google.ch
lassen sich zahlreiche Kontakte und Projekte im Internet finden.
Dies bietet Gelegenheit Dich neu vernetzen zu kénnen.

Wenn Du Schulden hast, sollten diese saniert werden. Setze
Dich mit Projekten wie Neustart, Schwarzer Peter, Drop-in oder
anderen in Verbindung. Dort wirst Du erfahren, wie Du Vorgehen
kannst. Wenn Deine Wohnung Dich an Deine Suchtzeit oder an
Schlimmeres erinnert, so suche Dir eine neue Wohnung, wenn
mdoglich am Stadtrand, weg der Szene. Vorher solltest Du dem
Mieterverband beitreten. Der Jahresbetrag kostet nicht viel und
es lohnt sich auf jeden Fall. Du hast dann kostenlose Rechtsbe-
ratung und im Bedarfsfalle auch einen Anwalt. Ebenso kannst Du
dort Deinen Mietvertrag und die Miethdhe vor dem Unterschrei-
ben des neuen Vertrages von Fachleuten priifen lassen. So bist
Du geschiitzter, wenn Dein Vermieter oder einige Mitbewoh-
ner/innen, die von Deiner Vergangenheit erfahren haben, Dir
plétzlich das Leben sauer machen wollen. Wir haben leider die
Erfahrung gemacht, dass Aus- und Umsteigersteiger/innen an
einem neuen Wohn- oder Arbeitsplatz oft das Opfer von Vorurtei-
len sein kdénnen. Dies betrifft nicht nur Ex-Alkohol und Drogen-
konsument/innen, sondern auch viele andere Menschen, welche
spezielle Lebenswege gehen mussten.

Lasse deine neue Adresse auf der Einwohnerkontrolle flr Dritt-
personen sperren und teile deine neue Adresse nur den von Dir
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ausgewahlten Freunden mit. Das gleiche gilt fir die neue Tele-
fonnummer.

Schuldgefihle

Fur Deine Vergangenheit und Deine Sucht brauchst Du Dich vor
anderen Menschen nicht zu schamen. Ein jeder soll vor seiner
eigenen Ture kehren. Eigenverantwortung ist angesagt.

Wer ohne Schuld ist, der werfe den ersten Stein........

Schuld ist eine Wahrung, mit der fir Vergehen bezahlt wird. Je-
doch kann mit dieser Wahrung keiner wirklich etwas anfangen,
aul3er dass derjenige, der das Vergehen begangen hat, es nach
Abzahlen seiner Schuld meistens wieder tun wird. Ein ewiger
Teufelskreis, Vergehen - Schuld - Vergehen - Schuld. Wenn Du
wirklich Dein Leben erleben und dafiir verantwortlich sein willst,
so wirf Deine Schuld tUber Bord. Hor einfach auf damit, wir alle
machen Fehler und lernen daraus. Letztendlich sind Schuldge-
fuhle nichts anderes als Feindschaft gegen sich selbst, also eine
Form gedanklicher und emotionaler Gewalt gegen die eigene
Person. Oft kommt es noch so, dass der Mensch dazu neigt, sich
selber zu bestrafen, wenn er die wahren Mitverantwortlichen fiir
sein Elend nicht belangen kann. Es ist ein instinktiver Reflex,
geerbt aus der Zeit, als wir noch Tiere waren und diesen Maso-
chismus zum Uberleben brauchten.

Dennoch sollten wir dem Unbehagen, welches sich hinter unse-
ren Schuldgefiihlen verbirgt, dankbar sein. Denn dieses Unbeha-
gen sagt uns, dass eines oder mehrere Bedirfnisse, welche wir
haben, nicht in Erfillung gegangen sind. Auf diesem Wege kon-
nen wir herausfinden, welche unerfiillten Bedurfnisse sich hinter
unseren Schuldgefuhlen verbergen. Das bringt Klarheit, Erleich-
terung und manchmal auch die Mdglichkeit sich selber besser
kennen zu lernen, was einem Mitgefuhl fur sich selbst und/oder
einer Selbstvergebung gleichkommt. Zu diesem Thema kann ich
die Biucher von Marshall Rosenberg: ,Wie ich Dich lieben kann,
wenn ich mich selbst liebe“ und ,Den Schmerz Uberwinden, der
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zwischen uns steht®, ebenfalls sehr empfehlen. Das sind keine
esoterischen Versprechungsbicher oder fundamentalreligitse
Schriften, sondern es sind Fachbucher, welche sich im Alltag
umsetzen lassen.

Wenn Du eine Vertrauensperson hast, welche bereit ist, mit Dir
Uber Schuldgefuhle und Deine Bedurfnisse zu reden, so suche
das Gesprach, es wird Dir gut tun. Es ist Gelegenheit und eine
Herausforderung zugleich. Bleib aber vorsichtig, denn Du bist
verletzbar, manipulierbar und hast noch nicht viel Erfahrung im
Umgang damit. Darum hattest Du ja auch ein Suchtproblem.

Wenn Du zu Unrecht anderen etwas angetan hast in der Ver-
gangenheit, so teile ihnen bei Gelegenheit mit, dass es Dich an-
widert, was da war. Zeige Dein Bedauern und sage, dass Du
dies und jenes, was geschah, nicht in Ordnung findest. Sage
ihnen auch, dass dies damals seine Ursachen hatte und dass Du
dies nicht mehr tun wirdest. Sag Ihnen, dass Du Dein Verhalten
bedauerst und dass Du, hattest Du damals schon gewusst, was
Du heute weildt, nicht so gehandelt hattest. So kann sich ein
Nahrboden fir Feindschaften und Belastungen auflésen. Ent-
schuldigungen waren zu einfach, Bedauern ist aufrichtiger und
besser.

Wenn andere Dir etwas zu Unrecht angetan haben, so kannst Du
jetzt Deine Stérke trainieren und zeigen wie grof3 Du wirklich bist.
Versuche denen, die es wert sind, zu vergeben. Vergeben heifl3t
nicht, dass Du mit dem, was diese getan haben, einverstanden
sein sollst oder das Du Dir in Zukunft solche Dinge gefallen las-
sen musst. Vergeben heil3t, sich in die andere Person einzufih-
len und ist eine wirklich schwierige Aufgabe, an welcher sich
schon die beriihmtesten spirituellen Menschen und zahlreiche
Philosophen die Z&ahne ausgebissen haben. Vergeben heil3t
auch, sich aus einer Negativ-Bindung frei zu machen. Vergeben
heil3t nicht, mit dem einverstanden zu sein, was geschehen ist,
getan oder unterlassen wurde. Vergeben entschuldigt nichts und
niemanden, Vergebung erspart den Tatern auch nicht mogliche
Konsequenzen, es macht nur die Opfer frei von Verstrickungen.
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Vergeben, also sich in die andere Person ein zu fihlen, ist ein
und dasselbe und am schwierigsten zu lernen. Sobald der erste
innere Widerstand tberwunden ist, kann man in dieser Disziplin
schon mal einen Schritt weiter kommen.

Unser Ego und die Sucht nach nicht-siichtig-sein

Sucht hat viele Gesichter, es ist auch moglich vom Nicht-stchtig-
sein sichtig zu werden. Die Worte Sehn-Sucht, Eifer-Sucht spre-
chen fur sich selbst. Sichtig sein hat offenbar auch etwas mit
dem zu tun, was wir unser Ego nennen. Du bist nicht dieses Ego,
welches sich da in Deinem Verstand aufgebaut hat, Du hast ein
Ego, eben diese Stimme im Kopf, die da standig vor sich hin
plappert, die standig meint recht haben zu missen, toll sein zu
mussen und die immer alles gleich jetzt und sofort haben will.
Diesen Teil Deines Wesens gilt es zu durchschauen. Dort ist
auch die Selbstsucht, die am meisten verbreitete Sucht, zuhau-
se. Am meisten firchtet sich dieser Teil von Dir vor der Leben-
digkeit Deines Lebens. Standig grubelt dieses Ego ungefragt des
Nachts an Tater- und Opferrollen herum und wer uns was, wa-
rum und wieso angetan hat, ungeachtet dessen was uns wirklich
und real angetan wurde oder was wir anderen angetan haben.

Es schmiedet ungefragt Racheplane, versucht stéandig andere ins
Unrecht zu setzen und hat dafiir noch Grinde, und fur die Grin-
de hat es wiederum Grinde, usw. Und alles scheint wirklich ver-
ninftig zu klingen, was da dieses Ego sagt. Von diesen Egos gibt
es zurzeit etwa 8 Milliarden auf der Welt, und dennoch gibt es
immer noch Kriege, Hungertod, Hass und Verfolgung von An-
dersdenkenden. Also kann das Ego nicht unbedingt ein verlassli-
cher Ratgeber oder Partner sein. Es sollte getbt werden, sein
Ego zu kontrollieren.

Auf Dein Ego solltest Du Dich also nicht zu sehr verlassen. Wich-

tig ist, beobachte Dich selbst, durchschaue Dich selbst, Du
brauchst einfach Dich zu betrachten und aufrichtig zu Dir zu sein.
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Die wirklich gute Erfahrung, die Du dabei machen wirst ist die,
dass Du nicht Dein Ego bist. Du bewohnst also einen Korper,
dieser Korper hat Gehirn und Verstand. In diesem System hat
sich im Laufe Deines Lebens ein Ego aufgebaut. Aber Du bist
nicht dieser Kérper, nicht dieses Gehirn, nicht dieser Verstand
und nicht dieses Ego. Du bist Du, ich spreche jetzt zu Dir, wir
sind also Ich und Du. Ich spreche also nicht mit dieser Maschine,
diesem Ego in Deinem Kopf, welches immer Recht haben will,
sondern ich spreche Dein Wesen an. Wenn Dich das jetzt be-
rihrt hat, auch wenn es nur ein klein wenig war, dann weif3t Du,
was ich meine.

Ein Einblick in unsere kérpereigenen Drogen

Um Drogen besser verstehen zu kénnen, sollten wir noch mehr
dariiber lernen. Einen der vielen Aspekte der Drogen wird nur
allzu oft Ubersehen. Der Aspekt der kérpereigenen, naturgege-
benen Drogen. Um das Phanomen Drogen verstehen zu kdnnen,
sollten wir also auch Uber diese Drogen etwas wissen. Eine, der
Wissenschaft ins Auge gerlickte Substanz, ist das Endorphin.
(Endorphin ist die Abkirzung fur ,Endogene Morphine®) Die 1975
zum ersten Mal im Zwischenhirn wissenschaftlich nachgewiese-
nen Glicklichmacher haben eine ausgepragte schmerzstillende,
berauschende und entspannende Wirkung. Diese Endorphine
werden in den verschiedensten Situationen ausgeschittet. Uns
allen ist der Rausch nach einem guten Essen, nach einem Er-
folgserlebnis, nach einer schénen Liebesnacht bekannt. Auch
nach Schmerzereignissen wird dieses Endorphin ausgeschiittet,
vermutlich um die Flucht vor der verletzenden Gefahr zu erleich-
tern. Menschen die sich selber Schmerzen zufligen, erzeugen
damit letztendlich einen Endorphin-Rausch. Endorphine gehdren
zu der Gruppe der Neuropeptide, welche im Allgemeinen als Bo-
tenstoffe agieren. Neuropeptide haben eher eine modularische
Wirkung. Botenstoffe anderer Gruppen haben dagegen eher eine
Schaltwirkung.
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Die Endorphine binden an die Opiatrezeptoren. Das heil3t also,
sie entfalten ihre Wirkung an derselben Stelle wie Heroin oder
andere Opiate. Es ist nachgewiesen, dass eine Frau wéahrend
der Schwangerschaft von ihrem zentralen Nervensystem fur ihre
Schwangerschaft mit groRen Mengen von Endorphinen belohnt
wird. Auch Streicheleinheiten, Anerkennung, Zartlichkeiten, Ge-
borgenheit, im Mittelpunkt sein, das Uberwinden einer realen
oder vermeintlichen Gefahr, schiitten unter anderem diese En-
dorphine aus, und dies nicht gerade in bescheidenen Dosen.
Nebst dem Endorphin gibt es noch eine grof3e Zahl anderer Bo-
tenstoffe, welche dieselben Wirkungen aufweisen, wie von aul3en
zugefuhrte Drogen. Diese Botenstoffe kdnnen uns so wohlfiih-
lend oder ubelfiihlend, so wach oder schlaflos machen, dass
dieses System zeitweise einen Belohnungs-, Bestrafungs- und
Forderungscharakter bekommen kann. Je nachdem was wir tun,
was wir unterlassen oder was uns erwartet, werden die einen
oder anderen Stoffe ausgeschiittet, kombiniert oder neutralisiert.
Diese Botenstoffe, diese korpereigenen Drogen, arbeiten sozu-
sagen unter einander zusammen und kénnen sich gegenseitig
verstarken.

Einige dieser korpereigenen Drogen sind zum Beispiel das
Stresshormon  Adrenalin, das korpereigene Cannabinoid
Anandamid, das stimmungsaufhellende Dopamin, das korperei-
gene Tryptamin Endo-DMT, das antidepressiv und euphorisie-
rend wirkende Noradrenalin, das beruhigend und ausgleichend
wirkende Serotonin, das belohnende Hormon flir Beziehungen
Oxytocin, das korpereigene Diazepam Endovalium, das bereits
erwahnte korpereigene Morphin-Molekil Endorphin, das beruhi-
gende und Schlaf bewirkende Melatonin, die sedierende Gam-
ma-Aminobuttersdure, abgeklrzt Gaba, usw.

Auf dieser Ebene versuchen auch Medikamente wie Psycho-
pharmaka oder andere legale Drogen ihre Wirkung, oder oft auch
umestrittene Wirkung, zu entfalten, um unser Befinden zu beein-
flussen. Z.B Serotonin-Wiederaufnahmehemmer sollen bewirken,
dass das tonisierende Serotonin nicht so schnell an die Abgabe-
stelle zuriickwandern kann. Somit bleibt das tonisierende Sero-
tonin langer an der Informationsaufnahmestelle kleben und hebt
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somit langer, als es natirlicherweise sollte, die Stimmung des
Patienten. Wirde es dieses System in unserem Koérper nicht ge-
ben, waren keine Empfangerrezeptoren dafir vorhanden, und
dann konnten Drogen, wie z.B. Alkohol, Opiate, Kokain, Canna-
bis, Diazepam, Nikotin, Koffein oder Psychopharmaka bei uns
keine Wirkung entfalten.

Dieses korpereigene Drogensystem ist ein Teil unseres Nerven-
systems und es gibt die mannigfachsten Theorien und Spekulati-
onen darlber, warum dieses System der korpereigenen Drogen
da sei und warum es sich so verhalt. Je nachdem, ob diese The-
orien von den Darwinisten oder den Kreationisten kommen, sind
wirklich die unglaublichsten und unhaltbarsten Dinge zu hdren.
So behaupten z.B. die einen, es sei ein Erbe aus der Steinzeit,
welches friher mal der Erhaltung der Art diente. Diese simplen
und unkomplexen Antworten bringen nattrlich einige Forscher zu
der zynischen Ansicht, dass das, was wir fihlen und demzufolge
tun oder lassen, lediglich das Resultat manipulierbarer chemi-
scher korpereigener Drogenvorgange in unserem Gehirn sei.
Das dahinterstehende Problem dieser Ansichten kdnnte wohl
sein, das einige Forscher, wenn sie etwas wirklich Phdnomena-
les entdeckt haben, aufhdéren Fragen zu stellen. Z.B. wenn
messbare chemische Vorgange bei bestimmten Empfindungen
vorhanden sind, oder diesen Empfindungen vielleicht vorange-
hen, (was bisher noch nicht schliissig bewiesen werden konnte).
Was steht dann hinter diesen chemischen Prozessen? Und wa-
rum verhalt es sich differenzierbar von Mensch zu Mensch ver-
schieden? Wer oder was hat diese, mit unseren Empfindungen
einhergehenden, chemischen, korpereigenen Drogenprozesse
erschaffen? Wenn es nur um die Erhaltung der eigenen Art gin-
ge, waren der Evolution einfachere Wege eingefallen als dieses
hochkomplexe System.

So gibt es leider Forscher, welche behaupten, dass unser gan-
zes Wirken und Handeln in unserem Leben von diesen angeblich
sehr machtigen korpereigenen Drogen gesteuert wird. Und dass
wir letztendlich alle nur biochemische Reiz- und Reaktionsma-
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schinen seien, welche mit legalen Drogen zu glicklichen funktio-
nierenden Menschen gemacht werden kénnten.

Ich halte es fiir in Ordnung, glucklich sein zu dirfen. Doch meine
Erfahrung sagt mir, dass ausschlie3lich nur glucklich zu sein,
sozusagen als Dauerzustand und um jeden Preis, uns blind und
stumpf macht, unsere Seelen verharten und personliche Entwick-
lung zum Stillstand bringt. Dass wir diese korpereigenen Drogen
haben, und die damit verwobenen angenehmen und unange-
nehmen Gefillhle, und dass wir diese mit endogenen Drogen be-
einflussen koénnen, lasst jedoch immer noch offen, was zuerst da
war. Machen unsere Geflihle diese korpereigenen Drogen oder
machen diese Drogen unsere Geflihle? Oder sind die messbaren
chemischen Vorgange auf unserer Kérperebene nur der materiel-
le Ausdruck dessen, was uns ausmacht und in uns lebendig wer-
den mdochte? Das letztere ist das, was mir personlich Lebensmut
macht. Es ist etwas da, was aus mir heraus mdchte, was gelebt
werden moéchte. Die damit verbundenen oder daraus hervorge-
henden messbaren chemischen Vorgange in meinem Korper
werden somit sekundar, zu einem Nebeneffekt, was sie meiner
Meinung nach auch sind. Deshalb sollten wir uns dartiber im Kla-
ren sein, dass wir weder die Konsumation korpereigener Drogen,
noch die Konsumation der kiinstlich von auf3en zugefiigten Dro-
gen, auf einige wenige chemische Prozesse reduzieren sollten.
Ob es sich um einen Menschen handelt, welcher seine Glucks-
gefuhle, sein Endorphin Uber Erfolgserlebnisse, gutes Essen,
Anerkennung, Bestétigung, Risikosportarten, aus materiellem
Reichtum oder Leistungsdenken erhalt, oder ob es sich um einen
Menschen handelt, der sich sein Gliicksgefihl direkt in die Vene
spritzten muss, weil er es auf anderem Wege nicht erreichen
kann. Hinter beiden Mdglichkeiten stehen Menschen, und genau
um das geht es namlich, um den Menschen selbst.
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Kapitel 3: Wer bin ich?

Der Mensch... ein Bediirfniswesen

Unsere Bedirfnisse, die Quelle aller unserer Geflihle. Unsere
Geflhlswelt ist die Sprache unserer Seele.

Wenn eines unserer Bedirfnisse erfillt wird, erleben wir ange-
nehme Gefiihle, wie z.B. Freude, Lebendigkeit, Enthusiasmus,
Erfulltheit.

Wenn eines unserer Bedirfnisse nicht erfillt wird, erleben wir
unangenehme Gefiihle, wie z.B. Trauer, Wut, Angst, Zorn, Frust-
ration.

Wenn wir keine Alternativen mehr haben, um doch noch das eine
oder andere Bediirfnis zu erfillen, um die damit einhergehenden
angenehmen Gefilihle zu erleben, dann empfinden wir Frustrati-
on. Die Forschungsarbeiten von Marshall Rosenberg deuten da-
rauf hin, dass sogar gewisse Formen der Depression nicht priméar
auf eine korperliche Stérung, sondern auf das vollstandige Feh-
len von Alternativen zuriickzufihren sind. Dabei scheinen tiefge-
hende, seit Jahren ungelebte emotionale Schmerzen und
ungelebte Bediirfnisse eine grofRe Rolle zu spielen.

Auf der Ebene der Bedurfnisse sind wir alle gleich. Nur die Stra-
tegien, welche wir einsetzen, um unsere Bedurfnisse zu erfillen,
sind verschieden.

Der Mensch ist ein Bedurfniswesen. Nun, es geht hier nicht um
das, was Du willst, sondern es geht darum, was Du brauchst.

Es gibt sehr gute Grunde, warum Du Drogen konsumiert hast
oder noch konsumieren wirst. Ja wirklich, es gibt gute Griinde,
Drogen zu nehmen. Die guten Griinde, Drogen zu konsumieren,
sind die Bedurfnisse, welche Du bisher damit erfiillen konntest.
Die Bedurfnisse, das sind die guten Grinde. Denn die Bedurfnis-
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se sind grundsatzlich gut. Der Drogenkonsum selbst ist kein Be-
durfnis, sondern eine Strategie, wenn auch nicht unbedingt die
beste, mit welcher man eben diese guten Bedirfnisse erfillen
kann.

Wenn wir nun eine Klarheit dartiber bekommen, welche Bedirf-
nisse wir mit der Strategie des Drogenkonsums erfillt haben, so
kénnen wir vielleicht noch andere Strategien finden, um diese
Bedurfnisse zu erfillen.

Vielleicht finden wir dann eine Strategie, welche wir erlernen
konnen, welche dieselben Bedurfnisse erfillt und nicht unbedingt
Drogen benétigt.

Eigentlich sollte es ja jedem klar sein, je mehr Strategien wir ha-
ben, um uns Bedirfnisse zu erfiillen, desto mehr Moglichkeiten
haben wir, um uns selber gut zu versorgen.

Es macht nicht viel Sinn, Drogenkonsum oder deren Konsumen-
ten zu verurteilen. Denn verbale, emotionale, physische oder
juristische Gewalten und deren Verurteilungsformen haben noch
niemandem wirklich dauerhaft geholfen. Sie erzeugen mit ihrem
Forderungscharakter nur noch mehr Schuld, Scham, Angst, Ar-
ger, Stress und Widerstand. Sie taugen hdchstens als kurzfristige
Ubergangslosungen. Werturteile, welche auf unserer Erfahrung
basieren, wie das Leben besser funktionieren kann, sind viel
machtiger und effizienter als Verurteilungen und Ablehnung.

Was weiter hilfreich sein kann, ist zu sich selber zu kommen und
die Bedirfnisse zu erkennen, welche wir bisher mit unserem
Drogenkonsum erfullen konnten. Aus eigenen Erfahrungen und
in Gesprachen mit Drogen-Konsumenten konnten wir herausfin-
den, dass Drogenkonsum unter Anderem die Bedurfnisse nach
emotionaler Sicherheit, innerem Frieden, innerer Ruhe und
den damit einhergehenden Entspannungen sehr gut erfillen
kann. Ebenfalls das Bedurfnis nach Gemeinschaft und Zugeho-
rigkeit wird zum Teil erfllt.
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Wenn wir mit innerer Ruhe und Frieden, sowie entspannt an eine
Sache herangehen, ob im Beruf oder in unserem sozialen Um-
feld, wirken wir souveraner. Dann ist die Chance, dass auch
noch andere Bedurfnisse in Erfullung gehen, wie z.B. Gemein-
schaft, Anerkennung, Wertschatzung, Sexualitdt, usw. ebenfalls
grosser.

Nun haben wir also ein Bewusstsein darliber, warum Menschen
die Strategie des Drogenkonsums anwenden.

Damit wir uns nicht falsch verstehen. Mit Drogenkonsum meine
ich alle Drogen, auch alle legalen und auch alle sanften Drogen.
Von Medikamenten, Nikotin, Koffein, Alkohol bis zu den Opiaten
und Kokain.

Da wir nun wissen, welche unserer Bedirfnisse am ehesten mit
dem Konsumieren von sanften oder harten Drogen erflllt wer-
den, kdnnen wir uns nun auf den Weg machen, Alternative Stra-
tegien zu suchen, welche weniger einen gemaRigten oder einen
Verzicht auf Drogenkonsum mdglich machen kénnten.

Neue Strategien entwickeln

Um neue und bessere Strategien zu entwickeln, um unsere Be-
dirfnisse besser erfillen zu kodnnen, vielleicht sogar mit
kontrollierterem, weniger oder gar keinem Drogenkonsum, ist es
notwendig zu wissen, wie Bedirfnisse funktionieren. Des Weite-
ren sollten wir uns im Klaren darliber sein, wie Gedanken unsere
Bedurfnisse und deren Geflihle beeinflussen und umgekehrt.

Wie Gedanken und Bediurfnisse aufeinander wirken

Nachfolgend 3 einfache Beispiele, um zu verdeutlichen, wie un-
sere Gedanken auf unsere Empfindungen wirken, und wie wiede-
rum unsere Empfindungen auf unsere Gedanken wirken kénnen.
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Herr Seele geht einkaufen:

Situation 1:

Bedurfnis von Herr Seele: Er ist miide und méchte seine Ruhe
haben.

Aktion: Er geht einkaufen und wird von seinem Bekannten, wel-
chen er im Laden sieht, ignoriert.

Empfindung: Er freut sich dartber, dass er ignoriert wurde und
somit seine Ruhe hatte. (Sein temporar primares Bedurfnis wur-
de erfullt.)

Situation 2:

Bedirfnis von Herr Seele: Er hat das Bedirfnis, mit anderen
Menschen Kontakt zu haben.

Aktion: Er geht einkaufen und wird von einem Bekannten, wel-
chen er im Laden sieht, ignoriert.

Empfindung: Er argert sich dartiber, dass er ignoriert wurde.
Gedanken: Er macht sich den Selbstvorwurf, weil er mutlos war
und selbst keinen Versuch unternahm seine Bekannten anzu-
sprechen.

Empfindung: Noch mehr Arger, er flhlt sich isoliert.

Gedanken: Er will sich nicht argern.

Empfindung: Noch mehr Arger, er argert sich dartiber, dass er
sich argert.

Gedanken: Er wird ihm klar, dass hinter allem, was ein Mensch
tut, sich ein Bedurfnis verbirgt. Er wird sich bewusst, dass er sei-
nem Arger dankbar sein kann. Denn dieses Gefiihl zeigt ihm,
dass eines oder mehrere seiner Bedlirfnisse nicht erfillt wurden.
In diesem Falle ging sein tiefes Bediirfnis nach Kontakt nicht in
Erfullung.

Empfindung: Herr Seele findet durch diese Art des Denkens
wieder zu sich selbst. Er ist traurig, dass sein Bedurfnis nach
Kontakt und das Bediirfnis, sich nicht zu argern, diesmal nicht in
Erfullung gingen.

Gedanken: Er Uberlegt sich, wie er sein Bedirfnis nach Kontakt
doch noch erfilllen kénnte. Dabei stellt er fest, dass er auf wun-
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dersame Weise durch das soeben Erlebte mit sich selbst in Kon-
takt gekommen ist.

Situation 3:

Bedirfnis von Herr Seele: Er hat das Bedurfnis, mit anderen
Menschen Kontakt zu haben.

Aktion: Er geht einkaufen und wird von seinem Bekannten, wel-
chen er im Laden sieht, ignoriert.

Gedanken: Er denkt, dass sein Bekannter vielleicht seine Ruhe
haben mdchte.

Empfindung: Er ist etwas traurig.

Gedanken: Er denkt, dass es ein anderes Mal oder bei anderen
Bekannten, welche dieselben Bedirfnisse haben wie er, zu ei-
nem guten Kontakt kommen wird.

Empfindung: Hoffnung.

Die 7 Vorgaben im Spiel des Lebens

Es ist, als wirden wir ein Computerspiel machen oder Schach
spielen. Auch da kénnen wir nur unsere Ziele erreichen, wenn wir
die vorgegebenen Regeln kennen und berticksichtigen. Der Un-
terschied liegt jedoch darin, dass wir es hier mit Gesetzen zu tun
haben, die von einer anderen Ordnung gemacht wurden. Wie Du
es nennst, spielt dabei keine Rolle, Du kannst es Naturgesetze
nennen, Du kannst es kosmische Gesetze nennen oder Du
kannst es gottliche Gesetze nennen. Fir diese Gesetzmaligkei-
ten spielt es keine Rolle, welchen Namen Du ihnen gibst. Sie
sind einfach da, so wie die Schwerkraft. Also schauen wir uns
mal das Ur-Rezept an, aus welchem Menschen geschaffen sind
und auf welchem ,Spielbrett er sich mit seinen Vorgaben be-
wegt.
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Bedirfnisse

Wir wissen, dass wir Bedurfnisse haben. Einige davon sind z.B.
Luft, Nahrung, Obdach, Warme, Schutz, Sicherheit (auch emoti-
onale Sicherheit gehort dazu), Funktionalitdit, Gemeinschaft,
Struktur, Sexualitat, Zugehdrigkeit, Klarheit, Anerkennung, Wert-
schatzung, Freundschaft, Spiritualitdat, Harmonie, usw. Alle Be-
durfnisse zusammengefasst haben einfach alle in dem Wort ,Le-
ben“ Platz. Die Bedirfnisse driicken sich durch Gefiihle aus,
Uber die Geflihle sprechen sie zu uns.

Gefiihle

Wir wissen, dass wir Geflihle haben. Die Gefiihle sind die Spra-
che unserer Seele. Wenn sich ein Bediirfnis erfiillt hat, erleben
wir angenehme Gefuhle, wie z.B. Freude, Mut, Enthusiasmus,
Wohlbefinden. Wir fiihlen uns dann emotional sicher. Wenn sich
ein Bedurfnis nicht erflllt hat, erleben wir unangenehme Gefihle,
wie Arger, Zorn, Angst, Wut oder Trauer. Wir fiihlen uns dann
emotional unsicher. Diese Geflihle mdchten gelebt werden. Viele
Menschen missen auf ihrem Erfahrungsweg im Umgang mit sich
selbst wirklich durch sehr schreckliche Gefuihle hindurchgehen.
Doch am Ende winkt Befreiung und Bewusstsein. Wer tber lan-
gere Zeit erleben musste, wie viele seiner Bedlrfnisse nicht in
Erflllung gehen kdnnen, kann emotional erkranken, bis hin zum
Trauma oder der Depression.

Strategien

Wir wissen, dass es Strategien gibt, welche wir anwenden, um
eines oder mehrere unserer und/oder anderer Bedurfnisse zu
erfillen. So ist zum Beispiel das AbschlieRen einer Hausrat- und
Haftpflichtversicherung eine Strategie um einen Teil der Sicher-
heitsbedurfnisse zu erfillen.
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Systeme

Wir wissen, dass es Systeme gibt auf diesem Planeten. Diese
Systeme bestehen sozusagen aus zusammengefassten Strate-
giepaketen, welche ein langes gutes Leben, also Bedurfniserfil-
lung so weit als mdglich oder in bestimmten Bereichen, den An-
gehorigen des jeweiligen Systems versprechen oder in Aussicht
stellen. Solche Systeme sind zum Beispiel Gesetzessysteme,
Religionen, Nationen, politische Systeme, Gangs, Vereine, Kultu-
ren, Subkulturen, Stammesstrukturen, Glaubenssysteme, usw.
Die primitivsten Systeme finden wir in unseren niederen Instink-
ten genetisch einprogrammiert. Wir kénnen sie z.B. im Zoo bei
den Primaten beobachten. Wer genau hinsieht, auf den Effekt
des Amisements verzichtet, wird erkennen kénnen, wie gewalt-
tatig diese primitiven instinktiven Ursysteme sein kdnnen.

Jeder Mensch hat im Laufe seines Lebens, unabhangig davon,
ob er dies wollte, es ihm bewusst war oder nicht, ein eigenes
System in sich aufgebaut, welches aus vielen einzelnen Strate-
gien besteht, mit welchen er versucht seine Bedurfnisse zu erfll-
len oder anders ausgedriickt, mit welchen er versucht sich vor
Bedirfnis-Frustrationen zu schiitzen.

Unser Ego

Viele Menschen denken, sie seien ihr Ego oder verlassen sich
allzu sehr auf ihr Ego. Wer einmal im toten Meer in absoluter
Stille ein paar Stunden da lag und sich selbst beobachtet hat,
dasselbe lasst sich auch mit einer Meditation bewerkstelligen,
wird erstaunt feststellen, dass wir ein Ego haben, aber nicht un-
ser Ego sind. Da ist also unser System aus Korper, Gehirn und
Verstand, in welchem sich im Laufe unserer Geschichte dieses
Ego aufgebaut hat. Wie wir mit diesem Ego umgehen, in welche
Richtung wir es lenken, welche Informationen wir ihm zukommen
lassen, ist fir unsere personliche Entwicklung von zentraler Be-
deutung. Wir kdnnen tber unseren Verstand auf unser Ego ein-

45



wirken und gestalterisch tétig werden. Kreativitat, Intuition und
Imagination sind daftir sehr geeignete und méachtige Instrumente.
Das Ego zu verleugnen ware kein guter Rat. Dies wurde es nur
in eine Schattenwelt verdrangen und dies wirde uns nichts nut-
zen.

Geist

Viele Menschen haben eigentlich noch nicht dartiber nachge-
dacht. Sie haben noch kein Bewusstsein darliber, was Geist ist.
Geist ist eigentlich eine der wichtigsten Angelegenheiten im Spiel
des Lebens. Ich wirde es mal so beschreiben: Geist, das bist
Du. Du bist nicht Dein Koérper, Du hast einen Koérper. Also wer
hat denn da diesen Korper, welcher von was bewohnt wird?
Eben dieser Geist, das Du, von dem wir hier reden. (Martin Bu-
ber hat zum Thema ,Du” ein gutes Buch mit dem Titel ,Ich und
Du* geschrieben.)

Du bist also ,Geist”, und Du bewohnst einen sehr komplexen
Korper. In diesem Korper mit dem Verstand, wohnt nebst dem
Ego noch eine Seele, so wie sie auch in den Tieren wohnt. Die
Seele ist das Haus der Empfindungen und der Gefiihle. Aber Du
bist nicht die Seele, ebenso wie Du nicht Dein Ego bist. Du hast
eine Seele. Spatestens wenn man beginnt, (ber Geist nachzu-
denken, kann man wahrnehmen, dass man sich selber beim
Denken beobachten kann. Also wer beobachtet nun das Gehirn,
seinen Verstand und das Ego bei diesem Denken? Spéatestens
jetzt bemerken wir, dass wir nicht alle diese Dinge sein kénnen,
denn die kénnen sich selber nicht beobachten. Das was da beo-
bachtet, das bist Du, das ist ,Geist“. Korper, Verstand, Ego und
Seele konnen beschadigt werden. Manchmal kénnen solche
Schaden wieder heilen, manchmal nicht. Aber der Geist, der ist
unverwundbar und ewig. Dass das so ist, ist das kleine Wunder
an jedem Menschen und wer sich darauf einldsst, kommt mit
dem in Kontakt, was ich spirituelle Kraft nenne. Diese Kraft ist
Uberkonfessionell. Sie gehort niemandem und allen. Du kannst
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sie finden in einem wunderschonen Sonnenaufgang, genauso
wie in einem Zen-Kloster, in den Weisheiten der Qumran-Rollen,
der Nag Hamadi Schriften, im Alten und Neuen Testament, im
Koran, in der Tora, im Buddhismus, in den uralten in Sanskrit
geschriebenen indischen religiosen Schriften oder in der Ge-
meinschaft mit einem geliebten Menschen. Leben ist nicht nur
eine materielle Sache, sondern auch eine spirituell Geistliche.
Und dies eréffnet uns viele Méglichkeiten, besser mit unerfillten
Bedirfnissen umzugehen und um besser fur uns und vielleicht
noch fir andere zu sorgen. Auf der geistlichen Ebene kdnnen
manchmal Entscheidungen getroffen werden, welche die besten
Resultate bringen, auch ohne dass vorher dartber lange nach-
gedacht werden musste.

Eine schwierige Welt

Nun kommen wieder mal wirklich schlechte Nachrichten. Es wird
wirklich schwierig sein, den folgenden Text zu lesen. Es wird sich
grasslich anfuhlen. Doch sollten wir auch diesen Teil der Realitat
ansehen, denn er ist eine Tatsache und wichtig.

Vielleicht solltest Du Dir nach dem Lesen dieses Teils eine Pau-
se gonnen.

Wir leben nicht auf einem wunderschonen Schachbrett, sondern
in einer oft schwierigen Welt. Es ist eine Uberwiegend gewalttéti-
ge Welt, in welcher es viel Schmerz gibt. Es ist eine Welt, in wel-
cher viele Opfer und Tater produziert werden. Es ist eine Welt, in
welcher allzu oft Machthierarchien anstelle von Kompetenzhie-
rarchien regieren. Es ist oft eine materialistische, erfolgssichtige
Welt, wo allzu oft Rang, Name, Titel und das ,Haben® weit Gber
den Wert des ,Seins” gestellt werden. Es ist eine ungerechte
Welt, wo oft Geld und Gesundheit nach ,Oben“ flieRen. Es ist
eine Welt, in welcher jeden Tag blutige und unblutige Kriege
stattfinden (Und die unblutigen sind nicht weniger schlimm, als
die blutigen) und jeden Tag zwischen 90’000 bis 140'000 Kinder
verhungern. Es ist eine Welt, wo unter der Vortauschung eines
guten Willens oft die Starken die Schwachen dominieren und
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ausbeuten. Wir leben in einer Welt, wo Demokratie von einer
Minderheit missbraucht wird, weil unter anderem diese Minder-
heit die Mehrheit tiber Medien und Zensur in die Irre fihren kann,
damit diese letztendlich auf dem Stimmzettel das hinschreibt,
was die Konten dieser Minderheit auffiillt. Es ist eine Welt des
Wirtschaftskrieges, dessen abstruse Wertvorstellungen Familien
zerstéren, Bruder und Schwester entzweien, die Wirtschaft zu
einer Schlachtbank machen, auf welcher Menschenopfer darge-
bracht werden. Wir leben in einer Welt, wo Konkurrenzdenken
Uber Kooperation gestellt wird, wo die Mehrheit so schnell als
moglich reich werden will, koste es, was es wolle.

Wir leben in einer Welt mit einer zum Teil rickstandigen bestra-
fenden Justiz, wo eigentlich eine schitzende, praventive, ver-
s6hnende und bildende Justiz vonnéten und machbar ware. Wir
leben in einer Welt, wo Uberforderte Mitter und Vater ihre eige-
nen Kinder wie faule Apfel fallen lassen miissen, weil diese nicht
den heutigen Wunschvorstellungen von Erfolg und Ansehen ent-
sprechen. Wir leben in einer Welt, wo eine biologistische Psychi-
atrie die Menschen zu chemischen Maschinen reduziert, wo Di-
agnosen zu Verurteilungen werden, wo mit diesem Verhalten
lang dauernde Heilungsprozesse in wohlklingende Wérter wie
Schizophrenie oder Psychose verpackt und blockiert werden.

Samsara nennen es die Buddhisten, das Meer des Leidens.
Wenn wundert es da noch, dass weltweit gesehen etwa 70%
aller Menschen téglich eine legale oder illegale Droge konsumie-
ren?

Doch wir missen diese Welt weder so annehmen, wie sie ist,
noch mussen wir sie so lassen, wie sie ist. Wir kdbnnen unseren
Teil dazu beitragen, dass sie ein klein wenig besser wird.

Nun haben wir die 7 wesentlichen Zutaten des Menschseins an-
gesehen. Wir haben nun ein Bewusstsein darlber, was tatséach-
lich vorhanden ist. Wenn wir nun aus diesem Rezept das Beste
machen wollen, wenn wir im Leben ,mitmischen® wollen, etwas
verandern wollen, so ist es wichtig, sich im Klaren zu sein, wo wir
damit anfangen und wie wir das tun mochten.
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Der Ort, wo wir damit anfangen kdnnen, ist unser Denken. Die
Art und Weise, wie wir denken, beeinflusst uns und andere mehr,
als wir zu ahnen glauben. Es gibt einige beachtenswerte Grof3en
dieser Welt, wie z.B. Mahatma Gandhi, Yeshua (Welcher heute
von vielen Jesus genannt wird, aber nicht so hiel3), Rudolf Stei-
ner, Marshall Rosenberg, Martin Buber, Dalaj Lama, usw., wel-
che zu diesem Thema grof3artige Arbeiten geleistet haben. Wis-
sen ist Macht. Macht ist nichts Ubles, es kommt immer darauf an,
was man damit anstellt.

Wie wir bereits wissen, leben wir in einer sehr gewalttatigen Welt.
So wie die Welt ist, so haben wir gelernt, in einem Kontext der
Gewalt zu denken. So wie die Welt uns behandelt hat, so behan-
deln wir uns selbst. Mit einem Kontext, welcher aus richtig und
falsch, Siegern und Verlierern, Erfolg und Versagen, Oben und
Unten, Reich und Arm, usw. besteht. Wir haben gelernt, dass
wenn man etwas richtig macht, es Belohnung gibt, und wenn
man etwas falsch macht, es Bestrafung gibt. Wir haben die ein-
fache Denkweise von Schuld, Scham, Angst, Zorn und Arger
gelernt und einverleibt. Wir haben gelernt, dass es Machthierar-
chien gibt, wo eigentlich Kompetenzhierarchien sein sollten. Wir
haben gelernt, dass es den Dualismus von richtig und falsch gibt,
wo eigentlich Differenzierungen sein sollten. Wir haben Materia-
lismus gelernt, wo eigentlich Menschlichkeit, Herzenswarme und
Geduld sein sollten.

Ich habe keinen einzigen Drogen- oder Ex-Konsumenten gefun-
den, der nicht diese Art von Denken gelernt und die damit zuvor
einhergehende verletzende emotionale oder physische Gewalt
im Elternhaus und in der Schule erlebt hatte. So wie wir denken
gelernt haben, so gehen wir mit uns um, so wie wir denken, so
gehen wir mit anderen um, zumindest in Gedanken. Dazu kommt
noch, dass es niemanden auf dieser Welt gibt, der nicht irgend-
eine Droge konsumiert. Auch wenn es nur kdrpereigene Drogen
sind oder solche die in Spaghetti mit Basilikum oder auf einem
Mohnbrétchen drauf sind. Wer es nicht glaubt, der siehe nach im
Abschnitt kdrpereigene Drogen oder lese die Blicher von Udo
Pollmer. Die Frage ist immer die: Haben Drogen dich im Griff,
oder hast Du die Drogen im Griff? Um das geht es im ganzen
Leben.
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Wenn wir aus unserem bisherigen Denken nicht herauskommen,
wird sich nichts oder nur wenig andern. Die Art und Weise, wie
wir denken, ist angelernt durch Erziehung und durch unser bishe-
riges soziales Umfeld. Und es ist eine Denkweise, welche uns
von uns selber entfernt, welche in uns und um uns Verurteilun-
gen, Forderungen, Stress, Disharmonie, Konflikte, Feindschaft,
Misstrauen, Angst, Arger, Zorn, Konkurrenzdenken und somit
Suchtverhalten fordert.

Damit will ich nicht sagen, dass Deine bisherige Art zu denken
falsch war. Falsch ist lediglich ein Urteil und somit nicht sehr hilf-
reich. Sondern ich will damit sagen, dass es noch andere Strate-
gien gibt, wie wir denken kdnnen. Offenbar hast Du mit der bis-
herigen Art zu denken uberleben und dieses Buch bis hierher
lesen kénnen. Also kann sie nicht einfach nur falsch sein.

Doch wie wir bereits wissen, und wie uns die praktische Erfah-
rung zeigt, kann es sehr nitzlich und hilfreich sein, zu den bishe-
rigen Strategien noch weitere hinzuzufigen. Denn je mehr Stra-
tegien wir haben, desto mehr Mdglichkeiten haben wir, unsere
Bedurfnisse zu erfillen. Je besser wir unsere Bedirfnisse erfil-
len konnen, desto besser kdnnen wir auch lernen mit den uner-
flllten Bedirfnissen umzugehen. Somit kommen wir auch weni-
ger in die Situation, in der wir uns dermal3en schlecht fihlen,
dass uns nur noch eine Droge dabei helfen kann, wieder mal
innere Ruhe, Frieden oder emotionale Sicherheit zu bekommen.

Und nun sind wir beim néachsten Thema angelangt, bei unserem
Denken.
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Das Kreuz mit dem positiven Denken

Du hast sicher auch schon die gut gemeinten Ratschlage gehort,
welche etwa so lauten: ,Du musst halt positiv denken oder ,Du
darfst halt nicht so negativ denken“ oder ,Negativ Denken ist
falsch, Du bist selber Schuld”.

Wirden Ratschlage, welche auch verbale Schlage sein kénnen
und oft einen Forderungscharakter haben, oder wirden AuRe-
rungen, wie "durfen, missen, richtig oder falsch", so einfach
funktionieren, so ware die Welt schon lange gerettet und wir wiir-
den uns im Paradies befinden.

Diese Art, fordernd zu kommunizieren, kennen wir ja alle schon.
Wenn wir tun, was gefordert wird, werden wir vielleicht belohnt.
Wenn wir nicht tun, was gefordert wird, gibt es sicher Stress und
dies oft noch unabhangig davon, ob wir diese Forderungen Uber-
haupt erfillen kdnnen oder nicht. So sind wir erzogen worden. So
funktioniert ein Teil unserer Gesellschaft, auf der Basis von Be-
lohnung und Bestrafung.

Wenn ich jemanden so sprechen hore, im Kontext von dirfen,
mussen, richtig, falsch oder falsch, dann beginnen in mir diese
unangenehmen Geflihle zu arbeiten und ich habe Mihe hinter
den AuBerungen meines Gegeniibers die dahinterstehenden und
sicher gut gemeinten Bedurfnisse herauszuhoren. Und das geht
nicht nur mir so. Wir erleben dann Widerstand. Etwas in uns
macht ,dicht* und das war’s dann. Wir fihlen uns bedrangt, unter
Druck gesetzt oder wir denken, dass wir nicht richtig seien, so
wie wir sind. Und dass es dann ,dicht* macht in uns, das ist gut
so. Denn wir sind keine Maschinen und keine Sklaven, sondern
Menschen. Menschen kdnnen Unterstitzung, Information und
Kooperation gebrauchen, aber keine Forderungen, Verurteilun-
gen, Belohnungen oder Bestrafungen.

Wenn jedoch jemand zu uns kommt und sagt: Du, ich habe da
etwas herausgefunden, was bei mir bewirkt, dass ich mich in
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sonst unangenehmen Situationen besser fiihle, eine besondere
Weise zu denken, dann weckt das unter Umstanden unser Inte-
resse. Denn jetzt befinden wir uns in einer Art gewaltfreien Zone,
frei von verbaler Gewalt. Und wir wissen ja was meistens auf
verbale Gewalt folgt, wenn sie stattfindet. Davon haben wir wirk-
lich genug.

So erging es also mir, bei einem Abendspaziergang. Ich kam mit
einem Mann ins Gespréach, welcher offenbar sehr alt und erfah-
ren war. Sein Gesicht ahnelte einer knorrigen Eichenwurzel und
schien Geschichten zu erzdhlen. Seine tiefe ruhige Stimme be-
eindruckte mich, als er mir diese Dinge auf diese Art erzahlte.
Neben ihm auf dieser Bank sitzend auf dem Bruderholz, abends
in die Weite schauend, machte ich meinem Arger Luft tiber den
Larm der Stadt, vor welchem ich floh.

So bekam ich einen Kurs in der Art des Denkens, welche andere
wohl meinen, wenn sie die Bezeichnung ,positiv denken® ver-
wenden.

So erzahlte er mir; Wenn ich denke, ich will diesen verfluchten
Larm nicht, dann fihlt sich das nicht so gut an, wie wenn ich
denke, dass da in mir drin diese tiefe Sehnsucht nach Ruhe ist.
Und ich fragte mich schon oft, warum das so ist. Und ich glaube,
das liegt daran, weil wir, wenn wir so denken, immer im Be-
wusstsein haben, was wir brauchen, wissend, dass wir alle zu-
tiefst Bedurftige sind und wir so bei uns selber mit uns verbunden
sind.

Doch auch wenn Du die unangenehme Variante des Denkens,
Zorn, Arger oder Angst in Dir erlebst, tust Du gut daran Dich da-
riber zu erfreuen, denn deine Seele sagt dir ,Hallo, da bin ich,
ich brauche was® und das ist eine gute Gelegenheit, mit dem in
Verbindung zu kommen, was in Dir wohnt. Und wenn Du dann in
Verbindung bist mit dem, was Du brauchst, dann ist der Arger
weg.

Dann ziindete er sich einen bereits angerauchten Stumpen wie-
der an, lachelte und sprach: ,Solange es noch schmeckt, gell,
verabschiedete sich und ging.
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Da sal ich auf dieser Bank, schaute in die Ferne, tGber den Pre-
digerhof, und nun wurde es auch still in mir drin. Der Larm der
Stadt, den ich in mir dorthin mitgenommen hatte, war weg.

So lernte ich wohl, was mit positiv denken gemeint war. Und alle
die, die vorher kamen und mir wortgewaltig gegenlbertraten mit
dem Ratschlag ,Du musst halt positiv denken®, meinten eigent-
lich dasselbe. Dennoch war es ihnen nicht méglich mir beizubrin-
gen, was positiv denken eigentlich ist.

Eine neue Art zu denken

Auf den folgenden Seiten mochte ich Dir einige Gedankenimpul-
se geben, die Dir eine andere Art des Denkens zeigen, welche
als Folge fast automatisch mit der Zeit auch Dein Handeln positiv
verandern kann. Im hinteren Teil des Bichleins, in den Themen
Uber Meditation und Uber gewaltfreie Losungsmdoglichkeiten fin-
dest Du dann noch praktische Beispiele, die Dir helfen kdnnen im
Umgang mit Dir selber und mit anderen Menschen weniger
Feindschaft und mehr Wohlwollen zu erleben.

Wenn Du die nun folgenden Gedanken, Weisheiten und Beispie-
le Deinem Bewusstsein hinzufligen kannst, kdnnen sie Dir hel-
fen, Deine Bedurfnisse besser erfillen zu konnen. Ebenfalls kon-
nen sie Dir helfen mit Deinen unerfillten Bedirfnissen besser
umgehen zu kénnen. Somit kannst Du auch mehr Sicherheit und
Harmonie in Dein Leben bringen.

Einige davon sind frei nach Marshall Rosenbergs Buchserie ,Die
gewaltfreie  Kommunikation® interpretiert und einige andere
stammen von Mahatma Gandhi, Rudolf Steiner und weiteren
erfahrenen Autoren. Diese Weisheiten hier sind jedoch nur ein
kleiner Einstieg in die Thematik ,Bewusstsein und Denken®. Wei-
terfihrende Literaturhinweise dazu sind am Schluss des Buches
zu finden. Ich empfehle Dir sehr den nachfolgend aufgezeigten
Spuren zu folgen. Sie werden Dein Leben reicher und besser
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machen. Sie kénnen Dein Leben zu einer abenteuerlichen Reise
der Selbstentdeckungen werden lassen. Es ist letztendlich auch
eine Reise vom ,,Haben“ zum ,Sein®.

In einigen Textpassagen wird sich bereits gelesenes wiederho-
len. Dies hat den Sinn, zu vertiefen und in der Welt der Gedan-
ken das Gelernte zu etablieren. Dies kann besonders in belas-
tenden Situationen sehr wertvoll sein. Je mehr wir es vertieft ha-
ben, desto mehr wird es auch dann noch présent sein.
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Zitate und andere Weisheiten

Frei zitiert nach Marshall Rosenbergs Arbeiten

,Die gewaltfreie Kommunikation®

Alle sind wir dumm. Und wir versuchen jeden Tag weniger dumm
zu werden. Es gibt eigentlich keine Fehler, denn héatte ich gestern
gewusst, was ich heute weil3, hétte ich gestern anders gehandelt.

Alle sind wir gleich, alle haben wir dieselben Bedurfnisse.

Hinter allem, was der Mensch tut, verbergen sich seine Bedurf-
nisse. Auch wenn es noch so dramatisch ist, auch wenn es noch
so gefahrlich ist was wir tun, es verbergen sich dahinter immer
unsere Bedurfnisse.

Der Grund, warum ein Mensch etwas tut, sind also immer die
dahinterstehenden Bediirfnisse. Die Bedurfnisse sind immer gut.
Nur die Strategien, welche er anwendet, um seine Bedurfnisse
zu erfillen, sind verschieden und oft sehr dumm.

Alle Gefiihle, welche wir haben, sind ein Ausdruck erfullter, teiler-
fullter oder nichterfillter Bedirfnisse. Wenn sich ein Bedurfnis
erflllt hat, erleben wir angenehme Geflihle. Wenn sich ein Be-
durfnis nicht erflllt hat, erleben wir unangenehme Gefiihle.

Wenn sich ein Bedurfnis erftllt hat, so sollten wir ein Fest feiern.
Wenn sich ein Bediirfnis nicht erfillt hat, sollten wir trauern.

Wenn wir im Umgang mit uns selbst und anderen tber Arger,
Angst, Wut, Zorn, Anschuldigungen, Forderungen und Andro-
hung von Bestrafungen hinweg sehen und unsere Aufmerksam-
keit auf das dahinter stehende Bediirfnis richten, bei uns selber
sowie bei anderen, werden wir eine Ebene entdecken, auf
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welcher eine Kooperation ohne faule Kompromisse maglich wer-
den kann.

Alles was wir mit Gewalt gewinnen, kénnen wir nur mit Gewalt
behalten. Wenn wir statt Kritik und Forderungen zu stellen, oder
Belohnung und Bestrafung anzukindigen, lernen, unsere Be-
diurfnisse zu erkennen, zu benennen und unser Gegeniber da-
rum zu bitten, werden wir eher von anderen das bekommen, was
wir brauchen. Dasselbe gilt auch im Umgang mit uns selber.
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Das Prinzip der Eigenverantwortung

Frei zitiert nach Reinhard K.Sprenger.

Wir sind verantwortlich fir unsere Handlungen, Gedanken und
Gefiihle. Somit sind wir auch fur unsere Bedurfnisse und fur die
daraus hervorgehenden Erwartungen verantwortlich. Dasselbe
gilt auch fur die anderen. Auch wenn ein fremder Ausloser bei
uns eine Empfindung weckt, so bleiben wir doch verantwortlich
fur diese Empfindung und fir das, was wir nun damit machen.
Fiur das Verhalten der Person, welche bei uns angenehme oder
unangenehme Gefilihle ausgel6st hat, sind wir nicht verantwort-
lich. Aber fiir unsere Empfindungen, wenn auch ausgeldst von
einer anderen Person oder dessen Verhalten, sind und bleiben
wir verantwortlich. Nur so kénnen wir der anderen Person die
Macht Uber unsere Gefilhle nehmen und sie wieder uns selber
geben. Nur so kdénnen wir, auch wenn es zunachst schwierig
erscheint, bei uns selber bleiben. Nur wenn wir bei uns selber
bleiben, sind wir mit uns selber und unseren Bedirfnissen in
Kontakt und kénnen uns selber gut versorgen. Die Bedirfnisse
anderer sind die Bedirfnisse anderer.

Unabhéngig davon, ob diese nun in Form von Erwartungen oder
Forderungen an Dich herangetragen werden, bleiben die Bedurf-
nisse der Anderen die Bedirfnisse der Anderen. Die Probleme
beginnen erst, wenn Du Dir die Bedurfnisse anderer und die da-
raus gewobenen Erwartungen oder Forderungen reflexhaft zu
Eigen machst. Anderen immer gefallen zu wollen hat seinen
Preis, den womoglich Du dann bezahlen wirst. Wenn Du Dich
zwanghaft flirchten musst, dass Dein Gegenulber Dich nicht mehr
mag, wenn Du seine Bedurfnisse nicht erfullst, machst Du Dich
zum Spielball anderer, gibst den anderen Macht Uber Dich. Mit
dieser Art zu denken verlagerst Du Deine Steuerungsinstanz
nach auf3en. Das ist das Ende Deiner Selbstverantwortung und
Du wirdest Dich in den Bedurfnissen der Anderen verlieren. Wir
sind nicht auf der Welt, um die Bedurfnisse anderer zu erfillen.
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Wir und die Anderen haben das Recht, Bedurfnisse zu formulie-
ren. Aber wir entscheiden, ob wir diese erfillen wollen.
Viele Menschen erleben sich als "machtlos® Besonders in Kon-
fliktsituationen Uberwiegt oft das Geflihl des Ausgeliefertseins,
der Ohnmacht. Auch zur Macht gehdren immer zwei: Einer, der
sie ausubt, und einer, der das zulasst. Wer handelt, um dafir
belohnt (oder mindestens nicht bestraft) zu werden, ist nicht "bei
sich", sondern abhangig vom Lob und Tadel anderer und gibt
damit anderen Macht Uber sich. Wenn Dich jemand motivieren
kann, dann kann er Dich auch demotivieren. Damit ladest Du alle
mdglichen Leute ein, Uber Deine Lebensqualitat zu bestimmen.
Andere haben dann Macht Uber Dich, und Dein Selbstrespekt
bleibt auf der Strecke. Macht wird immer nur verliehen. Im &u-
Bersten Fall kannst Du dein Gegenuber oder die Situation ab-
wahlen. Niemand hat Macht Uber Dich. Wahle Du die Ohnmacht
ab! Der eigentliche Machthaber bist immer Du selbst.
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Frei zitiert nach Mahatma Gandhi

Ich glaube an die Gewaltlosigkeit als einziges Heilmittel.

Wahre Stérke wéchst nicht aus korperlicher Kraft - vielmehr aus
unbeugsamem Willen.

Auge um Auge - und die ganze Welt wird blind sein.

Sei Du selbst die Veranderung, die Du Dir winschst fur diese
Welt.

Liebe ist die starkste Macht der Welt, und doch ist sie die demi-
tigste, die man sich vorstellen kann.

Die Welt hat genug fir jedermanns Bedurfnisse, aber nicht fir
jedermanns Gier.

Was man mit Gewalt gewinnt, kann man nur mit Gewalt behal-
ten.

Aus der Position der Schwéche kann man nicht verzeihen. Ver-
zeihen ist das Privileg der Machtigen.

Es gibt keinen Weg zum Frieden, denn Friede ist der Weg.
Reich wird man erst durch Dinge, die man nicht begehrt.

Die Nicht-Zusammenarbeit mit dem Schlechten ist genauso wich-
tig wie die Zusammenarbeit mit dem Guten.

Zuerst ignorieren sie Dich, dann lachen sie tber Dich, dann be-
k&mpfen sie Dich und dann gewinnst Du.
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Frei zitiert nach Kahlil Gibran

Eure Kinder sind nicht Eure Kinder.
Sie sind die S6hne und Toéchter der Sehnsucht des Lebens nach
sich selbst.

Sie kommen durch Euch, aber sie sind nicht von Euch,
und auch wenn sie bei Euch sind, gehodren sie Euch nicht.

Ihr kénnt ihnen Eure Liebe geben, aber nicht Eure Gedanken,
weil sie ihre eigenen Gedanken haben.

Ihr kénnt ihren Koérpern eine Behausung geben, aber nicht ihren
Seelen, weil ihre Seelen im Haus von Morgen wohnen, welches
ihr nicht betreten kdnnt, noch nicht einmal in Euren Traumen.

lhr kdnnt versuchen, wie sie zu sein, aber versucht nicht, sie
Euch anzugleichen, das Leben geht nicht rickwarts, noch ver-
weilt es beim Gestern.

Ihr seid die Bogen, von denen Eure Kinder als lebende Pfeile
abgeschossen werden.

Der Bogenschitze sieht das Ziel auf dem Pfad der Unendlichkeit,
und Er biegt Euch mit seiner Kraft, damit seine Pfeile schnell und
weit fliegen.

Moge das Gebogen werden in des Schitzen Hand Freude in
Euch auslosen.

So wie Er den fliegenden Pfeil liebt, so liebt Er auch den Bogen,
der fest steht.
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Frei zitiert nach Hermann Hesse

So ist es, wenn ein Mensch sein Liebesvermdgen auf einen ein-
zigen Gegenstand gesammelt hat; mit dessen Verlust stirzt alles
zusammen, und er steht arm zwischen Trimmern.

Wenn wir einen Menschen hassen, so hassen wir in seinem Bil-
de etwas, was in uns selber sitzt. Was nicht in uns selber ist, das
regt uns nicht auf.

In dieser Stunde horte Siddhartha auf, mit dem Schicksal zu
k&mpfen, horte auf zu leiden. Auf seinem Gesicht blihte die Hei-
terkeit des Wissens, dem kein Wille mehr entgegensteht, das die
Vollendung kennt, das einverstanden ist mit dem Fluss des Ge-
schehens, mit dem Strom des Lebens, voll Mitleid, voll Mitlust,
dem Stromen hingegeben, der Einheit zugehorig.

Wenn jemand sucht, dann geschieht es leicht, dass sein Auge
nur noch das Ding sieht, das er sucht, dass er nichts zu finden,
nichts in sich einzulassen vermag, weil er nur an das Gesuchte
denkt, weil er ein Ziel hat, weil er vom Ziel besessen ist. Finden
aber heil3t: Frei sein, offen stehen, kein Ziel haben.

Ich wollte ja nichts, als das zu leben versuchen, was von selber
aus mir heraus wollte. Warum war das so sehr schwer?

Es gibt keine Wirklichkeit, als die, die wir in uns haben.

Die Gottheit ist in Dir, nicht in den Begriffen und Bichern. Die
Wahrheit wird gelebt, nicht doziert.

Nichts auf der Welt ist dem Menschen mehr zuwider, als den
Weg zu gehen, der ihn zu sich selber fihrt.

Ja, man muss seinen Traum finden, dann wird der Weg leicht.

Aber es gibt keinen immerwé&hrenden Traum, jeden l6st ein neu-
er ab, und keinen darf man festhalten wollen.
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Aus den Schriften von Nag-Hamadi

Prife Dich, um zu verstehen wer Du bist.

Wer sich selbst nicht erkennt, weil3 auch sonst nichts.

Doch wer sich selbst erkannt hat, erlangt unbegrenzten Zugang
zu allem Wissen. Erkennst und bringst Du das was Du in Dir

tragst voran, wird es Dich retten.

Wer sich selbst kennt, der kennt auch Gott. Liebe Dich selbst,
erkenne Dich selbst, und Du erkennst Gott in Dir.

Frei zitiert nach Rudolf Steiner

Liebe und Ergebenheit ergeben Andacht.
Schwarmerei und Unterwdrfigkeit ergeben Ohnmacht.

Was Du nicht liebst, verstehst Du nicht.
Fur die Seele sind Geflhle das, was fur den Koérper Nahrung ist.

Missachtung, Antipathie, Unterschatzung des Anerkennenswer-
ten bewirken eine LAhmung des Erkennens und der eigenen
Entwicklung.

Erst was wir im Inneren erleben, gibt uns den Schlissel fiur die
Aul3enwelt.

Still und einsam in sich selbst versenkt, Erlebtes nachklingen
lassen. So wird das Leben und die Dich umgebende Welt Dir
ungeahnte Geheimnisse enthiillen.

Auf Genuss soll Verzicht folgen. Nur so kann das erlebte verar-
beitet werden. Uber den Genuss kommt die AuRenwelt an den
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Menschen heran. Darum ist Genuss wichtig. Doch zu viel Ge-
nuss verhartet und verfihrt die Seele.

Auf die Gedankenwelt soll ebenso geachtet werden wie auf die
physische Welt. Ein verkehrter, destruktiver Gedanke kann sich
in der Gedankenwelt so verheerend auswirken, wie eine Flinten-
kugel die blindlings in der physischen Welt abgeschossen wurde.

Denn auch in der Gefuhls- und Gedankenwelt gibt es genauso
Gesetze, wie in der physischen Welt. In der physischen Welt
kénnen Sie ja auch nicht einfach durch eine Wand hindurch ren-
nen, sondern mussen sie umgehen oder vorbeigehen um zum
Ziel zu gelangen.

Man beginnt aus der Seele selbst diese Gesetze zu erkennen,
indem man sich alle verkehrten Geflihle und Gedanken verbietet.
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Autor unbekannt, Gber das Sterben

Fur eine gute Sache zu sterben, ist ein anerkennungswiurdiges
groRes Opfer, doch fur eine gute Sache zu leben, kann unter
Umsténden schwieriger sein.

Aus unserer Gedankenfabrik

Sucht reprasentiert alle diejenigen Aspekte unserer Gefiihle, mit
welchen wir uns einen Kontakt nicht leisten kdnnen oder nicht in
Kontakt kommen mdchten.

Unerflllte Bedurfnisse kénnen emotionale Schmerzen verursa-
chen. Diese emotionalen Schmerzen werden durch Regeln, Ge-
setze und Haltungen, welche den Ausdruck solcher Geflihle ver-
bieten und unterdriicken, noch um das Vielfache verstarkt. Da-
raus resultieren Suchtverhalten, Neurosen, Psychosen und ande-
re "Warteschlaufen" fir Heilungsprozesse, welche auf die Gunst
der Stunde warten, um in einem Umfeld, welches ihnen entge-
genkommt, stattfinden zu kénnen. Es gibt eigentlich keine Geis-
tes- oder Suchtkrankheiten im klassischen Sinne. Diagnosen
sind oft Verurteilungen und wurden erfunden von Menschen,
welche das Menschsein nicht verstehen kdnnen. Es gibt nur
diese Warteschlaufen und lang andauernde Heilungsprozesse.

Trauerarbeit ist eines der machtigsten Instrumente, um seine
Personlichkeit weiter zu entwickeln. Trauerarbeit macht es mog-
lich, sich und somit die Welt zu veréndern. Trauerarbeit setzt
Heilungsprozesse in Gang, welche mit keiner Medizin gestartet
werden kbénnen.
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Wer Trauern kann, kann heilen. Wer trauern kann, kann loslas-
sen, um neues zu finden. Wer Trauern kann, kann die destruk-
tivsten Bindungen und Anhaftungen loslassen, kann die tiefsten
Verletzungen heilen lassen, auf dem Weg zu sich selbst. Trauern
und vertrauen haben viel miteinander zu tun.

Wir alle sind eins. Ich kann niemandem wehtun, ohne mich sel-
ber zu verletzen. Und wenn wir dennoch jemanden verletzen, so
kommt auch bei uns der Schmerz immer. Er kommt vielleicht
spater, vielleicht unter einem anderen Namen, vielleicht getarnt,
vielleicht in der Sterbestunde, aber er kommt immer.

"Wer mit Gewalt irgendwelcher Art, sei sie verbal, emotional oder

physisch, eine friedliche Entwicklung verhindert, bringt sich in
Gefahr, von einer gewaltsamen Revolution Uberrollt zu werden."
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Liebe Dich selbst

Die wichtigsten Ubungen des Lebens sind meiner Erfahrung
nach die Selbstliebe und das Sterben. Denn wer sich selber nicht
lieben kann, der kann andere nicht lieben, und wer nicht sterben
kann, der kann nicht leben.

Hermann Hesse schrieb dazu:

Nichts vermag der Mensch so zu lieben wie sich selbst. Nichts
vermag der Mensch so zu firchten wie sich selbst. So entstand
zugleich mit den andern Mythologien, Geboten und Religionen
des primitiven Menschen auch jenes seltsame Ubertragungs-
und Scheinsystem, nach welchem die Liebe des einzelnen zu
sich selber, auf welcher das Leben ruht, dem Menschen fir ver-
boten galt und verheimlicht, verborgen, maskiert werden musste.
Einen andern zu lieben galt fur besser, fir sittlicher, fur edler, als
sich selbst zu lieben. Und da die Eigenliebe nun doch einmal der
Urtrieb war und die Nachstenliebe neben ihr niemals recht ge-
deihen konnte, erfand man sich eine maskierte, erhéhte, stilisier-
te Selbstliebe in Form einer Art N&chstenliebe auf Gegenseitig-
keit. So wurde die Familie, der Stamm, das Dorf, die Religions-
gemeinschaft, das Volk, die Nation zum Heiligtum.

So missen wir wieder lernen zu denken. So miissen wir aufhé-
ren, das Denken an Institutionen, Titeltrdger und Machtige zu
delegieren. Wir missen selber denken, denken und nochmals
denken. Denn das Denken ist ein Gesprach mit sich selbst, zu
sich selbst, und warum sollen wir denn nicht dadurch unsere Lie-
be zu uns selbst ausdriicken, indem wir mit uns selbst im Ge-
sprach sind? Vielleicht kann der Satz ,Am Anfang war das Wort",
so erst seine wahre Bedeutung erlangen, so ware also das erste
Wort der Ausdruck allen Ur-Seins gewesen, der Liebe. Wider alle
Behauptungen konnte ich die Erfahrung machen, dass in der
Liebe zu mir selbst die Liebe zu anderen erst wachsen kann.
Dennoch sollten wir uns nicht der Tauschung hingeben, dass die
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Liebe das Wort brauchte. Die Liebe braucht weder Gedanken
noch Worte, doch mit unseren Gedanken und Worten kénnen wir
den Raum erschaffen, in welchen die Liebe so gerne zu Besuch
kommt.

So bekommen unsere Wege Sinn, bringen Sinn in eine materielle
Welt, welche versucht ist, nur sich selber Zweck zu sein. So den-
ke ich: Arbeite, meditiere, studiere und denke, denn der Mensch
ist ein suchender, stets neue Wege und Raume schaffend.

Wie sollen wir uns selber erkennen, wenn wir uns nicht selber
lieben? Nur so konnen wir uns selber verstehen und erkennen,
wer wir sind. Schon Rudolf Steiner sagte: Was Du nicht liebst,
das kannst Du nicht verstehen. So finden wir auch den Satz im
Thomas-Evangelium aus den Nag Hamadi Schriften: Denn wer
sich selbst nicht erkennt, weil3 auch sonst nichts. Erkennen wir
uns und bringen voran, was wir in uns tragen, so wird es uns
retten.

Vor der Ubung, sich das Sterben vorzustellen, sollten wir nicht
allzu grofRe Angst haben, dennoch sollten wir dem Gedenken der
eigenen Sterblichkeit den nétigen Respekt entgegenbringen.
Warum keine Angst? Weil man nie tiefer fallen kann als auf den
Boden der Wahrheit. Spatestens, wenn wir sterben, werden wir
auf diesem Boden ankommen. Darum kann es nur gut sein, sich
regelmafig vorzustellen, wie es ware zu sterben und wie die
Wabhrheit Gber das eigene Leben dann aussehen wirde. So kén-
nen wir viel Gber uns erfahren und uns selber in einer besonde-
ren Tiefe begegnen.
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Kann Meditation helfen bei Abhéngigkeiten?

Sich als echte reale Einheit erleben, auferhalb von Zeit und
Raum. Eine innere Wabhrheit finden. Einsicht in die Welt und das
Samsara, das Meer des Leidens, erhalten. Zuflucht finden in sich
selbst. In seinen wahren Kern zurtickkehren, sich nicht mehr den
Méachten, die in uns treiben und wihlen, hingeben. Zur Ruhe
kommen. Achtsam sein, die Bilder und Geflihle, die Zuneigungen
und Abneigungen, welche uns reiten achtsam beschauen. Mehr
Uber sich erfahren. Wer bin ich? Bin ich noch jenseits von Begeh-
ren, Anhaften und Abneigungen? Das Meer des Leidens, wel-
ches hinter diesen Begehrlichkeiten, hinter Angst, Hass, Anhaf-
tung und Zuneigung steckt, tUberwinden.

Das Ziel ist eine Gleichmut und eine innere Freude, ein inneres
Glucklich sein, mit dem Wissen, dass dieser innere Boden, den
jeder in sich hat, und zu dem man sich mittels Meditation vorar-
beiten kann, die bestmdgliche Ausgangslage ist, um sich, und
somit die Entwicklung des Menschen und der Welt voranzubrin-
gen. Um Werturteile zu leben, welche aufgrund unserer Erfah-
rung, das Leben fir alle am besten zur Entfaltung bringen kon-
nen. Um Werturteile zu leben und zu vertreten, welche uns und
anderen zeigen, wie wir unsere Bediirfnisse erfullen kbénnen oh-
ne Leiden zu erzeugen, ohne dass es auf Kosten anderer geht.
Um mit Mitgefuhl und Toleranz auf andere zugehen zu kdnnen.
Um einen Gleichmut zu erlernen, welcher jenseits von jeder
Oberflachlichkeit und jenseits jeder Verzerrung von Wahrheit
steht.

In der Meditation kdnnen verschiedene Bewusstseinszustédnde
erlebt werden. Oft zur Uberraschung des Meditierenden: Raum
und Zeitfreiheit, Verschmelzung mit dem Alles, Erfahrungen der
Liebe und Harmonie, der Ekstase, des absoluten Gliicks, Erfah-
rungen einer All-Gerechtigkeit.

Bemerkenswert erscheint mir die Erfahrung der Ewigkeit. Das
Erleben der Ewigkeit als eine Nicht-Zeit. Ewigkeit wére also nicht

68



die Fortsetzung unserer irdischen Zeit, sondern etwas das vollig
aul3erhalb von Zeit liegt. Etwas das nie einen Anfang oder Ende
hatte oder haben wird. Etwas das gar keinen Anfang und kein
Ende kennt. Dort kdnnte es gar keine Zerrissenheit und/oder
Fragmentierung geben, wie wir es hier in unserer ,Zeitlinie“ ken-
nen.

Eine sehr einfache aber dennoch treffliche Beschreibung Uber
Meditation fand ich im Buch von Sogyal Rinpoche, (Zitat):
~ochau es ist so: Wenn ein vergangener Gedanke aufgehort hat
und ein zukulnftiger noch nicht entstanden ist, gibt es da nicht
eine Lucke? ,Ja“ sagte Aga Pant. ,Nun gut, verlangere sie! Das
ist Meditation.*

Ich denke, Meditation ist eine gute Erfahrung fir Menschen. Aus
eigener Erkenntnis kann ich sagen, dass sie eine Zuflucht bietet,
welche keine negativen Nebenwirkungen zeigt. Meditieren tut
man nie nur fir sich, dieser Aspekt scheint mir wichtig. Wenn Du
ruhig und mit einem inneren Gleichmut in den Tag gehen kannst,
und dadurch besser und konstruktiver helfen kannst, Probleme
zu lésen, leistest Du einen direkten und indirekten Beitrag an die
Gesellschaft und die Welt. Meditation sollte nicht mit dem Unter-
dricken von Gefluhlen verwechselt werden. Meditation unter-
druckt keine Gefuhle. Meditation ist achtsam, sie beschaut Ge-
fuhle und macht sie unter Umstanden sogar durchsichtig, trans-
zendent. Meditation kann uns wider gesellschaftlichen Zerrbil-
dern helfen, ein Bewusstsein zu schaffen, was Gefiihle eigentlich
sind, namlich dass sie der Ausdruck, die Sprache unserer Seele
sind und uns sagen, was wir brauchen oder damals gebraucht
hatten, als wir gelitten haben. Wir missen dann nicht immer ge-
gen unsere unangenehmen Gefiihle ank&mpfen, uns von diesen
ablenken oder diese mit Genussmitteln oder Drogen beséanftigen.
Sondern kénnen ihnen dankbar sein, denn sie sagen uns, um
welche Bedurfnisse wir uns kiimmern kénnen, wo wir uns selber
oder anderen mitfiihlend begegnen kdnnen, oder fur welche Sa-
che wir uns einsetzen kdnnen. Meditation kann das, was wir
brauchen und die davon ausgehenden Emotionen relativieren,
verstandlich machen, befrieden, und es uns mdglich machen
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auch schwierige Situationen besser durchstehen, ertragen zu
konnen. So ist es also nicht erstaunlich, wie die tibetischen Bud-
dhisten den Uberfall inres Landes und ihre Vertreibung durch die
chinesische Armee relativ gut Uberstehen konnten.

Meditation und der, der Meditation zugrundeliegende Buddhis-
mus, sind nicht die Losung aller Probleme. Jedoch scheinen sie
mir ein gutes Werkzeug zu sein, um sich selber besser kennen
zu lernen, um mehr Gleichmut und innere Ruhe zu finden.
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Kapitel 4: Konflikte und gewaltfreie L6sungsmadglich-
keiten

(Weil alles was ein Mensch tut, ein Versuch ist Bedurfnisse zu
erfillen.)

Wie kann man Konflikte erleben, durchstehen, im besten Falle
I6sen ohne dabei Tater oder Opfer, Sieger oder Verlierer zu wer-
den oder Eskalationen zu erzeugen?

Bevor wir ndher auf das Thema eingehen, missen wir die Be-
deutung der Woarter Konfrontation und Konflikt anschauen, um
einen klaren Kontext und eine Vorstellung davon zu erarbeiten,
was es bedeutet authentisch zu sein.

Konflikt

(Aus dem Latein: confligere = Aneinandergeraten, kdmpfen)

Die Ursache von Konflikten kann in einem Widerspruch zweier
oder mehrerer Personen oder Parteien begriindet sein. Die L6-
sung eines Konflikts ist primar vom Verhalten der Beteiligten ab-
hangig. Im Idealfall wird eine friedliche Beilegung angestrebt. In
diesem Idealfall wird ein Konflikt von den Beteiligten besprochen
und im Konsens beigelegt. Diese Art von Konfliktlésungen er-
zeugt Uber kurz oder lang einen Gewinn fur alle Beteiligten. So-
mit kdnnen wir sagen, dass ein Konflikt dann als geldst betrach-
tet werden kann, wenn auf lange Sicht alle Beteiligten als Gewin-
ner daraus hervorgehen.

Vermeidungsstrategien um Arger, Angst, Schuld, Trauer, Scham,
Minderwertigkeitsgefiihle oder Bedurfnisse verdeckt zu halten,
kénnen die friedliche Beilegung solcher Konflikte erheblich er-
schweren oder ganzlich verunméglichen, was letztendlich oft in
eine Scheinbeilegung, eine Scheinharmonie oder in eine Kon-
frontation fuhrt. Auch Tabus kdnnen hier eine grol3e Rolle spie-
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len. Die Grenzen zu einer Scheinbeilegung durch Verdrangungen
sind dann flieRend.

Innerhalb von Konflikten, wo solche Vermeidungsstrategien eine
dominierende Rolle spielen, kann es zu einem Zusammenprall,
zur Konfrontation kommen. Menschen stehen sich dann konfron-
tativ gegentber. Es beginnen nur noch die eigenen Interessen zu
zahlen. Eine oder beide Parteien versuchen den oder die Gegner
nun zu besiegen. Dazu werden Recht und Unrecht, Moral, religi-
0s gebundene Ethik oder sogar das Faustrecht oder andere ge-
waltsame Mittel, von der Einschiichterung bis zur Drohung, an-
gewendet. Dies kostet Kraft, Energie und Ressourcen, birgt das
Risiko von Verletzungen, Niederlagen und sinnlosen Verlusten.
Aus mdglichen Kooperatoren werden Gegner.

Konfrontation

(Aus dem Latein: confrontatio = Gegenuberstellung, Aufeinander-
treffen)

Welcher Art ist die Zusammenkunft bei einer Konfrontation?
Fronten treffen aufeinander, von Angesicht zu Angesicht, auf
oder nicht auf Augenhdhe: Auge in Auge. Eventuell Auge um
Auge, Zahn um Zahn. Das Wort sagt es bereits, es sind Fronten
vorhanden. Bei einer Konfrontation handelt es sich um ein Ereig-
nis, bei dem sich Menschen frontal gegentberstehen. Sie wer-
den zu Gegnern in einem wo maoglichen Kampf. In einem Kampf
gegen einander gibt es aber nur 2 Optionen: Sieg oder Niederla-
ge, Tater oder Opfer, Eroberung oder Unterwerfung. Was der
eine gewinnt, verliert der andere und umgekehrt. Das Wesen ist
nicht Partnerschaft, sondern du oder ich. In einer Konfrontation
gibt es Sieger und Verlierer, aber keine wirklichen Gewinner.
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Authentizitat, wichtige Ich-weil-lch-Botschaften

Ich Ubernehme die Verantwortung flr mein Denken, Fuhlen, Ver-
halten und fir meine Bedurfnisse. Ich kann bewusst die Ent-
scheidung treffen, fir mich schrittweise in diese Bereiche hinein
die Verantwortung zu tbernehmen. Habe ich diese Entscheidung
getroffen, so bin ich verantwortlich und andere werden nach und
nach ihre Macht tGber mich verlieren. Gleichzeitig werde ich an-
deren ihre Verantwortung nicht wegnehmen. Das Lernen der
Selbstverantwortlichkeit ist Prozess bedingt und erfordert Geduld
und Zeit. Nie kommt es von heute auf morgen.

In einem guten Gesprach spielen "Zuhéren" und "sich Mitteilen"
eine gleichermal3en wichtige Rolle. In einer angenehmen, wohl-
wollenden oder gar geschitzten Atmosphére, in der ich mich als
ernst genommen und verstanden erfahre, ist es weniger schwie-
rig ein gutes Gespréach zu fihren. Schwieriger wird es erst, wenn
einer oder mehrere Gespréachspartner mich mit ihrem Verhalten
bewerten, verargern, angreifen, mir Vorwirfe machen, Vermu-
tungen Uber mich anstellen, tUber mich spekulieren oder mich
nicht ernst nehmen. Hier beginnt bereits die verfuhrerische Konf-
rontationsschiene, auf welcher so leicht abgefahren werden kann
und welche eine destruktive Eigendynamik in sich tragt. Einmal in
diese destruktive Konfrontationsschiene ein- und abgefahren,
beginnen wir nach und nach fir uns in Anspruch zu nehmen,
selber im Recht zu sein und gleichzeitig andere im Unrecht zu
sehen. Befinden wir uns einmal auf der Ebene des Recht- oder
Unrecht-habens, ist es praktisch unmdglich weiterzukommen, es
sei denn, wir verlassen diese Ebene wieder. Dies kdnnen wir nur
tun, indem wir in einer solchen Situation die Verantwortung fur
unsere Gefiihle und Reaktionen bei uns behalten und somit bei
uns selber bleiben. Ansonsten besteht die Gefahr, dass wir in
eine Tater-/Opfermentalitat abrutschen und die Verantwortung fur
unser Denken, Fuhlen, Verhalten und die dahinterstehenden
Bedirfnisse an unsere Gegner, an unsere Empfindungen oder
an die Umstande abgeben.
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Dies kdnnte sich in etwa so anhoren:

Du bist schuld daran, du bist auf Konfrontationskurs...
Du hast mich gereizt, dann raste ich halt aus...

Ihr habt schlieBlich angefangen...

Du machst mich witend, wenn du so etwas sagst...
Du machst mich traurig mit deinen Aussagen...

In solch einer Situation ist es aber meine eigene Verantwortung,
wie ich mich entscheide zu reagieren.

Ich kann ebenfalls auf dieser Schiene abfahren, Vorwirfe her-
vorbringen und zu einem Gegenangriff starten.

Ich kann meinem Gegenuber aber auch mitteilen, was bei mir
gerade im Vordergrund steht und was in meinem Innern ablauft.
Diese Art der Kommunikation bringt wesentlich bessere Resulta-
te und entscharft Konfrontationen. Solche Botschaften werden
Ich-Botschaften oder ,Ich-weil-lch* Botschaften genannt.

Durch die ,Ich-weil-lch“ Botschaft mache ich meine Absichten,
Winsche, Empfindungen, Erwartungen und Geflihle fur die an-
deren hor- und erlebbar. Dazu ist es notwendig, dass ich meine
Aussagen mit ICH beginne und innerhalb der Aussagen ebenfalls
bei mir selbst bleibe. So kommt es zu einer wesentlichen Ver-
besserung der Kommunikation.

Der Unterschied wird sichtbar, wenn wir die folgenden zwei Aus-
sagen miteinander vergleichen:
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Ohne Eigenverantwortung
LDu-weil-Du Kommunikation

"Ich argere mich, weil du immer zu spat kommst, du bist rick-
sichtslos!"

Mit Eigenverantwortung, die ,Ich-weil-lch“ Kommunikation:
"Ich bin verargert, weil ich mich beeilt habe und ich jetzt 30 Minu-
ten warte, ich fihle mich Gbergangen!"

In der ersten AuRRerung "Ich argere mich, weil du immer zu spét
kommst!" Ubertrage ich dem anderen die Verantwortung fur mei-
ne Gefiihle, in diesem Falle also fiir den Arger. Somit mache ich
mich zum zwangslaufigen Opfer meines Gesprachspartners und
verleugne damit meinen eigenen Anteil an meinem gegenwarti-
gen Gefuhl. Mit der Aussage ,Du bist riicksichtslos“ bewerte,
entwerte ich meinen Gespréchspartner.

"Du bist riicksichtslos" ist eine verallgemeinernde Beschreibung
des anderen und sagt nichts Uber mein eigenes Gefluhl aus, wel-
ches mich zu dieser Aussage bringt, ndmlich, dass ich mich
Ubergangen fihle. Dies fuhrt dazu, dass der Andere sich ange-
griffen fuhlt, sich zu verteidigen beginnt, zu einem Gegenangriff
startet oder seine eigene Verantwortung leugnet. Das Gesprach
landet nun in einem Recht haben / Unrecht haben oder in einem
schuldig / unschuldig Muster und entfernt mich von mir selbst,
meiner Authentizitdt und somit von meiner inneren Klarheit. Ich
bin dann auf3er mir statt bei mir selbst. Eine Sufiweisheit vom
Poeten Rumi sagt: ,Jenseits von richtig und falsch liegt ein Ort.
Dort treffen wir uns.

In der zweiten AuRBerung mache ich einfach die Feststellung, was
gegenwartig ist. Mein Arger, dass ich mich beeilt habe, mein 30-
mindtiges Warten und, dass ich mich Ubergangen fihle, ist eine
Realitdét und ich mache meinen Gesprachspartner mit dieser
Realitéat bekannt, ohne ihn anzugreifen. Die Frage, was das mit
mir oder ihm zu tun hat, wird vorerst offen gelassen. Ich werde
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nicht zum Richter Gber mein Gegenlber, nehme ihm somit keine
Eigenverantwortung weg und bleibe in meiner eigenen Selbst-
verantwortung. Fur die Unpunktlichkeit meines Gegentbers ist
und bleibt mein Gegenulber verantwortlich. Fur meine darauf fol-
genden Reaktionen, Geflihle und den dahinterstehenden Bedurf-
nissen bin und bleibe ich verantwortlich. So kénnen wir destrukti-
ve Verstrickungen vermeiden, bei uns selber und in der Klarheit
bleiben.

Die ,Ich-weil-Ich* oder Ich-Botschaft tragt in sich deeskalierende
Eigenschaften und steht im Gegensatz zur "Du-Botschaft". Bei
der "Du-Botschaft" wird eine Aussage Uber den anderen ge-
macht, z.B. wie wir ihn sehen, woflr wir ihn halten oder was er
tun oder nicht tun soll.

Bei der Formulierung von Ich-Botschaften sollten wir sehr auf-
merksam sein.

Das Vorhandensein des Wortes ICH genugt nicht, wenn darauf
offene oder versteckte Du-Botschaften folgen.

Beispiele:

Ich-weil-Du: "Ich &argere mich, weil du egoistisch bist und mich
immer warten lasst"

Ich-weil-Du: "Ich bin verletzt, weil du immer nur die anderen zu
Wort kommen lasst!"

Ich-weil-Ich-weil-Du: "Ich bin verargert, weil ich mich beeilt habe
und jetzt 30 Minuten warte, du bist riicksichtslos!"

Die eigenen Gefiuihle zu benennen bedeutet noch nicht, die volle
Verantwortung fir das eigene Denken und Fuhlen zu uberneh-
men. Wenn die eigenen Gefiihle mit dem Verhalten einer ande-
ren Person begriindet werden, handelt es sich um eine Schuld-
zuweisung und damit um ein Delegieren der Verantwortung.

Wirkliche Ich-Botschaften folgen dem Schema:

"Ich bin verérgert, weil ich mich beeilt habe und ich jetzt 20 Mi-
nuten warte!"
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"Ich bin frustriert, weil ich mich Gbergangen fihle. Ich habe das
Geflhl, nicht richtig integriert zu sein und leide unter dieser Situa-
tion. Ich hatte gerne einen besseren Kontakt zu Euch."

Eine weitere Form, sich aus der Verantwortung zu ziehen und
wenig authentisch zu sein, sind Wir- oder Man-Botschaften.

Sie sind dann angebracht und berechtigt, wenn den mit WIR be-
zeichneten Personen das gleiche widerfahrt oder widerfahren ist,
wie uns. Mit einer Wir-Aussage kénnen wir aber auch bewusst
unsere Position starken, uns unangreifbar machen, unsere Mei-
nungen und Winsche verstecken und uns hinter einer ganzen
Gruppe verbergen.

Mit den so genannten Man-Botschaften kénnen wir eine grol3e
Mehrheit, manchmal die ganze Menschheit vorschieben und
nehmen damit oft eine passive Opferhaltung gegeniber Ansich-
ten, Meinungen und Werthaltungen von "Wem?" ein. (Des Part-
ners, des Chefs, eines Schriftstellers, der Eltern, eines weisen
Menschen, der Gesellschaft, einer religiosen Moralvorstellung).

Schlussfolgerung: Die wichtigste Grundvoraussetzung in einem
Konfliktgesprach ist: Bleibe Du bei Dir selbst - bei Deinen Emoti-
onen, Gedanken und Bedirfnissen - und lasse Dich auch durch
Angriffe nicht aus dem Gleichgewicht bringen.

Eine Moglichkeit "Bei sich selbst sein" zu verstarken kann fol-
gende Selbstimagination sein, welche wir uns vor mdglichen
Konfliktsituationen vergegenwartigen kénnen:

Ich bin eigenverantwortlich fir mein Denken, Fihlen, Handeln,
und fir meine Bedurfnisse, welche diesem Denken, Fihlen und
Handeln zugrunde liegen. Alle haben wir dieselben Bedurfnisse.
Auch mein wo méglicher Angreifer, Feind, Gegner, Aggressor hat
dieselben Bedirfnisse wie ich. Nur die Strategien, mit welchen
wir unsere Bedirfnisse erfullen wollen, sind verschieden. Nur
wenn wir, unter Umstanden mit der Hilfe unseres wo moglichen
Gegners, herausfinden kénnen, welche Bedirfnisse sich hinter
dem Verhalten unseres Gegentbers befinden, wenn wir wissen
was er braucht, kdnnen wir entscheiden, ob wir ihm geben kon-
nen, was er von uns bendtigt. Dann sind wir auf einer Ebene, wo
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Kooperation moglich wird. Doch missen wir uns dabei stets im
Klaren sein, dass wir nicht fir die Bedlrfnisse unseres Gegen-
Ubers verantwortlich sind, ebenso nicht fur das Auffinden und die
Ausformulierung dieser Bedurfnisse. Wir bleiben bei uns und er
bei sich. Fur die Ausformulierung der Bedirfnisse unseres Ge-
genubers ist unser Gegenuber verantwortlich, und nicht wir.

Dasselbe qilt fir unsere eigenen Bedurfnisse, auch wir sollten ein
Bewusstsein darlUber haben, was wir brauchen, und Worte fin-
den, wie wir dies mitteilen kénnen.

Vielen Menschen sind die eigenen Bedirfnisse aul3erhalb von
Essen, Trinken, Arbeiten und Schlafen sehr peinlich geworden.
Die Grinde dafir sind mannigfach. Doch wenn man in einer be-
durfnisfeindlichen Welt aufwachst, wo Hohn, Spott und Verach-
tung als Antwort auf das Verlangen nach z.B. Selbstmitteilung,
Klarung, Gerechtigkeit, Gemeinschaft, Berihrung, Schutz, Si-
cherheit, Kreativitat und Authentizitat folgt, ist es nicht weiter
verwunderlich. Doch mit dieser Pein lasst sich arbeiten, dahinter
finden wir uns selbst.

Zusammenfassung_und Konfliktleitfaden

Funf mdgliche Schritte flr eine erfolgreichere Kommunikation
konnen also in der Anwendung so aussehen:

Abwertungsfreie Benennung der Stérung, bzw. Sachverhalts.
Mitteilen was ich beobachte, ohne es mit Interpretationen zu
vermischen.

Wenn der Arger oder die Emotion (z.B. Betroffenheit, Sprachver-

schlag, Entsetzen) sehr groR ist: Arger oder Emotionsmitteilung
mit Ich-Botschaft: "Ich-weil-ich-weil ich"
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Bedurfnis-AuBerung, sehr wichtig, bringt das menschliche Ele-
ment in das Geschehnis, erinnert auch das Gegeniber an seine
Bediirfnisse und gesteht diese ihm ebenfalls zu.

Verstandnis-AuRRerung oder Wunsch-AuRerung, bitte: "Ilch mdch-
te“ oder ,Ich bitte um..*

Wenn Du diese Schritte bei der Bearbeitung von Konflikten be-
achtest, kannst Du feststellen, dass konfrontative Situationen
deutlich abnehmen. Deine Konflikte nehmen einen anderen Ver-
lauf. Du durchbrichst somit das Schema von Angriff und Gegen-
angriff, indem Du Selbstverantwortung Ubernimmst. Du kannst
solche Situationen zuhause trainieren, indem Du Dir eine Kon-
fliktsituation vorstellst. Dazu kannst Du laut vor Dich her spre-
chen, als Symbol fiir das Gegeniber kannst Du z.B. ein Kissen
nehmen. Dabei kannst Du auch trainieren, tUber wo mogliche
Beleidigungen, Drohungen, Anschuldigungen und Forderungen
hinweg zu sehen, indem Du Dich konsequent auf das, hinter dem
Verhalten Deines Gegenilbers stehende Bedurfnis, konzentrierst.
Das geht auch dann, wenn Du noch nicht weil3t, um welches
Bediirfnis es sich handeln kdnnte.

Deine Haltung sollte erflllt sein von dem Wunsch, dass aus die-
sem Konflikt alle als Gewinner hervorgehen sollen.

Eine deeskalierende Respektdistanz ist ebenso zu beachten, wie
die Tatsache, dass emotionale Hindernisse oder festgefahrene
Verhaltensmuster im Moment eine Wahrnehmung des auch ei-
genen Gewinnes triben konnten.

Hier spielt der Faktor Zeit eine wichtige Rolle. Manch ein Teil-
nehmer solch einer Konfliktsituation kann erst nach einigen Ta-
gen klarer Erkennen, dass die mogliche Losung auch fur ihn ei-
nen Gewinn darstellt. In solch einem Falle kann das Weiterarbei-
ten an einem Konflikt auch vertagt werden.
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Einige Beispiele gewaltfreier Kommunikation

(Gewaltfreies, eigenverantwortliches
und deeskalierendes Verhalten)

Dein Kollege Charles erscheint mit 30 minitiger Verspatung am
vereinbarten Treffpunkt.

Benennung des Sachverhaltes: Charles, wir sind seit 30 Minuten
verabredet.

Emotion / Arger-Mitteilung: Ich argere mich, weil ich mich beeilt
habe, um punktlich zu sein und nun seit 30 Minuten hier warte.
Das ist unangenehm.

Bedurfnisdusserung: Punktlichkeit ist mir ein Bedurfnis. Ich finde
das wichtig.

Verstandnisausserung: Ich kann verstehen, dass mal etwas
passieren kann. Deswegen habe ich auch eine Toleranzzeit von
15 Minuten.

Wunschéausserung: Bitte bemuihe Dich ernsthaft um Punktlich-

keit oder rufe mich doch friih mdglichst auf meinem Handy an,
wenn Du nicht rechtzeitig kommen kannst.
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Ein Arbeitskollege hat Dich an der letzten Sitzung vor versam-
melter Runde respektlos behandelt:

Benennung des Sachverhaltes: Herr Maier, Sie haben mich in
der letzten Teamsitzung eine Versagerin genannt.

Bedirfnisdusserung: Ich modchte mit Respekt behandelt werden.

Verstandnisausserung: Ich finde es okay, wenn Sie den Inhalt
meiner Arbeit kritisieren.

Wunschéausserung: Aber ich bitte Sie, kunftig mdgliche Kritik an
meiner Arbeit so zu formulieren, dass ich weil3, was Sie veran-
dert haben méchten.

Ihr Partner/in kommt zu spat zum Essen:
Benennung des Sachverhaltes: Du hattest zugesagt, um 19 Uhr
zu Hause zu sein. Das Essen ist verkocht.

Emotion / Arger-Mitteilung: Ich bin sauer, weil ich mir viel Miihe
mit dem Kochen gegeben habe und ich mich auf das gemeinsa-
me Essen gefreut habe.

Bedirfnisdusserung: Ich moéchte gerne Verlasslichkeit von Dir,
wenn ich koche, weil ich in Ruhe und in entspannter Atmosphéare
mit dir essen moéchte. Die gemeinsamen Mahlzeiten sind mir sehr
wichtig.

Wunschausserung: Bitte rufe mich rechtzeitig an, wenn es bei
dir im Biro spater wird, damit ich mich darauf einstellen kann.
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Dein Freund gibt Dir geliehenes Geld entgegen der Abmachung
nicht zurick:

Benennung des Sachverhaltes: Peter, ich bekomme noch Geld
von dir.

Verstandnisausserung: Ich verstehe ja, dass du knapp bist.

Bedurfnisdausserung: Aber ich brauche mein Geld, weil ich im
Moment ebenso knapp bin und ich dringend einkaufen méchte.

Emotion / Arger-Mitteilung: Und mich &rgert, dass ich jetzt um
mein eigenes Geld betteln muss.

Wunschéausserung: Bitte gib es mir bis heute Abend zurick.

Diese Ich-weil-Ich-weil-lch Kommunikation kann auch aufRerhalb
von Konflikten angewendet werden.

Diese Art der Kommunikation erzeugt eine Atmosphére des ge-
genseitigen Wohlwollens und Verstandnisses. In diesem Falle
befindet sich noch der Schritt "Entscheidung”. Auch hier kénnen
wir erkennen, dass die Reihenfolge der 4 beziehungsweise 6
Kommunikationsschritte nicht starr sein muss.

Ein Beispiel dazu:

Du hattest auf dem Heimweg von der Arbeit abends ein unange-
nehmes Erlebnis und mochtest es Deinem Partner mitteilen.
Bedurfnisdusserung: Roland, es wéare mir danach dir etwas zu
erzahlen, was mich sehr belastet.

Sachverhalt: Ich habe auf dem Heimweg einen schrecklichen
Unfall gesehen, wo ein Kind angefahren wurde.

Emotion / Arger-Mitteilung: Ich war sehr erschrocken, auch weil
ich mich an meinen eigenen Unfall erinnert habe, ich bin jetzt
noch ganz zittrig. Ich argere mich, dass ich noch keine Be-
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schwerde an die Behérden dariiber geschrieben habe, dass sich
an dieser Kreuzung keine Signalanlage befindet.

Verstandnisdusserung: Ich verstehe ja, dass solche Dinge ge-
schehen, unsere Verkehrssituation ist alles andere als perfekt.

Wunschéausserung: Ich wiinsche mir, dass dort eine Signalanlage
installiert wird.

Entscheidung: Ich werde morgen den zustandigen Behodrden
schreiben.

Gewaltfrei heif3t nicht wehrlos zu sein

Gewaltfrei heifl3t nicht schutz- oder machtlos zu sein. Denn fir
den Fall, dass von der Durchsetzung der eigenen Position die
Sicherheit aller oder einiger der Beteiligten abhangt, bietet Mars-
hall Rosenberg in seiner gewaltfreien Kommunikation die An-
wendung "schitzende Macht" an. Er unterscheidet bei Machtent-
scheidungen zwischen der schiitzenden und der strafenden Art.
Wahrend die "strafende Macht" zum Ziel habe, Haltung oder Ge-
fuhle einer oder mehrerer Personen durch Androhung von Be-
strafung oder Belohnung zu verandern, zielt die "schitzende
Macht" im Wesentlichen auf die Umstande ab. Sie versuche also,
die Situation so zu veréndern, dass ein Schutz entsteht, birgt in
sich aber nicht die Absicht, jemandem Schaden zuzufiigen oder
ihn unter Druck zu setzen. Dies schliel3t eine temporare humane
Inhaftierung einer oder mehrerer Personen, welche gefahrliche
Dinge tun und diese wieder tun konnten, nicht aus. Zentral ist
hier immer auch das Motiv der Inhaftierung. Denn Bestrafung
erzeugt Wiederholungstater.

Dies bedeutet also, wenn man es mit Personen oder Gruppen zu
tun hat, welche gefahrliche Dinge tun, und es uns nicht mdglich
ist mit diesen Personen in Sicherheit zu kommunizieren, sich
zum Beispiel Hilfe zu holen, Zeugen zuzuziehen, Konflikte zu
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vertagen oder die Behorden zu informieren. Notwehr ist nie Ge-
walt, solange diese bevorstehende oder vorhandene Gewalt mi-
nimiert oder verhindert. Auch wenn es dafir Krafteinsatz ver-
langt, ist Notwehr immer schiitzende Macht.

Wenn als Folge dieses Verhaltens alle beteiligten Personen wie-
der sicher sind, kann auch denjenigen Personen, welche ansons-
ten gefahrliche Dinge tun, die Information und das Mitgefiihl ge-
geben werden, welches sie brauchen, um auf ihr bisheriges ge-
fahrliches Verhalten verzichten zu kénnen.

Gedanken zum Thema Eigenverantwortung:

Aufgrund meiner Erfahrungen und Erlebnissen mit Menschen
glaube ich nicht an die alleinige Macht von schlechten Erfahrun-
gen, belastenden Empfindungen und lblen Umstéanden. Immer
wieder konnte ich beobachten, wie Menschen in indifferenter
Weise entweder alle Verantwortung auf solche Verhéltnisse ab-
gewalzt haben oder in ebenso indifferenter Weise alle Verantwor-
tung auf sich selber aufgeladen haben. Beides brachte keine
brauchbaren Resultate.

Diejenigen die diese Welt positiv verandern, differenzieren Ver-
antwortlichkeiten klar in die Bereiche, in welche diese Verant-
wortlichkeiten jeweils hingehtren. Ganz einfach deswegen, welil
nur das und nichts anderes gute Resultate bringt. Es ist unmdg-
lich, einen Menschen durch Nétigung, Manipulation, in Aussicht
gestellte Belohnung, angedrohte Bestrafung oder Zwang zu wirk-
licher Eigenverantwortlichkeit zu bewegen, solange er den Sinn,
also die Bedurfnisse, welche dahinter stehen, nicht sehen und
spuren kann. Und dort, wo es so aussieht, als wére es gelungen,
Menschen durch Gewalt zu etwas zu bringen, werden wir friher
oder spater alle den Preis dafur bezahlen. Eigenverantwortlich-
keit, Realitdtsbezug, Vorbildlichkeit, Motivation, Information, Tole-
ranz, Anerkennung und Sinnbenennung sind die Werkzeuge, die
wirklich funktionieren. Wobei wohl diese Eigenschaften und Tu-
genden eine differenzierte Darstellungsform der N&chstenliebe
und des Mitgefiihls darstellen.
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So bedeutet Eigenverantwortlichkeit, zum Beispiel, zu seinen
Handlungen und Unterlassungen und dessen Konsequenzen zu
stehen, dafur und somit auch fir die eigenen Begrenzungen Ver-
antwortung zu Ubernehmen. Realitédtsbezug bedeutet somit kein
falsches Zeugnis abzulegen. Motivation heifl3t Mut zu machen, zu
starken. Information heif3t Einbindung statt Ausgrenzung. Tole-
ranz hat mit Vergebung, Anerkennung mit Achtung des Individu-
ums und Sinnbenennung, hat mit unseren Bedurfnissen zu tun.

Ich konnte beobachten, wie Menschen, die N6tigung, Manipulati-
on, in Aussicht gestellte Belohnung, angedrohte Bestrafung oder
Zwang erleben mussten, es trotzdem schaffen konnten Eigen-
verantwortlichkeit zu entwickeln. Sie schafften es trotz diesen
Umstanden und nicht wegen diesen Umstéanden.

Darum glaube ich nicht an lUble Umstande, sondern an die Ent-
machtung von Nétigung, Manipulation, in Aussicht gestellter Be-
lohnung, angedrohter Bestrafung oder Zwang, zugunsten der
Selbstverantwortung.

Frei zitiert nach "Die gewaltfreie Kommunikation”, von Marshall
B. Rosenberg. "Das Prinzip der Eigenverantwortung”, von Rein-
hard K. Sprenger. "Miteinander reden", Band 1, von Schulz von
Thun. "Winning through enlightenment”, von Ron Smothermon.
Benevol Basel: Einfuhrungskurs Freiwilligenarbeit, Kommunikati-
on. Eigene Erfahrungen von Mitwirkenden des Streetwork-
Projektes.
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Kapitel 5: Erfahrungen mit Gewalt ausibenden
Personen

Die Gewalt im jungen Mann

Ich lernte den jungen Mann bei einem Bekannten kennen, wel-
cher ein Entsorgungsunternehmen betreibt. Zum damaligen Zeit-
punkt bemuhte der Bekannte sich, soziale Dinge zu tun und stell-
te gelegentlich Arbeiter ein, welche mit den Behorden in Konflikt
standen, eine Haftstrafe verblf3t hatten oder andere Erfahrungen
dieser Art mit sich brachten.

In Gesprachen erfuhr ich von dem damals ca. 19-jahrigen Mann,
dass er mit den Behorden in Konflikt kam, weil er in der Schule
unter anderem mit einem Stuhl auf Mitschiler eingeschlagen
hatte. Gelegentlich konsumierte er leichte Drogen. Es gab in die-
sem jungen Mann nebst jugendlicher Energie, Kreativitat und
technischem Interesse auch viel Wut, Zorn und viel verborgenen
Schmerz. Einige seiner pragenden Jahre verbrachte er in einem
sehr unwissenden Umfeld, welches Uberwiegend auf der Basis
von Belohnung und Bestrafung agierte. Dieses ehemalige Um-
feld hinterliel? seine Spuren bei ihm. Dort lernte er die Gewalt
und erlitt die Verletzungen, welche dazu beitrugen, ebenfalls ge-
walttatig zu werden. Er schien ein gewisses Bewusstsein dartber
zu haben, wie ihm geschah, und sprach mit mir offen dartber.
Wie alle Gewalt waren auch seine Gewalthandlungen ein Akt der
Verzweiflung.

Eines Tages fragte mich dieser junge Mann, ob ich ihm beim
Reparieren seines Notebooks helfen konnte. Er hatte erfahren,
dass ich davon was verstehen wiirde, und er selber wiirde sein
Notebook nicht mehr hinbekommen.

Ich hatte in seiner Gegenwart das Gefuhl, dass da irgendeine

Spannung war, wenn er mit mir redete. Doch da ich sah, wie er
offen Uber seine Vergangenheit sprach, und er Uber seine Ge-
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waltmechanismen ein gewisses Bewusstsein hatte, willigte ich
ein, ihm bei der Reparatur seines Notebooks zu helfen. Er wollte
keine Gratisleistung, wir vereinbarten einen Obolus zugunsten
unseres Streetwork-Projektes und einen Termin an seinem
Wohnort.

Bei ihm Zuhause angekommen, war ich fasziniert von der Viel-
seitigkeit seiner Aktivitaten. Modellbau, ein funktionstiichtiger
Modellhelikopter, eine Schildkréte als Haustier mit einer eigenen
~ochildkrétenwelt”, diverse Bastelarbeiten, viel Kreativitat war zu
sehen.

Wir setzten uns an sein Notebook und wir machten uns an die
Arbeit. Analyse der Stérungen, Beheben der Stérungen und In-
struktion des Benutzers, um Wiederholungen der Stérungen zu
vermeiden, eben das bewahrte Standardvorgehen.

Nun, da war sie wieder, diese Spannung. Man sitzt neben einan-
der. Man riecht sich. Es entsteht notwendigerweise eine Nahe,
auf Stiuhlen sitzend, vor einem kleinen Notebook, in einem Raum
mit wenigen Mdglichkeiten einer Fluchtdistanz.

Ich, fast 30 Jahre alter als er. Es 6ffnen sich Turen fir Projektio-
nen und Klischees, wie z.B. Generationenkonflikte.

Ich versuchte mir vorzustellen, wie er sich wohl fihlen mag, mit
seiner Geschichte, welche er mitbrachte. Ich bemihte mich, mich
in seine Lage zu versetzen, um nicht allzu sehr Uberrascht zu
werden. Zudem war ich ein Bekannter seines Arbeitgebers, wel-
cher zwar Sozialpadagoge im zweiten Bildungsweg, aber auch
ehemaliger Polizeibeamter mit einem gelegentlich autoritéaren
und verletzenden Tonfall war. Nachdem ich in mir still neben un-
serer Arbeit am Notebook dieses Brainstorming durchging, war
mir klar, da wird etwas kommen, und so war es denn auch.

,Du bist ein dreckiges Arschloch®, schoss es brillend aus ihm
heraus. Es war ein Packet aus Hass, Angst und Zorn. Sein Ge-
sicht und sein Kdorper waren gespannt wie eine Sprungfeder. Es
kam mir ein Satz in den Sinn aus dem Roman "Moby Dick" von
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Herman Melville Uber Kapitdn Ahab: Und wére sein Herz eine
Kanonenkugel gewesen, er hatte es auf ihn abgeschossen.....
Es war authentisch, pure Energie....

Stille in mir drin. Was mache ich jetzt, wenn er auf mich losgeht?
Nun, als Drachenfanger bin ich ja schon geubt. Ich kann einiges
einstecken, schlief3lich bin ich in einem Umfeld aufgewachsen,
wo Gewalt als normal betrachtet wurde. Ich wurde schon 6fters
zusammengenaht, mein Nasenbein ist nie mehr zusammenge-
wachsen und einige Knochenbriiche hatte ich auch verkraftet. Es
wurde schon auf mich geschossen und einen Angriff mit einem
Messer habe ich dank meines Pfeffersprays auch Uberlebt ohne
jemanden Verletzen zu mussen. Ich bin geibt in deeskalieren-
dem Verhalten und Sprechen, bin gelbt mich zu schiitzen ohne
anzugreifen, notfalls mit Gegenstanden, dem Pfefferspray oder
Flucht. Ich bin trainiert mich einzufiihlen in mein Gegeniber, den
Lberthrbaren Punkt® zu finden, den Ort, wo Begegnungen statt-
finden kénnen ohne Gewalt und Eskalation.

Ich schaute ihn an, in meinem Gesicht war Freude, Freude dari-
ber, dass die fast unertraglich gewordene Spannung nun auf
dem Tisch lag, offen war, zu sehen war. Ich konnte seine Angst
fuhlen, es war, als wéren wir beide eins gewesen. Intuitiv und
spontan sprach ich zu ihm: Ich weif3, warum du dies gesagt hast,
Du mdchtest wissen, ob Du sicher bist bei mir, oder ob ich ge-
walttatig werde oder reagiere. Ich kann dir sagen, du bist absolut
sicher bei mir.

Wir arbeiteten, eine Weile schweigend weiter, als ware nichts
geschehen. Nur diese Spannung, die war nun weg.

Wir beendeten unsere Arbeit am Notebook erfolgreich. Er war
zufrieden und gab einen grofRziigigen Obolus fur unsere Projekt-
kasse. Fir mich war dies ein erfolgreicher Tag. Ich verabschiede-
te mich von ihm und begab mich zum Parkplatz, wo mein Roller
stand.

Jetzt kam es, jetzt kam meine Geschichte. Meine Beine wurden
weich und der Schmerz kam mit voller Wucht. Der Schmerz da-
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riber, was diesem jungen Mann alles widerfahren sein musste,
um so heftig empfinden und reagieren zu missen, war auch der
Schmerz, den ich kenne. Ich kenne sie, diese Gewalt, wie sie
korrumpieren kann, wie sie Schaden anrichtet, wie sie Verletzte
hinterlasst. Einer der Grundsteine, welcher fir die Versuchung
selber Gewalt austbend zu handeln und fir Sucht so anfallig
macht.

Ich begab mich nach Hause, und gab mir die Ruhe, die Wert-

schatzung und die Anerkennung, welche ich brauchte. Es dauer-
te eine Weile, bis ich diese Erfahrung integrieren konnte.

Der witende betagte Mann

Ich hatte einen Termin und wartete vor dem Haus, da ich zu friih
war, zum vereinbarten Zeitpunkt. Also génnte ich mir eine selbst-
gedrehte Zigarette, so wie ich es mag, mit einem Tabak aus na-
ttrlichem Anbau, ohne chemische Zusatzstoffe drin.

Da stand ich also, zog an meinem Tabak und genoss das dabei
aufkommende Gefiihl, den sanften Nebel, der meinen Verstand
einhiillte. Tabak, mein kleines Schmerzmittel, der Trost des klei-
nen Mannes, dachte ich.

Da kam ein alterer Mann, so etwa zwischen 60 und 70 Jahre alt,
auf dem Trottoir auf mich zu, in einem energischen Schritt. Mich
mit seinen Augen fixierend, bewegte er sich in meine Richtung.
Im Kasernenhofton begann er mich zu beschimpfen, weil ich hier
rauchte. Ich erschrak, schaute den Mann an, sein zerknittertes
Hemd, sein unrasiertes Gesicht, seine miden und gerdteten Au-
gen. In mir tauchten Bilder auf, wie er wohl eine schlaflose Nacht
hinter sich haben konnte, wie er vielleicht einsam vor dem Fern-
seher sal3, im Fernsehen die gegenwartigen, nicht gerade objek-
tiven Verhetzungen des Tabakrauchens mit verfolgte, vielleicht
noch einen Freund oder Bekannten durch die Krankheit Krebs
verlor.

Er schlug mit Worten, seine Kérpersprache war eindeutig, ware
er nicht so alt gewesen, oder ich wesentlich junger, hatte er wohl
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noch mit kérperlicher Gewalt, wie Ohrfeigen gedroht. Er erinnerte
mich an einen meiner Schullehrer, welcher ahnliches Verhalten
praktizierte, und nicht nur verbal gewalttatig war.

Als er so richtig laut wurde - er stand etwa einen Meter vor mir -
schaute ich ihn an, mein Schreck war plétzlich wie von mir gefal-
len, und spontan sprach ich zu ihm: Es berthrt mich, wenn ich
sehe, wie Sie um meine Gesundheit besorgt sind.

Stille, wie so oft erlebe ich in solchen Momenten diese Stille. Er
stand da und schaute mich an, sein Gesicht entspannte sich au-
genblicklich, seine Wut verwandelte sich in eine tiefste Berth-
rung, welche auch mich bewegte. Beide sprachen wir kein Wort,
aber es war als wirde etwas anderes zwischen uns sprechen,
auf einer anderen Ebene.

Ein paar Sekunden standen wir so da, dann drehte er sich um,
brummelte traurig noch etwas in sich hinein und ging.

Der Tag hatte fir mich nicht sehr gut angefangen, aber dieses
Erlebnis brachte auch mich in Kontakt mit mir selber.

Ich weil3 nicht, ob ich mit meiner Antwort auf seinen verbalen
Gewaltakt wirklich sein tieferes Bedurfnis getroffen hatte. Doch
diese aulRergewohnliche Reaktion hatte er wohl nicht erwartet.
Offenbar hatte ich aber mit dieser gewaltfreien Reaktion die Um-
stande der zu erwartenden Situation geadndert. Meine verbal
ausgedrickte und nicht gespielte Berlihrung schien mir der
Schlissel gewesen zu sein, welcher diesen Mann ebenfalls mit
sich selber in Kontakt kommen lie3. Es entstand eine Situation,
wo zwei Menschen bei sich selber waren, es entstand eine ge-
wisse Sicherheit und es entstand Gemeinschaft zwischen ihm
und mir. Mein Rauchen war vielleicht nur ein Vorwand fir ihn,
doch konnte ich ihm aber offenbar ein stiickweit das geben, was
er brauchte. Was es auch war, ob Gemeinschaft, gehort werden,
gesehen werden, sich mit jemandem zu verbinden, geachtet zu
werden, Verstandnis erhalten zu haben, usw. Ich weil3 es nicht
genau.
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Eine wirklich gefahrliche Situation

Ich wollte wieder mal etwas abschalten. Unter die Menschen
gehen, gute Gespréache erfahren, etwas Gemeinschatft erleben.
Ich begab mich in die Stadt, um mein damaliges Stammlokal
aufzusuchen. Ohne vorher einen prifenden Blick hineinzuwerfen,
betrat ich das Lokal. Kaum war ich drin, stand ein offenbar ange-
trunkener blonder Hiine vor mir. Er stellte sich vor mir hin. Seine
Kdrperhaltung war dominant. Schweifld und Alkoholgeruch schlu-
gen mir entgegen. Er war ein Muskelpaket, tatowiert an Oberar-
men, Unterarmen und Handen. Seine Hande waren fast doppelt
so grof3 wie meine und seine Unterarme waren wie Schraubsto-
cke. Sein Gesicht und seine Arme trugen einige Narben. Mit der
linken Hand packte er mich an der Jacke, mit der rechten Faust
holte er aus zum Schlag.

Nun war der Text auf seiner Faust zu lesen. ,Toten” war auf sei-
nen Fingern eintatowiert, dazu ein kleiner Totenkopf.

Er schien mich mit jemandem zu verwechseln, sprach mich mit
einem unverstandlichen Namen an und sprach: Jetzt bist du fal-
lig. Sein Gesicht war verzerrt von Wut und Hass.

Das einzige was mir in diesem Moment durch den Kopf ging, war
die Intuition, dass ich nun eine aufllergewdhnliche Reaktion
brauchte, um die nun drohenden Umstande zu verandern. Seine
Faust war schon auf dem Weg zu meinem Gesicht, als ich in
meiner Not einen lateinischen Segensspruch, den ich mal in ei-
nem Film gesehen und auswendig gelernt hatte, laut aussprach.
Dazu bekreuzigte ich ihn, so wie ich es als Tradition in christli-
chen Gemeinschaften schon beobachten konnte. Ich tat dies
ernsthaft, ohne Hohn, nicht weil ich ein besonders glaubiger
Mensch ware, zudem mag ich spirituelle Angelegenheiten auch
nicht missbrauchen, aber ich hatte eine Scheissangst. Was fir
eine Situation, mitten in einem vollen Lokal, im Hintergrund die
dréhnende Musikbox, einige schauten der Situation zu. Da ge-
schah es, ich traf den ,bertihrbaren Punkt® in ihm, intuitiv, ohne
Details tber diesen Menschen zu wissen.
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Seine Faust hielt an, einige Zentimeter vor meinem Gesicht. Sei-
ne gerbteten Augen waren weit aufgerissen und fullten sich au-
genblicklich mit Tranen. Er fiel auf die Knie, hielt sich nun mit
beiden Handen an meiner Jacke fest und begann bitterlich zu
weinen. Er schluchzte, entschuldigte sich und erklarte, dass er
auch nicht wisste, warum er solche Dinge tun wirde. Sein Kor-
per bebte vor Traurigkeit. Da kniete dieser Mann vor mir, weinte
mitten in diesem Restaurant, und ich dachte, was mache ich
nun? Was ist, wenn er zurtickfallt in sein vorheriges Verhaltens-
muster? Dieser Mann kdnnte mich mit einem Faustschlag toten.
Wahrend ich so nachdachte, schluchzte der Mann weiter in mei-
ne Jacke.

Also legte ich ihm meine Hande sanft auf den Kopf und wartete,
was noch kommen wirde. Es kam eine Frage mit bittendem Un-
terton, seine Frage war, was er denn tun solle. Ich empfahl ihm,
nach Hause zu gehen und seinen Rausch auszuschlafen. Ich
empfahl ihm seine Handlungsweisen zu tberdenken, nicht mehr
so viel zu trinken. Er sprach, er wolle sich meine Empfehlung
beherzigen. Er wirkte nun entspannt und ganz ruhig, wie befreit.
Er entschuldigte sich nochmals und verlie3 das Lokal.

Jetzt sah ich die vielen Augen, welche auf diese Szene gerichtet
waren. Die Spannung im Lokal beruhigte sich. Der Wirt kam auf
mich zu und fragte mich, was ich denn getan hatte. Er hatte es
seit einer Stunde immer noch nicht geschafft, diesen Mann aus
dem Lokal weg zu schicken. Er hatte schon befurchtet, er musse
die Polizei rufen oder es wirde weit schlimmeres passieren und
so was ware nie gut fir ein Lokal und seine Géaste. Ich antworte-
te: Ich habe spontan, ohne dartiber nachzudenken, ihn gesegnet,
SO0 wie es Priester oder Pfarrer in der Kirche tun. Und ich habe
ihn damit offenbar beriihren kdnnen.

Ich Uberlegte, was da nun geschehen war. Keiner wollte diesen
sich unflatig, unanstandig, nétigend und gefahrlich verhaltenden
Mann haben. Er roch Ubel und war schmutzig. Ich wollte ihn auch
nicht, aber er war nun mal da. Er brauchte etwas, wusste aber
nicht was. Mein ungewoéhnliches Verhalten stoppte die Gewalt-
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schiene, auf welcher er abzufahren schien. Ich hatte die zu er-
wartenden Umstande verandert. Zudem wies ich ihn nicht ab und
kritisierte ihn nicht. Mit meinem Segensspruch habe ich in ihm
eine ,Seitentire” gefunden, wo ich in ihm etwas bereits Vorhan-
denes ansprach, etwas was berihrbar war. Und dann bekam er
das, was er brauchte, einen Zuhorer fir seinen Schmerz, einfach
jemand, der da ist und ihm beim Lebendig-werden seines
Schmerzes beiwohnte. Dann berthrte ich ihn auch koérperlich,
indem ich meine Hande sanft auf seinen Kopf legte. Mein Verhal-
ten schien in ihm seine innere Not zu I8sen. Ich sah ihn nie wie-
der in diesem Restaurant. Ich dachte an Mahatma Gandhi und
seine Worte, dass wir alle zutiefst bedurftig seien. Ich kam zum
Schluss, dass dieser Mann sich so verhielt, weil in ihm ein Hei-
lungsprozess darauf wartete, stattfinden zu kénnen.
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Nachwort des Autors

So, nun sind wir am Ende dieses Bichleins angelangt. Ich hoffe,
ich konnte Dir einige Impulse geben oder Turen 6ffnen, damit Du
mit Deiner Situation besser umgehen kannst. Es sind erprobte
Gedanken und Werte, welche mir selber und vielen anderen
auch geholfen haben. Wir kénnen nur Tiren aufmachen, hin-
durchgehen musst Du selbst. Ich selber musste vor vielen Jah-
ren, aufgewachsen in einem Umfeld, wo Gewalt und Suchtver-
halten eine grof3e Rolle spielten, durch die schmerzhafte Erfah-
rung der Sucht hindurchgehen. Ich musste lernen dieses Umfeld
und die damit einhergehenden Denkweisen loszulassen. Seit 20
Jahren konsumiere ich nicht mehr, und vor 10 Jahren grindete
ich das Streetworker-Projekt www.streetwork.ch in Basel. Auf
unserem Webprojekt wirst Du viele weitere Texte und Impulse
finden, unter anderem geschrieben von Aussteigern flr Ausstei-
ger, welche Dir helfen kbénnen. Du bist herzlich eingeladen, wir
sind ein Non-Profit Sozialprojekt und vollig kostenlos. Alle unsere
Arbeit machen wir ehrenamtlich. Bei uns wird Dir auch nicht mit
irgendeinem Erretter oder mit einer Hoélle gedroht. Wir sind keine
Sekte, sondern politisch und konfessionell unabhangig. Dennoch
wirst Du auf unseren Webseiten eine menschliche, offene und
Uberkonfessionelle Spiritualitat finden kdnnen. So kannst Du auf
unseren nonprofit und werbefreien Webseiten von den Erfahrun-
gen anderer profitieren, welche auch Erfahrungen mit Sucht ge-
macht haben.

Ich wiinsche Dir auf Deinem Weg hinaus in dieses Leben viel
Kraft, Ausdauer und Geduld. Sowie, dass Du die Spur der ,Wei-
sen® nie verlieren moégest.

Beatus Gubler sowie Mitwirkende der Projekte
www.streetwork.ch Basel.
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Literatur und Quellenhinweise

Unter anderem sind Sichtweisen, Zitate und Werte folgender
Autoren in die Inhalte dieses Biichleins eingeflossen:

Die gewaltfreie Kommunikation, von Marshall B. Rosenberg.
Das konnen wir klaren, von Marshall B. Rosenberg.
Lebendige Spiritualitét, von Marshall B. Rosenberg.

Das Prinzip der Eigenverantwortung, Reinhard K. Sprenger.
Miteinander Reden, Band 1 von Schulz von Thun.

Winning through enlightenment, von Ron Smothermon.
Rudolf Steiner, Lexikon der Anthroposophie.

Mahatma Gandhi, Zitate.

Dalai Lama, Das Buch der Menschlichkeit.

Anselm Grin, Buch der Menschlichkeit.

Worte Jeshuas, aus Qumran und Nag-Hamadi. Aus den
Schriften von Didymus, Judas und Thomas.

The Nag Hamadi Library, Gilles Quispel.

The Gnostic Gospels, Elaine Pagels.

A World Full of Gods, Prof. Keith Hopkins.

Michael von Briick, Yoga und Zen-Lehrer.

Kahlil Gibran, Maler, Philosoph und Dichter.

Erich Fromm, Die Kunst des Liebens / Vom Haben zum Sein.
Hermann Hesse, Das Glasperlenspiel, Demian, Siddharta.

Ideen, Erfahrungen und Impulse von Mitwirkenden
der Streetwork Projekte:

www.streetwork.ch

www.streetwork-verlag.ch

ISBN 978-3-033-02114-3
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Wer wir waren......

Wir, die Streetworkgruppe, waren eine Gruppe von Menschen, die durch
Zufélle, die es eigentlich gar nicht geben kann sowie durch auf3ergewoéhnli-
che Lebensumstande, zusammen kamen.1996 fanden die ersten Begeg-
nungen statt. 1997 gingen wir Online mit unserem Streetwork-Projekt. Wir
haben von 1997 bis zum Jahr 2016 ehrenamtliche Streetworker-Arbeit in
Basel und der Umgebung geleistet. Die persénlichen Begleitungen und die
Gassenarbeit haben wir nach 15 Jahren eingestellt und uns auf die Web-
seiten-Informationsarbeit und die Bucharbeit konzentriert. Die Streetwork
Beratungs- und Drogeninformationsseite www.streetwork.ch war eine pri-
vate Non-Profit Gruppe, die sich u.a. auch als Interessengemeinschaft
abstinenzorientierter ehemaliger und noch- Konsumenten/innen von be-
wusstseinsverdndernden Substanzen verstand. Das bedeutet, dass The-
men wie Randstandigkeit, Arbeitslosigkeit, Kindsmissbrauch, Gewalt gegen
Kinder, hausliche Gewalt, soziale Ungerechtigkeit und unsere Arbeit im
Bereich Suchtkrankheiten an oberster Stelle standen. Wir setzten auf In-
formation und auf Hilfe zur Selbsthilfe. Unser Kommunikationsmedium
dafir ist unter anderem immer noch das Internet und unsere kostenlosen
E-Books. Unsere Mitwirkenden bestehen zum Teil aus ehemaligen Alkohol-
und Drogenkonsumenten, aus ehemaligen Randstandigen, deren Angeho-
rigen und auch aus solchen, die noch nie Drogen konsumiert haben, aber
einfach die Situation dieser Menschen besser verstehen wollen. Wir sind
finanziell, konfessionell und politisch unabhéngig. Das Projekt wurde 2016
eingestellt, die Webseiten bleiben aber als Informationsquelle weiter beste-
hen. Ebenso werden die E-Books weiter editiert und schrittweise veroffent-
licht, solange es meine Gesundheit noch erlaubt.

Unsere Hauptziele bestanden darin, durch kostenlose umfassende Infor-
mationsarbeit und Bewusstseinsbildung in der Bevolkerung Gewalt- und
Drogenpravention zu leisten und ehemalige Drogenkonsumenten sowie
aussteige willige Drogenkonsumenten untereinander zu vernetzen, damit
diese sich beim Ausstieg aus den Abhéangigkeiten untereinander unterstit-
zen konnten. Andererseits betrachten wir es als unsere Aufgabe, die Ursa-
chen fiir Suchterkrankungen besser zu erforschen. Was uns mit der Buch-
trilogie ,,Sternenzauber, die Biographie des David Gubelmann, Band 1 bis
3, wohl ein stiickweit sehr gut gelungen war. (Auch wenn es fast niemand
glauben will, dass Gewalt eine der Hauptursachen von jeder Form von
Sucht ist...)
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