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EDITORIAL

,,BewubBter leben”, das Motto einer Veranstaltung
des Josef-Krainer-Hauses im April und Mai des
heurigen Jahres ist auch der Titel dieses Heftes.

Damals wie heute ging und geht es uns darum,
einen Beitrag dafiir zu leisten, wie Menschen be-
wuBter Zugang zu den vielen Facetien unserer
komplexen Lebenssituation finden. Weniger den
Mechanismen von bewufiten wie unbewubten
Manipulierern ausgeliefert sein, mehr die Kréfte
kennen, die uns beeinflussen und mit diesen viel-
filtigen positiven und negativen Energien umge-
hen lernen, haben wir als Zielsetzung formuliert.
Sehr unterschiedliche Ansitze sind den Autoren,
die zum gréBten Teil auch Trainer und/oder The-
rapeuten sind, gelungen.

Ver-riickte Standpunkte und Sichtweisen sind
nicht nur hilfreich, sondern oft wohl lebenswich-
tig, wenn Leben Vielfalt des Erfahrens, Erspii-
rens, Erkennens sein soll.

Wenn Ganzheit wieder eine Qualitit des Lebens

* gein soll, miissen verlorengegangene Felder wie-

der in diese Gesamtsicht einbezogen werden. Er-
Kldren und Erspiiren sollen einander nicht im
Weg stehen, Kopf und Bauch brauchen einander.
Geist, Kérper und Seele machen erst den ganzen
Menschen aus.

Mit sich in Einklang leben, nicht in sich ausein-
anderfallen, diesen Wunsch haben viele Seminar-
teilnehmer formuliert.

Dahinter steht die Sehnsucht nach Gliick, nach
erfiilltem Leben, nach Zufriedenheit, nach geisti-
ger, seelischer, korperlicher Gesundheit.

Die Autoren setzen sich mit diesen Sehnsiichten
auseinander und bieten ihre Hilfestellungen an.

Es versteht sich wohl von selbst, daBf gerade bei
diesem Thema kritisches Lesen und vor allem
selbstverantwortliches Anwenden die Vorausset-
zungen schlechthin fiir eine mogliche positive
Wirkung sind.




Christiane Thurn

DIE JAHRESZEITEN DES LEBENS*

ir alle sind fahrendes Volk, und

unsere Reise ist das Leben, Wir

durchqueren ein Land nach dem
anderen, jedes hilt seine eigenen Sicht-
weisen und Abenteuer bereit, ja bis ins
Wahrnehmen der Wesen und Dinge, der
Zeit und des Raums éindert sich alles.
Diese Liinder haben ihre Stidte, ihre Fel-
der, ihre Berge und ihre Meere — und die
schwindelnden Héhen, die sie voneinan-
der trennen, schaffen autonome Territo-
rien, aus deren allmiihlicher Entdeckung
sich die menschliche Existenz ergibt.
Doch tun wir diese Reise nicht allein,
sondern wohl oder iibel mit der Karawane
unserer Generation, mit der wir antraten
und deren Reihen sich zielwiirts immer
mehr lichten werden. Bald trigt sie uns,
voll Schwung und Feuer, mit sich mit,
bald lihmt sie uns, zaghaft und stérrisch,
mit ihrer Angstlichkeit,
Unterwegs kreuzen wir andere Karawa-
nen, die aus anderen Zeiten kommen —
und diese Sammelpunkte oder Strecken,
die sich iiberschneiden, sind nicht minder
erregend. Wir siiumen bei den Berichten
dieser Reisenden, die von Orten spre-
chen, welche wir von frither kennen und
wo jede Einzelheit uns fesselt — oder Ge-
genden, von denen wir noch gar nichts
wissen, aufer: die Furcht oder die Faszi-
nation ihres Namens,
Manche Episoden dieser Reise erzeugen
eine fliichtige Illusion von SeBhaftigkeit.
Wo wir ein Land voll Ungeduld verlie-
Ben, gibt es ein anderes, in dem wir gern
geblieben wiiren — und wo die Aussto-
Bung uns in Verzweiflung stiirzt. Auch
das Tragische ist Teil unserer Zehrung,
und wer es umgehen will, schiirt nur sein
Brennen:
Wer offenen Auges und weiten Herzens
fortschreitet, ohne Hast und unverdrossen
s0 lange es geht, dem tut sich stindig
Neues auf. Nachdem er sich unterwegs
all seiner Giiter beraubt gesehen hat, fin-
det er sich mit ganz anderen iberhauft,
von deren Existenz und Preis er bis dahin
nichts ahnte. Er lernt — und seine Dank-
barkeit kennt keine Grenzen —, daB ihm
in seinen Lebenslufen nichts genommen
wird, ohne daB er gleich Wertvolles dafiir
erhielte.
Wer aber nicht annimmt, daB das Leben
unaufhérliche Verwandlung ist, wird sei-
nes Anteils am Wunder entbehren. Frem-
der im Land, das er durchquert, Fremder
im Land, das er begehrt, verformt er sich
— wie die Frau von Lot, die auch nur wi-
derwillig weiterschritt — in eine Statue
aus Salz.

Zwei Begegnungen der letzten Zeit stim-
men mich nachdenklich. Einmal wohne
ich der Vorfithrung einiger Mudras bei,
die eine alte Inderin fir uns macht: hiera-

tische Gesten, nach jahrtausendalten Fi-
guren festgelegt, welche allein die Hinde
zeichnen. Die Kriimmung der Finger und
ihr Druck auf einzelne Glieder iiben, so
erkliirt sie uns, eine wohltuende Wirkung
auf bestimmie Organe oder die Konzen-
trationsfihigkeit aus. Ich sehe mich an ihr
nicht satt. Ihre selbstverstindliche An-
mut, ihre fein gefiderte, durchscheinende
Haut, ihr weiBes aufgesteckies Haar, das
sich langsam im Nacken lost, ohne daB
sie darauf achtete, die Heiterkeit ihres
Blickes, all das begliickt mich iber die
Maben.

Spiter, als ich sie im Treppenhaus kreu-
ze, stofie ich in meiner Unbefangenheit
hervor. .You are the most beautiful wo-
man [ ever saw!* Nur ein leichtes Staunen
huscht iiber ihr Gesicht und schon lacht
sie laut auf und packt mich am Arm. Bald
steckt mich ihr Lachen an, wir stehen da
— allen im Weg — und durch eine Frith-
lichkeit, die nicht mehr enden will, ver-
kniipft.

Einige Zeit spiter — bei irgendeinem
Fest — finde ich mich vor einer alten
Frau, deren wasserklare Augen mich zu-
riickhalten. In der gleichsam minerali-
schen Landschaft dieses wundersam
durchfurchten Gesichts erscheinen sic
mir wie versteckte Quellen im Gestein.
Ich halte mich in ihrer Nihe, hiire sie von
ihrem Debut als Siingerin in Budapest re-
den, ihren Erfolg, dann — nach dem An-
schluf — vom Exil, all das lese ich dem
komplizierten und feinen Verlauf ihrer
Falten ab. Sie erhascht meinen Blick; das
was sic als meinen Gedanken deutet und
unterbricht sich: ,Wissen Sie, auch ich
bin einmal schén gewesen.” Uberrascht
erwidere ich: . Aber Sie sind schon. Mit
einer briissken Wendung verbirgt sie ihr
Gesicht und weint. Da packte mich die
Lust, zwischen diesen beiden Welten, je-
nem Lachen und diesen Trinen, eine
Briicke zu schlagen.

Uberall in der unendlichen Vielfalt der
menschlichen Kulturen, in denen unser
technisches Zeitalter kriiftig schligert,
gibt es die gleiche liebevolle Sorge um
das Leben, es von der Geburt bis zum
Tod in ein Netz von Bildern und Mythen
einzuflechten.

Lediglich unsere, auf Raub und Regieren
gegriindete Zivilisation, verneint die un-
terschiedlichen Weisen, in der Welt zu
sein, zugunsten eines einzigen hypertro-
phierten und krankhaften Kults: dem der
wJugend*,

Indem sie die elementarsten Gesetze des
Lebens verletzt, das Flub und Vielfalt ist,
ziichtet sie bereits im Kern unseres Da-
seins diesen Knoten, dieses Geschwulst,
das uns zerfriBt.

Unter ,Jugend®, ein schindlich miB-
brauchter Begriff, versteht sie einen er-
kiinstelten Ort der Selbstbefriedigung,
der unablissigen Erregung von Begierden
und der standigen Schaffung von Bediirf-
nissen.

Und auf dieser, mit starken Kunstmitteln
errichteten Biihne driingeln dic ihres
wirklichen Jungseins beraubten Kinder
und die verblendeten Erwachsenen.

Das einzige Kompliment, das einem
Greis gemacht wird, redet ihm ein, daf
er ,jung aussieht* oder, noch schlimmer,
wjung geblieben ist*,

Zwel armselige Ehrbezeigungen, auf die
man am besten mit einer Abwendung rea-
giert. Dab eine so lange Reise keine ein-
zige Verinderung bewirkt hiitte! Welcher
Pilger wiirde diese Beleidigung ertragen?
wvor dem Alter, erhebe dich®, sagt der
Ekklesiast. Wer aber kiinnte es, vor dem
beschiimten Alter?

Die Vielfalt, d.h. das Grundprinzip des
Lebens, ist bedroht, Gleich dem aus dem
Tank eines Frachters ausgelaufenen Ol
breitet die Einformigkeit ihren schwarzen
Schleier iiber die Welt. Uberall sind
Gleichmacherei, Nivellierung, erzwun-
genes Mischmasch, der widerliche Mel-
ting-Pot — mit einem Wort die Entropie
— an ihrem Todeswerk. Wie tausende
Spezies — Insekten, Sdugetiere, Pflanzen
— bereits verschwunden sind, so sterben
nach und nach die zahllosen Weisen des
Menschen, in der Welt zu sein, aus. Die
Vélker und Kulturen, die den Zentralis-
mus, die Kolonisation und den wirtschaft-
lichen Unitarismus iiberlebt haben, sind
nunmehr unter der Narkose der Assimila-
tion dem Tod ausgelicfert. Die Ziinfte
wurden im Hochofen der Zivilisation ein-
geschmolzen, die Regionen den Nationen
einverleibt, die Nationen der planetari-
schen Strategie. Uberall ebnet eine de-
spotische ,Normalitit* das wechselvolle
Relief der menschlichen Landschaft ein,
und selbst dic zwei Prinzipien die bisher
die Welt in Gleichgewicht hielten: das
Yin und Yang — weiblich und ménnlich
— verschmelzen langsam in ein einziges
erbirmliches Mischwesen. Dieses Le-
ben, unser Leben, das einst in vielfachen
Miandern, stiirmischen und abenteuerli-
chen Bedeutungs-, Wissens-, Seclenris-
sen lief, wird plotzlich in drei Stationen
abgefertigt: eine verschlampte, brutale,
die Rechte der Kindheit miBachtende
Vorschule, eine mit Silikon nufgeb]a.htc
und mit kiinstlicher Geschiiftigkeit ins
Erwact Iter hineinverldngerte ,Ju-
gend”, und cin Alter, miBliebiger Fort-
satz, dessen Entfernung uns der Fort-
schritt der Wissenschaft bereits ver-
spricht.




Ich werde mich nicht bei der Anklage ei-
ner Welt aufhalten, die mir der Empd-
rung immer weniger werl erscheint. In-
dem wir uns ihrer magnetischen Macht
entzichen, indem wir uns weigern, an
ihre unbezwingbare Realitit zu glauben,
wirken wir zersetzender als wenn wir uns
mit ihr herumschlagen. Der Streit hat die
unvorhersehbare Eigenschaft, den Geg-
ner zu stirken, ihn in seiner Existenz zu
festigen. Meine Fausthiebe machen ihm
eine Brust, meine Tiefschlige einen
Bauch, meine Fulitritte Schienbeine —
und die Ausfille, mit denen ich ihn Giber-
tdube, geben ihm endlich den Kopf, der
ihm fehlte, '

Der pamphletische Ton, vor dem ich
mich hiite, schliigt unziihlige Briicken zu
dem, womit er brechen will. Er geht dem
Kodex vielleicht ,gegen den Strich®, be-
niitzt aber die selben Begriffe und repro-
duziert haargenau das Bild, das er be-
kiimpft — vielleicht blofl auf den Kopf ge-
stellt.

Die ideologische Diskussion hat ihre ver-
schworenen Paare — unzertrennliche
Feinde, die munter auf die Reize reagie-
ren, mit denen sie einander begliicken, so
dafl sie sich von den Lebewesen, die sie
waren, in verlifliche Seismographen ih-
rer wechselseitigen Erschitterung ver-
wandeln.

Es ist eine andere Sprache, die ich wieder
lernen midchte, die Sprache der gefrore-
nen Felder, wenn ich strahlend, stolpernd
auf dem harten Grat der Furchen schrei-
te, dem unablissig weichendem Horizont
entgegen, wo die Krihen schreien.

Nun ist es an der Zeit, etwas anderes zu
versuchen als das, was vielen unabwend-
bar erscheint — und unsere Traume und
Vorstellungen fiir das zu nehmen, was sie
sind: Brachfelder, die nur darauf warten,
dal} wir sic beséien.

WeibBt du®, sagt mir ein alter Freund aus
dem Kongo, dem ich den Plan zu diesem
Buch erziihle, ,daB bei uns der Ubergang
von einem Alter ins nichste eine Priifung
erfordert?”

Ich sehe ihn stutzig an.

«Nein, nein”, lacht er, ,.nicht das, was ihr
an euren Universititen praktiziert, wo du
zu festgelegter Zeit ein hastig verschlun-
genes Wissen auskotzt, pfui Teufel, nein:
ich meine eine andere Art von Priifung.
Also: dein Alter? Ah ja, um in den Clan

ist (und unter meine Nigel), daB ich von
nun an ohne sie verwelken wiirde. Die
stolze Gértnerin, die ich geworden bin,
sieht jetzt die Karren voller Kopfsalat,
Radieschen und Karotten, die heurige
Ernte vor ihrem Auge voriiberziehen, Sie
verdriingt ganz einfach die Erinnerung an
jenen Rhododendronbusch, der im Park
verfiel und den die alte Biuerin aus der
Nachbarschaft mit Pflege und liebevol-
lem Zuspruch wieder zu Leben brachte.
Und du®, frage ich ihn, ,welche Priifung
erwartest du?*

»Mit 52 sind mir 3 Tage und 3 Niichte ge-
wiihrt, um einer Familie, die durch den
Tod eines geliebten Angehorigen erschiit-
tert wurde, iiber ihre Verzweiflung hin-
wegzuhelfen und diese in Lebenskraft zu
verwandeln. Wenn mir das gelingt, bin
ich von den meinigen angenommen.”
Und er fugt, seine Rede mit dem
Schwung der langen schwarzen Hinde
unterstreichend, die die helle Innenseite
kriont, hinzu:

»So wiichst unsere Verantwortung vor der
Schipfung mit den Jahren, wie die Wel-
len um den Stein, den man ins Wasser
wirft, und deren Kreise bis zum Ufer im-
mer grofier werden.”

Diese Priifungen, bei denen kein Schwin-
del méglich ist, begeistern mich.

Und ich ertappe mich beim Traum von je-
ner unverhofften Moglichkeit, so viele
unserer Zeitgenossen aus ihren verant-
wortlichen Posten zu vertreiben, die sie
durch mannigfache List erwarben und
von denen aus sic jhre unheilbringenden
Ballette inszenieren.

Wir werden die Lebensalter, deren Spu-
ren ich suchen will, wie verschiedene Ge-
genden durchstreifen. Und das Tao — der
Weg — wird unser Vorbild sein.

Weit entfernt vom Funktionalismus, der
jedes Glied der Kette nur als Kettenglied
sieht, der den Keim nur mit der Pflanze
rechtfertigt, die Eichel mit dem Eichen-
baum, die Raupe mit dem Schmetterling,
werden wir in jedem Augenblick diese
dichte Fille suchen, die ausschlieBlich
aus sich selbst lebt. Die Denkform, die
nur den Sinn verfolgt, der herauskommen
soll, und die sich anmaBt, Noten zu ver-
teilen und dber die Wichtigkeit oder Be-
langlosigkeit der Phinomene nach ihren
utilitaristischen Kriterien zu befinden,
diese Denkform tut nichts als Kadaver

i |

der 38jiihrigen hineinzuke miifitest
du beweisen, dab die Pflanzen in deinen
Hinden gedeihen und daB alles, was du
pflanzt, zur Keimung kommt. Wenn das
Pil eich deine Geg t in diesem
Alter schlecht vertriigt, dann heifit das,
dafli irgendwas in dir blockiert, verkiim-
mert ist und dich fiir die Gemeinschaft
gefihrlich macht. Es wire ein Zeichen
dafiir, dab du deinen Kérper und deine
Seele miBhandelt hast — und daher an
der Zeit, dafl du dich fingst.”

Ich strahle. Es ist somit nicht lange her,
dalb die Erde in mein Leben eingetreten

L8

Ich michte diese Fihigkeit zu staunen
wicderfinden, ohne die sich nichts Le-
bendiges enthiillt.

Um dahin zu gelangen, will ich mich
vorm zwanghaften Erneuern hiiten, vor-
handenen Inhalten wieder Inhalte hinzu-
zufiigen. Es ist ein Schnupfen, der die
heutigen Geister juckt und sie davernd
dazu zwingt, eine neue Mode herauszu-
prusten. In den Jahrmillionen der Men-
schengeschichte wiegt diese kleine Grip-
pewelle nicht einmal 300 Jahre. Ein Luft-
zug wird sie wegblasen. Es geniigt, die

Tiir ganz leicht zu 6ffnen.

Nehmen wir uns i Zeit, um unter
den Bergen von Schutt, die Spuren, Mar-
ken und Zeichen wiederzufinden. Nicht
aus Nostalgie oder feigem Traditionalis-
mus, wie vielleicht manche gerne glau-
ben michten, sondern aus Leidenschaft
und Wagnis zum Abenteuer.

Denn der einzige Geist, den man revolu-
tiondr nennen darf, wagt vor der Schiip-
fung Demut.

Das Leben gehtrt nicht den raffgierigen
Hiinden, die es vergewaltigen, manipulie-
ren, verkaufen und beherrschen. Nur den
offenen Augen, die es bestaunen, gibt es
sich hin,

Immer schon wubten die Frauen einen
Weg zwischen den Ufern.

Wo immer ich mich in der Geschichte
oder in den Zonen heutiger Minderheiten
und Randkulturen herumtreibe, finde ich
diese Hiinde wieder, die den Neugebore-
nen die Augen &ffnen, die Festreigen an-
fuhren, die Knoten der Krankheit und der
Nite lissen, die Liebe in den Leibern an-
fachen und sich schiitzend auf die Ster-
benden legen. Ich spiire ihre leichte Fri-
sche in den Fiebernichten meiner Kind-
heit auf der Stirn.

Mit diesen Hidnden méchte ich diese Sei-
ten beginnen. Ich verspiire keinerlei Res-
sentiments gegen die Verstimmelungen,
die unsere Zeit der anonymen Institutio-
nen, der unlauteren Ein- und Ubergriffe
den Frauen zugefiigt hat, Mein boshafter
Trick besteht darin, sie zu ignorieren.
Meine unversehrten Kriifte stiirken mich.
Und wenn ich aus Beguemlichkeit ,ich*
sage, so spreche ich von allen Frauen, die
in mir wohnen.

Soll ich eigens hinzufiigen, daB ich die
Minner nicht ausschlicfe von meiner
Einladung zur Reise? Zu dieser bedrohten
Gattung zéhle ich die geliebtesten, uner-
setzlichsten Komplizen. Indem ich mich
mit Genull und heiterer Unverfrorenheit
als Frau bekunde, wiinsche ich mir auch
den Mann auf der Fihrte seiner Identitit.
Was wiire eine Welt, in der sich das Auf-
einandertreffen der Gegenséitze nicht ze-
lebrieren lieBe? Wo Feuer und Eis, Sif
und Sauer, Dunkel und Hell, Nacht und
Tag, Freude und Trauer, Leben und Tod,
Mann und Frau nicht gemeinsam das Ge-
heimnis ihrer Fiille feierten?

Und so mochte ich mit ihnen, den wie-
dergefundenen Minnern, den Dialog von
Alice und dem Einhorn fiihren.

.30, s0°, sagt das Einhorn beim Anblick
von Alice, .ich hielt Kinder immer fir
imaginire Monster.”

.30, s0% sagt Alice beim Anblick des
Einhorns, ,ich hielt Einhiirner immer fiir
imaginire Monster.”

Folgt ein langes verbliifftes Schweigen —
das das kleine Madchen, die schlaue Dia-
lektikerin, unterbricht:

Wenn du gerne an mich glaubst, bin ich
auch bereitan dich zu glauben. Istdas nicht
fiir uns beide eine annehmbare Losung?*




Unersattliche Verschlingerin von Fakten
und Aktionen, konzentrierte Regisseurin
extremer Situationen, abgehiirtete Samm-
lerin verschiedener Geister und Herzen,
von Kérpern und Papier, machte ich kiirz-
lich eine verbliiffende Entdeckung: nicht
nur das Ereignis ist lehrreich und aufkli-
rend; auch sein Fehlen.

Daraus ist dieses Buch entstanden. Denn
in der neu gefundenen Reglosigkeit und
Stille — abseits von den Handbiichern
und Brevieren der Epoche — entschliis-
selt sich der Urtext menschlicher Erfah-
rung.

Geheimnis der Leere.

Wieder lernen, nichts zu tun, nichts zu
storen. Schweigen.

Dieses unbezwingbare Geschwiitz in sich
abbrechen, das wie ein Rundfunk stindig
auf Sendung ist. Sich vom Fluf der Stille
treiben lassen. Als Kinder verstanden wir
uns auf diese uralte Disziplin der buddhi-
stischen Mdnche noch sehr gut.

+Was? Du tust nichts?*

Das Kleine, in die Betrachtung eines Asts
im Tischholz versunken, wird aufge-
schreckt und beim Meditieren ertappt wie
auf frischer Tat. Die Osmose, dic sich
zwischen ihm und dem Ding — egal wel-
ches — hergestellt hatte, ist zerstort. Das
auf dem Zeitenlauf geliste Ewigkeitsfrag-
ment wird ihm entrissen, wie eine Mur-
mel konfisziert. Auf der Stelle wird der
Schuldige dem obligatorischen Getriebe
iibergeben, zu dem der Eifer seiner Er-
zicher ihn verurteilt hat. Manche — und
ich habe sie gekannt — retten sich durch
Verschlagenheit und gliinzen im Inszenie-
ren angestrengten und fiktiven Arbeitens.
Diese werden weit kommen. Miinner und
Frauen werden aus ihnen werden. Die an-
deren verzichten endgiiltig auf ihre Sei-
tenwege. Sie werden gute Staatshiirger,
Fast in simtlichen Kulturen wird dieser
Leerzustand der Seele als lebenswichtig
empfunden und als Vorraum des Wissens
geehrt. In unseren Landstrichen dagegen
verurteilen Ideologen aller Richtungen
diese ,Flucht vor der Realitit* einstim-
mig. Die gesellschafiliche Ordnung, die
Erzichung, die Arbeit, der Urlaub — al-
les zielt darauf hin, aus dem Staatsbiirger
einen ,beschiftigten Menschen” zu ma-
chen, einen Menschen voller Okkupatio-
nen, als wiire er ein von einer fremden
Armee besetztes Land. Man braucht nur
zu sehen, wie rasch die Stunden, die die
wirtschaftliche Rezession gezwungener-
mabBen freigesetzt hat, indem sie die Ar-
beitszeit verkiirzte, von der ,Freizeitge-
staltung® dbernommen wurden und mit
welcher Emsigkeit der Ungliickliche, der
sich erfolgreich den Fernsehketten entris-
sen hatte, im FitneB-Center seines Vier-
tels landete — soweit er nicht den plétzli-
chen Zwang verspiirte, seine Kiiche neu
auszumalen.

Unter unseren Winden schenken héich-
stens ein paar Kinstler oder Handwerker
— diese unverbesserlichen Primitiven —
der Stille Gehér; und ab und zu eine ver-
wirrte Mutter, ein Liebhaber, ein Brief-
triger, ein Vertreter und andere viel-

leicht, die durch Gott weill welchen Zu-
fall vergessen haben, sich gegen alle Ris-
ken des Lebens zu versichern.

Aber was ist denn an der Kontemplation
so subversiv, dab sie derart erbarmungs-
los aus unserer Zivilisation verstoben
wurde?

Anschauungsunterricht.

Rahmen: ein offenes Fenster kann genii-
gen — eine Parkbank, besser noch: cin
Wald.

Sich nicht mehr riihren. Den Kreisel der

Worte stoppen, der unseren Geist in sein

bohrendes Rotieren zieht. Leidenschaft-
lich schweigen. Und jede gedankliche As-
soziation, sobald sie sich durch den fein-
sten RiB in die Aufmerksamkeit
schleicht, erbarmungslos verwerfen.
Nichts tun, nichts héiren. Sich treiben las-
sen.

Auf einem Fels sitzend, lasse ich die Kiil-
te durch meine Riécke dringen. Mich
durchzieht das Knacken und das Rau-
schen, der Geruch der Erde.

Loslassen. Schneidende Spitze. Schrei-
lust.

Jihe Perfektion.

Wo nur ging ich das Abenteuer suchen?
Ich hore nicht. Die Laute iiberziehen
mich wie Flechten.

Ich sehe nicht. Die Zweige und ihre
Schatten spriefien in meine offenen Au-
en.

Igch atme nicht. Ein regelmifiiger Hauch
bewohnt und skandiert mich.

Ich rieche nicht. Die Diifte graben ihre
Wurzeln in meinen Bauch,

Abr heit und Aufgehot !

Wo nur ging ich das Abenteuer suchen?
Ein solcher Ausflug liBt mindestens
zweierlei entdecken: beim Nichtstun hat
derjenige, der nichts getan hat, schon

sehr viel getan; und was der Mensch
braucht, um seine Triume und Moglich-
keiten auszuleben, hat er lingst: seinen
Leib.

Von da an leuchtet alles ¢in.

Was der sozialen und wirtschaftlichen
Ordnung an der Meditation so verdiichtig
ist: sie trdgt uns in andere Riume, deren
zahllose Reichtiimer sich dem Geld- und
‘Warenverkehr entzichen.

Unter den &ulleren Formen und Tiu-
schungen einer Epoche, ihren triigeri-
schen Blenden und falschen Fluchten, tut
sich eine unermeBliche Realitit auf, die
den Betrachter ganz durchtriinkt.

‘Was er als ,ganze Realitit" zu bezeich-
nen gelernt hat, enthiillt sich als deren
Schminke.

Und das verbliiffendste daran ist: wih-
rend sie ihn in ein véllig fremdes Reich
hineinzieht, leiht sie ihm eine Sicht,
durch dic er sich mit nachtwandlerischer
Sicherheit orientiert.

Sein Gewinn ist die Freiheit. Keine Ker-
kermauer ist dick genug, um dem Grenz-
glinger zweier Welten, der er wieder ge-
worden ist, zu widerstchen,

Weit davon entfernt, sich seiner Epoche
zu entfremden, verstirkt sein Queren
zwischen den Ufern den Bezug zu den
Dingen.

Nur ein im spielerischen Wechsel zwi-
schen Ewigkeit und Augenblick heimi-
scher Geist kann die Probleme seiner Zeit
mit jener gesteigerten Verantwortung, je-
ner erweiterten Perspektive angehen,
ohne die der Mensch von heute Unstern
und Desaster sit.

* Dieser Text ist die Ubersetzung des ersten Kapitels
des Buches »Les Ages de la Vies, ein Essay iber die
Rhythmen des Lebens.

Ubersetzer: Dr. Reinhard Palm.




Arnold Keyserling

VISIONEN DER GANZHEIT

ir leben in einer Zeit der Zer-
stickelung des Wissens. Einer-
seits wissen wir viel Genaues

iiber Einzelheiten, vor allem auf dem Ge-
biet der Nawmrwissenschaft; andererseits

1

selbst* heifit es hier ,Erlerne dich
selbst*; und schlieBlich die Kriterien der
Offenbarung der Stimme und Klans der
Altsteinzeit, die Heiligkeit von Raum und
Zeit, deren Wissen uns durch die India-

spiiren viele Berufszweige den Mangel an
ganzheitlicher Betrachtung, so vor allem
die Mediziner, und suchen diesem Mif}-
stand durch Vertiefung in alternative und
traditionelle Methoden abzuhelfen. Aber
immer wieder tritt an einer bestimmten
Stelle oder einem Augenblick die Forde-
rung auf, der Alternative mdge seine Er-
kenntnisse in der Sprache der wissen-
schaftlichen Methode formulieren, etwa
als Homdopath Reihenversuche fiir Me-
dikamente machen, wo es gerade das We-
sen der Homdopathie ist, dab sie keine
objektiven Krankheiten anerkennt, son-
dern die Grippe bei zwei verschiedenen
Menschen je etwas anderes bedeutet.
Scheitern die Gespriiche, dann ziehen
sich die Vertreter ganzheitlichen Denkens
i auf wel hauliche Positionen
zuriick und erkliren wie in der Anthropo-
sophie Intuition und Offenbarungen fiir
beweiskriiftig. Aber das ganzheitliche
Denken ist genauso der Kritik zugiinglich
wie die Einzelforschung; die Kriterien
sind nur andere. Anstelle des wiederhol-
baren objektiven Experiments, verifiziert
durch Logik und Mathematik, tritt die
subjektive wiederholbare und den Men-
schen verwandelnde Erfahrung bei gege-
benen Bedingungen; und anstelle einer
heuristischen Theorienbildung, die dau-
ernd durch neue Erkenntnisse richtigge-
stellt und verindert wird, sodall keine
Hypothese endgiiltig sein darf, steht das
Bediirfnis nach einem vollstindigen Satz
kritisch erhellbarer Voraussetzungen, die
sich als giiltig herausstellen, weil sie
nicht zur Ebene der Information gehdren,
sondern zu jener der Gr ik

ner acht wurde.

Betrachten wir als erstes die Grundlage
der neuen amerikanischen Gnosis — der
Gnostiker von Princeton, wie sie Ruyer
bezeichnete. Demnach konnen wir die
Einordnung des Menschen in den Kos-
mos auf Grund der Symmetrien zwischen
Makrokosmos und Mikrokosmos, Mas-
sen und Energien verstehen, die als Tri-
ger von Raum und Zeit die Evolution be-
stimmen. (Betrachten wir das Schema
von Young am Ende des Artikels)

Der Ausgangspunkt ist die Symmetrie:
die mittlere Stufe der Evolution zwischen
Mikrokosmos und Makrokosmos ist im-
mer quantitativ genau zwischen den bei-
den dubleren Begriffen zu orten. So bildet
der Mensch in seiner Grofie die Mitte
zwischen Molekill und Mond, Erde und
Atom, Sonne und Elektron, Galaxis und
Photon, und daher auch zwischen dem
pulsierenden All und den Quantas, den
kleinsten Wirkeinheiten des Universums.
Er ist also keineswegs ein kleines Stiub-
chen auf einem minderen Planeten, Tra-
bant einer unbedeutenden Sonne, sondern
im Gegenteil die Mitte der Wirklichkeit,
die durch die Sinne zuginglich ist. Das
bedeutet eine Wiederherstellung der mit-
telalterlichen kosmischen Ordnung in der
Sicht des neuen Wissens.

Links erkennen wir den Abstieg der
Energie. Ein Quanta hat unendlich viel
Energie. Ein Photon 37 Milliarden Elek-
tronenvolt; ein Elektron, von denen jedes
laut Charron so viele Photonen enthilt
wie das Universum Sterne, entsprechend

Gibt ¢s nun eine Weltgrammatik? Kdnnen
wir aus den verschiedenen Traditionen
der Welt gemeinsame Nenner heraus-
schiilen, die sich fiir jeden Menschen ab-
gesehen seiner kulturellen und histori-
schen Herkunft fiir giiltig erweisen? Kon-
nen wir diese aus der Struktur des Be-
wulitseins, der Sprache und Mathematik
deduktiv bestimmen, wie es die Sehn-
sucht vieler europiischen Philosophen
bis zu Leibniz gewesen ist?

Ich bin dieser Uberzeugung, und meine
Frau und ich haben in dem Seminar ,,Be-
wuflter Leben” versucht, einige nach-
prifbare  Zusammenhiinge darzustellen
und experimentell nachzuvollzichen. Es
waren in der Hauptsache drei: das neue
Weltbild der amerikanischen Physik, ent-
faltet von Arthur M. Young und anderen;
die BewuBseinsstruktur des indischen
Yoga, die nicht beim Durchschnittsmen-
schen besteht, sondern zu erlernen ist;

iger. Die Energie des Atoms ist noch
geringer, und das Molekiil schlieBlich hat
27 Elektronenvolt.
Dieser mikrokosmischen Raumskala ent-
spricht die makrokosmische Zeitskala,
Das All hat seinen Ursprung im Urknall,
dehnt sich davon f{iber eine Periode von
42 Milliarden Jahren aus und zieht sich
dann wieder zusammen. In diesem
Rhythmus, in Indien Atem Bral ge-

DNA, zum genetischen Code iiber seine
vier Nukleotide. Der Code ist virtuell un-
sterblich, solange eine Gattung existiert.
Zellen vereinen sich zu Pflanzen, die vom
‘Wechsel von Tag und Nacht als Atem ab-
hiingen und iber ihre senkrechte Achse
auf die Erdmitte bezogen sind. Die niich-
ste Stufe ist das Tier, das zwischen Arter-
hal 2 und Selt 'uai\ulls im kosmi-
schen Stoffwechsel im Jahresrhythmus
lebt und seine Rolle im arteigenen Ritual
findet, wie die tierische Verhaltensfor-
schung gezeigt hat. Darauf folgt im Auf-
stieg zwischen Photon und Galaxis der
Mensch, der imstande ist. im Wachen
zwischen Traum und Wirklichkeit zu un-
terscheiden und anstelle des festgelegten
Rituals die dynamische Zivilisation der
Menschheit verwirklicht. Die letzte Stu-
fe, die dem Menschen als Gott zugénglich
ist, ist nicht nur transzendent und der
Physik nicht fremd. Die neuesten For-
schungen haben gezeigt, dall es jenseits
der Lichtgeschwindigkeit eine Synchroni-
zitit gibt, ein AllbewuBtsein, das dem
einzelnen unter bestimmten Bedingun-
gen, die der Yoga erkannt hat, zugénglich
werden kann.

Gott ist also weder wie in den letzten
Jahrhunderten ein Gastarbeiter, der im-
mer weiter aus der Wirklichkeit zuriick-
gedriingt wird, noch eine iberfliissige
Hypothese im Sinn von Laplace; durch
Bell und andere wurde erwiesen, dab al-
les mit allem in Wechselbeziehung steht.
Ferner ist unser Universum von der
Lichtgesct ig; es kann
aber unziihlige andere geben, deren
Lichtgeschwindigkeit einen anderen ma-
thematischen Wert hat und dber deren So-
sein wir daher nichts aussagen konnen.
Doch nun kommt der entscheidende
Schritt der neuen Gnosis: der Mensch
muB in sich Tier, Pflanze, ja das Feuer er-
kennen, um in sich zum wahren Sein
durchzustofien.

Um diese Vision der Ganzheit zu erle-
ben, fiihrten wir zuerst in die Erfahrung
der BewuBtseinsschichten von wachen,
triumen, Reflexion und Schlaf und be-
stimmten ferner die verschiedenen Rollen
der drei Gehirne: des korperlichen
S hirns, des seelischen Zwischen-
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nannt, entstehen zwischen den sich aus-
dehnenden Raumkugeln die Galaxien, die
um ein schwarzes Loch kreisen. An ei-
nem Arm einer solchen Galaxis ist unsere
Sonne, und um die Sonne kreist die Erde
und um die Erde der Mond. Damit ist die
Reihe abgeschlossen.

Diesen beiden absteigenden Griflenord-
nungen — mikrokosmisch getragen vom
Elektromagnetismus, den starken und
schwachen Wechselwirkungen, makro-
kosmisch von der Gravitation — wirkt
entgegen der Aufstieg des Lebens. Kri-
stalline Molekiile entfalten sich zum

hirns und des geistigen GroBhirns durch
entsprechende Ubungen. Dann erlebten
wir in einer aktiven Imagination eine
Riickfihrung in frithere menschliche In-
karnationen und dariiber hinaus in die tie-
rische, pflanzliche, mineralische und
Feuerexistenz, um die dubere Betrach-
tung durch die innere zu erginzen.

Die Voraussetzung hierzu waren Yoga-
ibungen, die die Lokalisation der ver-
schiedenen Schichten im Leib vergegen-
wirtigten. Nach der indischen Uberliefe-
rung ist der Mensch in Gefahr, nur in den
Assoziationen des Gehirns zu verweilen;

anstelle des griechischen .Erkenne dich



er mub sein Bewubtsein in den ganzen
Kérper verlagern, um die verschiedenen
Schichten mit ihren Entsprechungen an-
zujochen.

So gab es einerseits die korperliche
Ubung der Lokalisation, andererseits die
aktive Imagination als Zugang zu diesen
Welten. Im Durchschnittsmenschen wird
das Bewulitsein von den Assoziationen
mitgerissen; durch Trennung von Kérper-
haltung, Atmung und Vorstellung wird
die Voraussetzung geschaffen, dafh der
cinzelne aus der inncren Stille, die dem
Tiefschlaf entspricht, das ganze Gemiit
anjochen kann.

Den Abschluff unseres Seminars bildete
die Erfahrung des Steinkreises, bei den
Indianern das Rad des Gesetzes, dessen
Uberlieferung auch bei uns in der biuerli-
chen Bevolkerung noch bis zu einem ge-
wissen Grad lebendig ist: der heilige
Raum. Nach altsteinzeitlicher Auffassung
hat jede Richtung eine bestimmte Bedeu-
tung, und wenn man sich im Kreis mit
dem Riicken zu dieser setzl, erreicht man
die entsprechende Offenbarung. Das gott-
liche Gewahrsein ist also iiber acht Rich-
tungen anzupeilen.
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Im Osten geht der Himmel auf: dies ist
der Ort der Erleuchtung und des Lichts,
des Feuers. Im Westen geht der Himmel
unter, aber die Erde auf; der Ort des Mi-
nerals, des Einstehens und des Beharrens
im Wandel. Im Siiden steht die Sonne am
Zenit; hier erreicht man Vertrauen und
Unschuld, Kommunion mit den Pflanzen,
Im Norden dreht sich der MNachthimmel
um den Polarstern. Er ist mit seinen Kon-
stellationen Triiger der Mythen und Ar-
chetypen. Erreicht man die Mitte, fin-

det man den Kontakt mit dem Tier, das
nie aus seiner naturgegebenen Ordnung
fiallt und hat Teil an seiner Weisheit und
seinen Strategien. Die Mitte des Kreises
ist der Mensch selbst; alle Menschen, die
guten Willens sind. Um diese Ordnung zu
erleben, setzten wir uns in den Kreis, je-
der in die Richtung, die ihn anzog, und
die verschiedenen Michte wurden wie
bei den Indianern durch die entsprechen-
de Anzahl von Trommelschligen herbei-
gerufen: 1, im Osten das Feuer; 2, im
Westen das Mineral; 3, im Siiden die
Pflanzen; 4, im Norden die Tiere: 5. in
der Mitte die Menschen. Dann kamen die
sekundiren Richtungen. Wer seine Rolle
in der Geschichte sucht, findet als sechs-
tes seine Ahnen im Stidosten. Wem es an
Glick und Kraft mangelt, der wendet
sich als siebtes zu den Elementalen im
Stidwesten. Wer seine personliche Aufga-
be, seinen Engel sucht, findet ihn in der
achten Richtung des Nordwestens, und
wer am groflen Werk der Erde mitarbei-
ten will, erreicht die Inspiration durch die
Musen und die Erzwesen der Verwirkli-
chung als neuntes i Nordosten. Die hi-
here Mitte mit der Zahl zehn ist der
Mensch im All, die urspriingliche gnosti-
sche und kabbalistische Gottheit, die je-
dem antwortet, der ehrlich fragt. Vor den
acht Richtungen aber besannen wir uns
oben auf den Heiligen unendlichen Raum
als Urgrund, die weibliche Gottheit und
auf den Ursprung des Lichts, des Be-
wubtseins und aller Zeiten, die minnli-

che Gottheit, der Schipfer, und unten auf

die Heilige Erde.

In der Naturwissenschaft ist es heute
selbstverstandlich, daB wverifizierte Er-
kenntnisse von allen anerkannt werden.
Im Bereich der Geisteswissenschaften
und der Anthropologie, der Welt der
Glaubensformen und der religiésen Uber-
lieferungen halten viele noch an Thesen

und Bekenntnissen fest, und lehnen ande-
re Wege ab. Der personliche Einsticg
zeigt, dab alle Glaubenserfahrungen uns
unter bestimmten Ubungsbewegungen
zuginglich werden. Die Ganzheit, das
‘Weltbild im Sinne der Naturwissenschaft,
die psychologische Wandlung vom Kopf-
bewulitsein zum Korperbewubitsein und
die Riten von Raum und Zeit sind jedem
zugiinglich. Es gibt ferner keine Uberlie-
ferung, die heute nicht erforscht und klar-
gestellt wiire. Hier gilt es daher, wie in
der Wissenschaft, die Autorititsgliubig-
keit aufrugeben und einerseits der per-
sonlichen Erfahrung und andererseils
dem Consensus zu trauen, der auf der
ganzen Welt immer stiirker wird.

Die Tage des kulturellen Imperialismus
und des Eurozentrismus sind gezéhlt. Um
in der Ganzheit zu leben, dem globalen
Bewubtsein, miissen wir nicht nur die
Kriterien unserer historischen Erfahrung
erlernen und gebrauchen, sondern auch
die anderer Kulturbereiche und Traditio-
nen. Die Menschen sind auf der ganzen
Erde gleich intelligent; nur hat jeder
Landstrich auf Grund seiner geographi-
schen und historischen Bedingtheit ande-
re Lebenswelten und Weltbilder hervor-
gebracht. Erst aus ihrem fruchtbaren
Dialog kann die Weltkultur entstehen, die
die Pioniere des Globalen Dorfes fiir die
Zukunft erwarten.

Die technologische Zivilisation Europas
hat heute die ganze Welt verwandelt und
vereinheitlicht. Der Mensch mufi dem
Computer gewachsen sein, sonst wird
sein Leben mechanisch und sinnlos.
Mein Anliegen im Seminar war es zu zei-
gen, dal die Technisierung kein Schaden
ist, sondern im Gegenteil eine ungeheure
Offnung sein kann. Kiinftig wird jeder
Mensch, um sinnvoll zu leben, sich den
Anforderungen stellen milssen, die frither
nur die Genies und Kiinstler trugen.

MIKROKOSMOS KOSMOS
Quanta Gott
Photon Mensch
Elektron Tier

Atom Pflanze
Molekill DNA
Elektromagnetismus Information

MAKROKOSMOS

All

Galaxis

Sonne

Erde [
Mond |

Gravitation




Irmgard Maier-Baum

- POSITIV DENKEN - POSITIV HANDELN

Leben ist Bewegung und Bewe-
gung ist Leben.

Unter der Vielfalt der zur Verfiigung ste-
henden Mdglichkeiten, Botschaften mit-
einander und untereinander auszu-
tauschen, spielt die Lebendigkeit der
Worte, der Wortinhalte, eine grofe Rolle.
Jedes Wort, das ausgesprochen wird, ist
Wirkung des vorher Gedachien. Die ge-
dankliche Welt schwingt in der Polaritit
zwischen Plus und Minus. Somit ist jedes
Wort vom Wortinhalt her energetisch be-
laden und setzt im &uferen Physischen
Geschehnisse in Bewegung, Worte kon-
nen verletzen, Worte kénnen heilen.
Der Mund als Barriere nimmt physische,
materielle Nahrung auf und gibt geistige
Inhalte der Personlichkeit iiber die Spra-
che wieder.

Die Stimme, also die Schwingung oder
Vibration begleitet das Wort. Wird ein
Wort ausgesprochen, so schwingt all das,
was zu diesem Wort gedacht wurde, mit.
Sehr viel wird tiber positives Denken ge-
schrieben und auch gesprochen, doch wie
sicht es oftmals in der Praxis aus?

Hat der Mensch vorher offen und ehrlich
seinen emotionalen Regungen Folge ge-
leistet (vielleicht einmal mit Wonne eine
Tiire zugeschlagen oder als kleines Kind
gebriillt wie am SpieB), so hat er nun
durch die neue Information die Entschei-
dung getroffen: , Ich lebe bewuft™. Damit
hat er begonnen, seine Gefiihlsregungen
zu unterdriicken und dabei engrammiert:
wIch denke von Tag zu Tag immer mehr
positiv!* Mit der Zeit stellt er fest, daf
diese Form des Verhaltens zwar eine Wei-
le méglich ist, es aber dann in irgendei-
ner Form zu einer vielfach verstirkten
Entladung der Verdriingung kommt (z.B.
durch Krankheiten, Zornausbruch hin bis
zur Titlichkeit).

So erkennt er vielleicht daraus, daB posi-
tives Denken allein zuwenig ist.
Meistens begleitet dic perstnliche Um-
welt den so positiven Denkexperten mit
den Worten: ,Na, viel niitzt Dir Dein po-
sitives Denken aber nicht!™ Ganz unrecht
haben sie ja damit nicht, denn die Saat
hat immer etwas zu tun mit der Erde, in
die gesdt wird.

Je klarer und fruchtbarer der Boden,
umso ergiebiger die Ernte. Daher ist po-
sitives Denken und Handeln ohne Eigen-
verantwortung (Basis) unmdglich.

Wir leben mit unserer geistigen Welt in
einem physischen Kdrper und die Harmo-
nie dieses Korpers oder die Gesundheit
des Korpers bildet die beste Grundlage
fiir positives Denken,

Mens sana in corpore sano oder ein
gesunder Geist in einem gesunden
Kiirper.

Das Rad der Gesundheit
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mittel

Umwelt

Das Rad der Gesundheit beinhaltet vier
grundlegende Bereiche. Jeder Bereich be-
stimmt seine eigene GesetzmiBigkeit.
Umwelt: Kleidung — Wohnwelt — Um-
feld — so natiirlich wie mdglich
Bewegung: Dehnen — Kriiftigen — Be-
wegen des Korpers, regelmiBiges Aus-
dauertraining

Ruhe — Entspannung: Schlaf, Tiefen-
entspannung, Autogenes Training, Gebet
— Stille, innere Ruhe, Verbindung mit
Gott finden

Lebens - erhaltende - mittel: Nahrung
als Energiezufuhr, als geistiges Balance-
mittel

‘Was wir essen, bestimmt unsere psychi-
sche Harmonie mit.

Geistige Einstellung: Selbstwert und Ei-
genveraniwortung iibernehmen,

Ich bin es mir wert, gesund und heil zu
sein,

Alle vier Bereiche, die den physischen
Korper erfassen, sind von gleicher Be-
deutung. Wird nur ein Bereich unbeachtet
gelassen, stimmt es mit dem inneren
Gleichklang nicht mehr.

Sehr oft hire ich: ,Das weib ich alles,
doch ich habe ja keine Zeit fur all das*.
Zeit ist eine Sache der Wertigkeit und
wer fiir Wesentliches zur Gesunderhal-
tung seines Lebens keine Zeit hat, sagt
in Wirklichkeit, ,,anderes ist mir wich-
tiger,

Bei vielen Menschen ist vor langer Zeit
das Gebet aus der Mode gekommen.
»Das sei etwas fiir Kinder oder alte Leu-
te”, meinen sie und bemerken dabei
nicht, wie die Sehnsucht nach dem Ver-
bundensein mit der himmlischen Heimat
immer grofler wird und in Ersatzhandlun-
gen ihren Ausdruck findet.

Entweder wird ¢in anderer Mensch dazu
verwendet und dann heift es: ,Ohne Dich
kann ich nicht leben®. Mit anderen Wor-
ten; ,Ich ertrage meine Isoliertheit vom
gittlichen Wesenskern nicht mehr, daher
klammere ich mich an Dich. Ich brauche
Dich fiir mich zur Selbstbestitigung®.
Andere wieder fliichten in das Horten

von materiellen Besitztiimern und halten
sich dort fest oder sind fanatische Zuge-
horige einer Partei, eines Vereines, einer
Gruppe (Drogen, Alkohol) usw. Hauptsa-
che ist, Sie haben das Gefiihl, irgendwo
dazu zu gehdren.

Ich stand vor einiger Zeit am Sterbebett
cines schr vermégenden Mannes, der ge-
glaubt hat, mit Geld alles kaufen zu kon-
nen, doch am Schlub war keiner der An-
wesenden in der Lage, ihm den letzten
Dienst der Nichstenliche zu erweisen
und seine Augen zu schlicBen.

In ihrem Abgetrenntsein vom Gottlichen
hatten sie Angst vor dem Tod und ihn als
Ende und nicht als Anfang gesehen.

Es war vor einigen Jahren um die Weih-
nachtszeit, da saf mein kleiner Sohn auf
dem Klavierdeckel, wo das Telefon stand
und sagte zu mir: ,Bitte Mama, gib mir
die Telefonnummer vom Himmel®. Ich
schwieg eine Weile verlegen, dann sagte
ich etwas wverunsichert: Ich weiB sie
nicht*®,

Da hob er seinen Kopf und funkelte mich
mit seinen blauen Augen tadelnd an und
meinte: ,Du telefonierst mit so vielen
Leuten, darum kennst Du dort die Num-
mern auswendig. Warum telefonierst Du
nicht dfter mit dem lieben Gott?*
Damals konnte ich erkennen, wie kann
Gott mir bewubte Stiitze sein, wenn ich
ihm im Gebet so selten finde?

Das Geheimnis des Gebetes ruht in der
Lebendigkeit des inhaltlichen Sinnes.
Der Mensch selbst wird im Gebet zu dic-
ser Vibration und schwingt dadurch in
jene Hohen, die heilend auf Geist und
Kiirper wirken.

Positives Denken ohne aktives Handeln
ist unmoglich. Gedankendisziplin in ei-
nem harmonischen Kérper ist ein Weg
zur Freiheit.

Unser Gehirn besitzt eine rechte und eine
linke Hemisphiire. Im linken Bereich ist
der Verstand mit all seinen Facetten eta-
bliert. (Der beim westlich leistungsorien-
tierten Menschen meist stirker ausge-
priigte Bereich).

In der rechten Gehirnhiilfte befindet sich
der schipferische Teil, die Welt der Krea-
tion.

Kindern, denen es noch méglich ist, spie-
lerisch zu leben, haben dorthin einen di-
rekten Zugang. Wird beim Menschen der
Prozeh des Kreierens (etwas aus sich her-
ausbringen) blockiert, sind also die na-
tiirlichen Ablaufventile fiir den emotio-
nellen Bereich verschiittet, so wird der
Mensch, trotz eifrigen Bemiihens positiv
zu denken, krank.

Kreative  BewuBtseinsbildung  setzt
Blockaden frei und eriffnet Wege und
Mébglichkeiten zum Umgang und positi-
ven Erleben der Bereiche Sportspiel,




Musik, Malerei, Tanz und Spiel, zur Stei-
gerung der Phantasie und Lebensfreude,
zum ich bin es mir wert, mich lebendig
zu leben.

Erst wenn der Mensch sich selbst an-
nimmt, ist er in der Lage, liebevoll auch
andere Menschen zu respektieren, zu
achten.

Auch hier gilt es, Verstand, Gefiihl und
Phantasie harmonisch im Leben als Hilfs-
mittel fiir mehr Lebensqualitit zu niitzen,
Gleiches zieht Gleiches an, Positives
zieht Positives an.

Ist die innere Welt positiv,

ist die Sprache

positiv, ist der Mensch harmonisch, so
sind es alle Bilder und Emotionen, die
durch sein Sprechen als Botschaft trans-
portiert werden. Er wird selbst zum
Brennpunkt, zur Sammelzentrale guter,
kreativer Gedankenkriifte.

In diesem Zustand der Transformation
des DurchflicBenlassens der gottlichen
Lebenskriifte der Liebe beginnt im Wesen
langsam das Verstindnis dafiir zu wach-
sen, daf Plus und Minus, Licht und
Schatten, ihre gleiche Wertigkeit haben,
denn eines erginzt das andere und der
Mensch selbst entscheidet, mit seiner

Einstellung wertfrei zu betrachten.
Dann werden die Worte des HI. Johannes
»Dem Reinen ist alles rein® jene Leben-
digkeit wieder erlangen, die die Mensch-
heit in die Freiheit fiihrt. In dieser Frei-
heit sind wir wahrhaftig fiir Gottes Wir-
ken und Handeln bereit,

Viele grofie Menschen,

viele kleine Herzen,

viele Kinder,

viele grofie Herzen,

eine Welr voll mit Kinderherzen
mein Zukunfistraum




Sabine Hollomey-Girner

BEWUSST ESSEN - GESUNDER LEBEN

Hintergriinde, Vordergriinde und andere Griinde dafiir

die Sache so sehen: es gibt fast kei-

nen Menschen, der nicht in irgend-
einer Weise ernihrungsbedingt ange-
schlagen ist. Ob es sich um Karies han-
delt, um Gallensteine, Verstopfung, Blut-
hochdruck, erhihte Cholesterin- und an-
dere Werte oder ,.bloB* um das subjektive
{und meist auch objektivierbare) Gefiihl,
fiir sein Gewicht zu klein geraten zu sein
— der direkte Zusammenhang mit fal-
scher Ernghrung ist uniiberschbar. Im-
merhin sterben letztlich die meisten Men-
schen an den Folgen der Fehlerndhrung:
53 Prozent aller Todesfille in Osterreich
beruhen auf Herz-Kreislaufversagen —
sunechmend trifft es auch immer jiingere
Menschen,
Der Hintergrund des festen Entschlusses,
mehr Wert auf den  Vollwert” seiner Er-
nihrung zu achten, liegt stark im psychi-
schen begriindet. Jeder von uns méchte
lange leben, lange gesund, leistungsfihig
und beschwerdefrei bleiben. Dafl wir die-
ses Ansinnen nicht ausschlieBlich in Got-
tes Hinde legen und unbeteiligt abwarten
kiinnen, was da kommen mag, ist den
meisten Menschen mittlerweile klar ge-
worden. Der Schritt zum _Selbst-

. v ordergriindig betrachtet konnte man

schlieft. Vom UnterbewubBitsein (unbe-
wuBt bzw. bewuBt-los!) getriebene Ver-
haltensweisen werden automatisch zu-
riickgedriingt.

Hinsichtlich der Ernihrungsumstellung
ist es wenig ziclfithrend, der einen oder
anderen Welle® und Modestrébmung an-
hingig zu werden, sie eine zeitlang fana-
tisch (und somit iibertrieben) zu verfol-
gen — mit allen Vor- und Nachteilen —
um spiiter resigniert (,das ist doch nichts
fiir mich*) nach Neuem zu suchen — und
einer weiteren Welle zu verfallen. Ob die-
se Ideen nun Trennkost, Makrobiotik
oder absurde Reduktionskuren (Ahornsi-
rup-, Hollywood-, Atkins- oder Eierdiiit)
heiBen — alle haben gemeinsam, daB sie
wieder rasch abgelegt werden, weil sie
cinseitig, kompliziert oder geschmack-
lich eintdnig sind — und in den meisten
Fillen schon nach recht kurzer Zeit ge-
sundheitliche Schiiden spiirbar machen.
Sogar eine prinzipiell gesunde, weil aus-
gewogene und vollwertige Kost mit reich-
lich Ballaststoffen fithrt leider zu einem
raschen ,AbstoBen®, wenn sie allzu eu-
phorisch und radikal begonnen wird. Wir
Menschen neigen meist zu iibertricbenen
und haben das Verstindnis

Wandl
Hanc

Hand-Anlegen* und zum henden
Handeln ist aber ein mihevoller, steiniger
mit vielen Abgriinden in das Reich der
Begierden und Gewohnheiten. Aber:
Gberall lavert auch der Wille und der
Kampf gegen uralte, leidenschaftlich ge-
pflegte Verhaltensweisen wird tiiglich von
neuem aufgenommen. Denn vom Kriifte-
spiel zwischen Appetit und Verzicht,
Hunger und Sittigung, Langeweile und
Essen, Kummer und Trinken, Freude und
Hemmungslosigkeit und vielem anderen
wird letztlich unser Erndhrungsverhalten
gepriigt. Es entzieht sich daher gelegent-
lich der absoluten Selbstkontrolle. Das
pure Wissen um die Zusammenhinge in
der Lebensmittelkunde und Erndhrungs-
lehre allein ist daher noch lange kein Ga-
rant fiir dessen Beriicksichtigung im tig-
lichen Alltag und schon gar nich fiir cine
iiberzeugte und somit freud- und genufi-
volle Ernihrung. Ji

So muB wohl gleichzeitig mit der Ande-
rung der Erndhrungsgewohnheiten eine
relativ einschneidende Umstellung der
g instell erfolgen.
Das ,Bewulte* tritt stirker in den Vor-
dergrund in Form von Verantwortungsbe-
wubtsein fiir die eigene Gesundheit und
die der Familie, was ganz entschieden
auch den verantwortungsbewuliten Um-
gang mit Umwelt, Natur, Energie und al-
lem, was mit Erndhrung zu tun hat, ein-

fiir langsame Anderungen in der Natur
und uns selbst verloren. Die Umstellung
unserer Erndhrung braucht ihre Zeit! Un-
ser Verdauungstrakt verfiigt nicht mehr
iiber die ausreichende Menge an Bakte-
rien, um von heute auf morgen mit einer
bis dahin ungewohnten ballaststoffreichen
Kost fertigz zu werden. (,Jedes Bohn-
chen..”) Erst nach langsamer Gewdhnung
(kann Jahre dauern) verschwinden die
Umstellungsprdbleme und die nun ge-
wohnte Kost ist nicht mehr wegzudenken.
Der Geschmack hat sich umgestellt und
das Bediirfnis nach vormals scheinbar
Unverzichtbarem taucht kaum mehr anf.
So unglaublich es klingt: das .Gesunde®
schmeckt einem sogar viel besser!

Eine wesentliche Frage driingt sich dabei
auf: was hat sich in den letzten Jahren
verandert, daff man sich wieder miithsam
auf Gesiinderes* umstellen muf?
Betrachtet man die Ernihrungsgewohn-
heiten der Zeit vor etwa 50 bis 70 Jahren,
fallen in erster Linie drei Dinge auf:

@ dic Menschen haben kérperlich viel
gearbeitet und trotzdem nicht mehr Ener-
gie (Kalorien und Joule) aufgenommen
als heute bei unserer vorwiegend sitzen-
den Lebensweise

@ man hat nur die Hilfte der Menge an
Fleisch und Eiern verzehrt (,Sonntags-
braten!*)

@ der Getreide- und Erdipfelverbrauch
lag um das Doppelte hher als heute,
demgegeniiber ist

® der Zuckerkonsum heute auf etwa das
dreifache angestiegen.

Demzufolge setzte sich die Kost in erster
Linie aus den hochwertigen Kohlenhydra-
ten mit sparsamer Zugabe von Fett und
Eiweil zusammen. Heute ist es genau
umgekehrt: wir erndhren uns zu 46% der
Energie aus Fett (!) (Soll: 25%) und nur
zu 40% Kohlenhydraten (Soll: 55—60%)
— der EiweiBgehalt liegt auch um ca. das
Doppelte zu hoch!

Es gab in der ganzen Menschheitsge-
schichte noch nie eine dermafBen rasante
und einschneidende Verinderung der EB-
gewohnheiten — kein Wunder, daB unser
Kérper diese Prozedur nicht unbeschadet
ertragen kann und mit den entsprechen-
den schleichenden Zivilisationskrankhei-
ten reagiert!

Das Ziel einer gesiinderen Ernihrung
liegt also nicht in der Verfolgung neuer
Tendenzen, sondern einem Riickbesinnen
auf Erdhrungsgewohnheiten, wie sie hier
bei uns vor noch nicht allzu langer Zeit
iiblich waren — selbstverstindlich unter
Einbeziehung unserer heutigen modernen
Méglichkeiten der Lagerung und Zube-
reitung. Gerichte wie Hirseauflauf,
Haferflocken- und andere Laibchen,
Buchweizensterz u.v.m. sind keine neuen
Erfindungen von heute, sondern waren
die Haupternihrung vor zwei Generatio-
nen! Erdipfel, Hilsenfriichte und jede
Art von heimischen Getreide wurden tig-
lich verzehrt — Fleisch gab’s selten, zu-
mindest nicht im entferntesten tiglich!
SchluBfolgerung: dic gesunde Erniih-
rung ist eine einfache, bescheidene Kost,
die die jahreszeitlichen Angebote weitge-
hend beriicksichtigt, die vielseitiz und
Lunverfilscht® die Lebensmittel kombi-
niert unter Einbezichung von Milchpro-
dukten und nur sparsamer Verwendung
von Fleisch und Fetten. Alkohol, Kaffee
und Tee sind GenuBmittel und sollten als
solche .genossen™ und nicht . gegossen™
werden. Die gesunde Emihrung ist ent-
gegen der Meinung vieler eine preisgiin-
stige, weil sie einfach ist.

Ubrigens: fiir alle, die meinen, das Ge-
sagte sei eigentlich keine Meuigkeit:
Gesagt ist nicht gehdrt, gehdrt ist nicht
verstanden, verstanden ist nicht einver-
standen, einverstanden ist nicht angewen-
det und schlieBlich: angewendet ist nicht
beibehalten! Aber erst cine dauerhaft bei-
hehaltene gesunde Erndhrung ist in der
Lage, auch uns gesund und leistungsfihig
zu erhalten!




Heimo Grimm

12 WICHTIGE PUNKTE FUR NATUR-
GEMASSE ERNAHRUNG

8 Rezepte fiir die Praxis

1.
Raffinierter Zucker, brauner Zucker oder
Siifistoff finden in der Naturkiiche keine
Verwendung. Am besten eignen sich et-
was Honig, Birnendicksaft, Trocken-
friichte oder Gerstenmalz. Bedenken Sie,
dah auch siiBes Gemiise, Obst und gut ge-
kautes Getreide den Organismus mit na-
tiirlichem Zucker versorgen.

2.
Ersetzen Sie weibe Auszugsmehle stets
durch frische vermahlene Mehle aus
Vollgetreide. Sie enthalten noch alle wert-
vollen Bestandteile der Randschichten
und des Keimlings sowie Mineralien, Vi-
tamine, Aminosiiuren, ungesittigte Fett-
sduren und Ballaststoffe.

3.
Als Ole und Fette kommen ausschlieBlich
naturbelassene, unraffinierte Ole und
leicht verdauliche, ungehiirtete Fette wie
Butter und Reform-Margarine in Frage
(sparsam verwendet).

4

. Jede Mahlzeit solite 'mindnslcns ein Ge-

richt aus Vollgetreide in ganzer, geschro-
teter oder vermahlener Form beinhalten.
5

Ersetzen Sie tierisches Eiweilh moglichst
durch Pflanzeneiweil (Getreide, Hiilsen-
friichte, Sojaprodukte, Blattgemiise, Sa-
men und Niisse) und etwas Milcheiweif,
Reduzieren Sie den Eierverbrauch und
verwenden Sie nur Eier von ,gliicklichen
Hithnern®,

6.
Vermeiden Sie alle chemisch konservier-
ten und kiinstlich verdinderten Lebensmit-
tel. Nur naturbelassene und lebendige
Nahrungsmittel sind noch echte Lebens-
mittel (Mittel zum Leben!).

7
Achten Sie bei Getreide, Gemiise, Salat
und Obst, dafl sie aus naturgemiben (bio-
logischem) Anbau stammen. Dies gilt
auch fiir die Rohstoffe aller Produkte, die
verwendet werden.

8.
Eine echte Naturkiiche bedeutet auch,
daBl Gemiise und Obst stets aus heimi-
schem Anbau stammen und der Jahreszeit
entsprechend verwendet werden sollen.

9.
Zum Wiirzen nehmen wir statt Kochsalz
unraffiniertes Vollmeersalz, Kriuter, di-
verse vegetabile Wiirzmittel und  die
hochwertigen Sojaprodukte Miso und Ta-
mari. Sehr wertvoll als Tischwiirze ist
auch das Sesamsalz (Gomasio).

10.
Jedes Essen sollte moglichst frisch zube-
reitet werden. Gemiise nicht anfgewirmt.
Und vergessen wir nicht: Eine der wich-
tigsten Zutaten beim Kochen ist die Lie-
be! Auch ein einfaches Essen gewinnt
durch bewulite, sorgfiltige und liebevolle
Zubereitung.

L.
‘Entscheidend fir die positive Auswir-
kung unserer Nahrung ist auch das ,Wie*“
beim Essen. Gutes, griindliches Kauen,
Freude, Harmonie und Dankbarkeit beim
Essen fordern unsere Gesundheit und un-
ser Wohlbefinden.

. 12.

Wiihrend dem Essen sollten Sie miglichst
nichts trinken. Die Verdauungssifte wer-
den dadurch verwissert und Blihungen
begiinstigt. Jedoch wird ab und zu ein
Gliaschen  Bier, naturbelassener Wein
oder Most (vergorene Getréinke) nicht un-

Mohnauflauf mit Granten-
schaum

50 g Butter oder Eden-Margarine
40 g (2 El) Honig

2 Dotter

1 Msp. Naturvanille

1 Msp. Zitronenmelisse oder abge-
wobene Naturzitronenschale

1/8 1 Milch

80 g feingemahlener Mohn

40 g Vollkornbrosel

2 Eiklar

Butter und gemahlener Mohn fiir
die Formen

1/8 1 Schlagobers

4 El (80 g) dickeres Preiselbeer-
kompott

Butter oder Margarine mit Honig,
Dotter, Vanille und Zitronenmelis-
se schaumig rithren. Milch, Mohn
und Brosel einriihren und zuletzt
den steifgeschlagenen Schnee un-
terziehen. Die Masse in ausgebut-
terte und mit gemahlenem Mohn
ausgestreute  Metall-Puddingfor-
men oder Porzellan-Auflaufformen
fiillen, in passendes Geschirr stel-
len, dieses bis zur halben Hohe der
Formen mit kochendheifiem Was-
ser fiillen und ca, 30 Min. bei 180°
im vorgeheizten Rohr garen.

Auf Teller stiirzen und seitlich den
Grantenschaum beigeben.

Fiir den Grantenschaum das Obers
steif schlagen und Preiselbeerkom-

pott daruntermischen.

bedingt schaden. Bevorzugen sollten wir
als Getrinke Getreidekaffee, Kriutertees
sowie Quell- und Mineralwasser.

ERNAHRUNG IST NICHT DAS HOCH-
STE IM LEBEN, :
ABER SIE SCHAFFT DEN NAHRBO-
DEN,
AUF DEM DAS HOCHSTE GEDEIHEN
ODER VERDERBEN KANN.

(MAX BIRCHER-BENNER)

Zwiebelfleck (Zwiebelpizza)
Germteig:

% 1 lauwarmes Wasser

20 g Germ

% Tl Honig

1 gestrichenen Tl Meersalz

1 El Olivenol

1 Msp. Fenchel gemahlen

380 g Weizen feingemahlen
Weizenvollmehl zum Ausrollen
Belag: i

40 g Olivenil

800 g Zwiebel

Y% Tl Meersalz

2 zerdriickte: Knoblauchzehen

¥ Tl Kiimmel

etwas Pfeffer aus der Miihle

1 El Tamari

1 Tl Basilikum

1 Tl Origano

80 g geraffelter Bergkiise

Germ' und Honig im lauwarmen
Wasser auflisen, Salz, Ol, Fenchel
und Weizenvollmehl beigeben und
10 Minuten kneten, % Stunde ge-
hen lassen.

Inzwischen  Zwiebel  blattrig
schneiden und in Olivendl langsam
schmoren bis er leicht Farbe an-
nimmt. Gewiirze und zuletzt Tama-
ri beigeben und gut vermischen.
Auskithlen lassen. Den Teig auf
gut bemehltem Brett in Backblech-
gribe ausrollen und auf Backblech
geben, dabei die Teigriinder leicht
an die Blechrinder driicken. Die
Zwiebelstreifen darauf wverteilen.
Basilikum, Origano und geraffel-
ten Bergkise daraufstreuen, ca. 15
Minuten gehen lassen und im vor-
geheizten Rohr bei 250 ° auf unter-
ster Schiene 12 Minuten backen. In
Rechtecke schneiden und sofort
servieren.

Der Zwiebelfleck kann sowohl als
herzhafte Vorspeise, Imbif oder
auch mit Salaten als Hauptgericht
gereicht werden.




Uberbackene

- Krautpalatschinken

Fiir den Teig:

200 g feingemahlenen Weizen

4 1 Mineralwasser

%4 1 Milch

1 El Sojamehl

1 gestrichener TI Meersalz

2 Eier

oder ohne Ei:

200 g feingemahlenen Dinkelwei-
zen

¥ 1 Mineralwasser

3 El Sojamehl

1 gestr. Tl Meersalz

1/16 1 Milch

etwas Ol zum Herausbacken

Fiir die Fiille:

160 g Zwiebel

3 ElOI

600 g Weilikraut

Y El Gerstenmalz

Y% T1 Kiimmel

4 Tl Meersalz

1 Knoblauchzehe

1 Prise Pfeffer aus der Miihle
1716 1 WeiBwein naturbelassen

1/8 1 Wasser

1 Tl Miso (Sojapaste)

Y2 Tl Stirkemehl (Kuzu)

3 El Wasser

1 El Tamari

Fiir die Milcheinmachsauce
(Béchamel):

30 g (1'% El) Butter oder Reform-
Margarine

30 g (3 El) Weizenvollmehl

4 1 Milch

1 Msp. Meersalz

30 g Parmesan

oder 60 g Bergkiise gerieben
Teig:

Alle Zutaten zu glattem Teig ver-
rithren, 'z Stunde stehen lassen
und mit wenig Ol 8 Stk. Palatschin-
ken herausbacken.

Fiille:

Fiir die Fiille kleinwiirfelig ge-
schnittene Zwiebel in Ol anrdsten,
in kiirzere Streifen geschnittenes
Kraut, Gerstenmalz und Gewiirze
beigeben, mit Weifiwein abloschen
und Wasser aufgiefen und kern-
weich diinsten (20 Min. ca.). Miso
und Stiirkemehl mit Wasser und Ta-
mari glattriihren und Kraut damit
leicht binden. Auf die Palatschin-
ken verteilen, einrollen und auf
leicht befettetes Blech legen, mit
der Milcheinmachsauce iiberzie-
hen und Parmesan bestreuen. Im
gut vorgeheizten Rohr auf oberster
Schiene bei 240° goldbraun iiber-
backen.

Milcheinmachsauce (Béchamel):
Mehl in Butter anschwitzen, mit
der Milch aufgieBen, glattriihren,
Salz und Muskat beigeben, kurz
verkochen.

Vanillepudding mit Himbeer-
sauce

50 g Hirse feingemahlen

¥ 1 Milch

40 g Honig

Y Vanilleschote

1 Prise Meersalz

1 Dotter

¥ TI1 Agar-Agar-Pulver

2 EI kaltes Wasser

Fiir die Sauce:

200 g Himbeeren

2 El Honig oder Birnex

2 El Wasser

Zum Garnieren:

1/8 1 Schlag

4 Himbeeren

8 Melisseblatter

Feingemahlene Hirse mit /8 |
Milch glattrithren. Restliche Milch
mit Honig, Vanille und Prise Salz
aufkochen, angerithries Hirsemehl
einriihren und 2 Minuten unter
Rithren kochen lassen, Agar-Agar
und Eigelb mit Wasser verriihren
und beigeben. Bei dfterem Durch-
rithren kurz abkithlen lassens; in
mit kaltem Wasser ausgespiilte
Puddingformen fiillen und kaltstel-
len. Stiirzen, mit Himbeersauce
bekriinzen und mit Schlag, Him-
beere und Melisseblittchen garnie-
ren.

Fiir die Himbeersauce die Himbee-
ren mit Honig oder Birnex und
Wasser im Mixglas purieren und
durch Sieb streichen.

Klare Gemiisesuppe mit
Gerstennockerln

Klare Gemiisesuppe:

(Falsche Rindsuppe)

250 g gut gesiubertes kleinge-
schnittenes Gemiise und (oder)
Schalen und Anschnitte von: Ka-
rotten, Petersilwurzeln, Sellerie,
Kohlrabi, weiBe Riiben, Porree,
Strunk und etwas Blitter von Kohl,
Weilkraut, Karfiol

1: Zwiebel mit Schale (leicht ange-
bréunt)

1 Knoblauchzehe

1'4 1 Wasser

Petersilienstengel, Zellergriin, et-
was Basilikum, Lustock, Gundel-
rebe, Rosmarin

2 Wacholderbeeren

1 Gewiirznelke

1 Lorbeerblatt

einige Korianderkorner

etwas Muskatbiite

je eine Prise Safran, Muskatnuf,
Ingwer, Anis

1 Gemiisebrithwiirfel

Tamari oder Shoyu

etwas Meersalz

Gemiise, Zwiebel, Knoblauchzehe
mit kaltem Wasser zustellen. Sup-
penkriiuter und Gewiirze beigeben,
Y4 Stunde zugedeckt leicht sieden
lassen. Gemiisebrithwiirfel darin
auflésen und abseihen. Mit Tamari
oder Shoyu und etwas Meersalz ab-
schmecken.

Tip: Zur perfekten Rindsuppen-
imitation kann man der fertigen
Suppe noch durch etwas kaltge-
prefitem Sonnenblumendl schone
Goldaugen verleihen.

Gerstennockerin:

20 g Butter oder Eden-Margarine
1 Ei (60 g)

1 Prise Meersalz

1 Prise Muskatnul}

50 g Gerste mittelfein gemahlen
Schnittlauch zum Bestreuen
Weiche Butter oder Margarine mit
dem Ei, Meersalz und Muskatnuf)
mit Schneebesen (Handmixer)
schaumig rithren, frischgemahlene
Gerste mit Kochliffel untermen-
gen. Die Masse fiir ¥ Swnde in
den Kiihlschrank stellen. Mit na-
Bem Ldffel Nockerln abstechen
und in kochende, abgeschmeckte
Gemiisebouillon oder Salzwasser
einlegen. 15 Minuten zugedeckt
ziehen lassen. Beim Anrichten die
Suppe mit Schnittlauch bestreuen.




Hirse-Gemiiselaibchen mit
Schnittlauchsauce

2 Tassen (200 g) Goldhirse
Y 1 Wasser

60 g Karotten

40 g Sellerie

40 g Zwichel

40 g Lauch

40 g griinen Paprika

40 g roten Paprika

1 gestr. Tl Meersalz

Y2 Dose Tartex

Y2 Tl Origano

Y2 Tl Basilikum

1 Knoblauchzehe zerdriickt
1 El Petersilie gehackt
Vollkornbrisel

Ol zum Braten
Krauspetersilie und

Roter Paprika oder Radieschen
zum Garnieren
Schnittlauchsauce:

1/8 1 Joghurt

1/8 1 Saverrahm

1 Msp. Meersalz

2 El Sonnenblumendl

1 Biischerl Schnittlauch feinge-
schnitten

Samitliche Gemiise kleinwiirfelig
schneiden. Wasser aufkochen,
Goldhirse emriihren, nach 5 Minu-
ten kocheln Gemiise und Salz bei-
geben, zugedeckt bei méBiger Hit-
ze 15 Minuten diinsten und 5 Minu-
ten nachquellen lassen. Aufgabeln
und kurz ausdimpfen lassen. Tar-
tex, Knoblauch, Kriuter und Kriiu-
tersalz daruntermischen. Aus der
Masse 12 Laibchen formen, in
Vollkornbrisel wenden und in hei-
Ber Pfanne mit etwas Ol beidseitig
knusprig braten.’ Beim Anrichten
mit etwas Schnittlauchsauce, Peter-
silie und Stiickchen oder Ringen
von rotem Paprika garnieren, Rest-
liche Schnittlauchsauce extra rei-
chen. Dazu passen am besten Sa-
late.

Fiir die Schnittlauchsauce simtli-
che Zutaten gut verschlagen und
beim Anrichten mit Schnittlauch
bestreuen.

Tip: Fiir Magenempfindliche, die
in Ol Gebratenes meiden sollten,
empfichlt es sich, die Laibchen auf
leicht gedltes Backblech zu geben
und im heiBen Rohr zu braten.

Karottentorte

5 Dotter

100 g Honig

1 Msp. Naturvanille

abgeriebene % Naturzitrone

1 El Zitronensaft

300 g Karotten geputzt und fein ge-
rieben

5 Eiweill

1 Prise Meersalz

50 g Rohrohrzucker

280 g Mandeln gerieben

40 g Weizen feingemahlen

1 gestr. Tl Natura-Backpulver
Etwas Butter und Vollmehl fiir die
Form

Evtl. 1/8 1 Schlagobers

gerdistete gehobelte Mandeln

1 Stiick Karotte

Dotter mit Honig, Vanille, Zitro-
nenschale und -saft schaumig rith-
ren und geriebene Karotten beige-
ben. Eiweif mit Salz und Rohrohr-
zucker zu festem Schnee schlagen.
Die geriebenen Mandeln mit Voll-
weizenmehl und Backpulver ver-
mischen und abwechselnd mit dem
Schnee unter die Dottermasse zie-
hen.

In gebutterte, bemehlte Springform
(24 cm &) geben und 50 Minuten
bei 170° backen.

Aus der Springform nehmen und
stiirzen. Erst am néchsten Tag an-
schneiden.

Evtl. mit Schlag einstreichen und
seitlich auf halbe Hohe mit gerd-
steten, gehobelten Mandeln ein-
streuen.

Torte einteilen und mit restlichem
Schlag Rosetten aufdressieren. Mit
in feine Streifen geschnittener Ka-
rotte dekorieren.

Spinatknidel

300 g Vollkorn-Knidelbrot

3 di heiBe Milch

250 g Blattspinat

2 Eier

40 g Butter

100 g Zwicbel

2—3 Knoblauchzehen

1 Tl Meersalz

14 Tl Cenofix

etwas MuskatnuB, frischgerieben
etwas Ingwer, frischgerieben

20 g Vollkornbrisel

40 g Weizen feingemahlen

80 g Bauernbutter

80 g Zwiebel

80 g Bergkiise gerieben

Das trockene Knddelbrot mit der
heifien Milch ibergiefien und leicht
zusammendriicken. Den Spinat
sauber waschen und abgetropft in
breiter Kasserolle zugedeckt kurz
andiinsten und offen ausdiinsten,
bis er trocken ist. 2/3 davon im
Mixglas mit den Eiern purieren.
Restlichen  Spinat mittelfein
hacken. Den Zwiebel fein wiirfelig
schneiden und in der Butter anrd-
sten, liber das Knddelbrot giefien,
die zerdriickten Knoblauchzehen
mit den iibrigen Gewiirzen sowie
das Spinat-Ei-Gemisch und den ge-
hackten Spinat beigeben und alles
gut vermischen. Zuletzt die Brisel
und das Vollmehl einarbeiten und
die Masse % Stunde kihl rasten
lassen. Mit feuchten Hinden 16
Knidel & 65 g formen, in griBeren
Topf mit kochendem Salzwasser
einlegen und 12 Minuten leicht sie-
den lassen. Inzwischen Zwiebel
feinwiirfelig schneiden und in der
Butter langsam goldbraun résten.
Die fertigen Knddel gut abgetropft
anrichten, mit dem Zwiebelbut-
terschmalz iibergieBen und gerie-
benem Kiise bestreuen.

Von Heimo Grimm ist das Buch , Kirniner
Naturkiiche" erschienen.

Preis: § 195,—, 200 Rezepte, 224 Seiten
Textteil, 11 Farbtafeln, Bestellungen beim
Autor (9020, Anzengruberstrafie 40),




Eva Karisch

BEWUSSTER KONSUMIEREN

ewuBter Konsumieren® ist ein The-

ma, das uns alle betrifft, jeden ein-
" zelnen von uns, Sind wir doch alle
Konsumenten, die tiglich mit unserer
Konsumentscheidung in vielen Bereichen
Wirtschaft und Umwelt mitgestalten, sehr
oft, ohne uns der Auswirkungen unseres
Handelns bewufBt zu sein.
Konsument zu sein ist heute nicht leicht,
Einerseits haben wir grofie, uniibschau-
bare Miirkte, ein riesiges Angebot an Wa-
ren und Dienstleistungen und eine ver-
fithrerische Werbung, die uns so manches
einredet, das wir eigentlich gar nicht
brauchen. Hier den Uberblick und
Durchblick zu wahren, ist wahrlich nicht
leicht. Andererseits behindern strenge
gewerberechtliche Bestimmungen den
freien Wettbewerb und schaffen fiir ein-
zelne Branchen monopolihnliche Reser-
vate, denen der Konsument hilflos ausge-
liefert ist. Hier sind wir oft gezwungen,
die vorgegebenen Bedingungen (Preise)
zu akzeptieren, ob wir wollen oder nicht.
Der Beitritt oder eine Assoziierung zur
Europiiischen Gemeinschaft kinnte hier
fiir frischen Wind und eine Offnung zu-
gunsten der Konsumenten sorgen.
Der Konsument ist in Osterreich heute in
vielen Dingen auf sich allein gestellt. Es
gibt keine eigene Interessenvertretung der
Konsumenten selbst, sondern nur andere
groBe Interessenvertretungen, die auch
Konsumentenfragen behandeln, aller-
dings immer aus ihrer Sicht und Interes-
senslage heraus. So halten sich die So-
zialpartner den Verein fiir Konsumenten-
information, der zwar viel fiir den Konsu-
menten leistet, in gewissen Fragen aber
nicht iiber den Interessenrahmen der So-
zialpartner hinausgeht, Ein Beispiel: In
der Frage der Ladenschlubzeiten war
vom Verein fiir Konsumenteninformation
kaum ctwas zu hiren. Die Sozialpartner
bestimmen in Osterreich tiber die Képfe
der Konsumenten hinweg, welche Off-

gszei filr Kc ten gut sind.

Die Wiinsche der Konsumenten selbst
sind dabei nicht gefragt.
Die Konsumenten sind in Osterreich also
oft Spielball fremder Interessen. Sie sind
Adressaten, um nicht zu sagen Opfer von
Werbung und Verkaufsstrategien. Es gibt
fast nichts, was nicht mit einem geschick-
ten Werbeeinsatz an den Mann oder die
Frau gebracht werden kinnte. Wihrend
die japanische Wirtschaft zuerst Markt-
untersuchungen  durchfiihrt, was ge-
braucht wird, und dann dem Bedarf ent-
sprechend erzeugt, produziert man in Eu-
ropa oft zuerst einmal und setzt dann die
Ware mit dem entsprechenden Marketing
ab. Man kénnte dies nicht, wenn wir
Konsumenten kritischer wiren.
Der Konsument bleibt in vielen Fragen
auf sich allein gestellt. Marktuntersu-
chungen und Qualitiits- und Preisverglei-

che einzelner Waren sind in Osterreich
selten. Nur der Verein fir Konsumenten-
information fithrt von Zeit zu Zeit solche
Untersuchungen fiir einzelne Waren
durch und verdffentlicht das Ergebnis in
seiner Zeitschrift ,Konsument®, Diese
Zeitschrift ist eine wichtige Hilfe fiir in-
teressierte Konsumenten. Auch die Auto-
fahrerklubs testen gelegentlich gewisse
Produkte und verdffentlichen das Ergeb-
nis. Ansonsten bleibt der Konsument bei
seiner Kaufentscheidung auf sich allein
gestellt.

Wie kaufe ich gut und richtig?

Jeder Konsument sollte sich vor dem
Kauf einige Fragen stellen. Was will ich?
Brauche ich das wirklich? Welche Quali-
tiit ist fiir mich wichtig? Wie hoch ist der
Preis? Stimmt das Verhiiltnis von Preis
und Qualitit oder bekomme ich eine
Ware dieser Qualitit wo anders giinsti-
ger?

So oder dhnlich haben auch schon unsere
Eltern eingekauft. Heute kommt zur
Kaufentscheidung jedoch noch eine wei-
tere Komponente hinzu, eine Umwelt-
komponente. Wir Konsumenten treffen
heute mit unserer Kaufentscheidung im-
mer auch eine Umweltentscheidung und
sollten uns fragen, wie weit wir mit dem
Kauf und Gebrauch einer Ware die Um-
welt belasten. Ein paar Beispiele:

@® Welche Verpackung wihlen wir? Le-
gen wir Wert auf aufwendige, volumindse
Verpackungen, die das Miillaufkommen
vergrofern?

® Wie giftig und umweltbelastend sind
unsere Reinigungsmittel im Haushalt?
@ Welche Diinge- und Pflanzenschutz-
mitte]l setzen wir in unseren Girten ein?
@ Welche Energieform wihlen wir fur
die Beheizung unserer Wohnung?

Wir beeinflussen mit unserer Kaufent-
scheidung die Umweltbelastung ganz we-
sentlich und zwar in zweierlei Hinsicht:
1. Durch die Verwendung umweltbela-
stender Produkte, z.B. eines sehr wasser-
belastenden Putzmittels, das wir in den
Ausgul schiitten.

2. Durch unsere Nachfrage bestimmen
wir, was und wie erzeugt wird. So for-
dern wir z.B. mit unserem Wunsch nach
makellosem Obst den Einsatz von Pestizi-
den im Obstbau,

Wir Konsumenten tragen also heute auch
eine sehr grofie Umweltverantwortung,
eine Verantwortung, deren wir uns nicht
immer bewubt sind. Es hilft nichts, wenn
wir nur die Belastung und Zerstdrung un-
serer Umwelt bejammern, den Raubbau,
den ,man* heute an der Zukunft unserer
Kinder treibt, wenn wir klagen, daf die
Welt fiir spitere Generationen nicht mehr
lebenswert sein werde. Wir miissen uns

selbst bei der Nase nehmen und iberle-
gen, was wir selbst, was jeder einzelne
von uns dazu beitragen kann, daB diese
Welt lebenswert bleibt. Die akademische
Frage, wer denn letztlich Schuld trage an
all dieser Umweltbelastung, der Produ-
zent oder der Konsument, bringt uns auch
nicht weiter. Wir Konsumenten als letztes
und schwiichstes Glied der Kette haben
auf jeden Fall das ,Bummerl®. Wir blei-
ben auf den belastenden Produkten sitzen
und miissen auf unsere Kosten fir ihre
Entsorgung aufkommen. Die Wirtschaft
wird sich immer darauf hinausreden, daf
sie nur das erzeuge, was die Konsumen-
ten wollen. Uns bleibt nur eine Méglich-
keit, nimlich die Kaufverweigerung.
Uberlegen wir uns genau, was wir brau-
chen, und kaufen wir gewisse schidliche
Produkte einfach nicht!

Der Verpackungswahnsinn

Beginnen wir mit der Verpackung: Eine
Verpackung ist in vielen Fillen unver-
zichtbar, wie z.B. fiir das Aufbewahren
von Fliissigkeiten oder zur Lagerung von
Lebensmitteln. Die Verpackung dient
auch der Qualititserhaltung von Giitern
auf dem Weg vom Produzenten zum End-
verbraucher.

Neben dieser Grundfunktion des Schut-
zes ist die Verpackung heute aber auch
zum Informationstriiger und zum Lock-
mittel geworden. Als Informationstriger
ersetzt sie zunchmend das Informations-
gespriich zwischen Verkiufer und Kiufer,
vor allem in den Selbstbedienungsliden.
Als Lockmittel versucht sie, durch auffal-
lende optische Gestaltung beim Kiufer
ein Bediirfnis nach dem Produkt zu
wecken. Uberdies wird sic gezielt dazu
eingesetzt, den Konsumenten iiber den
Inhalt zu tiuschen. Sie alle haben sich si-
cherlich schon irgendwann iiber eine Mo-
gelpackung  gefirgert, eine  Mogel-
packung, die durch {iberdimensionale
Grishe und phantasievolle Form mehr
vorgetiiuscht hat als dann vorhanden war.
Mit Hilfe der (billigeren) Verpackung
wird aber auch Personal gespart. Denken
Sie an die zunchmende Lebensmittelver-
packung in den Selbstbedienungsliden,
wo jeweils zwei Schnitzel, drei Apfel
oder vier Karotten auf einer eigenen Tas-
se abgepackt sind. Diese Verpackung
kommt dem Unternehmer billiger als die
Lohnkosten eines Fleisch- oder Obstver-
kiufers.

Es gibt aber auch viele Verpackungen,
die schlicht iiberfliissig sind. Mubl Zahn-
paste dreifach verpackt sein, in der Tube,
im Karton, in Zellophan? Welches Motiv
auch immer hinter der jeweiligen Ver-
packung steht, sie mubB auf jeden Fall
vom Konsumenten bezahlt werden! Der
Konsument bezahlt also die Verpackung




mit, hat die Last des Heimtragens, des
Wegwerfens, bezahlt fiir die Miillabfuhr
und letztlich als Steuerzahler auch noch
fiir die Sanierung der Deponien.
50% des heutigen Hausmiillvolumens
sind Verpackungsmaterial. Jeder Oster-
reicher — vom Baby bis zur GroBmama
— produziert 270 kg Hausmiill im Jahr,
1986 leisteten wir Osterreicher uns
800,000 t Verpackungsmaterial, das die
dsterreichischen Konsumenten 16 Mrd. §
kostete. 1987 betrug der Verpackungs-
umsatz bereits 18 Mrd. 8 und 1988 20
Mrd. 8. Stark wachsen die Kunststoff-
und Aluminiumverpackung, zwei beson-
ders umweltbelastende Materialien. Sie
sehen also, die Verpackungsindustrie ist
eine Wachstumsbranche, die natiirlich
auch entsprechende Gewinne abwirft.
Eine Selbstbeschrinkung von seiten die-
ses Industriezweiges zum Gemeinwohl ist
nicht zu erwarten. Ich fiirchte auch, daB
wir legistische MaBnahmen zur Be-
schrinkung des tiglichen Verpackungs-
wahnsinnes nicht so schnell erhalten wer-
den. Eine Gegensteuerung kann also
letztlich nur von den ,Opfern®, von uns
Konsumenten ausgehen. Wir Konsumen-
ten miissen uns also selbst wehren, iiber-
fliissige Verpackung verweigern, Boy-
kottmafinahmen ergreifen. Ich schiage Th-
nen vor, daf Sie Verpackungsmaterial,
das Sie nicht brauchen, einfach im Ge-
schiift zuriick lassen. Thr Kaufmann wird
sich zwar érgern, wird diesen Arger aber
hoffentlich an seinen GroBhiindler und
dieser an den Produzenten zuriickgeben.
Greifen Sie auch, wo immer es geht, zu
umweltfreundlichen Verpackungen, wie
z.B. Glaspfandflaschen. Vermeiden wir
auch die vielen Kunststoffverpackungen
in den Selbstbedienungsliden und kaufen
wir dort ein, wo wir Fleisch, Wurst, Obst
und Gemiise noch offen erhalten.
Fachleute sagen, daB vier Fiinftel der
Verpackung eingespart werden kénnten.
Einsparungen von Seiten der Wirtschaft
waren bisher — wie gesagt — nicht zu be-
merken und sind auch kaum zu erwarten.
Das einzige, was sich abspielt, ist ein
\obrdr&ngungsmnbmrb zwmchcn den
Ve[r\"(‘kllﬂu‘ um
Marktanteile. Die Glasflasche nimmt im
Moment leicht auf Kosten der Papierge-
trinkepackungen zu. Daneben versucht
eine Kunststoffleichtflasche, die soge-
nannte PET-Flasche, Marktanteile zu ero-
bern. Man wirbt zunehmend mit der Um-
weltvertriglichkeit. Diese Aussagen stim-
men aber nicht immer und miissen von
uns sehr genau hinterfragt werden.

Die Putzmittelbrigade

Die Putzmittel sind ein welteres Beispiel
fir so h Itbelastende Pro-
dukt, das wir eigentlich gar nicht brau-
chen.

Sauberkeit allein geniigt heute nicht
mehr. Alles muB glasklar, zitrusfrisch
und porentief rein sein. Die moderne
Hausfrau muB sich in ihrer Kiiche ,spie-

geln® kinnen. So oder dhnlich suggeriert
es uns die Werbung. Eine ganze Armee
von chemischen Putz- und Reinigungs-
mitteln steht uns zur Verfiigung, vom
SWeiBen Wirbelwind® bis zum Putz-
Sheriff*, die im Eilzugstempo iiber Ar-
beitsflichen, Fliesen und Boden sausen
und filr Sauberkeit sorgen.

Diese Chemikalien sind keir 50
harmlos, wie sie uns in der Werbung dar-
gestellt werden. Sie belasten nicht nur die
Umwelt, sondern oft auch unsere Ge-
sundheit.

Zur  Umweltbelastung: Mehr  als
200000 t Reinigungs- und Waschmittel
gelangen allein in Osterreich jihrlich ins
Abwasser, in Klaranlagen und Gewisser.
Als die kritischen Stimmen gegen chemi-
sche Reinigungsmittel immer lauter wur-
den, hat die chemische Industrie prompt
reagiert. Neue ,umweltfreundliche” Pro-
dukte sind auf den Markt gekommen, die
mit Bildern von blithenden Wiesen und
klaren Gebirgsbiichen beworben werden.
Eine Untersuchung des Vereins fiir Kon-
sumenteninformation iiber neue ,Bio™
‘Waschmittel hat vor zwei Jahren ergeben,
dali diese neuen Produkte keinesfalls so
harmlos sind wie vorgegeben. Ein chemi-
sches Reinigungsmittel ist noch lange
nicht umweltfreundlich, wenn das Wort
Lumweltschonend® oder ,bio* auf der
Verpackung steht.

Aber nicht nur die Umweltbelastung,
sondern auch die Gefahr von Gesund-
heitsschiiden macht den Einsatz von
Chemikalien im Haushalt bedenklich.
Verwechslungen konnen schwere Vergif-
tungen und Veritzungen verursachen.
Aber auch so manche Allergie ist auf die
wchronische” Anwendung von Spezialrei-
nigern zuriickzufiihren.

Wir . Hausfrauen und Hausminner sind
uns hiufig nicht der Gefahren bewuft,
die mit diesen chemischen Tausendsassas
auf uns zukommen. Ein Beispiel: Wer
von uns kennt schon den Unterschied
zwischen einem (alkalischen) Sanitirrei-
niger und einem (sauren) WC-Reiniger?
Wir kaufen einfach ein Kloputzmittel und
schiitten, wenn dieses nicht gleich wirkt,
ein anderes nach. Ganz Umweltbewegte
unter uns versuchen es zuerst einmal mit
Essig. Doch wehe, wenn wir den Essig
oder den sauren WC-Reiniger mit dem al-
kalischen Sanitirreiniger mischen. Die
beiden Mittel reagieren miteinander, und
es entsteht in Sekundenschnelle hochgif-
tiges Chlorgas, wie es im Ersten Welt-
krieg als Kampfgas verwendet wurde.
Beim Einatmen dieses Chlorgases entste-
hen schwere Vergiftungen, die auch téd-
lich enden kiinnen.

Bei manchen Haushaltschemikalien han-
delt es sich iiberhaupt um chemischen
Sondermiill, der bei der Erzeugung ande-
rer Produkte anfiilit und von der chemi-
schen Industric teuer entsorgt werden

miifite, wenn ihn nicht wir Hausfrauen -

um unser gutes Geld kaufen wiirden, wie
z.B. WC-Beckensteine und WC-Duftver-
besserer, Mottenschutzmittel. Diese Mit-
tel sind schlicht und einfach verzichtbar,

Aber auch viele andere Putzmittel sind
hochgefihrlich. Wir Konsumenten sollten
uns wirklich liberlegen, ob wir sie einset-
zen miissen oder nicht andere, harmlose-
re Mittel verwenden sollen. Mit Grof-
mutters Schmierseife und Essig 1aft sich
so manches Putzproblem zufriedenstel-
lend ldsen.

Das Gift im Garten

In unseren Girten findet oft ein regel-
rechter Vernichtungskrieg gegen die Na-
tur statt. Ein gepflegter Rasen, cin per-
fekter Ziergarten und makellose Garten-
friichte sind der Ehrgeiz so manches
Hobby-Giirtners, der dafiir oft bedenken-
los zur Giftspritze greift. Er ist sich hiu-
fig gar nicht bewuBt, wie sehr er damit
sich selbst, die Gesundheit seiner Fami-
lie, aber auch Boden und Wasser gefihr-
det.

5000 t Chemikalien gehen in Osterreich
jéhrlich auf unsere Boden nieder, 90%
davon in der Landwirtschaft, 10% in den
Girten. 2.000 registrierte Pflanzen-
schutzmittel mit teilweise sehr giftigen
Substanzen stehen den Osterreichern zur
Verfiigung. Hochgiftige Mittel kdnnen
zum Teil problemlos ohne jede Beratung
im Supermarkt um die Ecke erworben
werden.

Osterreich besitzt leider noch immer ein
uraltes Pflanzenschutzgesetz aus dem
Jahre 1948, das dem Problembewubtsein
der Nachkriegszeit entspricht. Damals
war man gliicklich, die Ertrige steigern
zu kiinnen, Von giftigen Nebenwirkungen
wulite man nichts. Wir brauchen heute
dringend ein modernes Pflanzenschutzge-
setz. Nach unserem alten Gesetz kinnen
Mittel, die einmal zugelassen wurden,
nicht von Amts wegen entregistriert wer-
den. In Osterreich sind daher noch Mittel
zugelassen, die im westlichen Ausland
langst verboten sind. Seit den 60er Jahren
verspricht uns jeder Landwirtschaftsmi-
nister ein neues Pflanzenschutzgesetz,
doch wir haben es heute, 1989, noch im-
mer nicht, und ich fiirchte, wir werden es
auch nicht so schnell bekommen, wenn
nicht von der Basis der Bevilkerung her
Druck ausgeiibt wird. Die vielen Diinge-
mittel und Pestizide, verharmlosend
Pflanzen-.schutz“mittel genannt, gefihr-
den unsere Baden, das Wasser und unsere
Gesundheit. Sie gefihrden nicht nur die
Bauern, die sie ausbringen, sondern auch
die Konsumenten, die die Produkte es-
Sen.

Viele Pflanzenschutzmitte] sind kanzero-
gen und mutagen! Die amerikanische
Akademie der Wissenschaften hat ge-
schiitzt, daB innerhalb der nichsten 70
Jahre 1 Million US-Biirger an durch Pe-
stizide verursachtem Krebs sterben wird.
Wir haben in den letzten Jahrzehnten be-
reits Schiden angerichtet, die kaum noch
zu beseitigen sind. Spritzmittel bleiben
sehr lange im Boden und gelangen auch
in das Grundwasser. So hat man z.B.
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noch Lindanriickstinde in Béden nachge-
wiesen, die schon 10 Jahre nicht mehr mit
Lindan gespritzt wurden.

Wir sollten daher mit Pflanzenschutzmit-
teln im Garten sehr vorsichtig und spar-
sam umgehen. Lieber ein weniger perfiek-
ter, dafiir aber gesunder Garten.

Lebensmittel

Viele Konsumenten sind heute stark ver-
unsichert. Nach Tschernobyl, Weinskan-
dal, Kiseskandal und Kilberhormon-
skandal wissen sie nicht mehr, was sie
noch essen konnen, ohne ihre Gesundheit
zu gefihrden. Wer garantiert, daB das ge-
kaufte Lebensmittel frei von gesundheits-
schiidlichen Stoffen ist? Osterreich gilt
zwar als Land mit sehr strengem Lebens-
mittelgesetz, doch zeigt sich bei nitherer
Betrachtung, daB bis heute einige Ausfiih-
rungsverordnungen fehlen und das Gesetz
daher nicht voll anwendbar ist.

Die Sensibilitiit fiir gesunde Lebensmittel
ist in den letzten Jahren in der Beviilke-
rung stark gestiegen. Immer mehr Konsu-
menten sind bereit, fur ein gutes Lebens-
mittel auch einen etwas hiheren Preis zu
zahlen. Ich habe die Hoffnung, dall wir in
Osterreich in den néchsten Jahren immer
mehr gesunde, naturbelassene Lebens-
mittel erzeugen. Der vom fritheren Land-
wirtschaftsminister Riegler aufgezeigte
dkosoziale Weg wird zunchmend Agrar-
produkte hervorbringen, die eine gewisse
Qualitit garantieren. So hat man in der
Steiermark mit dem Schweinefleischpro-
gramm Porki und dem Rindfleisch- Sty-
rian Beef bereits neue Wege beschritten.
Mehr Direktvermarkiung bauerlicher Le-
bensmittel  kénnte zwischen Erzeugern
und Konsumenten jenes Vertrauensver-
hilltnis aufbauen, das sich vicle Konsu-
menten wiinschen. Wir Konsumenten
ki uns um vertr iirdige Liefe-
ranten umsehen. Die steirische Landwirt-
schaftskammer hat ein Verzeichnis mit
200 biéuerlichen Betrichen herausgege-
ben, die direkt an den Konsumenten ver-
kaufen.

Im steirischen Erwerbsobsthau haben
die Riickstandskontrollen des Landeshy-
gienikers Mise in den letzten Jahren be-
ruhigende Ergebnisse gebracht, Bei Im-
portwaren wird immer wieder iiber man-
gelhafte Kontrollen geklagt. Riickstands-
untersuchungen werden nur stichproben-
weise durchgefiihrt. So manche Behand-
lung eines Lebensmittels wie z.B. seine
Bestrahlung zur Haltbarmachung LBt
sich nachtriglich tiberhaupt nicht mehr
feststellen. Obst und Gemiise, das sich
sehr lange hilt, wie z.B. auslindische
Champignons oder Paradeiser, wurden
vermutlich bestrahlt,

Sorgenkind Nitrat

Sorpe bereitet uns Konsumenten auch der
Nitratgehalt in Salat und Gemiise. Vor
allem im stark iiberdiingten Boden des
Grazer- und Leibnitzer Feldes sowie in

den Glashéusern wiichst stark nitrathalti-
ges Gemiise. Das an sich harmlose Nitrat
kann fiir den Menschen sehr gefihrlich
werden, wenn es in Nitrit und schlieflich
in die krebserregenden Nitrosamine um-
gewandelt wird. Leider ist in Osterreich
im Winter ein hiherer Nitratgrenzwert
erlaubt als im Sommer, was fiir Konsu-
menten nicht einsichtig ist. Laut WHO
soll ein Erwachsener tiglich nicht mehr
als 220 mg Nitrat zu sich nehmen, Eine
Portion Wintersalat enthilt bereits 160
mg. Auch das Wasser ist in vielen Regio-
nen stark nitrathiltig.

Im Haushalt ergibt sich die Gefahr der
Nitritbildung, wenn nitratiltiges Gemii-
se zu langsam aufgetaut oder linger ste-
hen gelassen oder wieder aufgewdrmt
wird. Versuche des Vereins fiir Konsu-
menteninformation haben ergeben, daB
sich z.B. im Spinat das Nitrat zu 50%
ausschwemmen lift, wenn man ihn drei
Minuten lang in reichlich Wasser blan-
chiert {ein halbes Kilo auf drei Liter).
Wird frischer Spinat hingegen im Kelo-
mat oder mit Mikrowelle zubereitet,
kommt es zu einer Konzentration des Ni-
trates. Im Salat befindet sich das Nitrat
vor allem im Herz und in den Rippen.
Leider wird Nitrit auch gewissen Lebens-
mitteln bewult zugesetzt, um Farbe, Aro-
ma und Haltbarkeit zu verbessern, etwa
gepokelten Fleischwaren sowie bestimm-
ten Kiise- und Fischerzeugnissen.

Lebensmittelzusatzstoffe

Immer mehr Lebensmittel werden heute
industriell bearbeitet und kommen ,dena-
turiert* auf den Markt. Dabei wird ihnen
eine Vielzahl von chemischen Zusiizen
zugefligt. In der Folge eine kleine Aus-
wahl jener Stoffe, die wir alltiglich mit-
konsumieren:

@ Farbstoffe, sie dienen der ,Optik”
und fisrdern den Verkauf. Um die Dotter
gelb zu firben, wird schon den Hiihnern
gelber Farbstoff gefiittert.

® Aroma- und Geschmacksstoffe

@ Geschmacksverstirker

@® Stimulierende Stoffe

@ SiiBstoffe

@ Konservierungsstoffe

@ Oberflichenbehandlungsmittel

@ Antioxydantien (verhindern uner-
wiinschte Reaktionen mit Luftsauerstoff)
@ Emulgatoren (mit ihrer Hilfe lassen
sich schwer mischbare Flissigkeiten mi-
schen)

@ Verdickungs- und Geliermittel

@ Schaumstabilisatoren

@ Feuchthaltemittel

® Uberzugsstoffe

@ Antiklumpmittel

@ Rieselhilfsmittel

@ Trennmittel (verhindern Zusammen-
kleben)

Mehr Deklarationspflicht!

Leider muB nach dem dsterreichischen
Lebensmittelrecht nicht angefiihrt wer-

.den, welche, Chemikalien zugesetzt wur-

den. Es geniigt eine allgemeine Floskel,
wie z.B. gefiirbt*, .chemisch konser-
viert, .aromatisiert”. Fiir Allergiker
wire es sehr wichtig zu erfahren, welche
Chemikalien einem Lebensmittel zuge-
setzt wurden. Wir fordern daher im Inter-
esse der Konsumenten auch in Osterreich
eine genaue Deklarationspflicht, wie sie
bereits in anderen Lindern besteht. .
Die Lebensmittelzusatzstoffe sind auch
noch aus cinem anderen Grund bedenk-
lich. Sie konnen jeder filr sich zwar
harmlos sein, im Zusammenwirken mit
anderen Stoffen aber Reaktionen hervor-
rufen. Dieses Zusammenwirken nennt
man Synergismus. Er ist heute noch we-
nig erforscht. Die wenigen bereits vorlie-
genden Untersuchungsergebnisse lassen
aber befiirchten, daB hier noch so manche
Gesundheitsbombe im Verborgenen tickt.
Man hat z.B. fesigestellt, daB das auch
bei uns im Maisanbau hiufig ver !
Atrazin die Wirkung von E 605 auf das
Fiinffache verstirkt.

Was sollen wir essen?

Erniihrungswissenschafiler  empfehlen
uns das Vorbild der Japaner, die trotz gro-
fer Bevilkerungsdichte und viel Strefl die
héchste Lebenserwartung haben. Die Ja-
paner haben seit Generationen zwei Es-
sensregeln:

1. Tiglich mindestens 30 verschiedene
Lebensmittel zu sich nehmen (natiirlich
alle in kleinen Mengen).

2. In entspannter Atmosphire essen und
sich dabei Zeit lassen.

Der steirische Landeshygieniker Mise
hat erst unlingst bei einem grofien Ernéh-
rungskongreB in Graz gesagt, die Ge-
sundheitsgefihrdung fiir uns Europier
liege nicht so sehr im Giftgehalt oder den
Riickstiinden der Lebensmittel, sondern
in ihrer Uberfiille, die wir nicht bewilti-
gen kénnen, Mehr Krankheiten seien auf
iibermiifige Nahrungsaufnahme zurlick-
zufithren denn auf gesundheitsschadliche
Bestandteile.

Wir sollten auch versuchen, mdglichst
viele naturbelassene Lebensmittel zu es-
sen, also z.B. Kartoffeln statt Chips.

Das Geschiift mit der
Schlankheit

Auch wenn wir zuviel gegessen haben
und abspecken wollen, werden wir
manchmal zu Konsumenten, nimlich zu
Konsumenten diverser Schlankheitsku-
ren, die sich heute zu einem bliihenden
Wirtschaftszweig  entwickelt  haben.
Schlank und rank zu sein gilt als Schin-
heitsideal. Doch der Weg dazu ist dornig.
Wer heute Gewichtsverlust ohne Hunger
und ohne  Anstrengung  anbicten




kann, darf mit besonders hohen Umsét-
zen rechnen. Dementsprechend grof ist
das Angebot an Schlankheitsmitteln auf
dem Markt. Da gibt es z.B.

@ Antifettdragees, auch Schlank-
schlemmerpillen* genannt. Sie mobilisie-
ren angeblich ganz ohne Fasten die kir-
pereigenen Fettvernichter, die dann die
dberzahligen Fettzellen regelrecht ,auf-
fressen”. Die Werbung verspricht ,17 kg
weniger in nur drei Wochen®. Eine junge
Frau — einmal schlank, einmal als
Dickerchen abgebildet — berichtet iiber
ihren Erfolg mit diesem Mittel. Es han-
delt sich dabei um harmlose Milch-
zuckerpriparate. Reklamationen sind
sinnlos, da sich der Hersteller meist hin-
ter einem Postfach im Ausland verbirgt.

@ Appettitziigler (Amphetamine): Sie
gehoren zu den Psychopharmaka und sind
besonders gefihrlich, da sie abhingig
machen und bei lingerer Einnahme auch

die Wesensziige eines Menschen veriin-
dern kinnen.

@® Quellstoffe: Das sind Ballaststoffe
mit extremer Quellfihigkeit, die den Ma-
gen filllen und voriibergehend ein Sétti-
gungsgefithl vermitteln.

Diverse Diiiteni: Sie sind oftmals ein-
seitig und damit bei lingerer Anwendung
gesundheitsgefihrlich. Sie sollten daher
immer unter #rztlicher Anleitung durch-
gefilhrt werden.

Entscheidend fiir das Abnehmen ist der
Langzeiterfolg. Bei vielen angebotenen
Kuren wird — wenn iiberhaupt — nur ein
Kurzerfolg erzielt und das Ausgangsge-
wicht im Lauf eines Jahres wieder er-
reicht. Eine auch fiir lingere Zeit erfolg-
reiche Gewichtsabnahme liBt sich nur
durch exakt kontrolliertes Essen errei-
chen. Diese alte, im Volksmund unter
dem Schlagwort .,FDH* (Frib die Hilfte)
bekannte Weisheit sollte eigentlich ,, IDR*
(I8 das Richtige) heifien. Wer es allein

nicht sehafft, kann bei diversen Gesund-
heitseinrichtungen (z.B. Magistrat Graz,
Steirische Gesellschaft fiir Gesundheits-
schutz) Hilfe finden.

Seien wir miindige
Konsumenten

Ich habe an Hand einiger Beispiele aufzu-
zeigen versucht, daB wir Konsumenten
manipuliert werden kénnen, wenn wir
gedankenlos konsumieren, Wir haben
aber auch die Chance, aktiv in das Ge-
schehen einzugreifen. Wir konnen durch
unsere Kauf- oder Nichtkaufentscheidung
Einfluff auf den Markt nehmen und die
Produktion lenken. Wir Konsumenten ha-
ben mehr Einflud und Macht als wir oft
denken. Miindige, kritische Konsumen-
ten kinnen einen wesentlichen Beitrag
zur Erhaltung von Umwelt- und Lebens-
qualitiit leisten.




Caroline Stachl — Margareta Brigitzer

POESIE UND FARBE —
EIN WEG ZU SICH SELBST

wDie Existenzen fremder Menschen
sind die besten Spiegel,

warin wir

die unsrigen erkennen kdnnen.”
{Johann Wolfeang von Goethe)

Die Bedeutung des literarischen
Textes im Literatur-Farbsemi-
nar :

Es ist nicht neu, dafl Biicher Menschen
stark berithren und auch EinfluB auf ihr
Leben haben kénnen. Dieser Einfluf fin-
det auf emotionaler Ebene statt und kann
genauso stark sein wie der, den lebendige
Menschen oder reale Situationen aus-
iiben. Ein gelicbtes Buch kann von der
Leserin und dem Leser immer wieder in
unveriinderter Form herangezogen wer-
den — im Unterschied zu voriibergehen-
den Gespriichen oder Erfahrungen. Das
geschriebene Wort besitzt fir viele Men-
schen eine ganz auBergewdhnliche Au-
thentizitit und Autoritit.

Ein Gedicht zum Beispicl kann intellek-
tuelle und emotionale Erfahrung unmit-
telbar anregen — die Leserin, der Leser
entdeckt ihre/seine eigenen Gedanken
und Gefiihle, die im Text angesprochen
werden. In Gedichten werden oft symbo-
lisch Konflikte und Probleme, seelische
Grunderfahrungen, die uns Menschen
verbinden, in offener und doch verhiillen-
der Sprache zum Ausdruck gebracht. Auf
diese Weise kann Einsicht in die Zusam-
menhiinge des Lebens vermittelt werden.,
Werden Gedichte oder andere literarische
Texte in der Erwachsenenbildung in
Gruppen verwendet, so kénnen sich die
Teilnehmer(innen) das fiir sie giltige
Symbol herausgreifen und entfalten. In
einem Kommunikationsprozef wird Ver-
stehen ermoglicht. Wenn wir die Sym-
bolsprache verstehen, so beginnen wir
auch unsere Mitmenschen besser zu ver-
stehen, ihre Aktivititen, die sehr hiufig
einen starken Symbolgehalt haben, bes-
ser zu begreifen. Damit gelingt es auch,
zu einem umfassenderen, ganzheitliche-
ren Verstehen zu kommen. Literatur hat
die Kraft, dem Menschen in seiner Suche
nach sich selbst zu helfen.

Die Sprache macht den Menschen zum
Menschen. Mit Literatur, mit der Macht
des Wortes konnen Situationen beschrie-
ben, Gefiihle benannt und Sprachlosig-
keit in Rede iiberfithrt werden.

Durch Lesen oder Vorlesen entsteht ein
Prozell, in dem der/die Horer(in) den ver-
nommenen Worten und Sitzen ihren Sinn
gibt. Verstehen ist nicht ein rein mechani-
scher Vorgang, denn jedes Wort eines

Textes erweckt in uns Gedanken, die wir
vorher schon als eigene erkannten, die
sich aber unter Umstiinden zu einem neu-
en Gedankengang verbinden, verwandelt
werden und somit an die Quelle, an den
Kernpunkt des Textes heranreichen.
Durch Reflexion, durch Nach-Denken
iiber einen Gedanken eines anderen kén-
nen die eigenen Gedanken bereichert
werden. Es gibt keine unabhiingig von
Sprache  existierenden Bedeutungen.
Aber das Verstehen eines anderen ist ge-
nauso wenig selbstverstindlich wie das
Selbstverstehen. Auch die eigenen Ge-
danken sind das Ergebnis ciner langwie-
rigen Verstiindigungsarbeit, die uns nie-
mand abnehmen kann — und niemand
besitzt cinen unmittelbaren, selbstver-
stindlichen Zugang zu sich selbst.

Eine Moglichkeit der Arbeit mit Literatur
in der Erwachsenenbildung ist die rezep-
tive. Texte werden vorgelesen und be-
sprochen und damit eine Reflexion iber
die eigene Personlichkeit ausgelist. Die
Teilnechmer werden vom Text, von den
sprachlich ausgedriickten Empfindungen
des Dichters berfihrt. Bisher unverarbei-
tet gebliebene Erfahrungen kdnnen so in
das Jetzt, ins Bewubtsein geholt werden.
Durch die Symbolik des Dichters, durch
die angebotenen Bedeutungszusammen-
hinge inspiriert, werden eigene Lebens-
bedeutungen wahrgenommen, Unerledig-
tes in die eigene aktuelle Zeit eingeholt
und eine bewubte Eingliederung in das
persiinliche Lebenskonzept ermdglicht.
Bisher verborgen gebliebene Perstinlich-
keitsanteile konnen wahrgenommen und
dadurch, daB sie sprachlich fabbar wer-
den, integriert werden. Die poetische
Sprache erdffnet kreative Deutungsriiume
— Seminarleiter(innen) und Teilnch-
mer(innen) sind in einem ProzeB . kopro-
duktiver” Sinnbildung. Dieser Prozel ist
immer eine aktiv gestalterische Titigkeit.

Die Bedeutung der Farbe und
des Gestaltens im Literatur-
Farbseminar

Die einseitige Vorherrschaft der Vernunft
und Logik in unserer Zeit hat den Zugang
zu den schopferischen Tiefen der Seele
verstellt. Durch gestaltendes Arbeiten
kann es gelingen, diesen tieferen Schich-
ten Ausdruck zu verleihen. Mit der Er-
weiterung unseres BewuBtseins wird un-
ser Unterscheidungsvermdgen geschirft
und unsere Fahigkeit zur Selbsterkenntnis
verbessert. Es geht dabei nicht um das
Herstellen von Kunstwerken, sondern
Ausdruck und Wert der Bilder sind fiir

den einzelnen von Bedeutung. Jeder Ge-
staltungsprozel bietet einen Zugang zum
Erleben des Gestaltenden. Dabei spielen
dic Farben cine eminente Rolle. Thre In-
tensitiit, Klarheit oder Unreinheit geben
AufschluB iiber das Gemalte. Jede Farbe
driickt eine bestimmte Gefithlswirkung
aus und jeder Mensch hat eine oder meh-
rere Vorzugsfarben bzw. Bevorzugungen
oder Ablehnungen, die einem Wechsel
unterliegen und von duberen und inneren
Faktoren abhingig sind.

Diese Farben zeigen sich auch in der
Kleidung, im Gestalten der eigenen
Wohnraume, welche oft einen Eindruck
auf die Mitmenschen machen, der sich
wiederum am besten mit Farbe beschrei-
ben lidBt. Auch die vier Temperamente
werden mit Farben charakterisiert — der
Choleriker mit Rot, der Sanguiniker mit
Gelb, der Melancholiker mit Blau und
der Phlegmatiker mit Grim. C. G. Jung
beschreibt den Fiithltypus® mit Rot-Rot-
orange, den .Empfindungs- und Wahr-
nchmungstypus® mit Griin, den .Denkty-
pus* mit Ultramarinblau und den ,Intu-
iertypus® mit Gelb.

Die tiefgreifenden Wirkungen der Farben
auf die Seele sind uns oft nicht bewulit,
werden aber hiiufig in unseren sprachli-
chen Formulierungen verwendet — zum
Beispiel .das weile Kleid, ,.Schwarz-
WeiB-Malerei”, ,der blaue Montag®,
wnoch griin hinter den Ohren sein®, _et-
was durch die rosarote Brille schen®, etc.
Es handelt sich hier um seelische Zustin-
de, um ein Stimmungsbarometer welches
in Stimmungsfarben ausgedriickt wird.
Johannes Imen sagt in seinem Buch
~Kunst der Farbe*: .Wo die Farbflecken
knapp und hart gesetzt sind, ist auch der
Mensch so geartet; wo ineinanderlan-
fend, verwischt und ungeordnet, wird der
Mensch Miihe haben, klar und einfach zu
denken. Die Ausstrahlung eines Men-
schen und seine Farbkliinge gehoren zu-
sammen, Je nach Vitalitét sind die Farben
blasser oder leuchtender.”(Itten 1961, S.
25).

Bilder von Kiinstlern haben ihre indivi-
duelle Farbe und Tonung, sie spiegeln
seine .Seelenlandschaft”. Bei Goethe
heibt es, ,am farbigen Abglanz haben wir
das Leben.”

Die Zuordnung der Farben zu gewissen
Eigenschaften und Zustinden ist uralt,
genauso wie die Nutzung des heilenden
Effektes von Farben. Dieser wird von
verschiedenen therapeutischen Verfahren
genutzt. Jacobi schreibt: . Aufgrund ihrer
Symbolik erlaubt jede Farbe eine diagno-
stische SchluBfolgerung, und ihr Zusam-
menspiel mit den anderen Farben hat ei-




nen diagnostisch verwertbaren Aspekt. In
diesem Sinne ist sie auch ein Weg zur
Selbsterkenntnis’. Denn ein jedes Indivi-
duum besitzt eine eigene Seelenstruktur
und damit einen spezifischen, subjektiven
Farbcharakter.” (Jacobi 1985, S, 128 f.).
Es handelt sich bei diesem Seminartypus
zwar um keine therapeutische Arbeit,
aber es geht darum, daB durch das Zu-
sammenspiel von Text und Gestalten mit
Farbe ein Sensibelmachen fiir die Spra-
che und ihre Symbolik stattfindet und da-
durch auch das Wahrnechmungsvermogen
gesteigert wird.

Doch ob es sich nun um seelisch Kranke
oder um Gesunde handelt, Malen kann
fiir jeden ein wertvolles Ausdrucksmittel
sein. Farbe spielend hinmalen, unkon-
trolliert auf das Papier bringen — da-
durch kann unser Wahrnehmungsvermé-
gen direkt, unter Umgehung unseres In-
tellektes angesprochen werden.

Durch das Uberhandnehmen des begriff-
lichen Denkens im letzten Jahrhundert
hat auch’ das papierene und damit kon-
trollierende Buchstabenwissen zugenom-
men und das Seelenleben der Menschen
bedroht. Heute kiinnen wir aber erfreuli-
cherweise in der Erwachsenenbildung
feststellen, daB das Interesse an Kursen
und Seminaren, die mit dem Bereich des
Seelenlebens, bzw. mit der emotionalen
Hinfilhrung zum Selbst zu tun haben,
wieder am Zunehmen sind. Was durch
das Reflektieren der Begriffe . gespalten™
wird, kann durch das emotionale Erleben
und mit den Bildern wieder zu cinem
JGANZEN®" zusammengefiigt werden.
Wenn wir einen Text lesen (hdren), so
kann er unsere Urgriinde der Secle be-

‘rilhren — doch sind diese begrifflich

schwer faBbar und erklirbar, Durch das

Aufsteigen der Bilder kinnen sie in Farbe
und Form auf Papier gebracht werden,
und uns auf diese Weise cinen Zugang zur
Seele ermijglichen. Hermann Keyserling
sagt in seinem ., Buch vom Ursprung® —
»Dhe Seele lebt in Bildern und durch Bil-
der und iiberdies von ihnen.* (S. 234).
An allen Orten erleben wir das ungeahnte
Interesse an Bildern, sei es vor dem Fern-
sehapparat mit seinen farbigen Bildern,
vor Werbeplakaten, bunt illustrierten Bii-
chern und Zeitschriften. In den Bildern
ist es hauptsichlich die Farbe, die unsere
Gefithle anspricht und in uns erklingen
1dBt.

Durch das Komponieren von Formen und
Farben ergeben sich Bilder, die Form
wird durch die Farbe unterstiitzt und be-
kommt so ihre Aussagekraft. Wir unter-
scheiden zwischen uns bekannten For-
men und abstrakten Formen, aber alles
hat eine Form, nur bei einem Sonnenun-
tergang, der sich immer wieder verin-
dert, kann man nicht mehr von einer
Form sprechen.

Durch das Zusammenspiel der Formen
und Farben und ihrer Symbolik bekommt
man durch ihre bildhafte Aussage Zugang
zu inneren und duBeren Wirklichkeiten.
Selbstfindung ist fiir uns alle von Bedeu-
tung. Durch das Leben in unserer Gesell-
schaft gehen uns immer wieder Teile von
uns verloren, — das ist kein endgiltiger
Verlust, denn nichts, was wir je erlebt ha-
ben, geht endgiiltig verloren, sondern es
ist in unserem Kdrper, in unseren psychi-
schen Strukturen ,eingespeichert”. Doch
leidet oft unsere Lebendigkeit und Indivi-
dualitdt des Sprechens. Wir wissen, daf
Selbstentfremdung, leidhafte Stummheit
den Menschen oft zwingen, sich durch
Krankheit Ausdruck zu verschaffen.

Nicht das Sagbare macht uns seelisch
krank — es ist das dumpf Erfafite und Er-
littene, das was sich im Inneren staut, was
an unserer Vitalitét zehrt. Uber Erkennen
und Benennen fihrt der Weg aus der
Sprachlosigkeit, Literatur und kreati-
ves Gestalten kénnen dabei hilfreich sein.
Mit dem Ausdruck von Gefiihlen geht
auch ein Gewinn von Sinn einher. Die
Auseinandersetzung mit Literatur kann
einen Beitrag leisten, einen eigenen Stand
zu finden, eine Situation aus einer ande-
ren Perspektive zu sehen. Das bedeutet
lernen zu erkennen und das Erkannte zu
integrieren.

Das Erlebnis ausgewdihlter Literatur in ei-
ner Gruppensituation, die gemeinsame
Erfahrung, vor allem aber der Austausch
dariiber haben eine besondere Wirkung
auf die Teilnehmer{innen) eines solchen
Seminares. Die imaginierten Personen
und Situationen der Literatur liefern
dem/der Teilnehmer(in) Lernmodelle.
Die farbliche Gestaltung und die Ausein-
andersetzung dariiber bietet die Maglich-
keit, iiber andere Lebenskonzepte und
Reaktionen zu reden und zu experimen-
tieren.

Kommunikation, Emotionalitiit, Kreativi-
tit und die Fahigkeit zur Symbolisierung
werden als Grundkonzepte verwendet,
die dazu beitragen sollen, daB der
Mensch sich selbst finden und dadurch
bewufter mit anderen umgehen kann,
aber auch mehr Sinn fiir sein Leben ge-
winnen kann.

Literaturhinweise:
J. Titen, Kunst der Farbe, Ravensburg 1961
J. Jacobi, Vom Bilderreich der Seele, Walter-Verlag Olien

1985
H. Keyserling, Buch vom Ursprung, Baden-Baden 1947




Gerd Schilling

FARBE IST MEHR ALS BUNT!

Aktionswoche in Graz und dabei

stand auch der ,bewuBte’ Umgang
mit Farbe im Vordergrund:
Dieser Artikel soll in zwei Bereiche ge-
gliedert, die Moglichkeiten des Farberle-
bens, des Farbempfindens und des Farb-
einsatzes ganz praktisch im heimischen
Wohnumfeld erliiutern. Der Titel — Far-
be ist mehr als bunt! — zielt in Richtung
Jbunte Kommerzwelt*, die ihren platte-
sten und sichtbarsten Anfang bei jenen
Jbunten Eiern' nimmt, die -clevere
Kantinen- und Supermarktbesitzer gleich
nach dem Dreikdnigstag an ihre Kassen
stellen, um deren Kassen namlich, nicht
etwa den Kunden den Friihling zu verhei-
Ben,
Diese geradezu hiBlich bunten Eier ste-
hen als Synonym fiir unsere Zeit, deren
BewubBtsein in der Regel durch Schenk-
und Erlebniszeiten gesteuert wird, wie
Ostern, Weihnachten, Geburtstag, Mut-
tertag, Namenstag, Surfkurs, Skiurlaub,
Erlebnis, Wochenende... — In diese Welt
liBt sich sogar das Interesse an der Farbe
transponieren ohne dab es sich dabei um
Camel-Gelb, BP-Griin oder Marlboro-
Rot handeln muf: ndmlich dann, wenn
man durch die Farbe wahre Wunder ver-
spricht wie mit dem Zauberwort Farbthe-
rapie. Davon ist heute vor allem in sehr
bunten Bliittern oft die Rede. Es wird da-
bei in den meisten Fillen von Farblicht-
bestrahlung geschrieben, die sowohl aus
physikalischer Sicht wie auch aus medizi-
nischer Sicht abzulehnen ist.
Um es mit Paracelsus zu sagen: , Die Do-
sis macht das Gift!"
Bei Farblichtbestrahlung haben wir es
mit einem sehr hoch dosierten und schr
gezielt wirkenden Mittel zu tun. Aus
Pllanzenversuchen ist bekannt, daf} bis-
weilen vor allem im langwelligen Infra-
rotbereich eine Verschiebung von einem
halben Nanometer entscheidend fiir
Wachstumsverbesserung  oder  -zersto-
rung der Zellstruktur sein kann.
Auch bei Versuchen im Rahmen der
Salzburger Seminare konnten wir wie-
derholt feststellen, daB sich die Bestrah-
lung ein und desselben Spektralbereichs
auf verschiedene Testpersonen unter-
schiedlich auswirkt, Wir hatten zwei

B ewulbiter leben hiefi das Motto einer

Testpersonen mit einem Blutdruck-Ober-

wert von ca. 130 3 Minuten einer Rot-
lichtbestrahlung im Bereich 610 Nano-
meter ausgesetzt. Bei der einen Testper-
son stieg der Blutdruck an um ca. 10%,
bei der anderen jedoch fiel der Blutdruck
um den gleichen Wert.

Schon dieser kleine Vergleich zeigt, dafi
in hohen Dosierungen wie sie die Farb-
lichtbestrahlung nun einmal darstellt, von
einem therapeutischen Einsatz beim mo-
mentanen Wissenstand grundsitzlich ab-
zuraten ist.

Sinnvoll dagegen ist der therapicunter-
stiitzende Einsatz der Farbe.

Jeder Mensch ist in der Lage kalt oder
warm zu empfinden. Diesen Umstand
macht sich die Farbendynamik zunutze,
indem ein Krankenhaus, das speziell fir
Verbrennungsgeschadigte  eingerichtet
ist, in seiner Farbigkeit den kiihlenden
Bereich anspricht.

Die Unfallklinik in Ludwigshafen wurde
Anfang der 70er Jahre konsequent unter
diesem Gesichtspunkt gestaltet. Im Neu-
zustand, also ohne praktischen Einsatz
und vor allem in der Planungsphase wur-
de als Kritik der Begriff . Eisgrotte™ ge-
prigt. — Doch genau das war ja beab-
sichtigt, und wenn sonst spiegelnde Bo-
den abzulehnen sind, so waren sie hier
gefordert.

SchlieBlich setzte sich die Einsicht durch,
allerdings mit der Einschrinkung wenig-

stens die  Per laufenthaltsraume

Hautsensoren positiv angenommen wer-
den, analog dazu verhalt es sich mit Ab-
lehnungsfarben.

Aus diesem Grunde liBt sich iiber Farb-
befragungen mit Testkarten vieles hinter-
fragen, was dann als therapeutisch unter-
stiitzende Mafnahme in der Farbgebung
Beachtung findet.

Auch die Tatsache, daf sich die Farbbe-
vorzugung je nach geistig-korperlicher
Verfassung éndert und bei der fiberwie-
genden Mehrzahl der Menschen gleiche
Tendenzen festzustellen sind, ist fiir den
Farbeinsatz im Krankenhaus ein wesent-
licher Aspekt.

Leider wird mit Standardzitaten, wie
oGriin  beruhigt®, Farbgestaltung ge-
macht, wobei dann nirgends definiert ist,
um welches beruhigende Griin es sich
handelt. Natiirlich hat dies mit der Beru-
hlgung bei Griin seine Berechtigung. Die

Lwiirmer” zu gestalten, Im Grunde war
dem nichts entgegenzusetzen, zumal ja
der Gegenpol Gelborange angesprochen
wurde. Nun traf ich vor zwei Jahren bei
einem anderen Projekt auf den Bauleiter
eben dieser Klinik und er berichtete, daB
zwischenzeitlich auch der Aufenthaltsbe-
reich des Personals ,kaltfarbig® gestri-
chen wurde und zwar auf Wunsch des
Personals, Was war passiert? — Nun,
gutes Pflegepersonal stellt sich auf die
Empfindung des Patienten ein. Das ist
ein Grund, ein zweiter viel wesentliche-
rer Grund war der, dall die Personalriiu-
me im Gegensatz zum Patiententrakt als
warm und stickig empfunden wurden.
Seit langem weif man, daB sich durch
Farben der gefiihlsmiiiige Temperatur-
eindruck um -+/—3° manipulicren liift.
Im vorliegenden Fall hief es, daf die ge-
fihlsmafige Temperaturdifferenz 4—6°
Celsius betrug.

Der Umstand der Empfindungsbeeinflus-
sung durch Farbe wurde ja lange Jahre
im ‘psychologischen Bereich' vermutet.
Versuche durch Prof. Krakow in Moskau
mit einem blinden Midchen zeigten je-
doch, daB sich Farben bei entsprechender
Sensibilitdt ertasten lassen. Bereits 1948
entdeckte Prof. Dr. Hollwich, damals
Leiter der Univ.-Augenklinik in Miin-
ster, die energetische Sehbahn. Parallel
dazu wurden gleich- oder éhnlichlaufen-
de Empfindungen iiber die Oberfléichen-
sensoren der Haut nachgewiesen. Im Fal-
le der Klinik bedeutet dies, dall selbst ein
blinder Patient in den kiihlenden Farbein-
flub kommt.

Bei den Salzburger Seminaren lduft seit
lingerem eine Diplomarbeit, die die Re-
aktion auf den FarbeinfluB iiber die Haut
anhand eines feinfiihligen MeBgeriites
dokumentieren kann. Auf diesem Wege
ist sogar nachgewiesen worden, dah op-
tisch bevorzugte Farben auch von den

wird allg Goethe zuge-
schrlcbcn der ja im Bereich Farbe einen
Namen hat. Nur Goethe machte seine
Aussage sehr viel priziser, er schrieb in
seine ,Farbenlehre’ iiber das Griin: ,,Das
Auge ruht, es will nicht weiter.* — Das
also ist, um Goethe aus seinem Faust zu
zitieren — ,des Pudels Kern®.
Das Auge ruht — und da mehr als 80%
unserer Sinneseindriicke liber das Auge
aufgenommen werden, ist damit ein we-
sentlicher Punkt an Beruhigung erreicht.
DaB dies so ist, hat mit der Physiologie
des Sehens zu tun, und nur deshalb sind
wir auch in der Lage, die ,griine Natur®
beruhigend auf uns wirken zu lassen,
Doch mit der Tatsache, daff Griin unter
gewissen Umstinden be-ruhigt, ist es
nicht getan. Denn es geht ja auch im Be-
reich der Klinik nicht nur um ruhig Lie-
gen und Auskurieren, es geht sehr ofi
auch um aktive Mitarbeit des Patienten
und die kann farblich motiviert werden.
Nehmen wir ein Beispiel heraus — die
Entbindung.
Schon beim Wort ,Entbindung’ ist Kritik
angebracht, denn es verschleiert das We-
sentlichste — die Geburt! — Doch wen-
den wir uns der Gestaltung eines fiir die
Geburt bestimmten Raumes zu.
Wir hatten vor einigen Jahren die Gele-
genheit, an einer Klinik in Bremen die
» Wohnentbindungsraume* zu beraten.
In Bremen hatte man ndmlich bemerkt,
daBf das ,Kinderkriegen* ein durchaus
natiirlicher Vorgang ist, der eigentlich
nicht ins ,Krankenhaus® gehort. Dieses
Umdenken hatte bei der Bevblkerung be-
gonnen, die, durch Skandinavien und die
Niederlande beeinflulit, wieder stirker
zu Hausentbindungen tendierte. Daraus
zog die Klinikverwaltung den Schlufi,
man miisse eben eine gemiitliche wohn-
zimmermifBige Atmosphiire schaffen, mit
der Sicherheit der Technik im Hinter-
grund und schon wiirden die Frauen wie-
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der in die Klinik kommen. Aufgrund die-
ser Ansicht hatte man einen Dekorateur
mit der Ausstattung von 2 Riiumen beauf-
tragt, der dies so ausfiihrte, ,wie man
eben wohnt*. Das Ergebnis war: dunkel-
brauner Teppichboden (Velour!), beige
Tapeten, braune Gardinen und, weil der
Raum so hoch war, eine braune Decke, in
der Mitte ein franzdsisches Polsterbett,
das zur Entbindung mit weifien Laken be-
zogen wurde.

Der Erfolg blieb aus, und warum kann ei-
gentlich jeder erahnen, der sich einmal
mit dem Geburtsvorgang befafit hat oder
selbst dabei war.

#Tief durchatmen, pressen®, so lauten die
Anweisungen der Hebamme. Und nun
versetzen Sie sich in diese braun/beige
Hohle und versuchen Sie cinmal tief
durchzuatmen. Es geht einfach nicht, und
um dies festzustellen, braucht man nicht
einmal ein besonderer Experte zu sein.
Uberhaupt wiegt die Anmutung bei der
Farbberatung so schwer, wie das Wissen
um die Hintergriinde.

Nachdem nun klar war ,so nicht!®, stellte
sich die Frage — ,wie dann?* Es kam un-
serem Institut zugute, daB wir aufgrund
der Erfahrung mit dem ,Frieling-Test' die
Farbvorlicben von Schwangeren gut
kannten und dies nun voll in die Gestal-
tung einbringen konnten. Vielleicht als
kurze Anmerkung, der Frieling-Test ist
ein projektives Farbtestverfahren, bei
dem die Probanden nach einem festgeleg-
ten System zwischen 26 und 32 Farbkiirt-
chen zu legen haben. Der Test, der nach
seinem Autor, dem Institutsgriinder Dr.
H. Frieling benannt ist, verfiigt iiber 23
psychologisch bedeutsame Farben, Auf-
grund der Arbeit mit diesem Test wubten
wir, dafi Schwangere Griinblau bevorzu-
gen, was sich bis kurz vor der Entbin-
dung soweit steigern kann, daB die Hilfte
der verwendeten Farben Griinblau ist.
Symbolisch betrachtet, steht diese Farbe
fiir die Verbindung von ,Erde’ und Was-
ser’ und es ist eine , miitterliche® Farbe.
Farbpsychologisch wird dem Griinblau
die Suche nach Weitung® und ,Befreiung’
zugeschrieben, was ja dann bei der Ge-
burt auch kérperlich erfahren wird. Die
Tatsache, daff Griinblau auch den Gegen-
pol zum Rotorange bildet, diirfte vor al-
lem im Zusammenhang mit dem ohne
Zweifel ,blutigen” Teil der Geburt von
Bedeutung sein. Rotorange symbolisiert
das pulsierende Leben, die Ménnlichkeit
und natiirlich das Blut, wie es beispiels-
weise aus einer Wunde quillt. Es gibt also
Querverbindungen zwischen der Symbo-
lik und dem tatsichlich Stattfindenden.
Das UnterbewuBte wird durch die sicht-
bare Farbgebung kompensiert. Ausge-
hend von dieser Erkenntnis, lag also eine
wesentliche Farbrichtung fest. Wir veran-
lafiten den Bauherrn zu einiger Miihe, die
von uns farblich ausgewihlten Fliesen zu
beschaffen. Doch mit Blaugriin allein war
es nicht getan, denn wie Sie vom vorher-
gehenden Beispiel wissen, ist dies eine
~kalte Farbe” und somit sicherlich genau
das Gegenteil dessen, was sich der Bau-

herr unter Wohnentbindungsraum vor-
stellte. Und auch wir wiiren schlechte Be-
rater, wenn wir eine Frau in dieser Situa-
tion so im , Kalten® liegen liefien. Mit der
Farbgebung fiir Fliesen und Decken in
diesen kiihlen Ténen, hatten wir nun das
wEinatmen* so gut gelost, wie es die
Werbung fiir Mentholbonbons verspricht.
Da dies nur die Hilfte der Geburt aus-
macht und der zweite Teil — ndmlich das
wPressen® — eine feste Umgebung ver-
langt, mufite auch das aktiv-ménnliche*
Gegeniiber zum Einsatz kommen.

Doch geht dies nicht in der Form, daf
man nun ein Orange oder Rotorange an
die Wand streicht — nein, dies muf be-
hutsamer, leiser geschehen. Denn wenn
in dieser Umgebung einer laut werden
darf, dann die Mutter, weil der Schmerz
nicht zu ertragen ist — und wer am Ende
laut werden soll, ist das Kind, wegen des-
sen alle Mithe aufgewendet wurde. Die
Farbe oder gar die Gestaltung hat im Hin-
tergrund ihren Teil zum Gelingen beizu-
tragen. Wir haben dies erreicht, durch
den warmen Bernsteinfarbton der kirsch-
baumfurnierten Einbauschriinke, durch
das warme Beige des PVC-Belages, des-
sen Moiré-Struktur an die feinen Schat-
tenlinien der Sandstrinde erinnert und
das in rosig spielende Beige der Bade-
wanne, die grofiziigig dimensioniert und
iiber Eck eingebaut, Wohlbefinden birgt,
und auch ein Hauch von Wohlstand zu-
lift. =

Die Erfahrungen der Arzte und Hebam-
men waren, soweit sie uns mitgeteilt wur-
den, sehr positiv und auch die vielen an-
deren Beispiele aus unserer tiglichen Be-
ratungspraxis zeigen dies — Farbe kann
kein Wunder vollbringen, doch ihre Wir-
kung kann wunderbar sein.

Mun ist zum Gliick nicht ,jedermann”
stindig in der Klinik und auch ,jeder-
frau® nicht stindig am Gebdren und da-
her sollten einige praktische Ratschlige
fiir das Wohnumfeld die Ausfithrungen
ergiinzen.

Farben zum Wohlfiihlen oder Werbespot-
geméh Farben zum Wohn-Fiihlen.
Natiirlich gibt es sie nicht, die Wohnfar-
ben nach Rezeptbuch, aber es gibt cinige
Tips und Hinweise, die hiiusliche Wohn-
farbigkeit entsprechend angenchm zu ge-
stalten.

Das Wohnen an sich ist ja schon eine Si-
tuation, auf die die wenigsten Menschen
vorbereitet wurden, denn es ist ja noch
nicht solange zuriick, dafl sich die Wohn-
anspriiche auf das Dach iiber dem Kopf
und ein warmes Bett beschriinkten. Erst
im zwanzigsten Jahrhundert, als sich der
allgemeine Lebensstandard verbesserte,
wurde das Wohnen zu cinem Thema, das
weite Bevilkerungsschichten betrifft. Die
Auseinandersetzungen des Herrn Ge-
heimrat von Goethe in seiner Farbenlehre
hingegen betrafen nur eine ganz diinne
Oberschicht. So haben wir es also mit ei-
nem relativ neuen Aufgabengebiet zu tun,
das, wie einschligige Zeitschriften zei-
gen, am liebsten mit Anleihen an vergan-
gene Zeiten bewaltigt wird, oder durch

sogenannte Trends, die die Richtung wei-
sen. Hier sei nur der asiatische Weg er-
wiihnt, der unser liebgewordenes, franzii-
sisches Pliischbett auf den Sperrmiill ver-
dammt und uns den spartanischen Schlaf
auf dem Futon-Gestell empfiehlt.

MNun ob Polsterbett oder Futon, auch die
Farbe spielt eine Rolle und vor allem ihr
Einsatz — welche Wand in welcher Farbe
— und wo ,bittschon® beginnt oder endet
die Wand?

Es gibt da den anspruchslosen Weg, wir
machen alles weiB, Farbe kommt mit den
Bildern und den Mébeln und siche da, es
herrscht eine Gemiitlichkeit wie nach der
Notlandung im Polargebiet.

Sicher ich weiB, gerade diese spérlich
miblierten weilien Rauhfasergebilde wa-
ren die Brutstitten der 68er — wen wun-
dert, dafi diese Ideen vergilbt sind?
Farbig wohnen heifit ja nicht bunt woh-
nen. ,Farbig ist der Himmel, von Apricot
bis Tiirkis“, wic Konigin Margarete von
Déinemark es am Johannistag 1988 in ih-
rer Festansprache beschrieb, und genauso
farbig wiinsche ich mir auch die Wohn-
umwelt und natiirlich brauchen wir einen
Horizont, an dem die Farben wechseln
und der ist bei weitem nicht dort, wo ihn
der Baumeister hingeplant hat. Hier, im
Bestimmen des Horizonts, kinnen wir
uns ausleben. Die Deckenfarbe kann die
halbe Wandhéhe ecinnchmen, wenn der
Raum hoch genug ist, es kann auch die
Wandfarbe in Decke iibergreifen, wenn
der Raum besonders niedrig ist. Nur,
Decke und Wandfarbe sollten, wie auch
die dbrigen Farben, harmonieren. Und
Harmonie ist beileibe nicht Ton in Ton.
Farbgestaltung erfordert Farbklinge.
Diese zu erkunden bedarf es eines Far-
benkreises, der die wesentlichsten Farh-
bereiche einander gegeniiberstellt. Das
helle laute Gelb bedarf des verhaltenen
Ultramarin, das aggressive Rot will durch
das milde Griin besinftigt werden und

das allzu melancholische Violett findet

im Maigriin seine Ermunterung.

Farbe lebt nicht fiir sich allein, jeder be-
wufite Blick auf die einfachste Bliite zeigt
das polare Erscheinen von Farbigkeit in
der Matur. Was wir zum Wohnen brau-
chen, ist — ein Boden weich und ange-
nchm wie ein Waldboden in der Farbig-
keit von Moosgriin bis zum warmen Rot-
braun der gefallenen Tannennadeln. Wiin-
de — vom hellen Griin am Waldrand
durch das die Sonne blitzt, bis zum Vio-
lett des Sonnenunterganges das uns an
schimen Sommerabenden zuteil wird und
. Deckenfarben — vom fast weiBlen Blau
eines Hochsommermorgenhimmels bis
zum Tiirkis des Abendhimmels. — Und
wenn wir gar zu arg in Streff und Hektik,
in Arger und Beschull geraten, dann darf
es auch eine uterine Hihle sein, in war-
men Ultramarin.




Zum Farbkreis:

Farbkreis aus den 20 Buntfarben des
Frieling-Testes in Anordnung tber dem
ungleichseitigen Pentagramm von Gerd
Schilling.

Die Zahl 5 ist im Bereich der Farbe eher
uniiblich, sind wir doch seit dem Alter-
tum gewohnt in geraden Zahlen zu den-
ken, Empedokles nannte vor 2,500 Jah-
ren 4 Farben und ordnete sie den Tempe-
ramenten zu, Rot dem Choleriker, Griin
dem Phlegmatiker, Gelb dem Sanguini-
ker und Violettblau dem Melancholiker.

sen.

Die Beschifligung mit der Farbe aus psy-
chologischer Sicht, wie sie von vielen
Wissenschaftlern im 20. Jahrhundert ge-
fiihrt wurde, hat zur Finferteilung ge-
fiihrt. Allerdings sind die g be-

pur, was friiher nur in Bezug auf Kirche
und Kaiser zu verstechen war, ist in
menschlich greifbare Dimensionen ge-
riickt. Der Mensch im Innenfeld des Pen-
tagrammes st gleichfalls beschiitzt wie

reit, dieses Umdenken auch in Farbord-
nungen zu manifestieren. Als erster ver-
wies der Amerikaner Munsell auf die
Fiinferteilung, vor -allem aber wvertritt
Frieling diese Idee in seinem Color Activ
Fiinfeck. Das hier abgebildete Modell
verbindet die Fiinfeckidee mit den Test-
farben des cbenfalls von Frieling stam-

den Projektions-Testes zur Person-

Goethe und Runge bildeten das dem Da-
vidstern entsprechende Sechseck, Hering
berief sich auf die 4 Urfarben wieder
Empedokles entsprechend und die Physik
kann Rezeptoren fiir 3 Farbreize nachwei-

lichkeitsbeurteilung.

Der Umbruch zu Beginn des 20. Jahrhun-
derts hat mit dazu beigetragen, dal wir
heute von 5 psychologisch bedeutsamen
Bereichen sprechen konnen, Violett-Pur-

fangen in den Farben, die seine Welt re-
prasenueren
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Elisabeth Arledter

UNSER ,,SELBST* — EINE NEUE
BETRACHTUNGSWEISE

Mensch besitzt. Doch die wenigsten

Menschen wissen, was sie wirklich
daran haben. Es gibt vieles, was da ent-
deckt und gehoben werden kann.
Ein einzelnes Selbst kann im Laufe cines
Lebens viel bewerkstelligen. Es kann
hilfreich sein, uns schaden, praktisch,
unsinnig, lohnenswert, sinnlos, aufierge-
wohnlich, mittelmiiBig, phantastisch oder
weltlich sein.
Unser Selbst ist erstaunlich. Am Tag
unserer Geburt kommt es in den meisten
Fillen in relativ guter Verfassung an,
gribtenteils frei von Vorstellungen, was
sich erreichen lifit und was nicht. Dieses
Selbst hat keine Vorurteile, keine Uber-
zeugungen, keine schlechten Ange-
wohnheiten, keine Zuneigungen oder
Abneigungen, keine politische Einstel-
lung, keine Voreingenommenheit, keine
Konditionierung, keine Zweifel und kei-
ne Selbstbeschriinkungen. Von dem Au-
genblick an, wo unser Selbst existiert, er-
wartet es, dafh wir es lieben und lenken,
solange wir es besitzen — dall wir uns
darum kiimmern und es leiten. Wie gut
es unserem Selbst geht, wird davon ab-
hiéingen, wie weit wir diese beiden Bedin-
gungen erfiillen — wie sehr wir uns dar-
um kiimmern, und wie gut wir es len-
ken.
Wir sollen fihig sein, dieses Selbst, und
damit auch unser Leben, auf kompetente
und wirkungsvolle Weise zu bestimmen.
Was glauben Sie, wie hoch ist die Fihig-
keit der Selbstbestimmung eines Durch-
schnittsmenschen im Verhiltnis zu dem,
wie hoch sie sein kiinnte oder sein sollte?
Wenn Sie Ihre eigenen Fihigkeiten, sich
selbst zu lenken, einschiitzen sollten, auf
welcher Stufe befinden Sie sich dann im
Augenblick?
Wenn wir die Bestimmung unseres Selbst
dem Zufall iiberlassen, wie wir es in der
Vergangenheit getan haben, kénnen wir
sicher sein, dafl es uns in Zukunft nicht
besser gehen wird. Wenn wir jetzt nichts
fiir unser Selbst tun, auch wenn es fiir
eine Veriinderung zu spiit zu sein scheint,
s0 werden wir dazu verdammt sein, unser
Leben erfolglos und unerfiillt zu verbrin-
gen.
Dadurch bekommt Selbstbestimmung re-
lativ viel Macht — sie ist vielleicht der
michtigste Faktor fiir das Gelingen von
allem, was wir in Angriff nehmen.
Eine der wichtigsten Entdeckungen der
letzten Jahre war das Versténdnis der Rol-
le, die unser eigenes Denken in der Ge-
staltung unseres Lebens spielt. Wir
glaubten, daf Gedanken harmlose, kér-
perlose, energielose Stiickchen von Be-

D as ,Selbst” ist ein Schatz, den jeder

wulltsein wiren, die keine Substanz und
kein eigenes Leben hitten.

Jeder einzelne unserer Gedanken ist viel
mehr, als wir bisher annahmen. Ja, er ist
so viel mehr, daB wir erst jetzt, wo wir in
das Computerzeitalter eintreten, langsam
entdecken, wie wichtig jeder menschli-
che Gedanke tatséichlich ist.

Gedanken sind bei weitem keine vagen
wNichts®, die zu nichts filhren und nichts
bewirken, sondern sie sind — wie For-
scher auf dem Gebiet der Neurologie her-
ausfanden — elektrische Impulse, - die
elektrische und chemische Umschaltun-
gen im Gehirn auslosen. Gedanken sind
nicht nur psychologischer Natur, sie sind
physiologisch-elektrochemischer Ausld-
ser, die die chemische Titigkeit im Ge-
hirn regeln und beeinflussen.

Wenn das Gehim ein elekirisches Kom-
mando — einen Gedanken — erhiilt, so
startet es sofort mit mehreren Aktivititen:
Es reagiert auf den Gedanken, indem es
die entsprechenden chemischen Kontroll-
substanzen im Korper freisetzt, und es
versetzt das zentrale Nervensystem in Be-
reitschaft, entsprechend zu reagieren und
zu handeln, :

Gleichzeitig, als Reaktion auf denselben
Gedanken, durchsucht das Gehirn seine
Gediichtnisdatei und findet die richtige
Stelle, um jegliche nétige Informationen
zu speichern, die dem Gedanken entnom-
men wird. Es lost eine geistige oder eine
interne physiologische Reaktion aus, die
auf frither erhaltener bereits gespeicher-
ter Information basiert, und speichert
jegliche neue Information, die in Zukunft
von Mutzen sein kénnte.

Wiihrend wir den Gedanken denken, ist
uns nicht bewubt, was das Gehirn damit
macht. Wohin es die neue Information
leitet, und was es daraus macht, wird von
dem bestimmi, was es unserer geneti-
schen Programmierung friiher eingegebe-
ner Information, und davon, wie wir den
neuen Gedanken in dem Augenblick len-
ken, in dem wir ihn denken, entnimmt.
Das Gehirn mag zwar komplex sein, doch
es ist ein Organ, das ausfiihrt, wozu es
vorgesehen ist, ob wir das nun akzeptie-
ren wollen oder nicht. Wenn wir es rich-
tig behandeln, kann es erstaunliche Dinge
fiir uns vollbringen. Wenn wir es jedoch
falsch behandeln, wird es keine dieser
Aufgaben richtig ausfithren; es wird ge-
gen uns, statt fiir uns arbeiten. Dem Ge-
hirn ist es gleichgiiltig, ob wir es verste-
hen oder nicht.

Wir wissen, daBl das Gehirn ein unwahr-
scheinlich gut konstruiertes Instrument
ist, das geschaffen wurde, um auf eine
bestimmte Art zu funktionieren. Und ge-

nauso verhiilt es sich; es hat keine Wahl.
Der - Vergleich eines Gehirns mit einem
Computer ist sehr treffend. Das Gehirn
empfingt, verwertet, speichert und arbei-
tet mit den Informationen. Wie der Com-
puter, fihrt das UnterbewuBtsein nur das
aus, Wozu es programmiert ist.

Stellen Sie sich vor, dafi das Unterbe-
wubtsein wie eine Schallplatte funktio-
niert.

Von diesem ersten Tag an prigte wihrend
unseres Wachstums jedes Wort, das wir
hirten, und jeder Gedanke, den wir dach-
ten, eine Rille in dieser Platte, Einige Ge-
danken, die uns immer wieder eingege-
ben wurden, wurden immer wieder auf-
genommen und gruben Rillen; die sich
als tief und bleibend erweisen wiirden.
Und weil unser Gehirn so arbeitet, wer-
den wir zu Gewohnheitstieren.

‘Wiihrend wir heranwuchsen, war es unse-
rem UnterbewuBtsein gleichgiiltig, ob
das, was wir iiber uns selbst sagten oder
akzeptierten, richtig oder falsch war, Ge-
nau wie ein Computer akzepticrte es ¢in-
fach das, was wir und andere einprogram-
mierten — gleichgiiltig, ob die Informa-
tion zutreffend oder unzutreffend, gesund
oder ungesund, hilfreich oder nutzlos
WAL,

So entwickeln wir in unserem Unterbe-
wuBtsein Muster — sich wiederholende
Modelle, Handlungen und Gedanken.
Wir neigen dazu, die Verhaltensmuster zu
wiederholen, die sich am tiefsten einge-
graben haben. Da mindestens 75 Prozent
unserer fritheren Programmierung nega-
tiv. war, folgte unser eigenes Selbst-Ge-
spriich automatisch diesem Beispiel. Wir
programmierten uns sclbst auf die gleiche
negative Art.

Natiirlich erhalten wir auch gute Pro-
gramme, allerdings nicht geniigend. Dies
fithrt dazu, daB wir mit cinigen vol-
lig unangemessenen und selbstbehin-
dernden Programmen erwachsen werden.
Nochmals: Threm Gehirn ist es villig
gleichgiiltig, ob die von Thnen cingegebe-
nen Programme gut oder schlecht sind.
Die ganze ehrfurchtgebietende Kraft [h-
res Gehirns wird dafiir sorgen, daf Sie
nach den Programmen leben, dic mo-
mentan in Threm UnterbewuBtsein veran-
kert sind.

Daraus ergibt sich, daB bei jedem Anlaf,
auch in diesem Moment, Thre personli-
chen Programme alles an Thnen aufer Ih-
rer genetischen Struktur und den Eigen-
schaften, die Sie von lhren Vorfahren
geerbt haben, bestimmen. Fiir dic Anla-
gen, die Sie bei Threr Geburt hier auf die
Erde mitbrachten, hat ein anderer Sorge
getragen. Was Sie mit diesen in der Ver-




gangenheit anfingen, hing von dem Inhalt
Threr unbewuBten Programme ab, die die
Kontrolle hatten. Was Sie von nun an
mit Threm Selbst anfangen, wird von
dem beeinflufit, was Sie als niichstes zu
tun entscheiden, und was Sie tatsich-
lich tun. Das wird von jeder neuen An-
weisung abhiingen, die Sie Threm Selbst
geben.

Aus diesem Grund steht jeder Mensch
vor einer aufregenden und auBerst wichti-
gen Entscheidung. Deshalb sind diejeni-
gen, die behaupten  Meine Zukunft liegt
in meinen Hinden® weder eingebildet,
noch zu sehr ichbezogen. Sic nehmen
vielmehr voller Freude die Tatsache zur
Kenntnis, nun die Einflufmdglichkeit zu
haben, ihre Zukunft nach ihren Vorstel-
lungen zu gestalten,

Um herauszufinden, welche Art von Pro-
grammen am besten fiir Sie geeignet ist,
und welche IThrer alten Programme Sie
vielleicht verfindern oder austauschen
sollten, miissen Sie lediglich einen Blick
auf Thre fritheren Selbst-Gespriche wer-
fen. Gleichgiiltig, wie der Inhalt dieser
Selbst-Gespriiche war, kiinnen Sie sicher
sein, dab Sie die Folgen der Selbst-Ge-
spriiche jeden einzelnen Tag Thres Lebens
verspiiren.

Nur wenige von uns entgehen der Ge-
wohnheit, negative Selbst-Gespriiche zu
fithren.

Einige einfache Beispiele von Denkwei-
sen positiver oder negativer Art, die uns
programmieren und unser Leben derzeit
bestimmen, sollen diese Ausfithrungen
erginzen.

Negative Beeinflussung

Ich komme mit meiner Arbeit nicht
VOTan.

Warum soll ich es versuchen, es wird
doch nicht gehen,

Ich habe nie Gliick.

Ich habe es versucht, aber ich kann es
einfach nicht.

Positive Beeinflussung

Ieh mache Fortschritte bei meiner Arbeit.
Ich will es versuchen, und wahrscheinlich
wird es klappen.

Ich habe Gliick, dab sich die Dinge mei-
ner Vorstellung nach entwickeln.

Ich werde es weiterhin versuchen, und es
wird mir gelingen.

Selbstgespriiche bedeuten Selbstkontrol-
le, Selbstbestimmung und Selbstverant-
wortung in ihrer einfachsten und natiir-
lichsten Form.

Wic viele unziihlige selbstschiidigende
Worte werden wohl {iberall auf der Welt
tagtiglich gegenliber unzéhligen emp-
fanglichen und unwissenden Menschen
geduBert?

Hingegen wiirden’ positive gedankliche
Entscheidungen so lauten;

— Ich mag mich so, wie ich bin. Ich bin
froh, ich selbst zu sein.

— Ich bin froh zu leben. Ich habe be-
schlossen, das Beste aus mir zu machen.
— Heute ist ein guter Tag.

Heute ist der Tag, an dem ich das Beste
aus mir machen und mein Bestes geben
werde,

— Ich habe die Entscheidung
getroffen, in meinem Leben zu
gewinnen. Ich habe die Kon-
trolle iiber mich, und lebe in
Harmonie und Einklang mit
meiner Umgebung. Nichts kann
mir und meinen Zielen im Wege
stehen.

— Ich schaffe es. Sie brauchen
mir nur zuzuseheén, und ich
werde es beweisen.

Grundlage fiir diesen Artikel bilden
Unierlagen und Mitschrifien bei Se-
minaren mit Albert Ellis,

[
L
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<> WAS TUN STATT ARGERN?

Bevor Sie diesen Artikel lesen, testen Sie, ob Sie ihn iiberhaupt brauchen, den Irritationsquotient.
Der , Irritations-Quotient” bezieht sich auf die Menge von Arger und Irritation, die man im tiglichen Leben aufnimmt und mittriigt,
Jemand, der cinen besonders hohen ,IQ* hat, ist deshalb im Nachteil, weil er Frustrationen und Enttiuschungen erhohte Bedeutung
zumiBt und dadurch sein Leben unnétig erschwert.
Novaco Argernis Seala (Dr. Raymond W. Novaco vom Program in Social Ecology at the University of California. Original Skala
enthilt 80 Punkte, iibersetzt von E. Arledter.)
Scala: 0 wenig oder geringe Storung
1 etwas irritiert
2 mabig aufgeregt
3 verdrgert
4 witend
Tragen Sie bei den einzelnen Situationen die entsprechenden Punkte ein:
1. Sic packen ein elektrisches Gerit aus, welches Sie gerade gekauft haben, und merken beim Anstecken, daB es nicht
. Sie bemerken, dafi eine Reparaturwerkstiitte Thnen zuviel gerechnet hat ....
Viele haben den selben Fehler gemacht, aber Sie hat man erwischt und Sie miissen Strafe zahlen
. Sie bleiben mit dem Auto im Schnee Stecken ........oveeeeiiiiciiiiniiieneeninins
. Sie sprechen mit jemandem und er antwortet nicl
. Der Gesprichspartner ist ein groBer ANPEDEr ...............coccvmesivmenseeesresnmesees
Sie tragen Getréinke zum Tisch und jemand stofit bei Thnen an, sodaB Sic alles verschiitten .....
Sie haben Thren Mantel aufgehiingt, jemand verursacht, daB er hinunterfillt und hebt ihn nicht auf .
- Sie haben mit jemandem ein Rendezvous ausgemacht und er liBt Sie hingen .............cccoeeeven..
10. Ein Verkiiufer will Thnen stindig helfen ,......c..oooooiiiiiiiinen.
11. Man macht stindig Witze iiber Sie ......ccooovviiiiiiiiiiinn i,
12. Thr Wagen bleibt mitten auf der Kreuzung stecken und der Fahrer hinter Thnen hupt lang anhaltend ..................
13. Sie irren sich und fahren auf einem Parkplatz gegen die Einbahn, beim Aussteigen ruft Thnen jemand zu: Wo haben
Sie Autofahren gelernt? ....c...lovii sy smrmnriovins R B L £ ey
14. Jemand macht einen Fehler und gibt Ihnen die Schuld
15. Sie versuchen sich zu konzentrieren, Thr Nachbar klopft stindig mit dem Bleistift gegen s
16. Sie leihen ein wichtiges Buch oder Werkzeug aus und bekommen es nicht zuriick ...........oociiveieiennns
17. Sie hatten besonders viel zu tun und Ihr Mitbewohner fragt, warum Sie etwas, das Sie versprochen hatten, nicht erledigt
18. Sie wollen etwas Wichtiges mit Threm Partner besprechen, aber er gibt Thnen keine Gelegenheit dazu ...
19. Sie argumentieren mit jemandem, der von etwas spricht, wovon er keine Ahnung hat. Aber er hért nicht au
20. Jemand mischt sich in eine Diskussion, welche Sie mit einem Anderen fIIRFEN .............ueevsevsssossennnnssmsennnennsns
21. Sie miissen schnell an ein Ziel aber der Wagen vor Ihnen fihrt mit 30 km/h in einer 50 km/h-Zone und Sie haben keine
Chahcesvoizifaliren rrsblecill U o o e el el e i o
22. Sie treten auf Kaugummi ....
23. Man macht sich iber Sie lustig, wahrend Sie bei einer Gruppe Leute vorbeigehen ...,
24. Sie sind in Eile und bleiben mit Threm guten Anzug an einem Nagel héingen und reiflen sich ein Loch ...............
25. Sie machen mit dem letzten Schilling einen Telefonanruf aber vor Beendigung des Gespriches reiBt die Verbindung ab

\CW"-JO\'J\J:-':_JIQ

eine Zihne .




Auswertung der Scala:

0—45 Erstaunlich niedriger Irritationsquotient, nur wenige Menschen kennen das.
46—55 Sie sind immer noch friedlicher als die Grofizahl der Bevolkerung.
56—7T5 Sie reagicr::n auf Argcmiﬂc mit durchschnittlichem Arger.

76—85 Sic reagicren mit Arger auf die vielen Irritationen im Leben. Sie reagieren iiberdurchschnittlich stark.

86—100 Sie sind ein Argerchampion. Sie reagieren stirker als notwendig und Ihr Arger verfliegt nicht schnell. Wahrscheinlich
sind Sie fiir Thre Explosionen bekannt. Sie werden wahrscheinlich viel Spannungskopfschmerzen haben und einen erhdhten Blut-

druck. Thre Ausbriiche kinnen so stark sein, dall Sie sich damit

nen reagieren auf diese Weise.

Uber Arger gibt es wenige Studien. In
den 60er Jahren hat man Arger als etwas
angesehen, das das ,hydraulische Sy-
stem* blockiert. Es galt als angebracht,
seinem Arger lautstark Luft zu machen.
In den etwas ruhigeren aber schwierige-
ren 80er Jahren sicht man dieses Verhal-
ten als nicht immer richtig an, das ,,Sich-
Ausleben® hat an Bedeutung verloren.
Man stellt fest, daB Arger meist weiteren
Arger nach sich zieht.

Es gibt Mecinungen, daff Arger aus der
Kindheit stammt, Angst vor dem Verlas-
sen-werden, Vernachlissigt-werden. Ar-
ger ist eine Form, auf sich aufmerksam
zu machen. Ein Grund fiir Arger ist si-
cher die Erkenntnis, daB etwas nicht so
ist, wie wir es wiinschen, das nicht so
verliuft, wie wir es uns vorgestellt ha-
ben. Wenn man von diesem Gedanken-
gang ausgeht, so hat der Einsatz von Ver-
nunft eine grobe Chance mit Arger rich-
tig umzugehen.

Arger ist neben Angsten der gwlite StreB-
faktor unserer Zeit. Eine Stunde intensi-
ven Argers kann mehr Energie kosten als
einige Stunden intensiver Arbeit. Abge-
sehen davon, kann man im Stadium des
Argers gar nicht intensiv arbeiten. Das
scheint auf den ersten Blick iibertrieben.
Aber denken Sie einmal nach, wie es Ih-
nen ergangen ist, als Sie sich das letzte
Mal iiber etwas wirklich gedrgert und
aufgeregt haben:

¢ Thnen ist die Luft weggeblieben.

® Sie konnten nicht mehr klar denken.
# Sie muliten sich niedersetzen.

* Es fehlten Ihnen die Worte.

® Sie hatten Herzklopfen.

* Sic haben Threm Arger Luft gemacht
und damit viel Schaden angerichtet.
Und wihrend Sie versuchten, mit sich ins
Reine zu kommen, haben Sie einen wich-
tigen Termin versiiumt.

hme Folgen ei

Arger ruft Stref hervor und die Reaktio-
nen des Korpers sind entsprechend.

So weill man also, wie schidlich Arger
fiir die Gesundheit ist und beschliebt, et-
was dagegen zu unternehmen. Da gibt es
mehrere Moglichkeiten:

Man kann iber die Vernunft seine Ein-
stellung zu Menschen, Dingen, Situatio-
nen und Bewertungen dndern.

Man kann versuchen, die Argerquellen
aus der Welt zu schaffen. Beide Moglich-
keiten stellen dieselben Anforderungen
an den Menschen wie etwa der Wunsch,
abzunehmen — nimlich EntschluBkraft
und Willensstirke.

Die Hoffnung, daB sich von selbst etwas
dindert — zum besseren natiirlich, erfiillt
sich hochst selten.

Der Weg, die Argerquellen auszuschal-
ten, erscheint zuerst als der einfachere.
Man hat es dabei nicht nur mit sich selbst
zu tun, sondern hat auch noch die Mog-
lichkeit, anderen die Schuld zu geben
oder sie zu manipulieren!

So versuchen Sie also:

sich nicht im vorhinein zu argern;
mehr auf Thre Stimmung zu achten;
sich von Argerquellen loszukaufen;
weniger Verpflichtungen einzugehen;
weniger zu versprechen;

sich selbst mehr zu schiitzen;

* firgerauslosende Erinnerungsstiicke aus
Threm Gesichtskreis zu verbannen usw.

Doch wirklich-gut mit Threm Arger wer-
den Sie erst dann fertig, wenn Sie_sich
entschliefien, einzusehen, daB Arger
hauptséichlich aus Threr Enttiuschung,
daB etwas nicht nach Thren Vorstellungen
geht, resultiert.

Wir drgern uns meislens, wenn unsere
Erwartungen nicht erfiillt wurden. In die-
sem Punkt miissen Sie sich zu dem Ent-
schluf durchringen, zu Dingen, Men-
schen und Situationen eine andere Ein-

deln. Nur wenig Prozent der Erwachse-

stellung zu gewinnen, sie anders zu be-
werten.

Wenn Sie von Thren erwachsenen Kindern
erwarten, daB Sie Thnen noch immer so
folgen, wie sie es eventuell als Kleinkin-
der getan haben, so gibt es unzihlige Ge-
legenheiten, sich zu drgern.

Wenn Sie Thre Einstellung dahingehend
iindern, daf Sie sie als vollwertige Mit-
glieder der Gesellschaft mit eigenem Wil-
len und Wiinschen ansehen, werden Sie
manche Forderungen gar nicht mehr qlcl—
len, weniger Enttiiusct und
Arger erleben.

Verstehen Sie mich nicht falsch. Ich sage
nicht, daf Sie alles widerspruchslos hin-
nechmen sollten. Im Gegenteil. Geben Sie
ruhig zu verstehen, wenn Sie mit etwas
nicht einverstanden sind, versuchen Sie
Dinge zu dndern, die Thnen nicht gefal-
len. Tun Sie es mit Ruhe und nicht aus ei-
nem Argcr heraus.

Mit Arger werden Sie am besten fertig,
wenn Sie weder von sich noch von ande-
ren fordern, anders zu sein. Meinungen
und Ansichten unterscheiden sich von
Mensch zu Mensch, von Zeit zu Zeit. Je-
der Mensch hat ein Recht auf seine Mei-
nung, auch wenn sie falsch zu sein
scheint oder gar ist.

Nehmen Sie Worte wie _sollte” und _darf
nicht” aus Threm Wortschatz und denken
Sie: Es wire besser, schoner, angeneh-
mer, wenn...

Setzen Sie drgerliche Gedanken positiv
ein: :

Durch Arger konnen Sie

® ]deen fiir Verbesserungen bekommen,
eine andere Einstellung gewinnen,

Thr Verhalten éndern wollen,

neue Methoden anwenden,

die Kommunikation mit anderen
verbessern.

Statt iirgern, sich éindern.

&
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Maria GoBler

BEWUSST SCHWANGER WERDEN?

der groften Triumphe der Mensch-

heit und ihre Befreiung von Natur-
zwingen wiire, dem unsere Gesellschaft
unterworfen ist, wenn es gelinge, den
verantwortlichen Akt der Kinderzeugung
zu einer bewuBten Handlung zu erheben.
Dank des Fortschritts im Bereich der Me-
dizin ist dies zwar gelungen, doch die Be-
frejung hat sich wohl nur bedingt einge-
stellt. Die Hoffnung auf ein selbstbe-
stimmtes Leben 1dBt sich scheinbar doch
nicht so leicht realisicren.
Durch den Eintritt einer Schwangerschaft
wird die Lebenssituation der Betroffenen
sehr verdindert. Eine Schwangerschaft
mub als gesamtheitlicher Proze geschen
werden, wo alle wichtigen Punkte, an de-
nen sich unsere Identitit bildet, auf ihre
Echtheit und ihre Belastbarkeit hin ge-
priift werden. Neben der kérperlichen
Verinderung muB auch die existenzielle
Grundlage gepriift werden. Auch die be-
rufliche Situation éndert sich. Oft miissen
die bisherigen Lebenspline neu iiber-
dacht und umgestellt werden und dort,
wo eigentlich ein Studium, ein Aufstieg,
oder eine Riickkehr ins Berufsleben ge-
plant war, muf} nun Platz fiir ein Kind ge-
schaffen werden. Sicherlich fillt diese
Entscheidung oft schwer und it wohl
auch oft Narben zuriick, die noch lange
schmerzen. Auch die Tragfihigkeit des
sozialen Netzes, in welchem die Betroffe-
nen eingebettet sind, wird sichtbar. Wer
steht zu mir, wer unterstiitzt mich, wer
verlifit mich?
So wird eine Schwangerschaft oft zu ei-
nem Ort der Hoffoung und der Chance,
aber auch oft der Einsamkeit, der Trauer
bis hin zu einem Ort der Hoffnungslosig-
keit und des Todes.
Angesichts dieser Tatsache driingt sich
wohl die Frage auf, warum Frauen und
Minner den Eintritt einer Schwanger-
schaft ,scheinbar® oft dem Zufall iiber-
lassen. Was kinnte also Frauen und Miin-
ner davon abhalten, eine sichere Verhii-
tungsmethode anzuwenden? Ist eine be-
wubt geplante Schwangerschaft wirklich
Utopie?
Da gibt es einen Bereich in unserem Le-
ben, der scheinbar nicht nur durch bloBes
Denken und entsprechendes Handeln in
den Griff* zu bekommen ist.
Wir haben die Vorstellung, daf doch aus-
reichend  Verhiitungsmittel angeboten
werden und daB es heute die Entschei-
dung fiir oder gegen ein Kind gibt. das
Ergebnis miiBte verantwortungsvolle Ver-
hiitung sein. Die Zahl der ungeplanten
Schwangerschaften ist wohl der beste Be-
weis dafiir, daf wir uns damit in einer
Sackgasse bewegen.
Eine Untersuchung von Fr. Wimmer-Pu-
chinger hat ergeben:
— Je unentschiedener die Frau zur Se-

F reud prophezeite 1898, dafl es einer

xualitit steht, je mehr sie diese tabuisiert
und verleugnet, umso grifer ist dic
Wahrscheinlichkeit, daB sie in ihrem Ver-
halten inkonsequent ist.

— Je unsicherer sich die Frau einem Part-
ner gegeniiber fiihlt, umso gréBer sind
die Angste, dicses Thema von sich aus
anzusprechen und entsprechende Riick-
sichtnahme. vom Partner zu fordern.
(Dasselbe gilt wohl auch fiir den Mann)
Das Ergebnis dieser Untersuchung macht
sichtbar, dafi die Beziehung zwischen Se-
xualitit und Verhiitung gerade in umge-
kehrter Richtung verlauft, als man es ra-
tional erwarten wiirde. Schon von diesen

Auch Viiter, die tatsiichlich bereit sind,
ihrer Vaterschaft gerecht zu werden und
darunter mehr als ,Geldverdienen* se-
hen, haben es schwer, eine entsprechende
Arbeitsstelle zu finden. Es ist notwendig,
daB sich auch Minner/Viter dieses Pro-
blems bewuBit werden und sich auch ih-
rerseits fiir eine Verbesserung der Situa-
lion einsetzen. ;

Der Zeitpunkt der Familiengriindung fillt
fiir viele auch mit dem Aufbau einer eige-
nen Existenz zusammen. Vielfach reicht
das Einkommen des Mannes nicht aus.
was Frauen zwingt, gleich nach Beendi-
gung des Karenzjahres wieder in den Be-

wenigen hier angefiihrten Zusammenhén-
gen her zeigt sich, dafl diese Fragen in
sehr kompl Z hingen gese-
hen werden miissen und Vorurteile oder
simple ,Entweder — Oder“Forderungen
an der gelebten zwischenmenschlichen
s Ik VYOI S

Unser Verhalten wird auch bestimmt von
den kulturellen und durch Erziehung ver-
mitielten Bedeutungen, die Sexualitit,
Schwangerschaft, Mutterschaft und Un-
fruchtbarkeit beigemessen werden. Se-
xualitiit ist auch heute, in unserer schein-
bar so freiziigigen und aufgeklirten Welt
noch angstbesetzt. Dazu kommt die Er-
wartungshaltung, dafi jeder ,normale
Mensch® Sexualitit lebt, was haufig eine
Mischung von Leistungsdruck, Angst
und Unsicherheit ergibt. Die Angst vor
der Unfruchtbarkeit ist wohl auch heute
noch préisent und schliigt sich in verbor-
genen Fruchtbarkeitswiinschen nieder.
Aber ncben diesen perstnlichen Be-
schrankungen und Verbiegungen machen
es auch gesellschafiliche Bewertungen
schwer, Verhiitung rational und damit si-
cher einzusetzen. Vielleicht wird vor dem
Hintergrund der kulturellen Bedeutungen
das scheinbar so unverniinftige Verhalten
der Frauen, die riskant verhiiten, ver-
stiindlicher?

Dariiber hinaus konnen sicherlich auch
persinliche Konflikte, in denen eine Frau
bzw. ein Paar steht, das Verhalten beein-
flussen. In vielen Veriiffentlichungen und
Untersuchungen ist man zu solchen Er-
gebnissen gekommen. Doch werden die-
se Ergebnisse meist sehr einseitig darge-
stellt, als ob es sich dabei nur um einen
inneren und individuellen Konflikt der
Frau handle. Dabei wird die gesellschaft-
liche Dimension ausgeblendet und die du-
Beren Bedingungen fiir die Entscheidung
gegen ein Kind nicht erwithnt.
Angesichts der Tatsache, daB Frauen
heutzutage meist qualifiziertere und da-
mit auch langer andauernde Ausbildun-
gen (Studium) absolvieren, ist auch ihr
Wunsch, dieses angeeignete Wissen im
Beruf umzusetzen, verstindlich. Doch
wieviele Berufe gibt es, wo es moglich
ist, Mutterschaft und Beruf zu verbinden?

tuf ein igen. Eine finanzielle
Unterstiitzung von éffentlicher Seite, z.B.
2. Karenzjahr mit Wiedereinstiegsgaran-
tie, wiirde fiir viele eine grofie Entlastung
bringen und Miittern die Doppelbela-
stung und die daraus resultierenden
Schuldgefiihle ersparen.

Auch die schon oft vorgebrachte Forde-
rung nach mehr Teilzeitarbeitsplitzen fiir
Miitter und Viter hat bisher wohl kaum
Erfolg gebracht.

Entschliefit sich eine Frau, ein Kind zu
haben und als Mutter linger zu Hause zu
bleiben, so geht sie das Risiko ein, daB
sie sich spiiter nur schwer wieder in den
Beruf eingliedern kann. Frauen, die vor
ithrer Mutterschaft noch keinen Beruf
ausgeiibt haben, werden es aufgrund feh-
lender Praxis zusitzlich schwer haben.
Ganz zu schweigen von jenen, die keine
Ausbildung abgeschlossen haben, ihnen
werden wohl nur mehr einfache Hilfs-
dienste” angeboten werden.

Es mangelt auch an Ganztagskindergar-
tenpliitzen, Ganztagsschulen und Horten,
wo die Kinder, zu kinderfreundlichen Be-
dingungen, untergebracht werden kin-
nen.

Die Welle der ,,neuen Miitterlichkeit™ hat
zwar eine Aufwertung der Mutterschaft
gebracht, verstirkt andererseits aber auch
den Druck auf die Miitter. Es wird eine
bestmdgliche Forderung des Kindes und
die Respektierung seiner Wiinsche erwar-
tet. Doch miissen diese Miitter, von de-
nen ein sehr grober perséinlicher Einsatz
fiir ihre Kinder erwartet wird, anderer-
seits die Erfahrung machen, daB die
~Umwelt* in vielen Punkten sehr wenig
Verstindnis fir die Bediirfnisse der Kin-
der hat. 8o werden Frauen mit den Bela-
stungen, die Kinder — neben den vielen
schonen Seiten — auch mit sich bringen,
alleine gelassen. Ist es angesichts dieser
Tatsache nicht allzu verstindlich, wenn
Frauen nach einem oder zwei Kindern sa-
gen Mir reicht's!®. Dabei fillt es Miit-
tern oft schwer, dber ihre Sorgen, ihre
Isolation, ihre begrenzten Kommunika-
tionsmoglichkeiten zu sprechen, denn
eine Mutter mub doch ,gliicklich* sein.




Wenn Kirche und Gesellschaft differen-
zierter mit diesem Thema umgehen wiir-
den, bestchende Strukturen veriindern
und damit eine Verbesserung der Situa-
tion von Miittern und Familien bewirken
wilrden, konnte auch die Entscheidung
fiir das Kind leichter fallen.

Ich glaube, daff nur dann glaubhaft der
Wert von Ehe und Familie betont werden
kann, wenn der Einsatz fiir Kinder, Miit-
ter, Frauen und Familien, iiber Appelle
an die Gesinnung hinausreicht und ein
spiirbarer Beitrag zu einem menschen-
freundlichen Klima geleistet wird.

JWas fehlt, ist nicht das Herz fiir Kinder,
sondern der Wickeltisch am Bahnhafsklo®
(Barbara Sichtermann)

Hermine Miiller

BEWUSST LEBEN

»Wie gehe ich mit mir um, wenn ich krank bin —
oder Krankheit als Chance?* '

it diesem Seminar wollte ich
M mich an Menschen wenden, die

neue Wege in der Auseinanderset-
zung mit ihrer Erkrankung suchen.
Krankheiten sind Stationen des Lebens-
weges — sinnvolle Wendepunkte — an
denen es sich lohnt innezuhalten. Es kann
der Zeitpunkt gekommen sein, alles zu
iiberdenken, was einengt, kriinkt, krank
macht oder fehit. :

Formen der Abwehr und Verdriingung.
Nur selten kann der Mensch tiber seine
Angst und seine Hilflosigkeit sprechen.
In meiner Titigkeit als Betreuer und Be-
rater von Krebskranken ist mir aufgefal-
len, wie viele Patienten sich als Men-
schen bezeichneten, die frithere Krisen
immer allein durchgestanden und darauf
stolz waren. Fiir sie galt ihr Leitwort: Ich
schaffe es schon, wenn ich nur die Zihne

Anhand meiner eig Krankhei
schichte wollte ich aufzeigen, wie ich mit
mir umgehe, wenn ich krank, schwach
und hilflos bin — und wie dadurch dann
die ,ANDEREN" mit mir und meiner
Krankheit umgehen.

Leider haben sich zu diesem Seminar nur
4 Teilnehmer gemeldet — ein Signal fiir
mich — wie sehr wir uns noch immer vor
Krankheit, Tod und Sterben fiirchten.
Es fillt uns noch immer schwer, die
Wahrheit (iber cine zum Tod fiihrende
Krankheit zu horen und zu sagen, das
trifft in besonderer Weise beim Krebs-
kranken zu, da ja die Diagnose Krebs
noch immer mit Tod, Schmerz und Ver-
stimmelung beladen ist. Mit der Diagno-
se beginnt bei dem betreffenden Men-
schen oft das Sterben mit Angst und Hoff-
nungslosigkeit.

Kaum eine Krankheit ist so gefiirchtet wie
der Krebs. Er gilt heute als Aussatz der
Menschheit. Er ist das Kainmal, vom Tod
gezeichnet zu sein und weckt damit alle

zusammenbeifle. Von einigen Patienten
habe ich gehort, wie sehr sie sich ihrer
Krankheit schiimen. Krebs sei der Inbe-
griff von Schlecht und Bose und dieses
Base hiitten sie jetzt in sich in Form eines
Tumors und dab die Verwandten und
Freunde sich zuriickziehen, hat auch sei-
nen Grund. Es dauerte oft sehr lange, bis
der Patient seine Krankheit akzeptieren
konnte. Es ist fiir den Krankheitsverlauf
und fiir die Krankheitsbewiltigung enorm
wichtig, dem Kirper wieder vertrauen zu
konnen. So lange der Betroffene sich sei-
ner Biisheit durch die Krankheit bewuBt
ist, bleibt der Kérper sein Feind. Damit
ist die Moglichkeit, Korper und Seele als
Teil des Seins zu erleben und anzunch-
men, verbaut. Diese Menschen erleben
eine belastende Therapie noch belasten-
der als andere, weil sie Behandlung mit
Strafe und Verurteilung sehen. Es ist also
ungemein wichtig, den Patienten zu leh-
ren, seinem Kérper wieder zu vertrauen
und ihn zu mdgen, nicht Abscheu und

Ekel zu verspiiren, einen Sinn darin zu
finden. Viele Krebsbetroffene beschrei-
ben ihre Befindlichkeit als sehr diinnhéiu-
tig, iibersensibel und kriinkbar. Sie fiirch-
ten um den Verlust von Anerkennung und
Wertschiitzung. Sie sagen nicht, was sie
brauchen und wiinschen — wir sollen es
fiihlen, wenn wir sie wirklich verstiinden.
Im Umgang mit den Betroffenen litt ich
anfangs sehr unter meiner Hilflosigkeit,
wenn ich glaubte, etwas tun zu miissen,
oder unter meiner Sprachlosigkeit, wenn
ich glaubte, etwas sagen zu miissen. Es
ist nicht einfach, ihre Gefithlsisolation zu
durchbrechen. Wie schwer war es fiir
mich oft, ihnen das Leben wieder lebens-
wert zu machen. Aber das hat sich alles
schlagartig gedndert, als ich im Sommer
'88 es an mir selbst erleben muBite, was es
heift, plétzlich aus heiterem Himmel zu
erfahren — Krebs zu haben — operiert zu
werden — und alle Tiefen der Ohnmacht,
der Schmerzen, der Hilflosigkeit, des
Ausgeliefertseins zu erleben. Ohne die
Licbe der Menschen, die mich besuchten
und begleiteten, ohne der Zwiesprache
mit dem Bild meines Sohnes und dem
Kruzifix an der Wand, ohne die vielen
helfenden Hinde und trstenden Worte
des gesamten Arzte- und Pflegepersonals
hiitte ich wahrscheinlich diese lange Zeit
der Schmerzen, der Trauer, der Verzweif-
lung nicht heil iiberstanden. In den Tagen
der fiirchterlichen Schmerzen ist mir der




Sinn meiner Krankheit bewuBit geworden.
Nicht nur Theorie soll ich von nun an
weitergeben, sondern ich mufte am eige-
nen Leib erfahren, was es heifit, krank
und gebrochen zu sein.

Wie in einem Film, der riickwiirts liuft,
sah ich in Zeitlupe, wie ich bisher mit
mir, meinem Leib und meiner Seele um-
gegangen bin. Da gab es einmal zuerst
die Familie, dann mein Beruf, meine
Ausbildung, mein Dasein fiir die Kranken
und die Anderen, meine Wichtigkeit et-
was Unersetzliches zu sein. Nie horte ich
in mich hinein, vernahm nicht meine ver-
zweifelten Korpersignale — ja, ich wurde
eine, fir die auch das Leitwort galt: Ich
schaffe es schon, wenn ich nur die Zihne
zusammenbeife, ich zeige es euch. Jeder
meiner Krankheiten bagatellisierte ich,
wischte sie weg und so lange trieb ich
dieses Spiel mit mir, bis ich vom Blitz der
Erkenntnis getroffen wurde, dafi nichts
wichtig ist, Beriihmtheit, Name, Macht,
der Preis der Krankheit an Leib und Seele
ist zu hoch. Und ich — die sich doch so
klar in der Theorie ausdriicken kann, die
weill, wiec man mit Kranken umgehen soll
— ich wurde ganz schnell eine wie sie.
Ich konnte mich nicht mehr klar aus-
driicken, konnte nicht sagen, was ich
brauche und wiinsche — sondern sprach
in Signalen. Der Umgang mit meinem
kiinstlichen Darmausgang war anfangs
ganz schrecklich fiir mich und immer
hatte ich das Gefiihl, jeder miiBte mich
riechen und sich vor mir ckeln. Eines
Morgens, als die Schwestern gerade eil-
fertig hereinkamen, um die Betten zu ma-
chen, sagte ich verzweifelt zu einer
Schwester: .Ich habe das Gefiihl, so zu
stinken®. Ich wufite, daf ihre Zeit be-
grenzt war und daB in einer halben Stun-
de Chefvisite ist und dab ich dann sowie-
so gegen 10 Uhr verbunden werde, aber
meine Qual war so grofh — die Schwester
schaut mich an, lief alles liegen und ste-
hen, holte den Verbandskasten und wusch
und reinigte mich und Trinen der Erl-
sung und des Verstandenwerdens reinig-
ten nicht nur meinen Darmausgang, son-
dern auch meine Seele.

Es war so schiin, daf man mit meiner
Scham so behutsam umging, dafi nicht
dariiber hinweggewischt wurde, daf ich
mich nicht ekeln und schimen brauchte
vor meiner Krankheit und vor mir.

So viele kleine Wunder durfte ich im
Krankenhaus erleben, so viel Anteilnah-
me, so viel Zirlichkeit und Hilfe. Das
Streicheln der Wangen, das einfache Da-
sein und die Hand halten, das nonverbale
Mitteilen, ich bin wichtig, so wie ich bin,
in meiner Qual, in meinem Leid, in mei-
ner Angst und Hilflosigkeit, ich werde
aufgenommen, mir wird zugehort, ich
werde gemocht. -
So fing ich an, langsam, Schritt fiir
Schritt zu mir zu finden, Ich kann mich
noch gut an meinen Genesungsurlaab er-
innern, an mein langsames Gehen — kei-
ne Eile, keine Hetze, kein , Erste” sein —
bei einer Bank machte ich Rast und vor
mir ein Panorama mit all seiner Pracht

und Herrlichkeit. Ich sah die wunder-
schinen priichtigen Berge, und Trauer
und Schmerz waren da — da kann ich
nicht hinauf und in Gedanken sah ich
mich lachend eine Wiese hinunterlaufen,
voll von Blumen und Diiften und alles zog
sich in mir zusammen — dies alles kann
ich nicht mehr und ich schlug die Hinde
vors Gesicht und weinte bitterlich. Etwas
liei mich zu Boden blicken und ich sah
unter meinen Fiifen Griser und Halme,
iibersiht von sonnendurchgliinzenden
Tautropfen, die kostbar strahlten und
leuchteten — nur filr mich. Das hier und

jetzt ist wichtig — nicht ob ich noch auf

die Berge kann oder die Wiese runterlau-
fen. Getrostet und bestirkt machte ich
mich auf den Heimweg, begleitet von
dem Erlebten und der Erkenntnis, nicht
nur nach Morgen zu schauen.

Und dann kam die Zeit des Vergebens.
Zuerst mir, was ich mir selbst alles ange-
tan habe und was ich mir habe antun las-
sen, Das war cine schr schwere Zeit, ei-
gentlich die schwerste.

Dann kam die Zeit des Schauens, des
Neuschauens, des Erlebens, des Lebens.
Ich nahm an einem KongreB teil mit ei-
nem abschlieBendem ,lustigen Beisam-

mensein® und es kam ein Mann auf mich
zu und forderte mich zum Tanzen auf —
und bei jedem Walzerschritt sang ich in-
nerlich — mein Gott, ich lebe, mein Gott
ich lebe, ich lebe. Nach dieser Zeit kam
die Zeit des Dankens, ich darf leben, ich
darf erleben, ich darf noch so vieles tun
— bewuBt tun — riechen, schmecken, er-
leben, erahnen, erspiiren, lieben, ich darf
SEIN — so wie ich bin. Noch nie habe
ich so ,bewuBt gelebt” wie jetzt. Und
kommen Stunden des Verzweifelns, der
Dunkelheit, der Angst — so weil ich, daB
ich sie nicht mehr allein durchgehen
brauche, denn ich habe in dieser Zeit der
langen Krankheit lernen diirfen, daf ich
Freunde habe, die mich so liehen, wie ich
bin. Manchmal {berschiumend vor Le-
benslust, manchmal klein, schwach und
weinend und ich werde gehalten, gelieht
und geachtet, denn sie nehmen mich
ernst, in meinen Trinen und der Ver-
zweiflung, sie lassen mich weinen und
verlangen nicht von mir, tapfer zu sein,
sie geben mir Mut und Zuversicht und sie
haben keine Angst vor mir und meiner
Krankheit. Auch durch sie habe ich ge-
lernt , bewuBt zu leben* — ich danke ih-
nen allen,




Elzbieta Schleicher

AUTOGENES TRAINING
HILFE ZUR SELBSTHILFE

.Die Narur hat jedem alles gegeben,
was er fiir Zeit und Dauer ndtig hdrte.
Dieses zu entwickeln ist unsere Pflicht.”
(Johann Wolfgang Goethe in

SWilhelm Meisters Wanderjahre")

Haben wir genug Zeit fiir uns selbst? Der
Mensch von heute steht grofien Anforde-
rungen gegeniiber und niemand fragt da-
bei nach seiner Entwicklung, nach seinen
Maéglichkeiten. In allen Lebensbereichen
wird er gefordert: Beruf, Familie, Bezie-
hungen, Politik, auch in der Freizeit. Im
Zeitalter der M imedien und der Te-
lekommunikation verkiimmert dabei zu-
schends seine Fihigkeit, seine Umwelt
und sich selbst zu verstchen. Wie aber
soll er seine Mitmenschen verstehen kin-
nen, wenn er sich selbst nicht mehr ver-
steht? Wir brauchen mehr Zeit fiir uns,
mehr Gesplir fiir uns selbst, Zeit fiir Re-
flexion. Oder wollen wir weiterhin cine
.physiologische Frithgeburt* bleiben?

Ganzheit des Menschen

Unseren Kirper nehmen wir nur wahr,
wenn wir einmal krank sind, wenn wir
wnicht mehr funktionstiichtig™ sind. Wir
achten nur auf negativ getdnte Korpersig-
nale. Wo bleibt die ,Vernunft des Leibes™
(Nietzsche)? Fiir kirperliche (wie auch
fiir seelische) Empfindungen scheinen
wir weitgehend unempfiinglich zu sein.
Unsere Zivilisation hat mit Hilfe der
exakten Wissenschaften und des logi-
schen Denkens zwar eine enorme Fihig-
keit erreicht, die Maturgesetze zu begrei-
fen und Naturkriifte zu beherrschen, um
sie fiir den Menschen nutzbar zu machen.
Dieses Wissen steht jedoch im umgekehr-
ten Verhiltnis zu unseren Fertigkeiten im
Umgang mit uns selbst. Der Mensch in
seiner Ganzheit bleibt weiterhin eine
Jferra incognita®, ein unentdecktes Land.
Trotz der groBen naturwissenschafilichen
Erkenntnisse sind wir stindig in Gefahr,
nicht nur das duBere Skologische, son-
dern auch unser inneres psychisch-kor-
perliches Gleichgewicht zu zerstoren.
Es geht um den ganzen Menschen, nicht
blof um eine gekrinkte Seele oder um ei-
nen kranken Kdrper. Bei seelischen wie
auch bei kirperlichen Leiden ist immer
der ganze Mensch, der Mensch in seiner
leiblich-seclischen Ganzheit zu sehen.
Von Natur her bilden Leib und Seele eine
unlisbare Einheit. Durch ,geistige Schu-
lung* (J. H. Schultz) kann das Verhalten
des Organismus in seiner Gesamtheit be-
cinfluft werden, Die Seele wirkt auf den
Kérper — und umgekehrt. Ein Kranker
mit Bronchialasthma, ein an krampfhaf-

ten Versy der Atemorgane lei-
dender Mensch also kann durch seelische
Einfliisse wieder frei atmen.

Eine Mdaglichkeit der von Schultz gefor-
derten ,.geistigen Schulung™ ist das , Au-
togene Training”. Hier werden die geisti-
ge, die gefiihlsmiiBige und die korperli-
che Ebene durch Selbstbeeinflussung und
durch die Konzentration auf kérperliche
Vorgiinge miteinander = verbunden.
Schultz formuliert es so: ,, Die konzentra-
tive Selbstentspannung des autogenen
Trainings hat also den Sinn, mit genau
vorgeschriebenen Ubungen sich immer
mehr innerlich zu 16sen und zu versenken
und so eine von innen kommende Um-
schaltung des gesamten Organismus zu
erreichen, die es erlaubt, Gesundes zu
stirken, Ungesundes zu mindern oder ab-
zustellen.* "

Moaglichkeiten des Autogenen
Trainings

Das Autogene Training entstand aufgrund
von Beobachtungen, die Schultz in den
zwanziger Jahren an hypnotisierten Pa-
tienten machte. Durchwegs berichteten
sie von Gefilhlen der Schwere und Wiir-
me und fiihlten sich nach den Sitzungen
korperlich erholt und seelisch entspannt.
Diese Beobachtungen waren grundlegend
fiir die Entwicklung der Methode des Au-
togenen Trainings. In einem schlafihnli-
chen Zustand wird dabei in sechs Berei-
chen (Muskulatur, Blutgefilie, Atmung,
Herz, Bauchorgane und Kopf) konzentra-
tive Selbstentspannung geiibt. Im Wir-
kungsbereich dieser Ubungen liegen
funktionelle und neurotische Stérungen
genauso wie Suchtleiden, psychosomati-
sche Beschwerden und Organkrankhei-
ten. Zum Beispiel konnen durch die
Ubungen ahnliche Zustinde erreicht wer-
den, wie sie bei Einnahme von Drogen
erzielt werden. Fiir Drogenabhiingige
wird das Autogene Training o zu einem
hoffnungsvollen Weg, von der Droge los-
zukommen.

Die Wirkungsweise des Autogenen Trai-
nings hat psychosomatischen Charakter.
Durch blofle gedankliche Vorstellung
werden unwillkiirliche vegetative Funk-
tionen des Organismus beeinfluft. Die-
sen Vorgang nennt Schultz .organismi-
sche Umschaltung®, in der ein Zustand
der Spannung in einen Zustand der Ruhe
und Entspannung fiberfiihrt wird.

Es geht aber nicht nur um Ruhe und Ent-
spannung im Sinne der Selbstregulierung
korperlicher Vorginge. Die Methode des
Autogenen Trainings ermdglicht auch

Leistungssteigerung, Selbstbestimmung,
innere Zufriedenheit und Selbstkontrolle.
Sie kann in dieser Weise einen bedeuten-
den Beitrag zur Bildung und Entwicklung
der Persdnlichkeit leisten. Autogenes
Training disponiert, schafft Vorausset-
zungen fiir Entwicklungen, beugt negati-
ven Entwicklungen vor.

Beim Internationalen Symposion fiir
Autogenes Training* im Mirz 1988 in
Berlin wurden interessante neue Ansitze
dieser Methode fiir Therapie und Prophy-
laxe vorgestellt. Eine dort priisentierte
empirische Studie streicht die Mdglich-
keiten hervor, mit ..pgeistig-seelischem
Training® kardiovaskuliire Risikofaktoren
(z.B. Blutfette) zu verringern oder vegeta-
tiv-dystonen Patienten zu helfen. In einer
Zeit, in der Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen 5o rasant zunchmen, sind solche Er-
kenntnisse vielversprechend.

Dennoch ist Autogenes Training kein
Zaubermittel. Schon der Name weist dar-
auf hin, daB es sich dabei um cin {ibendes
Verfahren handelt. Die Erfolge sind von
der Einstellung, Motivation und inneren
Hingabe der Ubenden abhiingig. Diese
Faktoren sind unerlifliche Vorbedingung
fiir Fortschritte und Erfolge. Der groBe
Vorteil dieser Methode besteht darin, daB
sie fiir jeden erlernbar ist und auch ohne
Fremdhilfe angewandt werden kann. Der
Ubende kann sich so selbst helfen und al-
lein Verinderungen bewirken. Das Erler-
nen dieser Methode macht nicht von ei-
nem Begleiter abhiingig, sondern ermig-
licht selbstverantwortliches und miindi-
ges Handeln.

Es gibt nur wenige Situationen und Perso-
nen, fiir die das Autogene Training keine
Hilfe darstellen kann. Bei mangelnder
Bereitschaft zur Mitarbeit, im Fall von
hypochondrischer Selbstbeachtung, bei
akuten psychotischen Zustiinden oder bei
starker Beeintriichtigung der Intelligenz
erweist sich diese Methode als nicht an-
wendbar bzw. nicht zielfithrend.

Autogenes Training in der
Gruppe

Autogenes Training kann sowohl einzeln
als auch in der Gruppe praktiziert wer-
den, wobei die Gruppensituation zusétzli-
che therapeutische Miglichkeiten
schafft. Der amerikanische Psychologe
James J. Lynch spricht von einer
wmenschlichen Wirkung* der Gruppe
und meint damit, daf die Gruppe durch
das Gesprich und durch im Gruppenge-
chehen dung Zueinan-
der als ..Medlkdment wirkt. Als soziales
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Ubungsfeld fordert die Gruppe die Fihig-
keiten zu emotionaler Offenheit und zur
Spontaneitit, verbessert die Kontakt- und
Beziehungsfihigkeit und schafft soziale
Sicherheit. Durch die Gruppe wird au-
fBerdem die psychosoziale Kompetenz der
Teilnehmer — etwa im Bereich der Kon-
fliktlosung — erhoht. Beim oben erwihn-
ten Berliner Symposion wurde eine be-
sondere Form der Gruppenarbeit mit
AIDS-Kranken vorgestellt, bei der das
Autogene Training ecine integrale Rolle
spielt; durch diese Form der Gruppenar-
beit wurde eine beachtliche Steigerung
der Lebensqualitat der Patienten erreicht.

" Fiir die Teilnehmer wie fiir den Leiter

wird jeder Trainingskurs zur Begegnung
von Menschen mit allen ihren korperli-
chen und seelischen Sorgen. Alle bringen
eine Fiille von Erwartungen, Befiirchtun-
gen und Erfahrungen mit. Im Mittelpunkt
steht der suchende und leidende Mensch,
der ,homo patiens* als ,ein selbstindiges
Vernunftwesen, das Bescheid wissen
will, was in seinem Leibe im Gange ist“?
— wie es der Philosoph Karl Jaspers for-
mulierte. Mit dem Wissen, ,daf} der Arzt
nur Helfer ist, der Patient selbst aber der
Arzt*¥ (Hippokrates), nimmt der Leiter
und Begleiter eines Autogenen Trainings

an den Angsten und Sorgen seiner Mit-
menschen teil,

Begegnung und Mensch-Wer-

dung

Dieses Phinomen der Mitmenschlichkeit
hat fiir mich als Kursleiterin und Thera-
peutin viel mit dem vielleicht altmodisch
klingenden Begriff der ,Nichstenliche*
zu tun. In der Praxis des Autogenen Trai-
nings mache ich immer wieder die Erfah-
rung, dab jeder Mensch in seiner Weise
einzigartig ist und ein grofes Geheimnis
darstellt, vor dem man trotz fundierten
Wissens tber die angewandte Methode
Ehrfurcht haben muB. Das Verantwor-
tungsbewufitsein  ist dementsprechend
groB. Stindig stellt sich die Frage der per-
sonalen Integritit und Autonomie. Auch
das individuell-geschichtliche Gefiige des
einzelnen darf nicht unbeachtet bleiben.
Durch mein Verstehen, Mitfilhlen, Mit-
leiden und Mitwirken entstehen Kommu-
nikation und zugleich Hilfe. Martin Bu-
ber betont in seiner dialogischen Anthro-
pologie die Bedeutung der Akzeptanz des
Anderen, des Du; fiir die Therapie be-
deutet das die Annahme des Klienten als
Person, Auch Viktor von Weizsicker, der

Vater der psychosomatischen Medizin in
Deutschland, betont die Bedeutung der
perstnlichen Begegnung mit dem Leiden-
den: ,Das Erste ist nicht, daf ich das Ich
erkennen muf, sondern daB ich mit ihm
sprechen muB. Jetzt ist das Ich kein Ich
mehr; es wird ein Du fiir mich.** Die
menschliche Begegnung wird so zu ei-
nem Akt der Humanitit im tieferen Sinn;
whumanitas® ist dabei die angemessene
Beziehung von Mensch zu Mensch,
Auf dem miihsamen Weg der Mensch-
‘Werdung ist die wichtigste Hilfe die Er-
kenntnis, dab jede Form kérperlicher und
seelischer Storung und die Auseinander-
setzung damit eine Chance ist, sich selbst
zu erkennen, bewufBiter zu leben und seine
eigene Personlichkeit zu entwickeln. Das
Autogene Training kann sich auf diesem
Wege als ,Erste Hilfe* erweisen. Es ist
eine Hilfe zur Selbsthilfe und hilft, be-
wuliter zu leben.

Y I H. Schultz: Ubungsheft fiir das Autogene Training.
Konzentrative Selbstentspannung, Stuttgart (Georg-Thie-
me-Merlag) 19601 Saite 10

= Zitiert nach: Heinrich Schipperges: Die Technik der Me-
dizin und die Ethik des Arztes. Es geht um den Paticnden,
Frankfurt am Main (Verlag Josef Knecht) 1988, Scite 102
¥ Zitrert nach: Michael Lukas Moeller: Anders helfen,
Selbsthilfegruppen und  Fachieute arbeiten  zusammen,
Stutigan (Kleu-Coua) 1981, Seite 227

“ Zitiert bei Heinrich Schipperges, a.a0), Seite 134
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Christine Schnedlitz

DIE ZILGREI-METHODE

Selbsthilfe

gegen Schmerz und Verspannung

opfschmerzen, Migriine, Nacken-

oder Riickenschmerzen kénnen vie-

le verschiedene Ursachen haben.
Wer darunter leidet, geht oft einen qual-
vollen Weg, bevor er Hilfe und Linderung
findet. Eine leiderfahrene Patientin und
ein Arzt und Chiropraktiker haben ge-
meinsam ein neues Ubungsprogramm fiir
Selbstbehandlungen entwickelt.
Jahrelang unterzog sich Adriana Zillo,
Hausfrau aus Treviso in der italienischen
Provinz Veneto, wegen starker Schmer-
zen (als Arthrose und Ischias diagnosti-
ziert) beinahe allen erdenklichen Behand-
lungsmethoden, von den herkdmmlichen
Therapien der Schulmedizin bis zu Aku-
punktur, Mikromassage und Yoga.
Die Erfolge blieben zwar aus, aber Adria-
na Zillo entwickelte sich dabei zu einer
Expertin fiir die unterschiedlichsten Kur-
und Heilbehandlungen.
Lediglich Linderung brachten ihr die Be-
handlungen bei Hans Greissing, in Mai-
land niedergelassener Doktor und aner-
kannte Kapazitit der Chiropraktik.
Die Reisen von Treviso nach Mailand wa-
ren jedoch aufwendig und beschwerlich:
Adriana Zillo versuchte darum Schmerz-
anfiille zwischendurch mit Yoga-Ubungen
abzuschwichen.
Dabei beobachtete sie, wie sich die Wir-
belsiiule bei der Tiefenatmung bewegte
und veriinderte. Dadurch kam sie auf die
Idee, die Yoga-Atmung mit chiroprakti-
schen Manipulationen zu kombinieren
(denn auch dabei geht es ja um die Wie-
derherstellung der Beweglichkeit).
Mit Selbstversuchen und Behandlungen
vieler Patienten aus Dr. Greissings Praxis
begannen Adriana Zillo und der Arzt die-
se Grundkenntnis immer wieder aufs
nepe zu erproben und zu verfeinern.
Nach gut fiinfjihriger Forschung entstand
daraus die Zilgrei (aus den Namen Zillo
und Greissing zusammengesetzt)-Respi-
ro-Dynamogenik. Also die Koordination
gewisser Korperstellungen und -bewe-
gungen mit Ele der A herapie
Uber tausend Zilgrei-Konzepte  mit
durchschnittlich je zehn Variationen kiin-
nen heute den hochst komplizierten und
komplexen Mechanismus des menschli-
chen Korpers unterstiitzen, Die auf den
ersien Blick verwirrende Vielzahl der Be-
handlungskonzepte erklirt sich aus der
Tatsache, dafl sehr oft mehr als eine Ursa-
che zu Verkrampfungen und schmerzhaf-
ten Verformungen gefiihrt hat.
Fiir die am héufigsten auftretenden Be-
schwerden sind Selbstbehandlungen der
Kompetenzgrade eins und zwej (mit einer
assistierenden Person) entwickelt wor-
den. Alle iibrigen und diffizileren Be-
handl (Komg drei und

&

oy
rade

vier) sollten nur von Behandlern mit ei-
nem Zilgrei-Zertifikat vorgenommen
werden.

Die Selbstbehandlungen lassen sich leicht
erlernen und anwenden. Notwendig fir
ihren erfolgreichen Einsatz ‘sind einige
Grundkenntnisse dber richtiges Atmen,
Maglichkeiten der Selbstuntersuchung
(um die Ursachen der Beschwerden pri-
zise zu orten) und die genauve (!) Einhal-
tung vorgegebener Kirperpositionen und
-bewegungen. Zilgrei ist cine sanfte The-
rapiemethode: Wenn eine Bewegung
schmerzt, ist sie zu heftig ausgefithrt wor-
den. :

Erstes Element: Die Atmung

Zwei mechanische Grundbewegungen be-
stimmen dic Atmung: das Heben und
Senken des Brustkorbs und das Heben
und Senken des Zwerchfells. Atnmungs-
fehler sind oft auf die schlechte Koordina-
tion dieser beiden Bewegungen zuriickzu-
fiihren. Beim Einatmen sollen sich der
Brustkorb heben und das Zwerchfell sen-
ken und umgekehrt sollen sich beim Aus-
atmen das Zwerchfell nach oben wilben
und der Brustkorb nach unten senken.
Genaue Beobachtungen zeigen, daB sich
bei einem korrekt ausgefiihrien Atemzy-
klus (einmal einatmen und einmal ausat-
men) auch die Wirbelsdule bewegt: Die
Wirbel kippen (in sehr geringer Bewe-
gung) einmal nach vorne und einmal nach
hinten. Diese sogenannten Mikrobewe-
gungen sind fiir die Erhaltung der Flexi-
bilitit der Wirbelsiiule und der damit ver-
bundenen Gelenke sehr wichtig.

Im Unterschied zur normalen Atmung ist
bei der Zilgrei-Atmung jede Atemphase
nochmals in zwei Stufen unterteilt:
Stufe 1: Einatmen. Dabei wird die einge-
atmete Luft erst in den unteren, dann in
den mittleren und schlieBlich in den obe-
ren Teil der Lunge gezogen und gleichzei-
tig der Bauch nach auBen gewdlbt.
Stufe 2: Die cingeatmete Luft wird filnf
Sekunden lang angehalten.

Stufe 3: Ausatmen. Dabei wird der
Bauch eingezogen und die Luft langsam
nach auben gedriickt, bis die Lunge voll-
kommen leer ist.

Stufe 4: Mit entleerter Lunge und einge-
zogenem Bauch (nicht verkrampft, son-
dern entspannt) fiinf Sekunden Pause bis
zum niichsten Atemzug machen.

Element Nummer zwei:
Die Bewegungsebenen

Fiir die Zilgrei-Selbstbehandlungen wer-
den drei Basisbewegungsebenen verwen-

det:

Die Sagittalebene, die den Kirper gewis-
sermafien in eine linke und rechte Hilfte
teilt. Bewegungen auf der Sagittalebene
sind das Beugen (nach vorn) und Strecken
(nach hinten) von Kopf und Rumpf, Sen-
ken und Heben der Gliedmalien, das Kip-
pen des Beckens, des Kreuzbeins, der
Hiiftknochen und der Wirbel.

Die Horizontalebene trennt den Korper
in die obere und untere Hilfte. Bewegun-
gen auf der Horizontalebene sind das
Drehen oder dic Rotation, Eine typische
Bewegung ist das Schiitteln des Kopfes,
als wiirde man etwas verneinen,

Die Frontalebene trennt den Kérper in
eine (seitlich gesehen) vordere und hin-
tere Hilfte. Eine typische Bewegung auf
der Frontalebene ist das seitliche Neigen.
Die meisten herkémmlichen Therapien
konzentrieren die Behandlung von Be-
schwerden, Schmerzen und Bewegungs-
cinschriinkungen direkt auf den Ort der
Symptome. Hier wird, bisweilen sanft,
aber oft auch gewaltsam und deshalb fu-
Perst schmerzhaft, versucht, die Blockie-
rung des betroffenen Gelenks zu losen.
Im Gegensatz zu diesen konventionellen
Praktiken bedienen sich die Zilgrei-
Ubungen jener Korperbewegungen und
-positionen, die den symptomausldsen-
den genau enigegengesetzt sind. Die
Uberlegung ist folgende: Eine der zahl-
reichen Ursachen fiir den Schmerz ist-die
Verspannung oder Verkrampfung eines
Muskels. Wird ein bereits verspannter
Muskel forciert und dadurch noch zusitz-
lich belastet, so wird er sich aufgrund sci-
ner natiirlichen Abwehrreaktion noch
stiirker zusammengziehen und folglich
noch mehr schmerzen. Lift man ihn je-
doch entspannen, kann sich damit die
Verspannung losen. Es gilt allerdings, zu-
erst die schmerzhafieste Bewegung oder
Stellung herauszufinden, die dann den
genauen Hinweis auf die entsprechende
Gegenbewegung  oder  Gegenposition
gibt. Angenommen, Sie haben Schmer-
zen in der rechten Schulter. Wenn Sie den
Kopf auf der Horizontalen nach rechts
drehen, spiiren Sie keinen Schmerz, der
Schmerz in der Schulter verdndert sich
nicht, und Thre Bewegung ist nicht einge-
schriinkt. Drehen Sie den Kopf jedoch
nach links, nimmt der Schmerz zu. Wenn
man Sie aber gefragt hitte, ,Welche Kopf-
drehung verursacht oder verstirkt Ihren
Schmerz?*, so wire Thre spontane Ant-
wort mit ziemlicher Sicherheit gewesen:
JWenn ich den Kopf nach rechts drehe.”
Diese ecigentlich falsche Wahrnehmung
kommt daher, daf Sic sich so intensiv
und ausschlielich auf Thren Schmerz
konzentriert haben, daB Sie nicht mehr
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unterscheiden zwischen der Stelle, wo
der Schmerz ist, und der Bewegung oder
Stellung, die ihn verstiirkt.
Voraussetzung fiir eine erfolgreiche Zil-
grei-Selbstbehandlung ist also die genaue
vorherige Selbstuntersuchung. Sie filhrt
nicht zu einer Diagnose, sondern ist eine
Art Selbstpriifung, die die Beweglichkeit
eines Gelenks auf den drei Basisbewe-
gungsebenen des Kirpers tiberpriift.
Diese (hier vereinfacht dargestellte)
Selbstuntersuchung labt sich fiir alle Ge-
lenke des Korpers anwenden. Die Grund-
prinzipien bleiben dabei immer gleich,
das heiBt, man bewegt die verschiedenen
Kirperteile auf den drei Basisbewegungs-
ebenen und stellt zuerst die symptom-
auslosende Bewegung oder Position und
dann die Zilgrei-Bewegung oder -Positio
fest. i

Das Zilgrei-Prinzip:
Bewegung und Atmung

Erst die Kombination von Kérperbewe-
gung und Kérperposition mit der Zilgrei-
Atmung macht den therapeutischen Ef-
fekt dieser Behandlungsmethode aus. Es
gibt zwei Grundvariationen: die statische,
die ohne Bewegung durchgefiihrt wird,
und die dynamische, bei der man sich be-
wegt. Bei der statischen Zilgrei-Selbstbe-
handlung nimmt man die erforderliche
(durch die Selbstuntersuchung festgestell-
te) Position ein und verharrt so fiir die
Dauer von fiinf Zyklen der Zilgrei-At-
mung. Dann kehrt man in die neutrale
Position zurlick. Bei der dynamischen
VYariante bewegt man sich wihrend des
Ein- und Ausatmens zwischen der neutra-
len und der erforderlichen Position hin
und her. Niemals wird jedoch eine Bewe-
gung wihrend der Pause zwischen Ein-
und Ausatmen ausgefiihrt,

Ob Sie die Ubungen stehend, sitzend, lie-
gend oder knicend ausfihren: Wichtig
ist, dali der Korper dabei vollkommen
entspannt ist. Die Mikrobewegungen sol-
len nur durch das Ein- und Ausatmen ent-

[

stehen, nicht durch gewaltsame oder
iibertriebene Unterstiitzung, um es , rich-
tig" zu machen.

Gemill emes ganzheitlichen Korperkon-
zepts gilt, daB eine Funktionsstiirung in
einem Korperteil auch andere Kérperbe-
reiche nachteilig beeinflussen kann, Um-
gekehrt ist es genauso: Beispielsweise
kann die Behandlung der Halswirbel sich
glinstig auf den Kopf, die Schultern, die
Arme und den oberen Bereich der Brust-
wirbel auswirken. Eine Selbstbchandlung
im Schulterbereich kann eine schmerzlin-
dernde Wirkung auf die Halswirbel, die
Arme und die Brustwirbel haben.

Oft geniigt es bereits, schmerzhafte Ver-
spannungen mit den beiden Basis-Selbst-
behandlungen giinstig zu becinflussen,
denn das lockert den gesamten Bereich
der Wirbelsaule und triigt zu ihrer Beweg-
lichkeit bei. Erst danach gilt es, ein loka-
les Programm per Selbstuntersuchung
aufzustellen.

Mit welchem Kérperbereich beginnt man
dabei (denn oft gibt es ja mehr als ein
Leiden) am besten? Es gibt keine starren
Regeln, doch grundsitzlich sollten die
Selbstbehandlungen immer wvon oben
nach unten (also erst Nacken, dann
Kreuzbein) und von innen nach aufen
(erst Wirbelsédule, dann Gliedmalien) vor-
genommen werden,

Wenn Sie die fiir Sie geeigneten Behand-
lungen ausgewiihlt haben, sollten Sie sich
ein Behandlungsprogramm zusammen-
stellen und es mit Disziplin und Regelmi-
Bigkeit durchfithren. Ob Sie mehrmals
am Tag oder nur einmal in der Woche mit
Zilgrei arbeiten, hiingt von der Schwere
der Symptome ab und natiirlich auch von
dem Zweck, den Sie erreichen mochten.
‘Wenn Sie etwas falsch machen oder iiber-
treiben, bleibt erfahrungsgemif
schlimmstenfalls die gewiinschte positive
Wirkung aus. Ohne Konsequenz und
Ausdauer allerdings auch.

Ubung: o
Die .Move" ist eine Zilgrei-Ubung
gegen Kopf wund Nackenschmer-
zen, Schwindelgefithl, Schmerzen
im Halswirbelbereich und Verspan-
nungen im Nacken und in der
Schulrer.

1

Verschrdinken Sie die Héinde und le-
gen Sie sie an den oberen Hinter-
kopf (neutrale Stellung). Atmen Sie
langsam ein (Bauch raus) und hal-
ten Sie die Luft fiinf Sekunden lang
an.,

2

Atmen Sie langsam aus (Bauch
rein) und beugen Sie den Kopf
locker nach vorne. Lassen Sie da-
bei den Ellenbogen leicht mit nach
vorne fallen.

3

Zilgrei-FPosition. Atmen Sie villig
aus und machen Sie mit entleerter
Lunge fiinf Sekunden Pause. Ziehen
Sie nicht mit den Hinden am Kopf,
sondern lassen Sie ihn durch die
Schwerkraft der Arme nach unten
ziehen. Bleiben Sie aufrechr sitzen,
nur Hals und Kopf sind gebeugt,
niche die Schultern. Verbleiben Sie
in dieser Stellung wihrend weiterer
vier Zilgrei-Atemzyklen. Kehren Sie
wéihrend des leizten Einatmens
langsam in die neutrale Stellung
zurtick. Beenden Sie die Ubung, in-
dem Sie die eingearmete Luft wie-
derum flinf Sekunden lang anhal-
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Friedrich Zopf

PSYCHOSOMATIK IM KRANKENHAUS
— EINE DISKUSSION*

heitsbegriff definiert Gesundheit als

einen Zustand ungestorter physiolo-
gischer und biochemischer Abldufe in-
nerhalb des Kdrpers. Er hat sich parallel
zur Lehre der mechanischen Kriifie der
Physik entwickelt, wobei sich die Physik
inzwischen wesentlich weiter entwickelt
hat. Er ist schr wirksam gewesen als ein
Kunstgriff, der subjektive Beschwerden
als Betricbsstorung eines Apparates er-
klirt und damit eine Strategie fiirs drztli-
che Handeln ableitet.
Dabei wird der Mensch als Subjekt unbe-
riicksichtigt gelassen.
Beim psychosomatischen Ansatz werden
grundsitzlich psychische und korperliche
Abliufe als voneinander abhingige und
gegenseitig  beeinflussende Funktionen
eines einheitlichen Systems begriffen.
Eine Gesprichsrunde mit Univ.-Prof. Dr.
Harald Cesnik, Primarius der II. Chirur-
gie-Abteilung, LKH Graz, Dr. Martin
Flicker, des Primarius der Abteilung fiir
Lungenkrankheiten Eisenerz/Leoben;
Dr. Wolfgang Walcher, OA an der Gyn.
Geburtshilflichen Klinik, LKH Graz; Dr.
Britta Musiol, Assistenzprofessor am In-
stitut fiir medizinische Psychologie und
Psychotherapic am LKH Graz; Dr. Heinz
Ladenhauf, Theologe und Therapeut,
Institut fiir Pastoraltheologie Graz und
Dr, Norbert Reinbacher, FA fiir Neuro-
logie und Psychiatric unter der Leitung
von Dipl.-Ing. Friedrich Zopf versuchten
.vor einem vorwiegend aus Angehdrigen
des Spitalswesens bestehenden, engagier-
ten Publikum Definitionen und Voraus-
setzungen fiir die von allen Teilnchmern
gewiinschie stirkere Integration der Psy-
chosomatik im Krankenhaus zu kliiren.

Der naturwissenschaftliche Gesund-

Von welcher Grundhaltung soll
man in der Behandlung Kranker
ausgehen?

Cesnik: , Naturwissenschaft ist kein Dog-
ma. Sie ist eine Kriicke und zwar im Au-
genblick, wie ich glaube, die bestmdgli-
che um menschliche Probleme zu [6sen.
Die Naturwissenschaft ist Menschenwerk
und als Menschenwerk fehlbar, nur das
Bewufitsein dieser Fehlbarkeit macht die
Naturwissenschaft eigentlich erst zu dem
was sie ist, ndmlich zu einem swindig
wandelbaren Apparat, der uns zum einen
stindig Verbesserungen anbieten kann
und der uns zum anderen die Maglichkeit
gibr, in di Apparat alles einzub

was zum Vorteil fiir die Menschen ange-
boten wird.

Narurwissenschaft an und fiir sich ist gut,

nur was wir mit der Naturwissenschafi
anfangen, ist nicht immer gut.

Dap sich die Medizin bisher zuwenig mit
der Psychologie, zuwenig mit den Men-
schen in seiner Gesamtheir beschdfrigt
hat, kommt vielleicht daher, dafi die Na-
rurwissenschaft mit ihrer bisherigen Me-
thodik der Objektivierung zu erfolgreich
war und dariiber vergaf, daf sie es in der
Medizin immer nur mit einem Subjekr,
ndmlich mit einem einzigen Menschen zu
tun haben."

Flicker: . Ich denke mir, dafi es Prozesse
gibt zwischen psychischen und korperli-
chen Vorgingen, daf also jeder psychi-
sche Vorgang sich auf den Kdrper aus-
wirkt und umgekehrt die korperlichen
auch auf die psychischen, sodafi es leiz-
ten Endes unmdglich ist zu sagen, das ist
psychisch und das ist kérperlich. Es ist in
allem, was Sie im Moment sehen, ein bif-
chen von beiden drinnen und zwar glaube
ich auch, daff ,es micht sinnvoll ist, so
klare Trennlinien zu versuchen, das ist
eine psychosomatische Krankheit, das
ist eine rein psychische und das ist eine
rein kirperliche Krankheit"

Ich wiirde es da eher mit dem halten, der
gesagt hat, es gibt Krankheiten, von de-
nen wissen wir, daf sie psychosomatisch
sind und solche von denen wissen wir es
noch nicht.”

Musiol: , Es gibr eine Umschreibung der
Psychosomatik von Lipovsky die dem heu-
tigen Wissensstand am umfassendsten ge-
rechr wird. Da heifit es, ,Psychosomatik
ist eine wissenschaftliche Disziplin, die
sich mit der Beziehung bzw. Vernet-
zung von biologischen, psychologi-
schen, und das ist mir jetzt sehr wich-
tig, und sozialen Determinanten zur
Erklirung von Krankheit und Gesund-
heit befalit’.

Das wichtigste ist, daff auch die sozialen
Determinanten berticksichrigt werden.
Psychosomatik ist eine ganzheitliche So-
zialform der Patientenbetreuung, die eine
entsprechende theoretische und therapeu-
tische Grundhaltung norwendig macht.
Psychosomatik befafit sich sozusagen mit
der Person des Patienten und mit \'emer
Lebenssi und Krankheit

nicht nur mir seiner Erkrankung oder sei-
nem erkrankten Organ.

Nach einer solchen Definition unter Ein-
beziehung des Psychologischen und So-
zialen ist Psychosomatik nicht nur Thema
einer neuen Spezialdisziplin in der Medi-
zin, wie das in diesen Vemﬂém.’mhungen

ist vielmehr die Anwendung der Erkennt-
nisse von psychosozialen Forschungen
auf alle Erkrankungen und sie beinhaltet

eigentlich die Zusammenschau jener Fak- °

toren, die der Heilung forderlich sind.
Ich wiirde meinen, und das ist mir wich-
tig, daf Psychosomatik deshalb das An-
liegen von allen in der Medizin witigen
Personen sein miifte,

In der Praxis bedeutet das eine radikale
Aufwertung der Arzt-Patient-Beziehung,
aber nicht, wie es hdufig befiirchter wird,
ihre Uberstrapazierung.

Die Arzt-Patient-Beziehung miifite in die-
ser Sichrweise gewertet werden als eine

Grundlage einer pati entrierten und
patientengerechten Diag tik und auch
als Grundlage einer therapeutischen Ef-
Sekrivirdr.

Diesen Anliegen voll Rechnung zu tragen
ader tragen u kinnen bedarf es aber
nicht nur des guten Willens und der Ein-
sicht eines Mediziners oder einzelner Arz-
te, sondern sicherlich auch der Herstel-
lung jener Bedingungen, die eine solche
Haltung erméglichen und solche Bedin-
gungen sind neben Ausbildungsangebo-
ten, wie sie schon erwdhnt wurden, aber
ganz suhen‘r(h auch das Bedenken der
rgani von  Krankenhdi
sern oder aber auch die Anerkennung ei-
ner psychosomatischen Halmung als eine
honorierbare Dienstleistung.”
Immer, wenn ich mit Menschen umgehe,
dann praktiziere ich ein Menschenbild,
ob reflektiert oder nicht reflektiert, ob be-
wuft oder unbewuft, immer leb' ich ein
bestimmtes Bild vom Menschen. Wir ha-
ben in sehr vielen Bereichen der Men-
schenarbeit, wenn ich es einmal so nen-
ne, ein villig individualisiertes Men-
schenbild. Wir sehen den einzelnen mei-
stens ziemlich losgeldst bei seiner Ge-
schichte und erst recht von seiner sozia-
len Situation.
Ich komme also mit diesem Begriff der
Identirar. Ich versuche, jetzt einmal ganz
einfach, Identitit in fiinf Bereichen oder
auch in flinf Siulen ruhend zu beschrei-
ben.
Diese fiinf Dimensionen sind eine Mdg-
lichkeit zu sehen in welchen Lebensberei-
chen wir leben, und wenn wir krank wer-
den, was davon tangiert ist und was da-
her der Umgang mit Krankheit oder psy-
chosomatisch orientierte Therapie bedeu-
ten wiirde.
Die erste Siule unserer Identitdit ist kla-
:wumse die Leiblichkeit. Unsere Existenz

%
sformen

zu psychosomatischen Einrich ja

dargestellr wird, sie tritt auch nicht den

Feldzug gegen die grofien Fortschritte der
naturwissenschaftlichen Medizin an, sie

— ist gegeben — durch unsere
leibliche Existenz.
Und was jetzt fiir die Psychosomatik sehr,

sehr wichrig ist, daff wir sehen, dafi der
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Leib der Ort unserer Geschichie ist. Der
Leib ist der Ort unserer Geschichte und
nicht wmsonst haben gute Arzte, gute
Krankenschwestern und Menschen, die
im Pflegebereich arbeiten einen Blick fiir
die Geschichte des Menschen in seinem
Leib.

Zweite Dimension unserer Identitdt sind
unsere sozialen Beziehungen. Es gibt kei-
ne menschliche Identitdr ohne Umge-
bung. Wir kinnen nicht leben ohne unse-
re Umgebung. So etwas wie das Individu-
wm per se gibt es nicht, es ist eine theore-
tische Fiktion, es ,gibt" den Menschen in
Bezogenheit auf andere Menschen und
auf die gesamte Umwelt. Im Fall der
Krankheit kann das Individuwm nicht
allein beriihrt sein, sondern das Individu-
um in seiner Bezogenheit in seinem gan-
zen Lebensgrundwerk.

Die dritte Dimension ist die von Arbeit
nd Leistung.

Das ist eine, die oft mifiverstanden wird,
weil sofort Arbeit und Leistung mit Ent-
Jremdung in Verbindung gebracht wird,
das kann natiirlich sehr entfremdend sein
uud viele Stdrungen kommen aus sehr
entfremdenden Arbeitssituationen,

Was es heifit filr jemand, der z.B. lei-
stungsfihig war und plétzlich durch eine
Krankheit nicht mehr kann, was das an
Krise bedeuten kann, sei ganz kurz ange-
deutet.

Eine vierte Sdule, etwas was fiberraschen
wird, ist die Sciule des materiellen Besit-
zes,

Das ist etwas, was wir so idealisierend
sehr oft tibergehen, aber der Bereich des
materiellen Besitzes als eine Grundlage
unserer Identitdt ist ein sehr entscheiden-
der. Wenn Sie sich vorstellen, was es heifit
Jilr jemanden, in eine Krise zu geraten,
seine Arbeit zu verlieren und damit z. B
Soatiaild nicht b ki u ki : da
kann man sich vorstellen, wie sich
Schwierigkeiten potentieren oder wie sie
abgefangen werden, weil ich weif, daff
ich § 300.000,— am Sparbuch habe, da
komm' ich ein Jahr dariiber mit meiner
Familie.

Der fiinfte Bereich ist der der Werte, der
Einstellungen oder wenn Sie es im religi-
dsen Sinne haben wollen, der Glaube der
religidsen Bindung. Eine solche Identitit,
die ebenso ambivalent ist wie alle ande-
ren, die sehr stirend sein kann, sehr be-
hindernd sein kann und auch ist; die aber
in extremen Belastungssituationen eine
Tragfihigheit entwickeln kann, die aiber
die anderen hinausgehr, wenn Mindest-
funkiionen des Lebens noch gewdhrleistet
sind.

Das alles heifft fiir mich, wenn ich diese
Siinf Di; ionen von ldentitdt so kurz
Jormuliere, dafi ,psychosomatische
Orientierung eines Krankenhauses fiir
mich heiBit, daB es eine Interdisziplina-
ritiit des Umgangs mit kranken Men-
schen geben muli®, daft wir die vielfache
oft sehr behinderde Konkurrenzsituation
und Abwertungssituation einmal in den
Griff kriegen milssen, daf wir sie verste-
hen miissen, woher sie kommu. Es hat kei-

nen Sinn, dagegen zu moralisieren, aber
wir milssen verstehen, was sind strukiu-
relle Bedingungen, dafi es dazu kommr,
dafi eine Krankenschwester zu einer
Krankenseelsorgerin sagt, ,haha, tun's
schon wieder Handerl halien, was wolln'’s
denn wia Spritzen geben, die soll sich
nicht mehr aufregen, die hysterische
Kuh'.

Voraussetzungen fiir Psycho-
somatik im Krankenhaus

Ladenhauf: Wenn wir iiber Psychoso-
matik  im Krankenhaus reden, ,muf
man, glaube ich, ganz wesentlich dar-
iiber reden, wie geht es dem Men-
schen, der im Krankenhaus leben und
arbeiten muB’. Nicht nur den Patienten,
sondern allen anderen. Das ist mit Si-
cherheit die Vorausseizung. Das ist si-
cherlich ganz wesentlich ein strukturelles
Problem. Wenn ich so reinschaue, jemand
der schon bis iiber beide Ohren in Uber-
forderung steckt, wenn der dann auch
noch hdart, er soll auch noch mehr Zeit
haben fiir den Patienten, dann wird er ir-
gendwann einmal die Haare aufstellen.
Die Strukturen im Krankenhaus sind in
meinen Augen rigide; Flexibilitit im Sy-
stem, dafi jemand einmal raus kann, wo-
anders hin, auch das wdren wichtige
Dinge.”

Walcher: , Ich plaube, Voraussetzung filr
psychosomatisches Arbeiten ist sicher die
Zufriedenheit, und die personliche Zu-
[friedenheir ist am ehesten dann zu erlan-
gen, wenn man Kompetenzen tiberneh-
men kann und sich in diesem Arbeitsbe-
reich auch wohl fiihlt. Das Anheben der
Kompetenzen, vor allem das Anheben der
psychologischen Kompetenzen, das ist er-
was, was geschult werden kann fiir alle,
fiir das gesamte Personal, vor allem nicht
von oben herab, sondern eher von unten
herauf*

Normen im System
Krankenhaus

Ladenhauf: , Man sollte sich iiberlegen,
was sind so wirklich die Normen, die in
diesem System herrschen, wann ist man
gut? Was darf man zeigen und was darf
man nicht zeigen? Was wird dann als
Schwiiche ausgelegt? Wo gilt jemand ein
bifichen als Hascherl? Das geht quer
durch. Das fingt beim Patienten an, der
vielleicht einmal sagt, daf ihm was weh
i, der dann unter Umstinden vielleicht
gleich ein Jammerer ist oder so, oder bei
den Mitarbeitern im Spital, die einmal
wirklich davon reden, daf ihnen was an
die Nieren gegangen ist, z.B. daff es ihnen
was ausmacht, wenn jemand stirbr. Wie
ist die Situation und wie schaut die Atmo-
sphére dazu aus? Was darf sein? Welche
Aspekte von Realitdt des Lebens im Kran-
kenhaus diirfen offen gezeigt werden? Zu
welchen darf man stehen? Bei welchen
mufi man so wn wie .das packe ich

leicht*? Das ist auf der einen Seite das,
was die  Menschen psychosomatisch
krank macht, so problematisch dieses Vo-
kabel ist, aber eben gegen die eigene Re-
alitdt leben zu miissen, aus welchen
Griinden immer, das macht auch krank.
Die Frage nach der Schuld bringt uns kei-
nen Millimeter weiter. Aber es ist wichtig,
daft die Leute, die da drinnen stehen, ein-
mal wissen, was los ist. Daf sie sehen,
woran sie sind, dafl sie sehen, wo Frei-
heitsgrade sind. Weil sonst liuft das tiber
in ein Gefiihl von Ohnmdchtigkeit."

Arztbild

Flicker: , Herr Professor Cesnik hat mir
der He!fxemnmng der Menschen das
Dilemma, in dem Arzte stecken, ganz klar
beschrieben,

Solange wir glauben, dafy die Menschen
von uns erwarten, daf wir sie gesund ma-
chen, solange sind wir diesen fiirchterli-
chen Konflikten ausgesetzi. Ich glaube,
dafi wir uns die Frage stellen milssen, ist
das wirklich unsere Aufgabe? ,Ist es un-
sere Aufgabe, Menschen zu heilen?
Oder ist es unsere Aufgabe vielleicht,
ihnen zu helfen, daB sie ihren eigenen
Weg finden.” Wenn ich von der Philoso-
phie ausgehe, ich versuche ihnen zu hel-
Jen, dafi sie ihren Weg finden, und daf sie
das Ziel bestimmen kinnen, dann schaffe
ich personlich das, mich hinzusetzen und
mit dem 20-jdhrigen zu reden, daff er ein
inoperables Karzinom hat.

Ich glaibe, dafi es entscheidend ist, daff
wir fiberlegen, was filr Reaktionen sind
erlaubt. Wenn wir von der Voraussetzung
ausgehen, dafi im Spital alle Menschen
gliicklich werden miissen, dann werden
wir Schiffbruch erleiden. Wenn wir davon
ausgehen, daf es selbstverstindlich ist,
daf} ein Mensch, wenn man ihm sagt, daff
er Krebs hat, wenn ich sage, daff ich ihn
nichr heilen kann, daf ich das Problem
somatisch-stafflich nicht lésen kann, daff
ein Mensch in einer solchen Sitation
zweifelr,
hat, dann kann ich damit umgehen. Und
ich kann lernen, wie ich mit sowas umge-
he, z.B. in einer Ausbildung fiir professio-
nelle Kommunikarion, in der Supervision.
Wenn ich erwarte, ich kann heilen, dann
werde ich mit fiirchterlichen Konflikien
konfrontiert. Wenn ich von mir erwarte,
ich helfe Menschen, ihren Weg zu finden,
dann sind meine Konflikte panz anders,
und diese Konflikte kann ich in der Super-
vision gut besprechen.

Aber natiirlich ist auch mein Anliegen
und mein Winsch grof, daf die Leute
ohne Krebs heimgehen!™

Cesnik: , Das einzige, das den Chirurgen
unierscheidet, ist das Abrupte, d.h. es
geht um Minuten.
Anders beim Internisten,
einschleichen.

Aber vor der Operation, so 20—30 Minu-
ten, muf ich dem Patienten ja noch sa-
gen, ich werde tun, was ich kann. Und
nach 30 Minuten ist das aus, und zwar

der kann sich

Schmerzen har, Aggressionen
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von einer Sekunde zur anderen. Und das
ist das einzige, das den Chirurgen von an-
deren Berufsgruppen heraushebt, ndm-
lich, man muf lernen, zu verdauen, das
Himmelhochjauchzende, den grofen Er-
Jolg, das gibt es ja auch. Und im ndch-
sten Augenblick sind sie dann wieder ein
ganz armer Teufel.”

Schwesternbild

Ladenhauf: . Es gibt so eine Menge an-
- derer Wurzeln, iiber die ich mir so meine
Gedanken gemacht habe. Ich erinnere
mich z.B. an Diplomierungsreden, ich
habe zwei Schwestern, die beide Kran-
kenschwestern geworden sind, und diese
Diplomierungsreden finde ich so was von
grauenhaft, dafi ich mich bisher immer
gewundert habe, warum die Schwestern
nicht aufsiehen und gemeinsam den Saal
verlassen bei solch dummen Reden. Néim-
lich, wenn es dort heift: ,Die Schwester
ist sozusagen die Dienerin in dem ganzen
System, die Arzte haben ja keine Zeit und
die Schwestern missen dazu da sein, die
Launen aller anderen zu tragen, der Pa-
tienten und auch der Arzte, die Jja so
fiberfordert sind. Sie miissen dafiir sor-
gen, daff das Klima immer gut ist”. Je-
mand, dem so eine Rolle zugeschrieben
wird, ich hoffe, es ist nicht mehr so, das
war vor sechs oder sieben Jahren. Ich
hoffe, ich erzihle Historisches. Wenn das
immer noch so ist, dann wiirde ich den
Krankenpflegeverband herzlich bitien, da
einzugreifen, und einmal aufzurdumen
mit solchen Dingen. Die Rolle, die da zu-
geschrieben wird, hat auch mit der
Mann-Frau-Rolle was zu mun.*

Cesnik: .Es gibt also Schwestern, die
eine Menge mehr wissen als ein Assi-
stenzarzt. Ich kann mich rithmen, viel von
Schwestern gelernt zu haben. Nur, eine
Schwester hat iiberhaupt keine Mdéglich-
keit zum Aufstieg. Jetzt stellen Sie sich
das einmal vor, das gibt es in keinem Be-
ruf

Jedesmal wenn ich auf die Station gehe,
und dort die Schwestern oder auch Mdn-
ner sehe, bei denen ich- mir denke: um
Gottes  Willen, dieser hochintelligente
Mensch, wenn der das jeizt noch 15 Jahre
macht, der wird also besser sein als die
meisten Arzte dort.

Es gibt keine Mdglichkeit, daf sie besser
gestellt werden, aber sie wehren sich
nicht einmal dagegen.

Wegen der Schwesternausbildung frage
ich Sie, miissen da so viele Arzte hin?
Ich bin der Uberzeugung, es gibt eine
Menge Schwestern, die besser und
bezugstrichtiger die jiingeren Schiilerin-
nen aushilden kdnnten!”

Wohin entwickelt sich die
Medizin?

Cesnik: , Die Wissenschaft, die wird uns
soviel abfordern, dafi wir gerne abgeben
und das nur zu unserem Vorteil. Das wird

s0 weit gehen, daff ,der Chirurg der Zu-
kunft aus dem Operationssaal gar
nicht mehr herauskommt.! Dort ist er
schon zweigeteilt. Er ist derjenige, der
das Organ enmimmt, der andere am Ne-
bentisch repariert es unterm Mikroskop
und dann wird es wieder zuriickimplan-
tiert. Oder so irgendwie. Wir schwimmen
vielleicht noch im alten Begriff der gro-
JBen Ficher, aber das ist nicht so. Die Na-
turwissenschaft lift sich nicht aufhalten.
Da ist nichts drinnen. Wir miissen leider
mittanzen, ob wir wollen oder nicht."
Ladenhauf: . Wenn ich die Vision aufneh-
me, dann wird es so etwas wie eine Spal-
tung geben gwischen solchen, die gren-
zenlos sind, sozusagen im Wahn der
Machbarkeit leben, aber irgendwer muf
ja mit den Grenzen leben, irgendwer
kriegt es ja zu spiiren und zu tragen. Ir-
gendwer wird mit dem Patienten konfron-
tiert, . der die Grenze erlebt, denn der
kann nicht ausweichen. Der Patient wird
den Grenzen nichr entkommen. Also wir
alle nicht. Es gibr gewisse Bereiche, in
denen man sich eine gewisse Zeit lang mit
Tlusionen von Grenzenlosigkeit aufrecht
erhalten kann, aber dann muf irgendwo
wer hin, Was ist dann? Dann gibt es ein
paar Grenzspezialisten. Vielleicht gibt es
dann Hochkonjunktur fiir die Kranken-
hausseelsorge, wenn sie gut ist.”
Flicker: ,Das Endziel der Medizin
scheint zu sein, ein Arzt, der optimal spe-
zialisiert ist. Ich frage mich, ob das mehr
eine Phantasie der Arzte oder eine Phan-
tasie der Patienten ist. Das miissen sie
selber entscheiden, ob Sie glauben, es ist
der Wunsch der Patienten oder es ist der
Wunsch der Arzte. Meine Erfahrung ist,
Jdie Patienten suchen im Arzt einen

Mediziner nur die Bioseite machen, und
der Psychologe die psychoseziale Seire,
vermieden wird, ist eine In.regmm)n anzi-
streben. Die ang
obliegt den Arzten und dem Pflegeperso-
nal.”

Publikum: , fch kann mir bei uns in der
Kinderklinik nicht vorstellen, die Psycho-
somatik zu integrieren. Das kann ich mir
nicht vorstellen.

Alle, die mir Psychosomatik arbeiten,
sind Aufenseiter. Ich bin ein Aufenseiter,
bin eigentlich jetzt nicht mehr eine Kran-
kenschwester wie alle anderen. Und es ist
auch so, wenn sich Turnusdrze freiwillig
Siir Psychosomatik melden, dann heif}t es,
wum Goites Willen, dort wollen Sie hin?
Das ist ganz schlimm, finde ich.”
Musiol: .[fch sehe eine Aufgabe in der
psychosomatischen  Forschung  darauf
hinzuarbeiten, den Menschen so zu be-
trachten, daf er, egal ob er ein Bein ge-
brachen hat oder einen Krebs hat oder
eine sog te psyche ische Er-
krankung har, vielleicht sogar nur eine
Junktionelle Storung, dafl aber immer der
Mensch als Gesamiperson betroffen ist.
Die Frage ist immer, wie geht der damir
um, was kinnen wir anbieten, damit der
wieder zurecht kommit, was halt immer
das Problem ist, welche Rolle spielen so-
ziale Einfluffaktoren, Arbeitsumgebung
oader was auch immer. Ich denke, wir kéin-
nen uns dem nicht entziehen, egal was da
auch passiert.”

xa)q_

Ansiitze der Psychosomatik im
Krankenhaus

Walcher: ,Es gibr Modelle einer ange-

Menschen und einen Spezialisten Das
nicht nur im Arzt, sondern auch in der
Schwester natiirlich. Daff es unsere Auf-
gabe, Schwestern und Arzte-Aufgabe ist,
diese belden Aufgaben in einer Zu verein-
en. Es gehr immer in dieselbe Richtung.
Man kann nicht trennen: hier Geist, hier
Kdrper — hier Seele, hier Kirper — es ist
einfach beides da, deshalb Psychosoma-
k"

Integration oder Spezialisie-
rung der Psychosomatik

Cesnik: ,Der Patient hat, wie wir heute
schon gehort haben, einen Background,
auf dem aufeepfropfi seine Organe leiden
und der dann sein Organleiden zu uns
bringt. Ich wiinsche mir einen Fachmann,
der diesen Background aufhellt, soweit es
mdglich ist, sodaff ich mir meinem Spe-
zialwissen zusditzlich mit dem Spezialwis-
sen dieses Fach mehr anfang
kann und mehr ganzheitliche Medizin
machen kann. Es ist ein Irrium, daf ein
Spezialist dann nichr Ganzheitsmedizin
machen kann. Soferne ihm der Fachmann
sagt, dieser Patient ist fiir diese oder jene
Behandlung geeignet, da tut man sich ja
auch schon leichter.”

Walcher: .Damir die Spaltung, daff die

{ten Psych tik im Krankenhaus.

Es ist gelungen, die Geburtshilfe, die Ge-
burtsvorbereitung und die psychologische
Geburisvorbereitung zu integrieren und
die ..’ung:‘ln—:}e sind in einem zweitdgigen
H’Ht’ﬂ.!! Zu J Bt um
Eommunikarion und Gmppend)ﬂanuk I
eriiben und zu erlernen. Das Erfreuliche
ist, dafl die Hebammen, die das bis jetzt
noch nicht gemachr haben, von sich aus
herantreten und sagen, wir wollen das
auch machen und es wird der ndchste
Kursus im Juni gemacht. Ich glaube, das
ist ein Modell, in dem Psychosomatik, in-
tegrierte Psychosomatik, angewandt dar-
geboten wird.”

Musiol: . Ein Beitrag des Institutes fiir
medizinische Psychologie ist die Einrich-
mng eines psychosomatischen Collegs.
Das ist eine monatliche Versammlung und
ein  monatliches Zusammentreffen von
Arzten, Pflegepersonal und Kranken-
schwestern aus allen Kliniken, die inter-
essiert sind an diesen Fragestellungen
und dort die Maglichkeit haben, iiber ihre
gen und Probl, die sie in-
teressieren, zu sprechen, sich ausiu-
tauschen.”

Flicker: , Es gibt Konflikie, und Konflikie
mufs man einfach besprechen. Ich meine
das so, daf wir gemeinsam mit dem

Beobach
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Oberarzt, dem Turnusarzt, wenn er
mdchte, und auf jeden Fall mit den Kran-
kenschwestern und mit dem Fatienten re-

sich sehr viele Kronifizierungen damit
verhindern lassen, die dann irgendwann
mit schweren Psychosomatosen an der

den. Wobei die Angehirigen iglich
auch noch dabei sind."

Ladenhauf: ,Wir haben hier in Graz seit
mehr als zehn Jahren ein Ausbildungspro-
Jekt, das Menschen, die in der Seelsorge
arbeiten, eine sehr qualifizierte vierjdhri-
ge psychotherapeutische Weiterbildung
vermittelt. Nicht mit dem Ziel, daft Seel-
sorger Psychotherapeuten werden, das
wdre eine fehlgeleitete Geschichte, son-
dern mit dem Ziel, dafi Menschen, die
eben mit Menschen zu n haben, die in
vieler Hinsicht Anlaufstelle sind fiir Men-
schen in Krisensituationen, eben enispre

chende Kompetenz haben und damit um-
gehen kinnen oder wissen, wo die Gren-
zen sind.

Etwas dhnliches wdre wahrscheinlich gar
nicht so uninteressant es in anderen Aus-
bildungsbereichen aufzul
Musiol: , Tatsache scheint zu sein, daf ja
nicht nur Patienten mir den behandelnden
Arzten unzufrieden sind oder was mdéch-
ten sondern auch umgekehrt, daB wir als
Betreuer, als Schwester oder als Argt
auch unsere Probleme mit den Patienten
haben, die fiir diese Zwecke existieren be-
reits, die Balint-Gruppen. Und ich denke,
dafi es schon eine Entlastung ist, ich sel-
ber bin wichentlich in einer Balint-Grup-
pe, wegen der Therapien, die ich tue, ,es
ist entlastend, mit anderen dariiber re-
den zu kénnen, was einem selbst quilt
im Umgang mit Patienten.”

Psychosomatische Prophylaxe

Ladenhauf: , Ich denke, wenn wir Pro-
phylaxe fordern wollen, dann miissen wir
schauen, wo gibt es Wege, wo Menschen
wieder selbst fihiger werden, ihr Leben
zu versiehen, sich selber in ilhren Lebens-
vollzilgen zu verstehen, mit ihren Bela-
stungen fertig zu werden.

Ieh treffe auch auf unheimlich viel Unwis-
sen. Es gibt z.B. nur ganz wenig Leute,
die wissen, daf ein ganz grofier Prozent-
sarz von Menschen auf eine Trennung
oder auf einen Todesfall mit Herzbe-
schwerden reagieren. Das ist Wissen, das
in unseren alten Sprichwortern noch da
ist, daf§ man sagt, ,Mir bricht das Herz
fast, seit der Mensch weg ist". Es gibt
eine ganze Menge solcher Sprichworter,
die dieses Lebenswissen noch zeigen.
Digses Lebenswissen verliert sich aber.
Da miifite man grundsitzlich nachdenken
dartiber. Gerade im Bereich der Psycho-
somatik. Und wenn wir dann Moglichkei-
ten féinden, Menschen z.B. in solchen Si-
tuationen, nehmen wir einen Todesfall,
mit dem jemand nicht fertig wird und er
hat ein halbes Jahr nachher noch immer
massive Herzbeschwerden, dann  ist
irgenderwas in dieser Trauerarbeit hiin-
gen geblieben. Wenn da praktische Arzte
oder Seelsorger, oder wer immer mit die-
sen Lewten zu wun har, da kompetenter
wdren, im Umgang damit, da konnten

Klinik aufrauchen, wo dann die Therapie-
mdglichkeit schon sehr eingeengt ist, weil
die Stirung schon sehr weit fortgeschrit-
ten ist. Da wdre auch sehr viel nachzu-
denken dariiber, wie konnen wir ler-
nen, uns wieder zum Ausdruck zu
bringen, unsere Expressivitit fordern,
die lebensnotwendig ist’ und wenn die
blockiert wird in so vielen Bereichen,
dann wird sie uns immer mehr krinken
und wir werden kriinker werden. Ich bin
sonst kein Anhdnger vom Ringel, aber
diesen Sarz hat er propagiert.”

Zusammenfassung

In der Diskussion wurde von nicmandem
die Bedeutung der Psychosomatik, als ein
Ansatz, der korperliche, seelische und
soziale Probleme in die die Behandlung
mit einbezieht, bestritten.

Sowenig Probleme es in der grundsitzli-
chen Frage iiber Anerkennung der Psy-
chosomatik sich ergaben, soviele Hinder-
nisse stellen sich im Krankenhaus in den
Weg.

Neben Personaltiberlastung und fehlen-
der Ausbildung sind es vor allem die Nor-
men und Strukturen im Krankenhaus,
die, so Dr. Ladenhauf, psy-
chosomatische  Erkrankun-
gen des Personals selbst her-
ausfordern. Ein Bild der
Schwestern — analog zum
liberkommenen  Frauenbild
— als das der Dienerin, dic
die Launen von Arzten und
Patienten ausgleicht und ein
Arztebild, das einerseits
vom MiBtrauven der Gesell-
schaften und andererseits
von unendlichen Heilungser-
wartungen gepriigt wird,
wird der Rolle der Heilberu-
fe im Verstindnis der Psy-
chosomatik nicht gerecht.
Kernaussage von Dr. Flicker
dazu: ,Ich gehe von der Phi-
losophie aus, daB ich versu-
che, den Patienten zu helfen,
seinen Weg zu finden und
daB er das Ziel selbst be-
stimmen kann."

Die von Prof. Cesnik vor-
ausgesagte totale Spezialisie-
rung bis hin zum Speziali-
sten fiir Gewebeziichtungen
im Korper, der nicht mehr
aus dem OP herauskommt,
provozierte zum einen die
Frage nach der Grenzenlo-
sigkeit des Machbaren —
mit Spezialisten fiir Grenz-
bereiche, vielleicht den
Seelsorger — und erhitzte
die Diskussion um Integra-
tion oder der Spezialisierung
der Psychosomatik.
Uberwiegend herrschte die

Meinung vor, daB Psychosomatik — im
Gegensatz zur Psychotherapie — inte-
grierter Bestandteil der Behandlung im
Krankenhaus bleiben soll. Erreicht sollte
dies durch Kompetenzanhebung mittels
entsprechender Schulung der Arzte und
des Pflegepersonals werden. Bestiitigt
wurde diese These durch die in der Psy-
chosomatischen Abteilung der Kinderkli-
nik aufgetretenen Schwierigkeiten, als
wnormale™ Station betrachtet zu werden
und durch die Beschreibung der Tétigkeit
von Dr. Flicker und Dr. Walcher,

In der Frage der Wertigkeit des drztlichen
Gespriiches allgemein zeigte das Hono-
rarverhiltnis It. Dr. Reinbacher von ca. §
120,— zu S 500,— zwischen Steiermark
und Vorarlberg, welchen Riickstand die
hiesige Gebietskrankenkasse aufzuholen
hat,

Mit der Frage nach der Psychosomati-
schen Prophylaxe und nach dem damit
zusammenhingenden Unwissen iiber Le-
benszusammenhiinge z.B. bei der Trauer-
arbeit und der Forderung sich selbst zu
verstechen und selber Hilfen zu suchen;
anstelle immer mehr sich an Professioni-
sten zu wenden, was schlieBlich unfinan-
zierbar wird, schlof die Diskussion.

Diesor Artikel ist ein gekiirzter Tonbandmitschnitt der Dis-
Kussi tal i Josef-Ki Haus. Die Formu-

licrungen der freien Rede wurden beibehalien.
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GESUNDHEIT
UND FAMILIE

in den meisten Fillen mit der zivili-

satorischen Situation zu tun hat, ist
mittlerweile auch in der klassischen
Schulmedizin eine erwiesene Tatsache.
Nicht nur individuell sondern gesamtge-
sellschafilich hat daher das Thema ,Ge-
sundheit” in den letzten Jahren an Bedeu-
tung gewonnen, obwohl demographische
Untersuchungen uns Osterreichern im
Vergleich zu den anderen westlichen In-

n aBb Gesundheit" bzw. ,Krankheit"

dustriestaaten  diesbeziiglich einen be-
denklichen Riickstand attestieren.

Die Familie iibernimmt — neben dem Be-
rufsleben — dabei naturgemél eine we-
sentliche Funktion:

Gefithlsleben und Erndhrung, psychi-
sches und physisches Wohlbefinden ha-
ben gerade in unserer modernen Gesell-
schaft in allen Familientypen ihre zentra-
len Bezugspunkte.

+Gesundheit und Familie® im Rahmen

der Josef-Krainer-Haus-Seminarreihe

~BEWUSSTER LEBEN" hat sich zur

-Aufgabe gemacht, aufbauend auf statisti-

schen Bestandsanalysen und Erdrterun-
gen, wie gesund die steirische Familie
ist, Anregungen fir zukunftsorientierte
Vorhaben und Vorschlige zu geben, auf
welche Art und Weise Hilfestellungen fiir
alle Formen von Familie geleistet werden
kinnen.

Anncliese Paier]
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Lindi Kalnoky

WIE GESUND IST
DIE STEIRISCHE FAMILIE?

ie vorlicgenden Daten wurden im

Rahmen der Gesundheitsbewegung

JGesundes Dorf und Gesunde Ge-
meinde sowie Planquadrat Gesundheit*
als gemeinsame Aktion mit dem steiri-
schen ORF durch die Steirische Gesell-
schaft fiir Gesundheitsschutz erhoben,
Allein in den Jahren "88 und '89 war es
mdglich auf Gemeindeebene eine Anzahl
von 36000 Einwohnern indirekt, sowie
5.500 Personen direkt durch ein Jungirz-
teteam anzusprechen. Da die Aktionen
nur auf Wunsch der Biirgermeister mit ih-
rem Gemeinderat erfolgen, zeigt schon
ein fliichtiger Blick auf die Standorte der
steirischen Gemeinden, welche Gegen-
den besonders sensibel und aufgeschlos-
sen diesem Thema gegeniiber stehen. So
gilt nicht nur die Frage, wie gesund ist
die steirische Familie, sondern die logi-
sche Fortsetzung, wie gesund konnte sie
sein, wird zum Bestandteil und Ziel von

Ein Blick auf den steirischen Lebens-
baum fiir das Jahr 2000 zeigt, daB zu die-
sem Zeitpunkt ein Viertel der Bevolke-
rung iiber 60 Jahre und nur ein Sechstel
der Bevilkerung unter 15 Jahre ist. Schon
heute liegen auf den internen Abteilungen
der Landeskrankenhéiuser = mindestens
50% und mehr der Patienten iiber 65 Jah-
re, somit stellt sich ganz zwingend die
Herausforderung, daf zu dem IST der
Quantitiit der Jahre, das SOLL als Le-
bensqualitit gefordert werden mufi. Un-
sere Gesundheitspolitik muB sich dem-
entsprechend ausrichten, damit Men-
schen nicht nur linger krank sind, son-
dern linger gesund bleiben, denn bei den
chronischen Leiden, den Zivilisations-
krankheiten unserer Zeit kann die Medi-
zin sehr oft nur helfen statt heilen, sodal
in der gegenwirtigen Situation die zusiitz-
lichen ,geschenkten” 20 bis 30 Lebens-
Jjahre von Krankheiten und Leiden beglei-
tet sind. Nach neuestem Stand der inter-
nationalen Wissenschaft gibt es aber kei-
nen zwingenden Grund fiir diesen Ver-
fall, sondern kann auch das hohere Alter
von Aktivitit, Lebensbejahung und Le-
bensfihigkeit begleitet sein.

Diese Hoffnung ist keine unerrcichbare
Vision, vielmehr besagt die Tatsache, daf
von den 29 OECD-Lindern Osterreich an
19./20. Stelle (weiblich/miinnlich) liegt,
also im untersten Drittel, daff die Lebens-
erwartung in Osterreich im geringeren
AusmaB steigt als in vielen anderen Indu-
strielindern. Die Steiermark wiederum
liegt in Osterreich ca. an 4. Stelle, also in
der Mitte, es gibt also keinen zwingenden
Grund die Lebensqualitit nicht verbes-
sern zu konnen und wollen.

eesundh

Das WHO-Ziel Nr. 1 fiir die Gesundheit
2000 heifit: Abbau sozialer Unterschiede.
Dieses Ziel scheint nur bei oberflichli-
cher Betrachtung nicht unmittelbar mit
dem Thema Gesundheit zusammenzu-
hiingen. Genauere Betrachtung zeigt aber
sehr deutlich, daP das soziale Gefille
auch in der Statistik des Gesundheitszu-
standes sich wiederspiegelt. Das Wissen,
was gesundheitsschidlich ist oder die An-
leitung krankmachende Lebensgewohn-
heiten einzustellen, bleibt deutlich mit
dem BewuBtsein der Menschen verbun-
den. Der Abbau sozialer Unterschiede
heifit daher, jedem einzelnen im Lande
die gleichen Chancen zu geben, also so-
wohl Zugang zur Information wie auch
Erreichbarkeit gesundheitsrelevanter
MaBnahmen zu erhalten.

Im Programm ,Gesunde Gemeinde® ist
es der Steirischen Gesellschaft fiir Ge-
sundheitsschutz moglich, an alle sozialen
Schichten der Bevilkerung heranzukom-
men, wie auch geographische Unter-
schiede der Umwelt mit zu beriicksichti-
gen. Dabei zeigt sich immer wieder im
Vergleich, daB es deutliche Unterschiede
zwischen den Selbstindigen, der biiuerli-
chen Bevilkerung, den Angestellten/Be-
amten und den Arbeitern gibt und gerade
hier kinnte durch Gesundheitsforderung
die Spanne zwischen IST und SOLL ver-
kleinert werden. In der Steiermark gibtes
»junge® aber auch ,alte® Gemeinden,
d.h., in den jungen Gemeinden sind bis
zu 26% der Einwohner unter 16 Jahren,
im Gegensatz zu 13% Jugend anderer Ge-
meinden.

Es gibt auch alte Gemeinden, in denen
24% der Einwohner iiber 60 sind, in an-
deren wiederum nur 17%, d.h., das in
den niichsten Jahren Zielgruppenentspre-
chende Angebote entwickelt werden soll-
ten, denn jedes Alter hat einen anderen
Zugang und Bedarf zur Gesundheitsfor-
derung.

In einer dsterreichweiten Befragung zeigt
sich, daB die Osterreicher sehr gut in Ge-
sundheitsbereichen informiert sind, ohne
daraus personliche Konsequenzen gezo-
gen zu haben, Es fehlt daher weniger an
Aufklirung, sondern mehr an Motiva-
tion, also Anleitung was im Leb

del veriindert werden kann. Seit einigen
Jahren wird iiber den Cholesterinwert in
den Medien oft diskutiert. 80 bis 90% der
Osterreicher haben davon schon gehért,
trotzdem kennen nur ca. 30% dann letzt-
endlich den eigenen Cholesterinwert.
Andere Begriffe mit weniger Information
sind deutlich unbeachtet, z.B. Osteoporo-
se, die Knochenbriichigkeit im Alter, ist
ein noch fast unbekanntes Wort, daher

kitnnen nur ca. 23% der Fraven dieses
Wort in etwa einordnen, obgleich diese
Gruppe besonders betroffen ist, denn der
Kalziumbedarf nimmt im Alter zu, die
Kalziumaufnahme aber meist deutlich
ab.

Auch kranke Venen werden in der steiri-
schen Bevolkerung nicht ernst genug ge-
nommen, denn obgleich Frauen zu 30 bis
45% (15—20% der Minner) Beschwer-
den haben, tristen sich die meisten, daB
€8 nicht wehtut, und nehmen daher die-
se Unannchmlichkeiten meist schicksal-
haft, aber unndtig in Kauf. Das Gesund-
heitsbewulBitsein zu fordern heiit aber, ab-
wendbares Leiden zu verhindern, somit
stehen wir in der Steiermark bei allen 3
genannten Themen am Beginn einer Ver-
dnderungsmoglichkeit zum Besseren.
Auch Karies ist cine Volksseuche, eine
Epidemie der Gegenwart, weil wir mit
dem reichen Angebot der Ernihrung
noch nicht richtig umzugehen wissen.
In der Steiermark haben 73% aller
Gjdhrigen Kinder Karies, dabei zeigt sich
ein deutliches Stadt/Land-Gefiille. Wiih-
rend in Graz Kinder der ,besseren” Be-
zirke nur zu 38% Karies haben, sind es
auf dem Land sehr oft alle Kinder, d.h.
100% , bei den 16jihrigen Lehrlingen sind
es dann im Durchschnitt 98%. Gesunde
Zithne bedeuten aber nicht nur Schénheit,
sondern sind fiir die gesamte Gesundheit
wichtig. Ohne Zihne konnen iltere Men-
schen oft das, was sie notwendig ,bei-
Ben" sollten, nicht mehr zu sich nehmen.
In der steirischen Befragung der ,gesun-
den Gemeinden® zeigt sich auch, daB
37% der Frauen und 30% der Miinner
eine Prothese haben. Fiir ein Drittel der
Bevilkerung heiBt das daher auch Le-
bensqualitit verloren zu haben, schick-
salhaft angenommen als Notwendigkeit.
Da glauben als Grund fiir Karies 30% der
Bevblkerung, dafi die Vererbung aus-
schlaggebend ist, eine inzwischen wis-
senschaftlich widerlegte Ansicht. 77%
der Bevolkerung glauben die Erndhrung
fiir Karies verantwortlich machen zu kiin-
nen, ein Zeichen, daf durch gute Infor-
mation der Stellenwert der Ernihrung
sich verbessert hat. Allerdings meinen
nur 1,5%, daB Karies mit mangelnder
firztlicher Kontrolle zusammenhiingt, die-
s¢ Ansicht ist leider falsch, denn grund-
sitzlich sollte der Zahnarzt 2 mal im Jahr
aufgesucht werden, auch ohne schmerz-
hafte Erkrankungen, die bei vorsorgli-
chem Verhalten nur selten vorkimen.
11% der Steirer wubten, dafl Fluoride den
Kariesbefall verhindern kinnen, auch das
zeigt, dah hier im Vergleich zur europi-
ischen Bevilkerung noch ein weites Feld




der BewuBitseinsbildung zu bestellen ist.
Jeder 2. Osterreicher iiber 50 Jahre hat
Kreuz- oder Riickenschmerzen, die soge-
nannte Weizer Studie®, eine Zusammen-
arbeit von Orthopdden und Sportwissen-
schafter in der Steirischen Gesellschaft
fiir Gesundheitsschutz hat ergeben, dafi
von 330 Schillern 159 kontroll- und be-
handlungsbediirftig waren, wenn davon
5% eine sofortige Behandlung benétigen,
so ergibt das zusammengerechnet fiir die
ersten 4 Schuljahrgéinge in der Steiermark
die alarmierende Erkenntnis, daB ca.
3.000 Schiiler und Schiilerinnen unmittel-
bar eine orthopidische Behandlung bean-
spruchen sollten, ohne davon zu wissen.
In den ,Gesunden Gemeinden“ zeigte
sich dann auch, daB} 38% der Frauen und
33% der Minner Riickenschmerzen ha-
ben, deshalb liefien sich schon 27% der
Frauen und 20% der Minner rontgen, oft
der Anfang zum Weg in die Frithpension,
die mit Erkrankungen am Bewegungsap-
parat in Osterreich an 1. Stelle steht.
Selten zeigt sich so deutlich die Einheit
von Korper, Seele und Geist wie in der
Haltung des Menschen. Die richtige Hal-
lung ist gleichzeitig auch die Gkono-
mischste, daher wirken Menschen, die
sich richtig halten, auch aktv und chne
Miidigkeit. ,Aufrecht bis ins hohe Alter”
ist daher sowohl ein orthopiidisches Kon-
zept, gleichzeitig aber signalisiert diese
Kérpersprache den ,Mut zum aufrechten
Gang": die Sprache des Korpers wird
hier zur Sprache, zum Ausdruck
schlechthin. Trotzdem betreiben in der
Steiermark 39 % der Frauen und 28 % der
Minner keinen Sport, ein kompensatori-
sches Bewegungstraining wiire aber der
beste Ausgleich fiir unser bewegungsar-
mes Zivilisationsleben, Statt Verschlei
durch Uberbeanspruchung wire der Ge-
brauch unserer motorischen Fahigkeiten
ein Teil der Gesundheits, forderung™ und
sollte eine gesundheitspolitische , Forde-
rung” sein.

In den ,Gesunden Gemeinden™ haben ca.
25% der Einwohner Ubergewicht. Es ist
daher erfreulich, daf im letzten Jahr
(1988) laut Angabe der Umfragung 36%
der Frauen und 30% der Ménner ihre Er-
nihrungsgewohnheiten dnderten. Dieser
begriiBenswerte Prozef muB auch weiter-

hin unterstiitzt werden, denn nur 33% der
Frauen und 24 % der Minner essen Voll-
kornbrot, obgleich 45% der Kinder gern
ein dunkles Brot zur Jause hitten, wie
sich durch eine Umfragung beim ,Plan-
quadrat Gesundheit® in einer Feldbacher
Schule zeigte.

Man kann bei den folgenden Daten den
hohen Prozentsatz an Schweinefleisch
und siifem Rahm folgendermafien erkli-
ren: Die lindliche Bevolkerung iBt das,
was nicht eingekauft werden muf, diese
Logik widerspricht allerdings dem hohen
Prozentsatz Salz, der gekauft werden
mufl, sowie dem Konsum von Topfen und
Kiise der deutlich unter dem ésterreichi-
schen Durchschnitt licgt, obgleich in die-
sem Fall die heimische Produktion einbe-
zogen sein kann. Die steirische landliche

Beviilkerung kann hier noch aufholen,
nicht nur als Zwang der Forderung, son-
dern auch weil durch richtige Information
die Fihigkeit eines bewuliten Lebens er-
hisht wird und der bewuBte Konsument
die landwirtschaftlichen Produkte vom
mehr zum Besseren unterstiitzt.

Die ,Gesunde Gemeinde® ist eine Bewe-
gung, die sich wie ein Schneeball iiber
die ganze Steiermark ausbreiten soll,
denn jeder Risikofaktor triigt zu einer Ge-
fahrdung der Gesundheit bei, Meist sind
es jedoch mehrere Faktoren gleichzeitig,
die vereint das Gleichgewicht der Le-
bensfunktionen storen, daher ist die Auf-
forderung zumindest eing krankmachen-
de Lebensgewohnheit einzustellen, nicht -
nur eine sinovolle Einladung, sondern
auch als annechmbar zu erhoffen.

95 Jahre

60 Jahre

Mebhr iltere Menschen

Stmk. im Jahr 2000:

0 Jahre

/4 der Bevillkerung > 60 Jahre

1/6 der Bevilkerung << 15 Jahre
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Lebensmittelverbrauch im Bundesland Steiermark
Angaben in kg, | oder Stiick (Eier) pro Kopf und Jahr

Lebensmittel Stmk. Abweichung 3]
vom dst. Mittel

Schweinefleisch 2568 +32,1 +23,9
Geselchtes, Speck 563 + 66 +80,3
Milch, saure Milch,

siifer Rahm 1230 +11,7 +30,4
Topfen 1,56 —278 —56,4
Kise 30 —24.2 —42.7
Kartoffeln 42,12 + 90 —233
Salz 3,24 +22,7 +49,7

1) Selbstiindige in Land- und Forstwirtschaft, Abweichung vom steirischen Mittel in %
2) Arbeiter, Abweichung vom steirischen Mittel in %
3) Pensionisten, Abweichung vom steirischen Mittel in %

2) 3)
+31,1 —353
—128 + 44
—131 + 83
—186 +16
<) +2
—15,2 +31,1
=7 + 19




Ernst Burger

STATISTISCHE ASPEKTE

zum Thema ,,Familie und Gesundheit*

Anatomie der Familienstatistik

Entsprechend den Empfehlungen der
Konferenz europiischer Statistiker grenzt
die amtliche Gsterreichische Statistik den
Haushalt als sozial-6konomische Einheit
ab. Bestimmungsmerkmal ist die Wohn-
und Wirtschaftsgemeinschaft. Die Fami-
lie hingegen wird als sozial-biologische
Einheit definiert. Die dsterreichische Fa-
milienstatistik beschrinkt sich auf den
Familienkern, d.h. die Familie im eng-
sten Sinne. Sie erfaBt nur Eltern-Kin-
der-Gemeinschaften, Ehey ohne Kin-
der und sogenannte Teilfamilien. Teilfa-
milien umfassen verwitwete, geschiedene
oder ledige Personen mit Kindern, Zum
Unterschied von anderen Lindern gelten
auch Lebensgemeinschafien als Familien,
Dagegen werden andere zusammenleben-
de verwandte oder verschwigerte Perso-
nen nicht zur Familie gezihlt, kinnen
aber natiirlich einen gemeinsamen Haus-
halt bilden.

Anamnese und Befund der
steirischen Familie anhand
von statistischen Zahlen

Ausgehend von den Ergebnissen der
Volksziihlung 1981 leben etwa 85% der
steirischen Bevilkerung in Familien. Von
den 1981 gezihlten 312.204 Familien in
der Steiermark sind 225163 oder T2%
Familien mit Kindern. Von diesen
225.163 Familien mit Kindern sind wie-
derum 80,7 % sogenannte vollstindige Fa-
milien, bei denen beide Elternteile mit
den Kindern im gemeinsamen Haushalt
leben, und 19,3% Teilfamilien, bei denen
cin alleinerziehender Elternteil mit einem
oder mehreren Kindern einen gemeinsa-
men Haushalt gegriindet hat. Der Anteil
der vollstindigen Familien an der Ge-
samtzahl aller Familien errechnet sich
mit 58% sowie an der Zahl jener Fami-
lien mit Kindern mit fast 81% . Die durch-
schnitiliche Kinderzahl pro Familie ergibt
nach der Volksziihlung 1981 in der Steier-
mark einen statistischen Wert von 1,91
Gemessen an der durchschnittlichen Kin-
derzahl leben kinderreiche Familien ver-
mehrt in den Bezirken Murau, Hartberg,
Feldbach und Deutschlandsberg, also in
Regionen mit iiberwiegend agrarischen
Strukturen. Die geringste durchschnittli-
che Kinderzahl ist in den Industriebezir-
ken Bruck a. d. Mur, Leoben und Miirz-
zuschlag zu registrieren, sowie dariiber
hinaus in der Landeshauptstadt Graz als
Spitzenreiter.

Mach den Volkszihlungsergebnissen le-
ben 83% aller Kinder in sogenannten
wtraditionellen” Familien, das sind Ehe-

paare mit Kindern, 2 Prozent in Lebens-
gemeinschaften und 15 Prozent in einer
Teilfamilie.

In der Steiermark waren 1981 von den Fa-
milien insgesamt mit Kindern 45 Prozent
Ein-Kind-Familien. In genau jeder drit-
ten Familie waren zwei Kinder, in 13,5
Prozent waren jeweils drei Kinder und in
8,5 Prozent der Familien vier oder mehr
Kinder.

Grundversorgung der Familie

Aus allen Moglichkeiten, die unter dem
Begriff Grundversorgung subsumierbar
sind, werden in der Folge zwei Aspekte
kurz angerissen, die statistisch erfafibar
sind:

Die Einkommensverhiiltnisse und die
Wohnraumversorgung.

Diese beiden Aspekte konnten auch unter

dem Motto zusammengefaBit werden: Wie _

ist die Familie gebettet?
Grundlage fiir die Eink
ist dic Auswertung der entsprechenden
Mikrozensuserhebung vom September
1987 durch das Osterreichische Statisti-
sche Zentralamt. Demnach ergab sich fiir
alle sclbstindig Beschiftigten (ohne
Lehrlinge) in Osterreich ein verfiigbares
mittleres Nettomonatseinkommen von S
10.480— unter Einschluf der Familien-
beihilfe. Umgerechnet auf eine Woche-
narbeitszeit von 40 Stunden und ohne Be-
riicksichtigung der sogenannten Transfe-
reinkommen errechnete sich das durch-
schnittliche Nettoeinkommen fiir alle un-
selbstiindig Beschiiftigten mit monatlich S
9.970,—. Rund um diesen Osterreich-
durchschnitt ergaben sich regionale Di-
sparititen, wie z.B. fiir Wien mit §
10680,— oder fiir die Steiermark mit S
9.560,—,

Neben diesem monatlichen Durch-
schnittseinkommen  wurde auch ein
durchschnittliches Haushaltseinkommen
aller Unselbstandigen erhoben. Dieses
betrug im Osterreichschnitt S 17.370,—
und lag in der Steiermark bei S 16.170—.
Abgeleitet aus dem durchschnittlichen
Haushaltseinkommen ergaben die Be-
rechnungen fiir die Pro-Kopf-Einkommen
in den Haushalten folgendes Bild. Der
Osterreichdurchschnitt lag bei § 8.870,—,
der  Steiermarkdurchschnitt bei S
8.220,—.

Bei der Ausarbeitung der Einkommens-
verteilung zeigte sich, daB in den Fami-
lien mit Kind(ern) bei konstanter sozialer
Stellung relativ einheitliche Verinderun-
gen der Haushaltseinke
der Kinderzahl und der Berufstatighkeit
der Frau auftreten. Bei den Doppelver-
dienern halten sich die Beeintriichtigun-

ituation

hohe nach’

gen des Einkommensniveaus bei einem
Kind oder zwei Kindern noch in Gren-
zen. Dagegen sinkt in Familien mit drei
Kindern, in denen beide Elternteile be-
rufstitig sind, das Einkommen betriicht-
lich unter den Durchschnitt. Bei den Al-
leinverdienern kommt es bereits bei ei-
nem Kind zu Einkommensnachteilen, die
sich sodann nach der Kinderzahl ver-
schiirfen. Bei der Betrachtung der Ein-
kommensverteilung ergab sich also, dah
finanziclle Schwierigkeiten in gehiiufte-
rem Malle bei Familien mit Kindern auf-
treten, vor allem wenn die Frau nicht be-
rufstitig ist.

Den duBeren Rahmen fiir das Familicnle-
ben bilden naturgemib Wohnungen.
Nach dem heutigen Verstindnis ist man
auch bemiiht, zumindest heranwachsen-
den Kindern einen eigenen Raum in einer
Wohnung zur Verfiigung zu stellen. Das
wiirde bedeuten, daB eine Familie mit
zwei Kindern eine Vier-Zimmer-Woh-
nung bewohnt. Eine Wohnung mit dieser
Zimmerzahl und den erforderlichen Ne-
benrdumlichkeiten hat im Purchschnitt
eine Grife von etwa 130 m?* Nutzfliche.
Anhand der Zahlen der Wohnbaustatistik
ist jedoch zu beobachten, daB sich auch
hier der Trend zu kleineren Familien bzw.
Haushalten niederschlidgt. Die durch-
schnittliche Nutzfliche der in der Steier-
mark in den Jahren 1986 und 1987 fertig-
gestellten Wohnungen entsprach in etwa
dem Bundesdurchschnitt und betrug 1986
98 m? und 1987 99 m2

Der vorhin erwiihnte Trend zu kleineren
Familien und Haushalten laft sich auch in
den Haushaltsprognosen fiir das Bundes-
land Steiermark in den niichsten Jahr-
zehnten erk Am gravi 1 ist
dabei der zahlenmiBige Ansticg der
Zweipersonenhaushalte und das drasti-
sche Zuriickgehen der Haushalte mit fiinf
und mehr Personen.

Familie als Therapie

Nachdem vom Statistiker keine therapeu-
tischen Mafhnahmen fiir diec Familic ver-
langt werden konnen, ist zumindest die
Beantwortung der Frage einen Versuch
wert, ob das Familienleben aus statisti-
scher Sicht ,gesund” ist.

Hiezu bicten die Auswertungen von Mi-
krozensuserhebungen des Osterreichi-
schen Statistischen Zentralamtes einige
Ansatzpunkte. Zum Beispiel haben die
Untersuchungen des Raucherstatus * in
Verbindung mit dem Familienstand unter
anderem ergeben:

Der allgy Trend, mit hmendem
Alter das Rauchen aufzugeben setzt bei
Verheirateten wesentlich frither cin als

P



bei Ledigen, oder Jugendliche rauchen
generell hiufiger, wenn der Vater oder
die Mutter alleinstehend sind.

Weiters haben Untersuchungen ergeben,
daBh Verheiratete etwa im Alter von 30
Jahren einen besseren Gesundheitszu-
stand aufweisen, als Nichtverheiratete.
Die hohere gesundheitliche Belastung
von Alleinstechenden zeigt sich auch am
Beispiel der Geschiedenen im Alter von
30 bis unter 50 Jahren im Auftreten be-
stimmter Beschwerden, die zum grofien
Teil als psychosomatisch bezeichnet wer-
den kénnen.

Andere Zahlen aus der amtlichen Stati-
stik, die durch laufende Fallberichte er-

hoben und ausgewertet werden, geben zu
folgenden Feststellungen AnlaB: Die
Siuglingssterblichkeit ist bei ehelichen
Kindern sowohl in Osterreich als auch in
der Steiermark nachweislich geringer als
jene bei unchelichen Kindern. Die Mor-
talitéitsstatistik zeigt auch weiters, daf bei
den unter 40jihrigen heute das Sterberisi-
ko in der zugegeben sehr kleinen Gruppe
der Verwitweten am groften ist, gefolgt
von den Geschiedenen und den Ledigen.
Im Alter zwischen 40 und 45 Jahren ha-
ben Ledige eine hohere Sterblichkeit als
Verwitwete und Geschiedene. Erst im ho-
heren Alter tragen Geschiedene das grofi-
te Risiko. Dahinter rangieren die Ledigen

und die Verwitweten. Am hdchsten sind
die Uberlebenschancen in jedem Lebens-
alter fiir Verheiratete und dabei insbeson-
dere fir verheiratete Frauen. Interpreta-
tionsversuche dieser statistischen Ergeb-
nisse gehen uv.a. in diese Richtung, daB
e¢in Familienleben eine regelméBige Form
der Lebensfihrung zuldht, die sich posi-
tiv auswirkt. Zugleich verringert offenbar
die Einbindung in den familifiren
Kommunikations- und Lebenszusammen-
hang gewisse selbstdestruktive Tenden-
zen. Denn, die Selbstmord- und Unfall-
hiufigkeit ist bei den Verheirateten eben-
falls am geringsten.
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Helmut Hinghofer-Szalkay

PHYSIOLOGIE, GESUNDHEIT,
PROPHYLAKTISCHE MEDIZIN

bensfunktionen und ihrer Opiimie-

rung, insbesondere im gesunden
Organismus in seiner Beziehung zu Um-
gebungsbedingungen (Umwelt, Arbeits-
und Sozialwelt, Nahrungsangebot, Luft
etc.).

P hysiologie befaBt sich mit den Le-

Physiologie

ist die Lehre von den Lebensvorgiingen.
Sie befabBt sich mit den Lebensfunktionen
und ihrer Optimierung, insbesondere im
gesunden Organismus. Sie untersucht
@ die Funktion von Molekiilen, Zellen,
Organen, und

@ die Wechselbeziehungen zwischen
Mensch und Umwelt (Arbeits- und So-
zialwelt, Nahrungsangebot etc.)

Das Wissen um die zugrundeliegenden
biologischen Mechanismen stellt die Ba-
sis fiir vorheugende und erkrankungsver-
hindernde gesundheits- und sozialpoliti-
sche Mafinahmen dar.

Beispielsweise untersucht die Physiologie
die Anpassungsfihigkeit des Organis-
mus an wechselnde Umweltbedingungen,
oder die Fihigkeit des Korpers, sich er-
folgreich gegen Infektionskrankheiten zu
schiitzen,

Gesundheit und Krankheit

Es ist nicht méglich, den Begriff ,Ge-
sundheit* zufriedenstellend zu definie-
ren, Daher ist auch der Begriff ,, Krank-
heit* (= Fehlen von Gesundheit) nicht
exakt definierbar.

_Obwohl der Wissens- und Erfahrungsbe-

reich der Medizinischen Physiologie fiir
prophylaktische Uberlegungen intensiv
geniitzt werden kinnte und sollte, wird
diese Maglichkeit bislang kaum wahrge-
nommen.

Die Einsatzmoglichkeiten physiologi-
scher Forschung und Kenntnis als Ent-
scheidungshilfe fiir gesundheitspolitische
Weichenstellungen ist im 6ffentlichen Be-
wuBtsein gering verankert.

Physiologie und Prophylaxe

Das Verstindnis der ,normalen” Spielre-
geln des Lebens ist Grundlage fiir

® dic Aufklirung von Krankheiten und
@ vorbeugende MaBnahmen.

So hilft eine moderne Erniihrungsphy-

dererseits ergeben sich zukunftsweisende
Einsatzgebiete. Zu ihnen zihlt eine mo-
derne Erniihrungsmedizin.

Anwendung der Physiologie

Angewandt-physiologische - Forschung
fithrt zu Ergebnissen, die auf Berufs- und
Arbeitswelt, Beratung, Aufklirung, Ge-
sundheitserzichung, Fortbildung sowie
klinische Strategien anwendbar und fiir
gesundheitspolitische Entscheidungen re-
levant sind.

Die Erforschung erndhrungsmedizini-
scher Zusammenhinge fubt auf den
Grundlagen verschiedener physiologi-
scher Fachdisziplinen auf molekularer
(physiologische Chemie), zelluldrer (Zy-
tophysiologie) und systemischer Ebene
(Physiologie des Verdauungssystems, des
Herz-Kreislauf-Systems, des Nervensy-
stems, der Sinnesorgane, etc.).

Sie schlieBt weiters alle relevanten Um-
weltfaktoren ¢in, die fiir die Arbeitsweise
und Gesundheit des Korpers von Belang
sind — insbesondere die Zusammenset-
zung der Nahrung in ihrer ganzen Kom-
plexitiit.

Eine solche Forschungstitigkeit muf von
Anfang an integrativ gestaltet werden,
wenn sie zu Ergebnissen fiihren soll, wel-
che auf die Berufs- und Arbeitswelt effi-
zient anwendbar und fir damit zusam-
menhiingende gesundheitspolitische Ent-
scheidungen relevant sind.
Ausgangspunkt einer praktisch orientier-
ten medizinischen Physiologie ist eine
prophylaktische Zielsetzung. Aktuelle
Einsatzgebiete sind dabei unter anderem:
@ Prophylaxe und Gesundheitsbewuf-
e

Die Schwerpunkte in diesem Bereich fal-
len in di¢ Kategorien Beratung, Aufkli-
rung, Gesundheitserziehung, Erwachse-
nenbildung, Lehrerfortbildung. MaBnah-
men zur Verbesserung des Arbeits-,
Lebens- und Ernéihrungsstils miissen in
der Bevilkerung: verstindlich gemacht
werden. Insbesondere das Problem der
iiberhdhten Kalorien- und Fettaufnahme
einerseits, und der Wertung verschieden-
ster didtetischer Heilslehren* anderer-
seits bedarf einer fundierten Bearbeitung.
Parallel dazu wire es wiinschenswert,
breitgefichert den Erniihrungsstatus der
Bevblkerung durch moderne erndhrungs-
diagnostische Methoden detailliert zu er-
fassen.

siologie bei der Vermeidung met Ri-
sikofaktoren.

Insbesondere beziiglich der gesundheitli-
chen Bedingungen in der Arbeitswelt ein-
erseits, und der Nutzung der Freizeit an-

@ Spurenel, te in Emdhrung und
Stoffwechsel:

Die Rolle der Spurenclemente ist sowohl
beziiglich des Angebots mit der Nahrung,

als auch in Hinblick auf die Stellung im

Stoffwechsel von enormer Wichtigkeit.
Publikationen aus der letzten Zeit sind
sehr zahlreich und zeigen die Komplexitit
der zu ldsenden Probleme auf.

Neue Methoden wiirden eine breitgefi-
cherte Analyse in Nahrung und Gewebe-
proben mit vertretbarem Aufwand erlau-
ben. Der Einsatz solcher Geriite wiire
umso sinnvoller, je breiter und lingerfri-
stiger der Forschungsrahmen angesetzt
wird. Die Bedeutung fiir Gesundheit und
Wohlbefinden der Menschen kann nicht
hoch genug eingeschiitzt werden.

Die Arbeitsgruppe fiir Volumenregula-
tion und Weltraummedizin am Physiolo-
gischen Institut der Universitit Graz un-
tersucht seit geraumer Zeit die physiolo-
gischen Reaktionen auf Umweltfaktoren,
insbesondere der Erniihrung. Daher wur-
de sie auch von europiischen Institutio-
nen zu wissenschaftlicher Beratungstitig-
keit im Bereich der Raumfahrtmedizin ¢
und -Biologie herangezogen, u.a. zur Er-
arbeitung von Konzepten fiir eine ,Welt-
raumkiiche” und fiir die Untersuchung
der Erniihrung bei zukiinftigen, langdau-
ernden Raummissionen.

Solche Fragestellungen sind eng mit ge-
sundheitspolitischen Standortbestimmun-
gen verkniipft. Als ein Beispiel sei die ak-
tuelle Situation der Selen-Versorgung un-
serer Bevolkerung genannt. Wir leben in
Osterreich in einem selenarmen Gebiet,
und wir wissen, daB eine ausreichende
Versorgung mit diesem essentiellen Spu-
renclement von grifter Bedeutung fiir
den Schutz vor Zellschaden, die Abwehr-
kraft des Kdrpers und daher fiir Gesund-
heit und Wohlbefinden darstellt.

Eine Pilotstudie, die an unserem Institut
gegenwiirtig  durchgefiihrt wird, unter-
sucht die Kinetik der Selenspiegel wiih-
rend einer oralen Selen-Substitution. Die
Ergebnisse dieser Studic sollen in Emp-
fehlungen zu einer optimalen Selenver-
sorgung minden.

Ein anderes aktuelles emihrungsphysio-
logisches Gebiet ist die Beurteilung des
Korpergewichts. Ubergewicht ist in der
Regel mit Stoffwechselstorungen und
Bluthochdruck verkniipft und bedeutet
zusammen mit diesen einen wichtigen
kardiovaskuliren Risikofaktor.

Unsere Arbeitsgruppe nimmt sich dicses
Problems mit neuen Methoden an. Dabei




steht die Idee im Vordergrund, Patienten
durch ein tieferes Verstindnis des medizi-
nisch-physiologischen Hintergrundes und
durch eine detaillierte Analyse ihrer indi-
viduellen nutritiven und metabolischen
Situation zur aktiven Mitarbeit zu moti-
vieren und gleichzeitig Daten zwecks
spiiterer wissenschaftlicher Bearbeitung
zu erheben.

Dabei wird der Erndhrungsstamus auf
mehrfache Weise erhoben, unter anderem
mit folgenden Methoden:

@ Mittels elekirischer Korperanalyse:
Durch die Kérper-Impedanzmessung er-
fihrt der Patient, wic sein Korpergewicht
gesundheitlich zu bewerten ist, und wel-
che spezifischen Anderungen er zur Opti-
mierung seiner Erniihrung vornehmen
konnte. Er erhilt einen individuell be-
rechneten Ausdruck, der ihn dber scine
Kérperzusammensetzung, seinen Grund-
umsatz und sein Idealgewicht informiert,
weiters ein Programm zur Gewichisre-
duktion und eine Tabelle, welche den in-
dividuellen Kalorienverlust durch ver-
schiedene Arten von Muskelbetitigung
fiir verschiedene Dauer angibt.

Nicht das Korpergewicht an sich, sondern

die Kéorperzusammenseizung sollte zur
Grundlage einer optimalen Gewichtsre-
duktion herangezogen werden. Bisher
konnte eine solche Analyse nur mit einer
Kombination von ungenauen, umstindli-
chen oder teuren Methoden durchgefiihrt
werden.

@® Mitels Computerauswertung eines
Erniihrungsberichts  der  Patienten
(weighed inventory-Methode):

Dabei wird das Erndhrungsmuster auf die
Zufuhr von Kalorien aus den verschiede-
nen Energietragern, Eiweifi, essentielle
Aminosiiuren, Fette (differenziert nach
Sittigungsgrad) und Cholesterin, Kohlen-
hydrate und Faserstoffe, Vitamine, Mine-
ralstoffe und Spurenelemente quantitativ
untersucht und das Resultat in einer iiber-
sichtlichen Computergrafik dargestellt.
Nach Mafigabe der Analyse des Erniih-
rungsberichts und der Untersuchungsbe-
funde wird fiir die Patienten ein indivi-
dueller Erndhrungsplan ausgearbeitet.

Die not MabBnal 1 fiir Erniih-
rung, kérperliche Ertiichtigung und evt.
U llung der Leb ise werden mit

den Patienten unter Beriicksichtigung der
Umstiinde und Moglichkeiten durchbe-

sprochen.

Aus der Erfahrung dieser Titigkeit erge-
ben sich Fragestellungen, die allgemeine
Bedeutung haben. Daher wurde im April
1989 cinc Arbeitsgemeinschaft Medizi-
nische Ernidhrungsbiologie gegriindet,
welche sich mit der Physiologie der Er-
nihrung beschaftigt. Die ARGE geht da-
von aus, daf solche Aktivititen von gro-
Ber gesundheitspolitischer wie auch wis-
senschaftlicher Relevanz sind. Nicht nur
die Erndhrung an sich, sondern die indi-
viduelle biologische Situation des Men-
schen, der die Mahrung zu sich nimmt, ist
fiir den gesundheitlichen Gesamieffekt
ausschlaggebend. Daher ist die Physiolo-
gie viel stirker als bisher in didtetische
Uberlegungen einzubeziehen. Dieser
Fragestellung will sich die ARGE Medi-
zinische Erndhrungsbiologie in besonde-
rem MaBe annehmen.

Nachstechende Abbildung ist ein Aus-
schnitt aus einer Computeranalyse des
Wochenquerschnitts  eines  Probanden
(weighed inventory of food-Methode),
wie wir ihn routineméiBig erstellen.

100% 120% 140%

Durchschnittliche tigliche Ihre emp-  Thre erreichten
Zufuhr, errechnet aus Tabellen fohlenen  Werte davon in
entsprechend Thren Angaben: Werte: To: 0% 20% 40% 60% 8Q%
Kilo-Kalorien 1319 Ca 2000 Ca 65.9
Eiweill 51.B9*Gm 75 Gm 69.2
Fette gesamt T371*Gm 6667 Gm 110.6
gesittigte FS 2405%Gm  22.22 Gm 108.2
mehrf. ungesitt. 19.93%*Gm  22.22 Gm 897
einfach unges. 21.87%Gm  22.22 Gm 984
Cholesterin 312.9%Mg 300 Mg 104.3
Kohlenhydrate 114*Gm 275 Gm 41.4
Vitamin A 4703*1U 5000 TU 94.1
Vitamin C T9.84*Mg 60 Mg 133.1
Vitamin Bl 0.909*Mg 1 Mg 90.9
Vitamin B2 1.159*Mg 1.2 Mg 96.6
Folséure 244 4*ug 400 pg 61,
Vitamin B6 1.355*Mg 2 Mg 678
Vitamin BI2 2.386%ug 3 ug 7,
‘Niazin (V.B3) 8.513*Mg B3 Mg 65.5
Faserstoffe 17.31*Gm 35 Gm 49.4
Kalium 2097%Mg 3750 Mg 53.9
Kalzium 594 6*Mg 800 Mg 74.3
Eisen 9.409%Mg 10 Mg 94.1
Natrium 2408*Mg 2200 Mg 109.4
Zink 8.909*Mg 15 Mg 59.4
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Anneliese Fuchs

FAMILIE: ORT DER GEBORGENHEIT -
ORT DER SCHADIGUNG

eine ideologische Sicht vermeiden,

die sich in ciner Verkiirzung der Po-
sition pro oder contra Familie ausdriickt.
Ich miichte eher auf den soziologischen
Hintergrund fiir gegliicktes individuelles
Familiengeschehen eingehen.
Dabei interessiert die Frage: Welche sy-
stemischen Bedingungen muf die Familie
erfiillen, damit sie Ort der Geborgenheit
ist? Denn Familie kann sicherlich beides
sein, in ihr kinnen auch massive Schiidi-
gungen Platz greifen. Das wird auch im-
mer wieder als ideologisches Argument
zur Abschaffung der Familie herangezo-
gen. Daher ist es fiir mich wichtig zu be-
leuchten, welche Bedingungen die Fami-
lie braucht, um Geborgenheit zu vermit-
teln.
Familie gab es immer, wicso ist gerade
jetzt so viel von ihr die Rede? Um den
Blick in die Zukunft zu richten, ist es
aber wichtig, zuerst die Vergangenheit zu
beobachten, die Gegenwart zu analysie-
ren und daraus dann Schliisse fiir die Zu-
kunft zu ziehen.

B ei meinen Ausfiihrungen méchte ich

1. Familie gestern

Familie war — soweit wir historische Do-
kumente kennen — immer ein Ort der
Produktion von Giitern und auch Ort des
Lebens. Arbeitsraum und Lebensraum
waren vorwiegend (iberlappend organi-
siert und die Familienmitglieder waren
auch gleichzeitig Arbeitskriifte in diesem
System.

Abb. 1: Auseinanderentwicklung
von Lebens- und Arbeitsraum

Entwicklung von Lebens- und Ar-
beitsraum in den letzten 250 Jahren

O OO

1820

LR = Lebensraum
AR = Arbeitsraum

1890 1980

AuBerdem hatte die Familie noch viel
mehr Funktionen als heute: die Aufzucht
und Ausbildung der Kinder, Altersfiirsor-
ge, Krankenpflege, Geburishilfe und
Sterbebegleitung. (Siehe dazu die Arbei-
ten von Prof. Klingler). All dies wurde
im Zuge der Industriellen Revolution
Mitte des vorigen Jahrhunderts ausgeglie-
dert.und dem Arbeits- und Systembereich

der modernen Gesellschaft einverleibt.
Durch die Ausgliederung der Produk-
tionsfunktionen aus der Familie, die Ein-
fiihrung ,inhumaner® Energiequellen,
hat sich nun das jahrtausendealte Gesicht
der Familie total gewandelt, ist zu einem
Schrumpfsystem in mehrfacher Hinsicht
geworden. Die Zahl der Menschen, die
darin leben, ist reduziert worden, aber
auch die Zahl der Kinder, die Zahl der
Generationen und die sozialen Funktio-
nen. Die Chance dabei ist, dal wir end-
lich Nihe in einer Form leben kénnen,
die uns bisher nicht moglich war. (Siche
dazu Paper: Welche Zukunftschancen ha-
ben Ehe und Familie heute?)

Wenn wir uns der Kindererziehung zu-
wenden, so sind diese immer in Gruppen
aufgezogen worden. Erst durch die spezi-
fische Konstruktion der Kernfamilie und
die Art unserer modernen Produktion
sorgt heute nur mehr die Mutter fiir die
Kinder, fiihlt sich allein verantwortlich.
(Siehe dazu auch Buch Fuchs/Taschner,
Verlag Veritas, voraussichtl. Erschei-
nungstermin Okt. 1989). Ist diese Mutter
nun ausgeglichen, hat sie das Gefiihl der
Anerkennung, Autarkie, hat sie entspre-
chende Aufenkontakte und auch aufler-
halb der Familie noch sinnvolle gesell-
schaftliche Aufgaben zu bewaltigen, kann
mehr Nihe und Geborgenheit als bisher
in der Familie gelebt werden. Tragisch
wird es aber, wenn die Frau ihre jahrtau-
sendealte Rolle auch in dem neuen, so
veranderten Famili ibehal

YSIEIT] be

will.

2. Familie heute

Wenn nun die Frau der Rolle, nach der sie
fir den Innenraum der Familie verant-
wortlich ist, im modernen Kernfamilien-
system nachkommt, so ist das etwas ganz
anderes als friher, denn dieses moderne
Familiensystem hat nur mehr eine einzige
gesellschaftlich relevante Funktion behal-
ten, die Reproduktionsfunktion. Die Frau
bleibt praktisch in einem funktionsent-
leerten System mit den Kindern zuriick.

2.1 Die Nur-Hausfrau

Es ist wichtig festzustellen, daB die Frau
— auch wenn si¢ Hausfrau war — immer
Waren produziert hat, sie war nie ,Nur-
Hausfrau®. Ist die moderne Frau imstan-
de, durch Hereinnehmen von Funktionen
in die Familie durch entsprechende Orga-
nisation des Haushalts dicse Situation
auszugleichen, wird sic einen ziemlich
hohen Zufriedenheitsgrad erleben. Kann
sie das aber nicht, kénnen wir Folgeer-
scheinungen beobachten, die sich in ih-

rem psychischen Zustand auswirken.
Dies sind:

1. die totale Einengung auf die Familie,
die zu einem Interessensverlust an ande-
ren Dingen fiihrt

2. Wir stellen einen Ich-Verlust dieser
Frauven fest. Sie sind dann nicht mehr im-
stande, ihre eigenen Bediirfnisse wahrzu-
nehmen.

3. Konnen wir das Phianomen der Isola-
tion beobachten, die nach einiger Zeit zur
verminderten Kommunikationsfihigkeit
fithrt und auch einer Reduktion des Reali-
titsbezuges,

Und schlieBlich tritt als letztes Symptom
in dieser Kette

4. eine iiberstarke Emotionalisierung auf.
Die rationalen Aspekte dieser Frauen tre-
ten immer mehr in den Hintergrund und
machen einer chaotischen Gefiihlstiber-
schwemmung Platz, die oft zu depressi-
ven Zustiinden fiihrt.

Diese Symptome bedingen enorme Span-
nung und Diruck, vor allem wenn sie mas-
siv auftreten. Dabei ist diesen Frauen
nicht klar, warum sie die von allen so ge-
priesene Hausfrauensituation so negativ
erleben. Sie meinen, sie hiitten ohnehin
ein paradiesisches Leben, wo sie nicht
die Sorge eines mithsamen Berufs in der
Industriegesellschaft tragen miifiten wie
ihre Minner. Die Differenz zwischen den
eigenen Gefiihlen und den Erwartungen
der Umwelt (vor allem des eigenen Part-
ners) verunsichert diese Frauen noch zu-
siitzlich und 4Bt sie lange Zeit schwei-
gen. Dadurch aber iibertriigt sich ihr
Druck auf die Kinder, die je nach Veran-
lagung unterschiedlich darauf reagieren.
Miidchen lehnen oftmals ein solches
Frauenbild fur sich ab. Buben hingegen
meinen, daf jede Frau dazu da wire, ihre
Bediirfnisse zu erfiillen, was sich oftmals
im Berufsleben fortsetzi (siche dazu das
Verhalten des Chefs gegeniiber der die-
nenden Sekretirin).

2.2, Ganztiigig auBerhiuslich
Berufstiitige

Ist die Frau in der Industriegesellschaft
als vollwertige Arbeitskraft eingegliedert,
hat sie einfach zu wenig Zeir fir das Kind
und auBerdem plagen sie Schuldgefiihle.
Dadurch wird sie den eigenen Kindern
gegeniiber hilflos und kann sich nur
schlecht abgrenzen, was zur Verwdhnung
der Kinder fiihrt, die durch die geringe
Anwesenheit der Mutter ohnehin schon
verunsichert sind. Kinder niitzen diese
Schwiichen der Mutter ndmlich sehr
rasch aus und wir erleben in Beratungen
oft, daBl nicht die Kinder von den Eltern,




sondern eher die Eltern von ihren Kin-
dern unterdriickt werden.

2.3 Die Teilzeitbeschiiftigte

Die giinstigste Situation in der Industrie-
gesellschaft hat derzeit noch die Teilzeit-
beschiiftigte, die sowohl die gesiindesten
Kinder hat, als auch selbst am ausgewo-
gensten ist, was in vielen wissenschaftli-
chen Untersuchungen sichtbar wird. Nur
muf man bedenken, daB diese Frauen in
den Betrieben fiir die halbe Arbeitszeit
bezahlt werden, jedoch mehr als die Hilf-
te der Arbeit leisten, daher eigentlich
Ausgebeutete sind. Sie milssen nicht nur
mehr arbeiten, sie haben auch weniger
Rechte. Sie haben keine Aufstiegschan-
cen, erhalten keine qualitativ hochwerti-
gen Schulungen und kinnen auch die
Struktur und Spielregeln des Betriebes
nicht mitbestimmen, weil sie in wesentli-
chen Gremien nicht vertreten sind (Be-
triebsrat).

Die eher glinstige Privatsituation wird
also mit hichst unglinstigen Arbeitsbe-
dingungen erkauft.

Daraus ergibt sich, welchen Weg wir in
Zukunft gehen sollten, damit einerseits
die Familie ein Ort der Geborgenheit
wird und andererseits die Frauen in der
Arbeitswelt nicht in ein Sklavendasein
hineinschlittern.

3. Familie morgen

Es ist daher einzusehen, daB die Fami-
lienproblematik  nicht  von  der
Wirtschaftsproblematik zu trennen ist.
Wir wissen auch, daB die Industriegesell-
schaft im Wandel begriffen ist und in Zu-
kunft (nach Vorhersage der Experten) der
Mensch nicht mehr so sehr in der Giiter-
produktion Verwendung finden wird,
sondern cher im Dienstleistungsbereich
beschiiftigt sein wird. Dies aber ist vor al-
lem fiir die Frau und Mutter eine neue
Chance, die sie ergreifen sollte.

3.1 Schulung der Miitter

Als wichtigster Faktor, um den Frauen,
die in der Familie eingemauert sind, Hilfe
zu gewihren, ist wohl die Schulung anzu-
sehen. Ich verweise hier — wie schon oft
— auf die groBartige Schulungsarbeit des
Katholischen Familienverbandes, der seit
15 Jahren in den Miitterseminaren wichti-
ge Hilfe und Stiitzung bietet. Alle Schu-
lungen, die den Frauen die Moglichkeit
der Aussprache und Anregung zur Veriin-
derung ihrer Situation bieten, sind forder-
lich.

3.2 Hilfe im Haushalt

Da der Haushalt der Kernfamilie — im
Gegensatz zum produzierenden Familien-
system — nicht mehr arbeitsteilig ist,
kann eine Mutter mit einigen Kindern,
auch wenn sie das mdchte, praktisch die-
se Familie nicht mehr verlassen. Sie kann
sich weder weiterbilden, noch irgendeine
Tatigkeit aufier Haus annehmen, da sie
unentbehrlich geworden ist. Dies stellt

fiir die Frau einen unvorstellbaren Druck
dar, der nur dann zu lockern ist, wenn
wieder Hilfe zur Verfiigung gestellt wird.
In meinem Buch ,Ist die Familie noch zu
retten? weise ich bereits auf diese Pro-
blematik hin. Sicherlich ist die teilweise
Eingliederung der ilteren Generation ein
Ausweg, wobei dies nicht die eigenen El-
tern sein miissen, In der Mehrgeneratio-
nenfamilie im biiuerlichen Bereich funk-
tioniert dies auch noch recht gut, voraus-
gesetzt, dab der Generationenkonflikt be-
friedigend geldst wurde.

Eine andere Maglichkeit hat ebenfalls der
katholische Familienverband organisiert
und zwar den Oma-Dienst, wo dltere
Menschen mit jungen Familien zusam-
mengefithrt werden und einer den ande-
ren braucht. Dadurch kann auch das
enorm kostbare Potential des alten Men-
schen sozial genutzt werden, was diesem
wieder einen neuen Lebenssinn gibt. Die
Tllusion, dah die Viiter titig an der Erzie-
hung der Kinder mitwirken, hat sich in
den letzten Jahren dann als Trugschluf
herausgestellt, wenn dieser Vater einem
aufwendigen Job in der Industriegesell-
schaft nachgeht. Auch wenn er abends
noch etwas machen mdchte, er kann oft
nicht mehr.

34 Integration von Funktionen und Ar-
beit in die Familie, je nach Bedarf

Einen der wichtigsten Punkte zur Verbes-
serung der Situation der Familic sche ich
personlich darin, daB man Strukturen
schafft, wo die Frauen flexible, oft selbst-
organisierte Arbeiten auch aufler Haus,
aber rdumlich nahe machen konnen. Ich
verweise hier auf die hervorragende Ar-
beit im Sozialbereich des Niederdsterr.
Hilfswerks, das sowohl ,fliegende Kran-
kenversorgung®, , Altersversorgung* aber
auch ,Tagesmiitter” organisiert. Gerade
im Dienstleistungsbereich kann die Frau,
die Mutter ist, die die menschliche Di-
mension voll ausgebildet hat, wertvolle
Dienste leisten, Es gibt nur einige Bedin-
gungen, die eingehalten werden miissen,
Sie mub fiir ihre Titigkeit geschult wer-
den, sie mufl die Moglichkeit haben, den
Arbeitsumfang und die Arbeitszeit selbst
zu bestimmen und mub auch entspre-
chend bezahlt werden, damit sie nicht
wieder auf die ehrenamtlichen Titigkei-
ten festgelegt wird. Auch fiir die Gesell-
schaft wiiren diese Wege der Organisation
von Sozialarbeit billiger und wahrschein-
lich in vielen Fillen humaner, als die Ver-
sorgung alter, kranker und behinderter
Menschen in GroBorganisationen. Wir
kitnnten also kostengiinstiger und huma-
ner organisieren,

4. SchluBfolgerung

Aus dem bisher Gesagten ergibt sich der
Schluf, daBf Familie an sich — auch in
der heutigen Form — ein sehr brauchba-
res und hochst effizientes System sowohl
zur Kindererzichung als auch als Ort der
Geborgenheit und Rekreation fiir den Er-

wachsenen darstellt, doch miissen gewis-
s¢ Bedingungen erfiillt werden.

4.1 Familie — Ort der Schiidigung

Familie kann dann zum Ort der Schidi-
gung werden, wenn die Frau und Mutter
sowohl von ihrem eigenen Partmer als
auch von der Gesell gel
wird (siche dazu auch Pilgrim: Mutter-
sohne). Sie vereinsamt dann emotional
und beniitzt die Kinder als Ersatzpartner.
Der Mann hingegen wendet sich — durch
die iiberstarke Bindung seiner Frau an die
Kinder — immer mehr der Arbeits- und
Berufswelt zu und wird in dieser schlief-
lich mehr oder weniger verheizt, wobei
die Todesursachenstatistik der Ménner in
Europa in den letzten Jahrzehnten eine
beredte Sprache spricht.

4.2 Familie — Ort der Geborgenheit

Familie ist heute etwas anderes als bisher.
Wir miissen daher den Mut haben, sie
auch neu zu sehen, anders als bisher zu
organisieren und die Frau nicht auf Rest-
funktionen festzulegen. Denn das Recht
auf Arbeit (nicht nur Haushalt und Kin-
der) ist ein Menschenrecht. Wenn der
Frau Angebote in ihrer unmittelbaren
Umgebung gemacht werden, wird sie es
schaffen, diesen negativen Kreis, den sie
nur allzugut spiirt, zu durchbrechen.
Dazu sind notwendig:

— Schulung und Analyse der eigenen Si-
tuation

— Hilfen im Haushalt, die kostengiinstig
bessere Organisation des Haushalt

— politische Stiitzung von Eigeninitiati-
ven

— unkonventionelle Angebote an die
Frauen und Hilfestellungen bzw. Ideen-
biirsen

— bessere Information {iber bereits vor-
handene Moglichkeiten.

Wenn dies alles erfiillt ist, kann die Fami-
lie von heute und morgen wesentlich
mehr Geborgenheit und Wirme als bisher
vermitteln, da etwas neu aufblithen kann,
was es in dieser Form bisher noch nicht
gegeben hat, das tiefe, vertraute Gespriich
zwischen den Familienmitgliedern. Es
kann Familie der Ort werden, wo alte
Werte neu gelebt werden und die Chance
besteht, dab Kinder zu reifen Menschen
erzogen werden.
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Hildegard Katschnig

ZUR LEBENSSITUATION
VON ALLEINERZIEHERFAMILIEN

eine Erfahrungen mit Teilfamilien
M stammen einerseits aus einer Stu-

die, die ich gemeinsam mit Inge-
borg Verweijen, Ingrid Fleischmann und
Elisabeth Jandl-Jager zum Thema ,Die
okonomische und psychosoziale Lebens-
situation von  Alleinerzieherfamilien™
durchgefiihrt habe, andererseits aus mei-
ner familientherapeutischen Erfahrung.

Demographische Daten

Die Volkszahlung 1981 ergab 117.400 Al-
leinerzieherfamilien mit Kindern unter 15
Jahren. In 90% dieser Familien war die
Mutter und in 10% der Vater Alleinerzie-
her. Wenn wir die Gesamtzahl der Fami-
lien mit Kindern jeden Alters betrachten,
nimlich 1981 1.149.000 Familien, so wa-
ren davon 199600 Alleinerzieherfami-
lien, das sind also 17% simtlicher Fami-
lien. Das heibt, die Situation dieser Fami-
lien, also doch ein Fiinftel fast aller Fami-
lien, ist nicht nur ein menschlich relevan-
tes, sondern auch ein politisch relevantes
Thema.

Die Verteilung der Teilfamilien
innerhalb Osterreichs

Mehr als 22% der Teilfamilien leben in
Wien, 30% leben in Gemeinden mit mehr
als 10000 Einwohnern und 48% in Ge-
meinden mit weniger als 10000 Einwoh-
ner.

Zur Geschichte dieser
Alleinerzieherfamilien

39.000 Alleinerzieher kamen durch un-
cheliche Geburt des Kindes zustande,
38.500 durch Scheidung, 20000 durch
Verwitwung und 20,000 leben getrennt.
Der soziale Status der Teilfamilien ist bei
uns immer noch nicht gleichgestellt mit
sogenannten intakten oder vollstindigen
Familien. Den schlechtesten sozialen Sta-
tus haben ledige Miitter gefolgt von ge-
schiedenen Frauen; am meisten Respekt
bekommen noch die verwitweten Allein-
erzieher.

Die steigende Anzahl der Teilfamilien ist
vor allem darauf zuriickzufiihren, daf in
den letzten Jahren cinerseits mehr Ehen
geschieden wurden — so betrug die
Scheidungsrate 1963 4% aller Ehen,
1983 28% — (d.h. sie hat sich verdop-
pelt!) Andererseits bringen mehr ledige
Frauen Kinder zur Welt — 1976 wurden
138% der Kinder unehelich geboren,
1983 waren es bereits 22.4%.

Probleme der Alleinerzieher
nach dem Ereignis (Trennung,
Scheidung oder Tod)

In unserer Untersuchung haben wir 180
Alleinerzieher einer eingehenden Frage-
bogenuntersuchung unterzogen (93% da-
von waren Miitter und 7% Water). Von
den 136 Alleinerzichern (Witwer, ge-
trennte oder geschiedene Partner) gaben
50% an, daf sie sich im ersten Jahr nach
dem , Ereignis* sehr allein, isoliert und
verlassen gefithlt haben. Wenn man die
Befragten nach Minnern und Frauen auf-
gliedert, fillt auf, daf bei den Frauen be-
sonders die Gruppe der nicht erwerbstiiti-
gen alteren Frauen (iber 40 Jahre) von ih-
rer Depression im ersten Jahr berichten
(37%). Bei den miinnlichen Alleinerzie-
hern sind dies erstaunlicherweise 67%.
Dies widerspricht den allgemeinen Vor-
stellungen, daB es nach Trennungen bzw.
Scheidungen den Minnern wesentlich
besser gehe, als den Frauen. Das Alter
der Kinder bei dem Ereignis scheint eine
grofie Rolle zu spielen fiir die Befindlich-
keit der Alleinerzieher, ndmlich bei Kin-
dern iiber 10 Jahre geben 67 % der Allein-
erzicher an, sich sehr allein gefihlt zu ha-
ben, wihrend es bei kleineren Kindern,
also Kindern unter 10 Jahren, nur 47%
waren. Dies zeigt die wichtige emotiona-
le Rolle, dic Kinder fiir den alleinerzie-
henden Elternteil, bei dem sie aufwach-
sen, spielen. Die Alleinerzichenden je-
doch mit adoleszenten Kindern, also die
ilteren Alleinerzicher mit Schulkindern
und Adoleszenten, sind eine besonders ri-
sikoreiche Gruppe.

* Von den 136 Alleinerzichern gaben 38%

an, daB die Kinder wihrend und nach
dem _Ereignis* Erziehungsschwierighkei-
ten, Kindergarten- und .Schulschwierig-
keiten hatten.

18% der Alleinerzieher betonten, dall sie
in dieser Zeit hiiufiger krank waren und
hiufiger Arztbesuche hatten. Erstaunli-
cherweise haben nur 18% der Alleiner-
zieher wihrend der Krise Beratungsstel-
len oder andere Hilfsstellen aufegesucht.

Form der Scheidung bzw.
Trennung

77% der Alleinerzieher wiihlten die ein-
vernehmliche Scheidung, wihrend 23%
erst nach en Verhandl ge-
schieden wurden. Griinde fiir die Ver-
handlungen waren in 30% die Kinder, in
50% die Schuldzuschreibung und in 40%
die Vermig
gen waren moglich). Wir fanden eine

ilung (Mehrfact

Diskrepanz zwischen den Angaben der
verschiedenen Alleinerzieher iiber die
einvernehmliche Scheidung. Vom juridi-
schen Aspekt her waren es 77%, die eine
einvernehmliche Scheidung angaben,
withrend vom psychologischen Gesichis-
punkt aus nur 73% der Alleinerzicher da-
von sprachen, daB die Scheidung auf
Wunsch von beiden in die Wepe geleitet
wurde.

Dies scheint einerseits zu beleuchten, dafl
wohl die einvernehmliche Scheidung die
Okonomisch giinstigste Form fiir beide
Teile ist, dab aber die juridisch einver-
nehmliche Scheidung keineswegs mit der
psychologisch einvernehmlichen Schei-
dung zusammenfillt.

Bei den weiblichen Alleinerziehern wa-
ren es 45 %, die die Trennung auf eigenen
Wunsch herbeifiihrten. In der Gruppe der
jiingeren Frauen, (Frauen bis 29 Jahren)
waren es sogar 47 %, bei den 40-jahrigen
und ilteren Alleinerziehern sind dies nur
noch 29%.

Rolle des Ex-Partners bzw. des
nicht sorgeberechtigten Eltern-
teils

Aus der familientherapeutischen Erfah-
rung und aus der Literatur wissen wir,
daB die Bezichung des Alleinerziehers
zum Ex-Partner sowohl fiir das weitere
Schicksal des Alleinerziehers selbst, als
auch fiir die Entwicklung der Kinder ei-
nen enormen Stellenwert hat. Schon die
geschlechtliche Aufteilung der Alleiner-
zicher — 90% sorgeberechtigte Frauen
und nur 10% sorgeberechtigte Minner —
zeigt ein krasses Ungleichgewicht. Der
Frau fillt die Erzichung der Kinder zu,
withrend der Mann als Vater zu den Kin-
dern nur mangelhaft Zugang findet.

Die optimale Trennung bzw. Scheidung
wire die, bei der die erwachsenen Partner
sich riumlich, zeitlich und emotional klar
voneinander trennen, keine Anspriiche
aneinander mehr stellen, wihrend sie
aber als Eltern fihig sein sollten, alle Fra-
gen, die die Kinder betreffen, wie Schul-
bildung, Freizeit, Freunde, miteinander
zu besprechen und miteinander die Ver-
antwortung fiir die Entwicklung der Kin-
der zu tragen. Kinder leiden dann am
meisten, wenn sie in Loyalititskonflikte
zwischen Vater und Mutter verwoben
werden. Von den 163 Alleinerziehern ga-
ben nur 24 % an, hdufig Kontakt mit dem
fritheren Partner zu haben, withrend 66 %
(1) selten bzw. nic Kontakt hatten. D.h.
nur 24% der nicht sorgeberechtigten El-
tern nehmen hiufig Einfluff auf die Kin-




dererziehung, d.h. nur in einem Viertel
der Falle kann davon gesprochen werden,
daB Vater und Mutter gemeinsam fiir die
Kinder sorgen. :

Der Einflub
der Herkunftsfamilie

Fiir das Wohlergehen sowohl der Allein-
erzieher als auch der Kinder ist der Ein-
fluf der Herkunftsfamilic (GroBeltern)
sehr bedeutend. Viele Alleinerziehet
konnten ohne die Unterstiitzung ihrer
Herkunftsfamilien (sowohl emotionale als
auch finanzielle Unterstiitzung) nicht gut
iiberleben. Billigung oder Mifbilligung
der Scheidung scheint fiir das Wohlerge-
hen der Alleinerzieher eine grofie Rolle
zu spielen. 31% der von uns untersuchten
Alleinerzieher haben tiglich Kontakt mit
ihren Eltern, 29% mindestens einmal in
der Woche. Besondere Bedeutung haben
die GroBeltern bei der Betreuung kleiner
Kinder. 35% der Alleinerzicher gaben
an, ohne die Unterstiitzung der Grobel-
tern nicht leben zu kbnnen. In ungiinstig-
sten Fillen, besonders dann, wenn die
Alleinerzieher wieder zuriickziehen in
ihre Herkunftsfamilien mit ihren Kin-
dern, kann es sein, dafi die Grofieltern die
Rolle der Eltern in der Erziehung nicht
akzeptieren und die Kinder so in einen
zusitzlichen Loyalititskonflikt zwischen
Grobeltern und Eltern geworfen werden.

Das soziale Netzwerk

Das Aufbauen cines neuen sozialen Netz-
werkes spielt fiir die Teilfamilien eine
ganz entscheidende Rolle. Freunde, Be-
kannte, Nachbarn, aber auch Selbsthilfe-
gruppen spielen sowohl fiir die Unterstiil-
zung der Erwachsenen, als auch fiir die
Betreuung der Kinder cine grofie Rolle.

Die dkonomische Situation der
befragten Teilfamilien

Das  gewichtete, monatliche Pro-
Kopf-Einkomen sowohl in Arbeiter- als
auch in Angestelltenhaushalten mit Kin-
dern liegt fiir die Alleinerzieherhaushalte
um 28% (!) niedriger als in anderen
Arbeiter- und Angestelltenhaushalten.
Die wesentlichste Ursache fur diese kras-
se Benachteiligung der Teilfamilien liegt
in der Einkommensdisparitit zwischen
Minnern und Frauen, da ja, wie schon
oben erwihnt, in 90% der Teilfamilien
Frauen die Haushaltsvorstinde sind.
Gemessen am Ausgleichszulagenrichtsatz
fiir ASVG-Pensionisten aus 1985, der fiir
eine Einzelperson 65 4.514,— und fiir ein
Ehepaar 8S 6.466,— betrug, leben diese
Alleinerzieher und ihre Kinder an der
Armutsgrenze!

64% der Befragten konnen bei Wegfall

der Beziige fiir Kinder den Lebensunter-
halt nicht sichern.

Hier kann es zu finanziellen Schwierig-
keiten fiir den Alleinerzicher kommen,
wenn die Kinder selbstindig werden: in
vollstindigen Familien bedeutet das Selb-
stindigwerden der Kinder eine finanzielle
Verbesserung fiir die Eltern, in Alleiner-
zicherfamilien hingegen — wegen des
Wegfallens der Beziige fiir Kinder — cine
finanzielle Verschlechterung fir den Al-
leinerzicher. So haben Alleinerzieher mit
Adoleszenten nicht nur emotionale, son-
dern auch finanzielle, oft existenzielle
Probleme!

Berufliche Situétion
der befragten Alleinerzieher

Nach dem Mikrozensus 1983 weisen Kin-
derbetreuende Frauen eine Erwerbsquote
von 42% auf. Bei alleinerziehenden Miit-
tern sind dies 62%, bei alleinerzichenden
Viitern 89%. Eine besonders hohe Er-
werbsquote zeigen jene befragten Allein-
erzicher, deren Kinder 6 Jahre und dlter
sind, nimlich 82%. Der Beruf gilt einer-
seits als Entlastung, als eine Moglichkeit
mit anderen Erwach 7l
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werden kann, damit sie die ihnen zuste-
henden Rechte wahrnehmen kann.

4, Informationsmaterial iiber alle Arten
von Kinderbetreuung. Hilfe bei der Kin-
derbetreuung ist fiir den Alleinerzicher
unbedingt notwendig, gleichgiiltig ob be-
rufstitig’ oder nicht. Nicht berufstitige
Alleinerzicher bendtigen Hilfe bei der
Kinderbetreuung, besonders zur psychi-
schen Entlastung. Der Mangel an solchen
Einrichtungen kann zu einer verstirkten
Abhiingigkeit von der Herkunfisfamilie
des Alleinerziehers fiihren, die nur be-
grenzt wiinschenswert ist.

5. Ganztigige Betreuungsmoglichkeiten
fiir Schulkinder miifiten im vermehrten
AusmaPB geschaffen werden.

6. Sowohl in der Lehreraus- als auch in
der Lehrerfortbildung speziell fiir Volks-
schullehrer miifte die spezifische Proble-
matik der Alleinerzicherkinder gezielt
angesprochen werden, um dadurch einen
angemessenen Umgang und eine entspre-
chende Betreuung zu ermdglichen.

7. Gemeinsames Sorgerecht fiir beide El-
tern nach der Scheidung soll dann még-
lich sein, wenn beide Eltern dazu fihig
sind und es wiinschen.

Trotz Trennung als Paar sollten die Eltern

sein, andere Interessen als Haushalt und
Kinder wahrzunehmen, andererseits kla-
gen sehr viele Alleinerzicher iiber die
Doppelbelastung des Berufes und der
Kindererzichung.

Vorschliige aufgrund unserer
Untersuchungsergebnisse

1. Altere Alleinerzicher scheinen eine Ri-
sikogruppe innerhalb der Alleinerzieher
zu sein. Weitere Untersuchungen iiber
das Lebensschicksal dieser Gruppe sind
notwendig. :

2. Die Auswirkungen des Aufwachsens in
einer Alleinerzicherfamilie, auf Jugendli-
che und junge Erwachsene, sollten unter-
sucht werden. Die Moglichkeit zur Ablo-
sung vom Elternhaus ist ein wesentlicher
Faktor fiir das eigene spitere Erwachse-
nenleben. Diese Ablosung ist nicht nur
emotional schwierig fir diese Gruppe,
weil die Kinder die einzig wichtigen Be-
zugspersonen fiir viele Alleinerzicher
sind, sondern auch Skonomisch schwie-
rig, weil fiir viele Alleinerzicher die Kin-
derbeihilfe oder die Alimente ein wesent-
licher Teil des Haushaltseinkommens
sind.

3. Aus unserer Studie wissen wir, dab ins-
besondere weniger gebildete Alleinerzie-
her die ihnen zustehenden Unterstiitzun-
gen selten bezichen und hiiufig nicht wis-
sen, wo sie sich informieren kénnten. Es
wiire fiir andere Bereiche, z.B. Bera-
tungsmdglichkeiten in schwierigen Situa-
tionen, sehr wichtig zu Vorschligen zu
kommen, wie Information gerade an die-
se Bevilkerungsgruppe herangetragen

gemei fiir ihre Kinder sorgen kon-
nen. Bei jeder Scheidung, von der Kinder
mitbetroffen sind, wiire wiinschenswert,
a) dafi der Richter die Eltern darauf hin-
weist, daB, auch wenn sie als Ehepaar ge-
schieden sind, ihre Funktion als Eltern-
paar aufrecht bleibt. Im Interesse der
Kinder sollten wichtige Entscheidungen,
wie z.B. Schulbesuch, Feriengestaltung,
Berufswahl, Berufsausbildung gemein-
sam besprochen werden;

b) dah Information iiber Beratungsstellen
vom Richter gegeben werden;

¢) daft die Richter eine bessere Ausbil-
dung iiber die Familienstruktur, oder den
Umgang mit Paaren in Scheidung bekom-
men.

8. Die okonomische Schlechterstellung
von Alleinerzieherfamilien ist hauptséich-
lich auf die Einkommensdisparitit zwi-
schen Miinnern und Frauen zuriickzufiih-
ren. Forderung: Gleicher Lohn fiir glei-
che Arbeit!

9, Das Pensionsrecht ist neu zu berden-
ken — die Gesellschaft honoriert die Lei-
stung, Kinder aufzuziehen, nicht — vor
allem bei Alleinerziehern wird dies oft zu
dem Zeitpunkt ein Problem, wenn die
Kinder das Haus verlassen. Es wire z.B.
denkbar, die Familienbeihilfe — als An-
erkennungsbeitrag fiir erbrachte Leistung
— lebenslinglich weiterzubezahlen. Oder
es wire denkbar, den Pensionsanspruch
einer Mutter fiir jedes Kind um 10% an-
zuheben.

Die Teilfamilien stellen innerhalb unserer
Beviilkerung eine sehr wichtige Gruppe
dar und ich hoffe, mit diesen Ausfiihrun-
gen -auf ihre Moglichkeiten und Schwie-

 rigkeiten aufmerksam gemacht zu haben.
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Jorg Knauer / Hedwig Ploweak

BILDER AUS DER ARBEIT
EINER FAMILIENBERATUNGSSTELLE

Judenburg besteht seit nunmehr 10

Jahren und ist eine nach dem Fami-
lienberatungsgesetz  anerkannte Bera-
tungsstelle. Sie unterscheidet sich gegen-
iiber vielen spezialisierten Beratungsstel-
len darin, daf sie als cinzige Beratungs-
stelle des Bezirks grundsitzlich fiir alle
Rat- und Hilfesuchenden offensteht. Na-
tirlich stehen Partner- und Bezichungs-
probleme im Vordergrund, genauso kom-
men aber auch Eltern mit Erziehungspro-
blemen, Alkoholiker und andere Sucht-
kranke, Klienten mit psychischen Proble-
men bzw. mit psychischen Krankheiten,
Menschen, . die Rechtsauskiinfte bendti-
gen und schwangere Frauen, die in einem
Gewissenskonflikt beziiglich einer Ab-
treibung stehen.
Die Beratungsstelle steht aber auch fiir
Kriseninterventionen und soziale Sofort-
hilfe zur Verfigung. Was macht man z.B.
mit einem mittellosen Menschen, der am
Freitagabend, wenn keine Behirde oder
kein Sozialamt mehr offen ist, kommt
und mitteilt, daf er keine Unterkunft hat?
In diesem Fall kiimmern wir uns darum,
daf derjenige libers Wochenende versorgt
ist, bis staatliche Hilfe cinsctzen kann.
Die Arbeit der Mitarbeiter geschieht
selbstverstindlich unter dem Prinzip der
Verschwiegenheit und ist kostenlos. Die
Mitarbeiter sind neben- oder ehrenamt-
lich tatig. Aufgrund der Auslastung (ca.
1.000 Beratungen pro Jahr) wiéren haupt-
amtliche Mitarbeiter dringend notwen-
dig, sind aber derzeit nicht finanzierbar,
Neben den Beratungen werden auch Ein-
z¢l-, Paar- oder Familientherapien ange-
boten, eine Selbsthilfegruppe fiir Alkoho-

nie Lebens- und Familienberatung

~ liker und andere Suchtkranke, Therapic-

gruppen fiir Kinder, eine Frauengruppe
und Kurse fiir autogenes Training. Ein
wesentlicher Bestandteil unserer Titig-
keit ist die mobile Frihférderung auf-
grund der vom Land Steiermark heraus-
gegebenen Richtlinien. Hier fahren unse-
re Mitarbeiterinnen in die Familie. Sie ar-
beiten dort mit Kleinstkindern, die cine
physische oder psychische Behinderung
haben (oder ihnen eine solche droht) un-
ter Einbezichung der anderen Familien-
mitglieder.

Diese Form der ‘Arbeit ist deshalb mog-
lich, weil alle Mitarbeiter zusitzlich zu
ihrer einschligigen Berufsausbildung
noch Fertigkeiten und Fihigkeiten erwor-
ben haben.

Das Team:

1 Facharzt fiir Psychiatrien-Neurologie
(+ Familientherapie)

2 Sozialarbeiter (+ Ausbildung Neurolin-
gistisches Programmieren)

1 Pddagogin (+ Gestalttherapie)

3 Psychologen (+ Logotherapie, Sucht-
krankenberatung u.a.)

1 Sonderpddagogin (+ Friihfirderin)

2 Kindergiirtnerinnen (+ Frithfrderin-
nen)

1 dipl. Ehe- und Familienberaterin (+
Gesprichsausbildung)

1 Juristin (+ Gespriichsausbildung)
Wesentliche Grundséitze unserer Arbeit
sind, dafi nur dementsprechend qualifi-
zierte Mitarbeiter bei uns titig sein kon-
nen. Wir sind nicht bereit, den Ratsu-
chenden irgendwelche |, Patentrezepte® zu
vermitteln, sondern ihn dazu zu befihi-
gen, sein Leben und die damit verbunde-
nen Probleme selbst zu meistern. (Hilfe
zur Selbsthilfe). Sehr wichtig sind uns
auch die regelmiBigen Teambesprechun-
gen und Supervisionsseminare, die auch
eine fachliche Fortbildung der Mitarbei-
ter darstellen.

AuBerdem haben wir uns gegeniiber dem
Land Steiermark zur psychiatrischen
Nachversorgung im oberen Murtal bereit-
erklirt, wozu jedoch unbedingt haupt-
amtliche Mitarbeiter (Psychologie und
Sozialarbeiter) notwendig sind.

Aus der Praxis:

1. Wer kommt in die Beratungsstelle?
Zum Einstieg konkrete Beispiele, mit de-
nen ich am vergangenen Donnerstag in
der Zeit von 9.00 Uhr bis 13.00 Uhr kon-
frontiert worden bin.

Frau A., 23 J. alt, Eltern gesch., lebt mit
einer jlingeren Schwester bei der Mutter,
4 Monate stat. behandelt (Psychiatrie)
MedikamentenmiBbrauch.

Frau B., gesch. 10jihr. Sohn lebt bei ihr,
Erziehungsschwierigkeiten, Vater im
Ausland, Tochter (6 J. alt) vor 6 Mon.
idlich verungliickt.

Frau C., lebt von Ehepartner getrennt, 2.
Ehe.l Ehe gcsch1cdcn Sohn (12. J alt)
im Internat, Erzi hwierigkei

Frau D., lebt allein, Ehepanner vor 4
Mon. gr:slnrhcn Probleme mit dem ‘Al-
leinsein, vor 2 J. Kontakt zur Beratungs-
stelle, Ablosungsschwierigkeiten mit dem
Sohn.

Dies ist nur ein Ausschnitt aus dem Bera-
tungsalltag. Weitere Griinde, Anliisse und
auslésende Momente, Kontakt zu uns
aufzunehmen sind: Konflikte in der Fa-
milie, Scheidung, Scheidungsfolgen, Ar-
beitslosigkeit, Krankheit, Einsamkeit,
Erzichungsschwierigkeiten, Suchtproble-
me, finanzielle und rechtliche Probleme,
Schul- und Berufsfragen, Generations-
probleme, Depressionen u.a,
Grundsiitzlich sind fast immer Bezie-
hungsstorungen die Ursache zu unertriig-
lichen Situationen und Verhiiltnissen, die

Ljemand® allein nicht mehr aushélt und
die er bewuBt oder unbewufit fndern
mdochte.

2. Mit welchen Erwartungen kommt ein
Klient in die Beratungsstelle?

‘Was konnen wir anbieten?

Je nach Beweggriinden, ob ein Telefonge-
sprich vorausgegangen ist, eine Vermitt-
lung durch eine Institution erfolgte oder
durch Mitarbeiter (Teamarbeit, Wahl-
moglichkeit fiir den Klienten bei be-
stimmten Wiinschen), ob jemand freiwil-
lig kommt oder ,geschickt” wird; diese
verschiedenen Ausgangspunkte sind fiir
die Kontaktaufnahme wesentlich. Die
Einstellung der Klienten reicht iiber Ab-
lehnung bis hin zu vorgefaBten Planen,
die wir durchfiihren sollen. Dazwischen
gibt es aber sehr viel positive Ansatz-
punkte fiir ein konstruktives Miteinander-
Arbeiten. Es kann z.B. ganz einfach das
Bediirfnis sein, sich auszusprechen. Im
Gespriich finden sich Anhaltspunkte, we-
sentliche AuBerungen, oft nur einzelne
Worte oder Begriffe, die ausschlaggebend
sind fiir die weitere Beratung, Wichtig fiir
ein moglichst vollstindiges Bild vom
Klienten und zur Klirung fiir ihn selbst
ist, auf nonverbale Aufierungen (Haltung,
Gestik, Mimik) einzugehen und ihn dabei
seine Stirken oder Schwiichen spiiren zu
lassen, seine Situation rational zu be-
trachten bzw. iliberwiltigende Gefithle zu
relativieren. Gemeinsam mit ihm wird
versucht, seine sensorischen Fihigkeiten
(visuelle, autitive, emotionale) zu stei-
gern und ihn zu motivieren, sie im Um-
gang mit sich selbst und anderen wirksam
einzusetzen. Das Ziel fiir den Klienten
ist, festgefahrene sich negativ auswirken-
de Gewohnheiten und Verhaltensweisen
zu dndern (Teufelskreis) und damit auch
in seinen Beziehungen (z.B. zum Partner,
zu den Kindern, zum Arbeitskollegen)
positive Reaktionen zu bewirken.
Beispiel: Wenn eine Mutter nicht mehr
wie gewohnt auf Knopfdruck® reagiert
und ihr Verhalten dndert, wird den Be-
troffenen nichts anderes iibrig bleiben,
als sich Alternativen einfallen zu lassen.
Neben Gespriichen wird gemeinsam mit
den Klienten versucht, Arbeitsmethoden
und Ubungen (Bewegung, Malen, Musik,
Bilder aus der Erinnerung — in die Vor-
stellung NLP w.a.) zu finden, die fiir ihn
stimmen und mit denen er auch allein ar-
beiten und trainieren kann.

Wir kinnen den Klienten nur begleiten,
ihn stiitzen und bestirken in seinen Be-
miihungen, fiir sich den richtigen Weg zu
finden und ihn ermuntern, neugierig auf
sich selbst zu werden, bzw. zu bleiben.
Wenn er weil und erfahren hat, daB er
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verschiedene Mdaglichkeiten der Selbst-
hilfe zur Verfilgung hat, wird er sie in kri-
tischer Situation auch bewuBt oder unbe-
wubt niitzen kénnen.

Wie schon erwihnt, Patentlosungen fur
Konflikte und Probleme kdnnen wir in
der Beratungsstelle nicht anbieten, wohl
aber gemeinsam mit dem Klienten Strate-

gien und Verhaltensweisen erarbeiten, die
ihm eine andere Einstellung vermitteln
und es ihm leichter machen, mit Konflik-
ten zu leben.




Hans Hafner

FAMILIE: BEDARF AN REFORMPOLITIK

1. Der soziale Wandel

Im Laufe des nun seinem Ende zugehen-
den Jahrhunderts hat nicht nur die Tech-
nik enorme Fortschritte gemacht, auch
die Gesellschaft — jene Menschen also,
die diesen Wandel herbeigefiihrt haben —
war groben Verinderungen unterworfen.
Besonders die Familie hatte im Zuge die-
ses sozialen Wandels tiefgreifende
Strukturverinderungen zu ertragen.

In der Agrargesellschaft waren sowohl im
bauerlichen Familienbetrieb als auch im
ebenso familidren Gewerbebetrieb der
Ort des Familienlebens und der des Bro-
terwerbs ident.

Pensionsvorsorge bestand durch die Kin-
der, Bildung und Wissen wurden umge-
kehrt von den Eltern auf die Kinder tiber-
tragen. Im Zuge des gesellschaftlichen
Wandels gingen dann immer mehr Funk-
tionen, wie Altersvorsorge, Krankenpfle-
ge, schulische Bildung usw., auf den Staat
iiber. Auch der Ort der Berufsausiibung
entfernte sich zunehmend von der Fami-
lie.

Damit verbunden hat sich auch die Funk-
tion des Kindes in der Familie stark ver-
indert: War es frither notwendige Ar-
beitskraft und damit Produktionsfaktor,
50 ist es in der heutigen Industrie- und
Dienstleistungsgesellschaft zum Kosten-
faktor geworden, und die Eltern haben
die Moglichkeit, Zahl und Geburt der
Kinder zu planen.

2. Die Frau hat Probleme

Besonders hart von den Anforderungen
der modernen Berufswelt betroffen ist die
Frau. Die Doppelbelastung berufstitiger
Frauen ist ein ebenso ungeldstes Problem
wie die mangelnde soziale Absicherung
von Vollhausfrauen. Bei letzteren kommt
voll zum Tragen, dafB die Errungenschaf-
ten der sozialen Sicherheit in der moder-
nen Gesellschaft mit der Teilnahme am
Berufsleben (Produktion) verkniipft sind.
Die Arbeit der Kindererziechung in der
Familiec (Reproduktion) wird heute je-
doch chne jede soziale Absicherung und
ohne direkte, isierte Abgel-
tung geleistet. Die Familienreform der
siebziger Jahre brachte in dieser Hinsicht
keine Fortschritte, wenn auch die formale
Gleichstellung zwischen erwerbstitigem
und haushaltfihrendem Eheg festge-
schrieben wurde. Trotzdem wurde die
Ehe als Versorgungs- und Sicherheitsin-
stitut climiniert. Diese inkonsequente
Ausstattung unseres sozialen Netzes wird
gerade im Scheidungsfall offenbar, was
vor allem bei nichtberufstitigen Frauen,
die mehrere Kinder grofigezogen haben,

institutic

erschiitternde Folgen zeitigt.

Eine befriedigende Losung der Situation
der berufstitigen Frau ist allerdings
schwierig. Transferzahlungen allein wer-
den wohl nicht geniigen. In einer Zeit, da
Frauen immer bessere Chancen am Ar-
beitsmarkt vorfinden und diese auch nut-
zen, missen familienerginzende Einrich-
tungen geschaffen werden, um die Er-
werbstiitigkeit der Frau mit den Anforde-
rungen der Familie besser vercinbaren zu
kionnen. Die Antwort auf die Frage , Kind
oder Beruf?* darf nicht jeweils eine Mog-
lichkeit gidnzlich ausschliefen, sie muf
vielmehr lauten (kitnnen): , Kind und Be-
ruf!” Eine wichtige Rolle in diesem Zu-
sammenhang spielen sicher auch die V-
ter. Das BewuBtsein, fiir die Entwicklung
und Erziehung des Kindes ebenso verant-
wortlich zu sein wie die Mutter, beginnt
sich mit steigender Allgemeinbildung, je-
denfalls durchzusetzen. Auch so kann die
Frau entlastet werden und fiillt ihr die
Doppelbelastung leichter.

3. Familienarbeit besser
absichern

Familienpolitik in einer freien Demokra-
tie, die sich auf ein bestimmtes Rollenbild
der Frau festlegt, ist jedoch sicher auch
nicht zielfithrend. Die Bereitschaft zu Fa-
milie und Kind wiirde durch — auch nur
sachte — Zwinge nicht geftrdert. Trotz-
dem sollte die Entscheidung, voriiberge-
hend aus dem Berufsleben auszuscheiden
und sich der Kindererziehung zu wid-
men, nicht in untragbaren finanziellen
Machteilen seinen Niederschlag finden.
Es widerspricht ganz einfach der sozialen
Gerechtigkeit, dad das Einkommen be-
rufstitiger Elternteile bis je 8.600 Schil-
ling steuerfrei ist, dieser Steuervorteil
aber — sobald ein Elternteil aus der Be-
rufstitigkeit ausscheidet — fiir diesen auf
1770 Schilling sinkt. Diese stenerpoliti-
sche Falle erschwert die Entscheidung,
sich der Familie zu widmen, die Wahl-
freiheit ist nicht mehr gegeben. In der
zweiten Etappe der Steuerreform muf
hier die Steuerfreiheit fiir den nichtberuf-
stitigen Gatten wenigstens verdreifacht
werden, die Zahl der zu erhaltenden Kin-
der ist zu beriicksichtigen.

In einer pluralistischen Gesellschaft darf
aber auch die Frau, die ihren Beruf auf-
gibt und sich der Kindererziehung voll
widmet, nicht vernachlissigt werden. Ge-
rade diese Frauen sollten geférdert und
gestiitzt werden. Die Forderung nach ei-
ner Unfallversicherung fiir Hausfrauen,
nach einem ,Hausfrauengehalt®, das auch
den Namen ,Erziehungsgeld” tragen
kann, diirfen keine Utopien bleiben, son-

dern sollten méglichst bald in die Tat um-
gesetzt werden. SchlieBlich wiire auch
das Problem der Altersversorgung zu
iiberdenken. Warum hat eine Frau, die
mehrere Kinder groBgezogen hat und Zeit
ihres Lebens einen Haushalt fithrte, kei-
nen Anspruch auf gine Pension? Ein Mo-
dell, wie man es jetzt bei den Biuerinnen
eingefiihrt hat, wire zu iiberdenken. Aber
auch berufstitige Frauen, die dazwischen
einige Jahre ,Kinder- und Familienpau-
se* machen, sollten diese Jahre in der
Pensionsberechnung  honoriert  bekom-
men.

4. Schweden: Mehr-Kinder-
Staffelung erfolgreich

Das Kind ist, wie bereits zu Anfang ange-
deutet, in unserer heutigen Gesellschaft
ein Kostenfaktor geworden. Der Ent-
schluf, ein Kind haben zu wollen, ist
auch mit schwerwiegenden finanziellen
Einschriinkungen verbunden. Besonders
bei kinderreichen Familien liegt die Ar-
mutsgrenze oft oberhalb des tatséchlichen
Einkommens. Der — zum Sonderfall ge-
wordenen — kinderreichen Familie ist
daher besonders unter die Arme zu grei-
fen. Die Familienbeihilfe muff nach der
Kinderzahl gestaffelt werden, um jungen
Menschen ihren Wunsch nach mehr als
nur einem oder zwei Kindern zu ermagli-
chen.

In Schweden wurde zu Anfang der achtzi-
ger Jahre ein solches Mehrkinderforde-
rungsprogramm  eingefithrt. Die Fami-
lienbeihilfe fiir das dritte Kind wurde um
50 Prozent, die fiir jedes weitere Kind gar
um 160 Prozent erhoht. Nach dieser
MaBnahme stieg die Anzahl der Geburten
sprunghafi an. Die Reproduktionsrate ge-
langte wieder in jenen Bereich, der fiir
die Erhaltung der Bevilkerungszahl not-
wendig ist. Sie liegt nun bei 2 Kindern
pro Frau. In Osterreich betriigt diese Zahl
nur 1,4, Wir sind also dabei, langsam ein
aussterbendes und tberaltetes Volk zu
werden. Es ist daher ein Gebot der Stun-
de, eine sinnvolle und wirksame Forde-
rung fiir die Mehrkinderfamilie einzufiih-
ren.

Geben wir unseren Frauen die Chance,
Beruf und Familie verntinftig vereinbaren
zu kinnen. Honorieren wir aber auch die
Arbeit der Miitter, die sich ganz ihren
Kindern widmen, und erméglichen wir
ihnen, auch nach einigen Jahren Pause
wieder in einen Beruf einzusteigen. Und
ermutigen wir junge Menschen durch
wirksame, finanzielle und ideelle Unter-
stiitzung, sich wieder zur Mehrkinderfa-
milie zu bekennen. Die kommenden Ge-
nerationen werden es uns danken.




Ridi Steibl

FALLSCHIRM FAMILIE

Familie = Abhdngigkeit, Alleinerziehen-
de, Erwerbstitigkeit, Ehe, Eheformen, El-
rernschafi, Erziehung, Erziehungsgeld,
Familienplanung, Familienrecht, Fami-
lienrollen, Familientherapie, Genera-
tionsprobleme, Hausfrauen, Identirdt,
Kinder, Miitterlichkeit, Partnerschaft,
Pflege,  Tagesmiitter,  Vilterlichkeit,
Vaterschat...

Diese einleitenden  Korhbinationen mit
dem Wort Familie zeigen von einer Weite
der Moglichkeiten im Zusammenhang
mit Familie.

Familie ist wie ein Fallschirm, beide
funktionieren erst, wenn sic offen sind!
Das heifit: Wir befinden uns gerade am
Anfang einer grundsitzlichen Umorien-
tierung in der Familienpolitik. Dabei geht
es um das Ziel, die Familie aus der sozia-
len Randstellung zuriickzuholen, mitten
hinein in die Gesellschaft; nicht weil wir
sie als Fluchtburg oder Gegenwelt brau-
chen, sondern als einen Ausgangs- und
Zielpunkt menschlichen Lebens. Der
Mensch kommt aus Familie, er bezicht
sich auf Familie, er geht aus der Familie
heraus und meistens wieder in sie hinein.
Wer di¢ Familic an den Rand der Gesell-
schaft driingt, mub mit verheerenden Fol-
gen rechnen!

Schon jetzt haben wir es mit einer Reihe
von langfristigen Folgen vernachliissigter
Familienpolitik zu tun, sowohl in den
Fragen menschlichen Zusammenlebens
als auch in Teilbereichen des politischen
Lebens: in der Schulpolitik und in der
Arbeitsmarktpolitik  ebenso  wie im
Sozialversicherungs- und im Pensions-
recht.

Dazu noch ein hiibscher Witz:* Auf die
Frage an eine Vollhausfrau (Familien-
frau), wer bei ihnen daheim das Sagen
habe, antwortet sie entwaffnend: ,Beide,
ganz partnerschaftlich und in vorziigli-
cher Ergiinzung. Er kiimmert sich darum,
dah in Siidafrika das Apartheidsproblem
geldst wird, und ich bestimme, welche
Schulen unsere Kinder besuchen.”
Familie ist ein Thema geworden, aber
man(frau) sicht nur in Zahlen die Exi-
stenznot, in welche die Familie geraten
ist. Familie muf ein ,Thema®* werden,
weder  AuBen- noch  Wirtschafts-,
Umwelt- oder Sozialpolitik werden in Zu-
kunft Erfolg haben, wenn man nicht ein
SOS-Programm fiir die Familien ins Le-
ben ruft und wachsen lift. Familienpoli-
tik — das heiBt nicht immer Sozialpolitik!
— mub auch ein Thema fiir die Medien
werden! Eine gute Istsituationserhebung
und eine verniinftige, optimistische Zu-
kunftspolitik-Berichterstattung fiir Fami-
lien miiBte neben ,,Schlagzeilen” einen fi-
xen Platz in den Medien bekommen. Man
muf die fiir die Familie Verantwortlichen
immer wieder daran erinnern, wie wich-
tig es heute ist, der Liebe filr den Nich-

sten — und das Kind ist das Allernichste
— Mut zu machen. Auswechselbar ist
vieles, nicht aber Institutionen wie die
Familie.

Gewill ist die Familie oft nicht so gut, wie
wir sie gerne hitten. Dennoch ist sie der
privilegierte Ort, wo jeder einzelne von
uns Geborgenheit und Zuwendung erfah-
ren und wo das Leben in der Gémein-
schaft gelernt und gelibt werden kann.
Das Zusammenleben in der Familie, ins-
besondere die Pflege und Erziehung von
Kindern, erfordern auch Verzicht und
Zuriickstellenkiinnen von eigenen An-
spriichen; aber wo sonst ist so viel Freude
und Bereicherung, so viel Sinnerfilllung
des Lebens zu erfahren?

Man versuche sich eine Gesellschaft ohne
Familie vorzustellen, und man wird er-
schrecken ob all den Konsequenzen, die
sich im Alltag und in der Zukunft von je-
dem von uns ergdben.

So gesehen ist Familienpolitik nicht
Selbstzweck, sondern sie ist der Versuch
der Gemeinschaft, die Leistungen der Fa-
milie durch die Stirkung der Familie zu
sichern und zu verbessern.

Familie heute

Was not tut, ist, zu entdecken, was Fami-
lie heute bedeutet. Es wird ein anderes
Bild der Familie sein, als man ¢s vor tau-
send Jahren oder im Biedermeier hatte.
Familie mubB heute vor allem auf die feste
Partnerschaft der Eltern, auf Arbeitstei-
lung quer durch alle Bereiche gegriindet
sein. Weder Geld noch ein Verfassung-
sparagraph konnen das erreichen, nur ra-
dikales Umdenken.

Dazu brauchen wir Visionen und Hoff-
nungen: Die Vision einer Welt (Familie)
zum Selbermachen; nicht eine bereits
vorgeformte und fertige, sondern eine, wo
Frauen, Miinner, Kinder die Maglichkeit
haben, sich im Zusammenwirken ihre ei-
gene Welt nach ihren Vorstellungen zu
schaffen, mit neuen Ideen und Inhalten.
Bausteine dazu wiéren:

— Miindigkeit

— Selbstbestimmung

— Emanzipation

— Kritikfihigkeit

— Weltverstindnis

Es wird zwar des dfteren beklagt, dab
diese Richtziele den Charakter von Leer-
formeln haben. Das mag sein — solche
Ziele aber ermdglichen fraglos viele
Spiclriume.

Mutterschaft

ist heute nicht mehr selbstverstindliche
Begleiterscheinung einer Partnerschaft,
sondern sie wird durch einen oft langsam
reifenden EntschluB zu einem ersechnten
Ziel.

Die allzu bewuBte Entscheidung fiir das
Kind birgt aber auch Gefahren! Mutter-
schaft wird schon des Ofteren sorgfiltig
gegen andere Existenzformen abgewo-
gen.

Beispiele dafiir:

Von insgesamt 312.204 Familien in der
Steiermark sind nur 225.163 Familien mit
Kindern, weiters 38.524 alleinerzichende
Miitter und 4.888 alleinerzichende Viiter!
Familie kann heiBen: Kernfamilie, Teilfa-
milie, Stieffamilie, Pflegefamilie. Die
veraltete  gesellschaftliche Vorstellung
von Kinderbetreuung und Haushalt als
ausschlieBlich weibliche Pflicht ver-
schiirft die Situation.

Der Druck der Frauen, die sich mit der
gesellschaftlichen Realitiit (die Frau ist
fur Haus und Familie zustindig, der
Mann fiir Offentlichkeit und Beruf) nicht
mehr abfinden, wiichst und verdndert hof-
fentlich allmihlich Familie und Berufs-
welt. Je mehr sie die Auflosung festgefiig-
ter Rollenzuweisungen auch nach aufien
durchsetzt, etwa indem Frauen ihre Inter-
essen in selbstverantwortlicher Weise in-
nerhalb der Gesellschaft vertreten, desto
wahrscheinlicher werden auch familien-
freundliche &ffentliche Einrichtungen
bzw. gesellschaftliche Verbesserungen
fiir die Familien.

Familie war, historisch betrachtet, nie-
mals nur die Mutter, die sich ausschlieB-
lich um die Kinder kiimmerte. Die Biue-
rin hatte genauso ihren Arbeitsplaiz wie
die Aristokratin ihre Aufgabe fern der
SproBlinge. i
Die Mutter als ,einzige Bezugsperson®
an das Kind zu fesseln, ist kaum zielfiih-
rend. Aber auch die ganztags arbeitende
Mutter, die abends abgehetzt Haushalt,
Mann und Kind versorgt, ist kein anzu-
strebendes Ideal.

Frauen nach der
Erziehungsphase

Heutige Miitter sind maximal 30--35
Jahre alt, wenn ihre ein bis zwei Kinder
die Schul- bzw. Berufsausbildung weitge-
hend abgeschlossen haben bzw. so weit
selbstindig sind, daf die Betreuung und
Erzichung durch die Miitter unbedingt in
den Hintergrund treten mub.

Eine hlieBliche, lebensl Fixie-
rung der Frau auf die Familie, die in der
wnachelterlichen® Phase allmihlich nur
noch aus dem Ehepaar besteht und einem
Haushalt, der sich auf zwei Personen re-
duziert, erscheint immer weniger sinn-
voll. Ein Verharren in sinnentleerten
Funktionen birgt die Gefahr, daB die Kin-
der zu lange abhiingig und unselbstindig
bleiben bzw. gehalten werden oder daB
eheliche Konflikte aufbrechen.

Junge Frauen und Miitter zichen allmih-
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lich andere Konsequenzen, indem sie ihre
Berufstitigkeit nach der Geburt von Kin-
dern méglichst beibehalten; Familie und
Beruf also langfristig kombinieren, Man-
gels ausreichender auBlerfamilisirer Be-
treuungsmdglichkeiten und Teilzeitarbeit
stellt sich jedoch fiir sie unverandert das
Problem der Vereinbarkeit von Berufstii-
tigkeit und Familienaufgaben,
Aufgabe einer effizienten Familienpolitik
fiir die Zukunft ist es daher, den Familien
- Entscheidungshilfen anzubieten
— ihre Entscheidungen zu unterstiitzen
— und Spielriume zu schaffen, innerhalb
derer einmal getroffene Entscheidungen
korrigiert werden konnen — unter Be-
dachtnahme auf das Wohl aller Beteilig-
ten, der Frau, des Mannes, des Kindes.
Zusammenfassend einige Leitlinien
Visionen:
— Lernen wir das Denken in Generatio-
nen!
— Auswechseln der falschen Ehebilder —
wBeziehung“ nicht mit ,Besitz* verwech-
seln!
—  Mibverstandene  Selbstverwirk-
lichungstendenzen reduzieren — zu viele

«Freiheiten" entziehen den Kindern Miit-
ter und Viiter
— Eine verstirkte Eltern- und Familien-
bildung auf allen Ebenen mit verschiede-
nen Trigern
— Lebensbegleitende Bildung ist gleich-
zusetzen mit beruflicher Weiterbildung
— Die staatliche Familienbeihilfe und die
Steuerermafigung des Alleinverdieners
gehiren direkt an die Vollhausfrau ohne
Antrag ausbezahlt
— Arbeitsplitze wieder verstiirkt zu den
Menschen bringen und nicht Menschen
zu den Arbeitsplitzen (Pendler)
— Karenzgeldanspruch auch fiir Biiuerin-
nen und Selbstindige
— Verstiirkte Wiedereinstiegsmoglichkei-
ten nach der Familienpause fiir Frauen
um 40

Angebote der Tagesheimschulen er-
weitern
— Kindererziehung bei der Pensionsbe-
rechnung beriicksichtigen
— Verstirkte Wirtschaftserziechung in den
Schulen (zunehmende Verschuldung der
Familien)

paket” fir die Steiermark mit:
1. Koordination, Weitergabe von vorhan-
denen Angeboten
2. FamilienpaB
3. FamilienzuschuB}
Familienfreundliche Gemeinden
4. Familiengemeinderétin(rat) in jeder
Gemeinde bei der Gemeinderatswahl
1990
Wiinschenswert wiire es auch, vermehrt
Menschen der jiingeren Generation dafir
zu gewinnen, sich an konkreten undiber-
greifenden Aufgaben der Familienpolitik
zu beteiligen. Das schliefit die Chance
ein, alternative Formen der Gestaltung
familiiren Zusammenlebens sowie die
Querbeziehungen zwischen Familienpoli-
tik und Frauenpolitik zum Gegenstand fa-
milienpolitischer Erdrierungen und Akti-
vitiiten zu machen, d.h. sich mit neuen
Entwicklungen offen und unvoreinge-
nommen auseinanderzusetzen.
Stiirken wir unsere Familie — so stirken
wir unsere Zukunft! Der Staat soll die Fa-
milien keineswegs bevormunden, aber er
muf sie bei der Erfiillung ihrer Aufgaben

nen-

— Ein gebiindeltes ,Sofortmaf

unterstiitzen!




safiricum »—>

von Bernd Schmidt

BewubBter Beben

A) Erster Dialog.

Person A: Horen Sie, mein Bester —

Person B: Ja?

Person A: Ich vernehme da was von ,Bewulter leben®
.. Hat das vielleicht etwas mit ,Schoner wohnen® zu
tun?

Person B: Nun, ja..., unter gewissen, bestimmten Um-
stinden... Ja, doch!.

Person A: Dann mécht’ ich es abonnieren!

B) Zur Sache an sich.

Die einen sagen, es hiinge mit der Erndhrung und der
Familie zusammen, die anderen mutmalBien, es habe
mit der Erndhrung innerhalb (oder auferhalb) der Fa-
milie zu tun. Bei den Kannibalen hiingt es vermutlich
mit der Erndhrung durch die Familienmitglieder zu-
sammen. Es geht jedoch, darin ist man sich weitge-
hend einig, um Leben. Uberleben vielleicht sogar.
(Und nicht blof im Nietzscheschen Sinn!)

Kurz und gut: Besser leben kann nur bewuliter leben
bedeuten. Oder?

Esoterik fibersetzt der Duden ein wenig diirr mit Ge-
heimwissenschaft. Vermutlich sind Duden-Macher
nicht unbedingt saftige Leute. Denn allein im Wort
schwingt schon jener Teil des Geheimnisses mit, das
sich dahinter verbergen mag... Das esoteros, wie das
Fremdworterlexikon kundtut, im Griechischen den In-
neren bedeutet, entwirrt den Sachlagenkniiuel immer-
hin schon einigermaffen: Wissen wir doch (oder ahnen
zumindest), daB cine dauernde VerduBerlichung von
den ohne Zweifel im Menschen ruhenden inneren
(»guten) Kriften wegfithrt. Der Innere dirfte also
qualitativ dem AuBeren (nicht unbedingt das Innere
dem AuBeren!) iiberlegen sein.

Was die Begriffe des ,bewuBiteren Lebens” und der
Esoterik” jedoch (zumindest zunichst) auseinander-
triften 1iBt: Kommen, angenommen, ein paar ,besse-
re* Leute (also solche, die es sich leisten kénnen) in
den Genul} geheimen Wissens, so mag dies fur sie, die
paar Herrschaften, angenchm sein. Angesichts einer
allgemeinen  Verdrossenheit, eines  schichten-
umfassenden Unwohlseins, zunehmender Verdrossen-
heit bei abnehmender Immunitit ihr gegeniiber —
kurz: in Zeiten wie diesen — da sollte ,bewubter le-
ben® in dem MaB Allgemeingut werden, in welchem
~unbewuBteres Leben™ Allgemeinschaden ist. Den ein-
gefleischten Esoterikern sei also zu-kalauert: Seid Thr
¢h so terrisch, dab Ihr uns armen Wiirschteln um Euch
‘rum nicht auch ein paar geistige Brosel abgeben

wollt?! Na, bitte! Wer sagt’s denn — es geht ja! Sie er-
horen uns!

Der Zukunfiswissenschafter, politische Philosoph und
kritische Humanist Denis de Rougement nennt in sei-
nem Buch ,,Die Zukunft ist unsere Sache* Hitler und
das Auto die beiden groBten GeiBeln des 20. Jahrhun-
derts. Nun, das mag Geschmackssache sein. Vermut-
lich gibt es — moglicherweise tatsiachlich nicht so gro-
Be — andere. Aber in einem hat de Rougement sicher-
lich recht: .,... die Futurologie hat beide nicht vorher-
gesechen. Anders gesagt: Wir neigen immer wieder
dazu, an Voraussagen (besonders an sogenannte posi-
tive) zu glauben, wie wir uns auch noch immer nicht
die Hoffnung in Wachstum (ad infinitum?) und Fort-
schritt rauben lassen wollen. Banal gesagt: Umso stir-
ker diese Einstellung unveréindert bleibt, umso leichter
werden wir von schier apokalyptischen Ereignissen
iiberrollt, die — oft genug anstelle der erwarteten und
angekiindigten Entwicklungs-,,Zuckerln® — auf dem
Gabenbaum unserer Zukunfistriume héngen. Wihrend
wir ldngst schon — baumeln.

(C) Zweiter Dialog.
Achilles: Wer hiitte das gedacht! Sie hier, Herr Schild-

Kkrbte?

Herr Schildkrite: Oh, Achilles! Sie sehen auch mich
nicht vorbereitet auf dieses unser Zusammentreffen au-
fierhalb der Hofstadterschen Buchriicken...

Achilles: Sollen wir wieder einmal eines unserer gei-
stesblitzenden Rennen abhalten?

Herr Schildkréte: Ich wiiBte niemand, der uns abhalten
konnte —

Douglas R. Hofstadter: Oh, oh, hort, hort! Meine Her-
ren! Ich kann Sie sehr wohl zuriickpfeifen — zuriick in
.Gddel, Escher, Bach: ein endloses geflochtenes Band ™
oder in ,Metamagicum”..., wie es mir beliebt!
Achilles: Meister! Haben Sie keine Angst?

Douglas R. Hofstadter: Angst — wovor?

Achilles: Dall Herr Schildkréte und ich Thnen entglei-

ten konnten wie der Goethesche Zauberlehrling seinemn
Herrn, dem Zauberer?

Douglas R. Hofstadter: Macht mal halblang, wie man
mich etwas filmgermanisch iibersetzen konnte! Keine
Chance ...

Die beiden anderen: Warum nicht?!

Douglas R. Hofstadter: Bin so was wie — Esoteriker!
D) In diesem Sinn.

Ja — Nun, bewuliter leben...!
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Grete Schurz

MANNERPHANTASIEN

M achismo: Wunschtraum — Alp-
traum!? Aufklirung durch den
grofien Brockhaus:
«Besonders in den lateinamerikanischen
Landern  verbreitetes gesellschaftliches
Leithild, das von der Dominanz des Man-
nes, mdnnlicher Stirke, Uberlegenheit
und Geschlechiskraft geprigt und meist
mit einer Geringschéitzung der Frau ver-
bunden ist.”
Dieter Riinzler, der Ethnologe. den wir
zu diesem Thema ins Kulturzentrum bei
den Minoriten geladen hatten, brachte
Leben ins Stereotyp.
»Es war, unabhéngig von seinen Verdien-
sten fiir die Revolution, seinen Gefolgs-
leuten auch ein Vorbild an Mdnnlichkeit:
gewalnditig, riicksichislos und sentimental
zugleich, grofiziigiz, desporisch gegen
Schwéichere, servil gegen jene, die er ver-
ehrte, listig, todesmutig, eitel, rachsiich-
tig, duflerst empfindlich gegen jedwede
g seines Anseh egoistisch
und von einem Weltbild gepriigt, welches,
trotz eines zeitweiligen enormen politi-
schen Einflusses, die Tar immer iiber die
Theorie stellte. Er verehrte seine Mutter
tiber alles, prahlte mit seinen zahllosen
sexuellen Eroberungen, heiratete vier sei-
ner Geliebten, war Vater einer Schar un-
ehelicher Kinder und der Uberzeugung,
dafi eine untreue Frau erschossen werden
miifte.*
Gemeint war damit ein gefiirchteter und
bewunderter Caudillo in Mexico, ein
Held der Revolution, versteht sich.
Studienaufenthalte in Mexico haben wohl
Dieter Riinzler, der schwerpunktmaBig
schon seit einigen Jahren minnlichkeits-
betonte Geschlechtsrollen erforscht und
beschreibt, dazu veranlaft, ein Buch iiber
»Machismo* zu verfassen, das im Vor-
jahr im BéhlauVerlag erschienen ist.
Der Mythos des Machismo, der mit der
spanischen  Eroberungskultur  nach
Lateinamerika verpflanzt wurde, ist zwar
weit mehr als jener des Cowboy-Yankees,
aber beide vercint cin Bild vom ganzen
Kerl, der psychoanalytisch gedeutet, sei-
ne weiblichen Anteile total verdringen
mulBl. Was dabei herauskommt, kennen
wir! Die Verinnerlichung des Siegers mit
all seiner Gewalttitigkeit bis hin zur bru-
talen ,Frauennahme®. Seine einschiich-
ternden duBeren Attribute: Stiefel mit
Sporen, SchicBeisen, Reitgerte, Dolch,
Machete. Anders aber als der einsame
Wolf-Cowboy* will sich der Macho vor-
gend vermehren, als Beweis seiner
Lunversiegbaren Minnlichkeit. Es ver-
steht sich von selbst, dafl sich dieser gan-
ze Mann mit seiner aggressiven Sexualitiit
im Kriegerstand besonders wohl fithlt, im
dltesten aller Minnerbiinde, geschaffen
um Tod zu bringen unter Einsatz des eige-
nen Lebens. Sam Keen, ¢in renommierter
amerikanischer Psychologe, schreibt in

diesem Zusammenhang:
LHenn alle anderen versagen — die Ar-
mee ,macht Médnner aus Jungen®. So will
e das Klischee. In den letzten 4.000 Jah-
ren war die Feuertaufe der wichtigste
3 I: Triiticiti, ‘fch aJ' I .
daf} historisch gesehen, der gréfite Unter-
schied zwischen Mdnnern und Frauen
darin liegt, daf man von Mdnnern immer
erwartet, daf sie Killer werden. Bereir-
schaft zur Gewalt war immer ein zentra-
ler Bestandreil der médnnlichen Selbstdefi-
nition. Fiir die mdnnliche Psyche galt im
Grunde nicht das rationale ich denke,
also bin ich”,

3 i
ne Tius.

\ Sondern das irrationale
wich tote, deshalb bin ich’.

Dieser Bruderschaft der Gewalt verwei-
gern sich mehr und mehr Minner und
doch perpetuiert sich ein Stiick dieser
Philosophie im Minneralltag der Wettbe-
werbsgesellschaft, wird verherrlicht im
Triumph des Sportes. Carmen verspricht
sich immer noch dem Sieger und Erobe-
rer, um letztlich 6fters auf der Strecke zu
bleiben als an der verlockenden Macht zu
partizipieren.

Frauen als Minneropfer — es ist der Stoff
aus dem hoffentlich nicht seine Triume,
wohl aber seine Biicher sind. Als der
Germanist Klaus Theweleit 1977 die Dok-
torarbeit verdffentlichte, haben seine
Thesen, zusammengeschmiedet aus Lite-
ratur und Psychoanalyse, die unter ,Min-
nerphantasien” auf den Buchmarkt ge-
worfen worden sind, wie eine Brandbom-
be geziindet. Die Freikorpsmiinner als
priifaschistische Wegbereiter des Natio-
nalsozialismus waren der Forschungsge-
genstand und er ‘nannte sie die ,Nicht-
zu-Ende-Geborenen®, Erst in der Model-
lierung durch das Militir vollendeten sie
ihre gepanzerte Gestalt, die Gefiihle ab-
schniirt, sie wappnet gegen das Weibli-
che, also psychoanalytisch gesehen, ge-
gen die Angstlust am ZerflieBen, Ent-
grenzen und Auflosen. Von diesen solda-
tischen Miinnern fiihrt Theweleits Weg
nach zwilfjahriger Pause zum Kiinstler.
Letzterer versucht sich idber die Kunst
und Liebesbeziehung zu Ende zu gebi-
ren. So schreibt der Autor in seinem
«Buch der Kdnige” dessen erster Band
.Orpheus (yd) Euridike* im heurigen
Jahr die Li - und Gesellschafiskriti-
ker des deutschen Sprachraumes heftig
bewegte. Kurz und biindig nennt Thewe-
leit sein Opus einen Fallbericht iiber
Frauentitung in der Literatur und Kunst-
geschichte. Mit seinem ersten Fall re-
cherchierte er, wie der Titel andeutet, in
der Orpheuslegende. Orpheus, Apollos
Sohn, bezwingt mit der Kunst seines Ge-
sanges den Hades, um seine von ciner
Schlange zu Tode gebi Geliebte in
das Licht des Lebens zuriickzufiihren.
Doch bevor das Werk gelingt, verstiift er
gegen das Gebot. Sein Blick zuriick ver-

bannt Euridike endgiiltiz in das Toten-
reich; er aber verwandelt seinen Schmerz
in Kunst. Das eigentliche Paar, .Der
Kiinstler und sein Medium* — bei Or-
pheus die Leier — bleibt fortan der Nach-
welt erhalten, withrend die Frau in die
Sterne entriickt wird. Vampirisch, ja kan-
nibalisch nennt der Autor diesen Typus
des Kunstschaffenden, der sich die Le-
benssubstanz anderer einverleibt, sie ein-
speist in sein Werk. Theweleit geizt nicht
mit der Aufzihlung prominenter Namen.
Gottfried Benn, Ezra Pound, Bert Brecht,
Claudio Monteverdi, Knut Hamsun und
andere. Dies befliigelt nicht nur unsere
Phantasie, sondern strapaziert auch in der
Verfolgung seiner Argumentationslinie,
von der sich so mancher protestierend ab-
wendet.

Betroffenheit wiire eine wiinschenswerte
Reaktion, denn die Frau als Biihne, auf
der sich ménnliche Genialitit entfalten
kann, erscheint historisch betrachtet, ein
gar nicht so seltenes Ercignis. Sensible
Miinner, wie Klaus Theweleit, Dieter
Riinzler oder auch Wilfried Wieck, des-
sen 1987 im Kreuz-Verlag erschienenes
Buch ,Minner lassen licben — die Sucht
nach der Frau* zum Bestseller geworden
ist, beginnen ihre Geschichte aufzuarbei-
ten. Sie werden zu Feministen, manch-
mal ein bifichen zu unvermittelt, zu radi-
kal. Hart geht Wilfried Wieck mit seinen
Geschlechtsgenossen ins Gericht, indem
er an seiner eigenen Lebensgeschichte
MaB nimmt. Diese Typen — so der Autor
— die nie gelernt haben, mit eigenen und
fremden Konflikten konstruktiv umzuge-
hen, stiirzen sich entweder in die Karrie-
re, um von dieser hoch hinweg iiber Part-
nerschaftsbediirfnisse getragen zu wer-
den, oder sic saugen sich zubeiliend an
der miitterlichen Brust fest. Seine eigene
Therapiekriicke fand er in der feministi-
schen Frauenbewegung.

Thr steht auch die Psychoanalytikerin Ma-
rina Gambaroff nahe, die wir ebenfalls zu
unserem Symposium als Referentin gela-
den haben. Thr Buch: ,Sag mir, wie sehr
Du mich licbst? Frauen tiber Minner®
war der ‘Anlaf, und in diesem Erfah-
rungsbericht hat auch .der Mann im
Ubergang® seinen breiten Raum gefun-
den. Er ist es, auf den wir setzen sollen,
denn er verstopft nicht seine Seelenpo-
ren, sondern laft Gefihle hinein- und
hinausfluten als Gebender und Nehmen-
der.

Wo .es ist, soll ich werden" — lautet eine
der zentralen Freud’schen Thesen. Gam-
baroff, und da trifft sie sich mit Thewe-
leit, verindert diesen Leitsatz in ihrem
Ideengut in ,wo Mann ist, soll Frau wer-
den”. Reifung ist damit gemeint und volle
sexuale Entfaltung mit Hingabe und Zer-
fliefenkénnen. So kann es eine Erotik
ohne Eroberungsdrang, die schon den




Keim der Zerstorung in sich triigt, ein

Gliicksgefiihl mit einem den ganzen Kor-
per ergreifenden Orgasmus geben.

Schiin wiir's — vielleicht zu schin um je-
mals wahr zu werden. Wer auf Freud
baut, wird das von ihm gepragte Gegen-
satzpaar ,, Libido und Thanatos™ nicht aus
den Augen verlieren diirfen. Ich méchte
aber nicht an die Zwangsliufigkeit dieser
beiden Seiten einer Medaille glauben und
hoffen, daB ,der Mann und die Frau im
Ubergang™ letztlich zu androgynen Men-

schen heranreifen, die weibliche und
ménnliche Anteile zu- und wachsen las-
sen ohne auszugrenzen, abzugrenzen und
zerstoren zu miissen.

Dieser Beitrag wurde von der Autorin an-
LiBlich eines internationalen Symposiums
im Kulturzentrum bei den Minoriten ge-
schrieben, den sie als Frauenbeauftragte
der Stadt, gemeinsam mit dem Kulturzen-
trum und der Fraueninitiative Graz am 2.
und 3. Juni veranstaltet hat.

Literaturhinweise:

Dieter Rinzler Machismo®, Kulwrstudien bei Bihlau,
Baohlau-Verlag Wien, 1988

Klaus Theweleit:  Buch der Konige — Orpheus () Euri-
dike®, Band 1, Swroemfeld/Rower Stem, Frankfurt, 1989
Wilfried Wieck:  Minner lassen lichen — die Sucht nach
der Frau®, Kreuz-Verlag, 1987

Marina Gambarefl: .Sag mir, wie sehr liebst Du mich?
Fraven fber Manper®, RowohltMerlsg, Reéinbek, 1987
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SELBSTBEWUSSTER LESEN

Ein Spezial-ex-libris von Ludwig Kapfer mit kurzen Ausschnitten
»SelbstbewuBtseins‘Biichern

aus 62

Vorbemerkung

Sie versprechen Gesundheit, Gliick, ein
erfiilltes Leben, Hilfe bei allen mogli-
chen Problemen. Sic bieten dazu Denk-
hilfen, Methoden, Verhaltensweisen,
Tricks und Tips. Sie informieren, provo-
zieren, kldren auf, warnen.

62 Lebenshilfebiicher” haben uns 25
Verlage als Testexemplare angeboten.
Und gleich der erste auch fiir den Rezen-
senten erstaunliche Befund: Alles ist les-
bar, kein Buch, in dem sich nicht zumin-
dest ein kleiner Happen , Verwertbares*
findet. Aber: Wenn Du, lieber Leser, lie-
be Leserin, in diesen Bereich einsteigst,
lies unbedingt mehrere Biicher. Die Ge-
fahr der meisten Biicher liegt in ihrer
Einseitigkeit. Ich wiirde Dir unbedingt
empfehlen, Dich nicht einem Guru aus-
zuliefern. Die Lektiire mehrerer dieser
wSeelenheiler” 146t Dich auch Biichern
gegeniiber selbstbewuBter werden.

Zum zweiten eine Bitte: Lies die Biicher
kritisch und schau, was Du davon brau-
chen kannst. Denk daran, daB der Inhalt
und die beschriebenen ,, Wahrheiten® des
Buches aufgrund einer ganz bestimmien
Situation des Schreibers entstanden ist.
Wie stellt sich die Frage fiir Dich? Die
Biicher sind nur wertvoll, wenn Du sie
einer sehr kritischen Priffung unterziehst.
Bewufter Lesen heiBt kritisches Hinter-
fragen und bewuBtes Nutzbarmachen,
nicht blindes Verfolgen von vorgeschrie-
benen Verhalten,

Zum dritten eine Warnung: Wenn Du in
Not bist und Hilfe brauchst, ist die Ge-
fahr besonders groB, daB Du einem , Ret-
ter” in die Arme liufst,

Gerade dann solltest Du besonders vor-
sichtig sein, auch wenn es gerade dann
am allerschwierigsten ist.

Und viertens: Lab Dir Zeit bei der Lektii-
re und rede hin und wieder mit jemanden
dariiber, was in den Biichern steht. Still
und schnell in sich hineinstopfen ist auch
filr die geistige Nahrung nicht gesund.

Die Wegweiser

Charles Tart

Hellwach und bewufit leben, Wege zur
Entfaltung des menschlichen Potentials
— die Anleitung zum bewuBten Sein
Scherz-Verlag

Tart verbindet die ,alten* Weisheiten des
Ostens (G. 1. Gurdjieff und die Medita-
tionslehren des Buddhismus) mit den
neuesten Erkenntnissen der Psychologie.
Er beschiiftigt sich in seinem Buch vor al-
lem mit dem Trance-Zustand, in dem wir
uns befinden und zeigt Miglichkeiten

auf, wie diesem Zustand entkommen
werden kann.

Insbesondere befabt sich Tart auch mit
den vielen ,spirituellen Pfaden®, die dem
Wanderer angeboten werden.

...Unser Verhalten und unsere inneren -

Erfahrungen werden sehr stark von ande-
ren beeinflufl, und es besteht kaum ein
Grund zu der Hoffnung, dafi sich daran
einmal etwas dndern wird. Hypnose ist
nur eine besonders auffillige Form von
» Trance, weil die speziellen Verhaltens-
weisen, die wir in diesem Zustand an den
Tag legen, in der Gesellschaft, in der wir
leben, als ungewdhnlich gelten.

Die moderne psychologische Forschung
hat viele der Mechanismen entdecks, die
unseren tranceartigen Zustand induziert
haben und ihn seither aufrechterhalten.
Die Tatsache selbst, daff wir uns im Zu-
stand der Trance befinden, blieb jedoch
weitgehend verborgen. Gurdjieff erkann-
te das Tranceartige unseres Normalzu-
standes und studierte diesen detailliert,
um exakt herauszufinden, was uns in je-
nem Zustand der wachen Trance hilt, So
schenkte er uns die Hoffnung, daf wir
aufwachen kinnen, und lehrte uns auch
die Methoden, dies zu erreichen. Wenn
ein Aufs hender (ein Hyp ) ei-
nen so groflen Einfluff auf uns haben
kann, was wdre dann erst moglich, wenn
wir selbst die Herrschaft iiber unseren
Geist hditen? Ein Hypnotiseur ist schon
allein deshalb in seiner Wirkungsmig-
lichkeir eingeschrénkt, weil er sich wahr-
heinlich eb in Trance befinder wie
wir selbst. Stellen Sie sich vor, Sie wiir-
den Ihr Leben rarsdichlich selbst bestim-
men und wdren wirklich wach! Damit
wiiren wir beim Hauptthema dieses
Buchs angelangt: der Beschaffenheir der
Trance im Wachzustand und unseren
Moglichkeiten, aus dieser Trance zu
erwachen...

..Gurdjieffs Ansicht nach entstehen un-
sere Probleme aber gerade dadurch, daf
wir zeitlebens von cduferen Piloten ab-
hdngig gewesen sind, weshalb ein weite-
rer Pilot keine wirkliche Losung bringen
kann. Bestenfalls konnte er uns ,irgend-
wie gliicklicher“ machen — also bewir-
ken, dafi unsere automatisierte Maschi-
nerie besser funktioniert —, indem er un-
ser unrealistisches emotionales Verlan-
gen nach einem Fiihrer befriedigt. Viel-
leicht fiihlen wir uns dann besser, aber
mit Sicherheir verbleiben wir weiter im
Zustand der Konsensus-Trance, also im
Schlafzustand. Der Inhalt unserer Triu-
me hat sich verdndert. Wir haben jeizt
wiute” Trdume statt der vorherigen ,bs-
sen”. Doch hilft uns diese Art des Triu-
mens nicht, zur Realitit zu erwachen...

Lye

Fritjof Capra

Das neue Denken

Scherz-Verlag

Nach ,Tao der Physik“ und ,Wende-
zeit”™ das in sehr perstnlicher Weise ver-
fafite Buch von Fritjof Capra.

Er beschreibt Begegnungen und Gespri-
che mit Wissenschaftern und Denkern,
denen gemeinsam ist, daB sie sowohl zur
Naturwissenschaft, zur Geisteswissen-
schaft als auch zu den sogenannten my-
thischen Lehren Beziehung haben.

Er diskutiert die ,wertfreie Wissen-
schaft*, das ,ganzheitliche Weltbild®,
die ,neue Art der Lehre®, , Alternativen
fiir die Zukunft* und vieles andere mehr.
Er zeigt hinter den Ideen auch die Per-
sonlichkeit, die Absichten, Motive, die
Sehnsiichie seiner Gespriichspartner.
Ein Pflichtbuch fiir Politiker und Wissen-
schafter.

Steven Schwartz

Wie Pawlow auf den Hund kam...
Psychologie heute — Sachbuch
Beltz-Verlag

In diesem Buch werden die 15 klassi-
schen Experimente der Psychologie be-
schrieben, eine spannende Geschichte
der psychologischen Forschung einer-
seits und eine wichtige Grundlage fiir das
Erkennen von psychologischen Vorgin-
gen andererseits.

Zum Beispiel: Wie lernen wir? Iwan
Pawlow, der grofie russische Psycholo-
ge, hat die Elemente des grundlegendsten
Lernprozesses in seinen berilhmten Ex-
perimenten mit dem . ,Pawlowschen
Hund* beschrieben und gezeigt, daf die-
se Gesetze auch fiir den Menschen gel-
ten,

Oder: Warum quilen und téten Men-
schen andere Menschen, die sie nicht ein-
mal kennen? Stanley Milgrams Versuche
zur Autorititsgliubigkeit haben 30 Jahre
nach den Greueln der Nazis erschiittert:
Steckt in uns allen ein unkritischer, fei-
ger  Befehlsempfiinger®?

Oder: Wie behalten wir Informationen,
und wie schnell vergessen wir sie wie-
der? Die Antworten auf diese Fragen ge-
hen zuriick auf die Selbstversuche des
deutschen Psychologen Hermann Eb-
binghaus, der als erster die ,,Speicherka-
pazitit” des Gehirns und die Dynamik
des Behaltens und Vergessens systema-
tisch erforschte.

Michael Schaeffer / Anita Bachmann
Neues Bewulltsein — neues Leben
Baustein einer menschlichen Welt
Heyne-Sachbuch

Diese Aufsatzsammlung mit Beitriigen
von Capra, Grof, Watts, Ferguson,




Jungk, Laing, Weizsicker und anderen
stellt eine eindrucksvolle Dokumentation
dar von neuem kritischen Denken und al-
ternativen Handlungsmoglichkeiten. Re-
ligion und Wissenschaft, Spiritualitit und
Rationalitiit, Geist und Natur stellen hier
keine Gegensiitze dar, gefragt ist die
Ganzheit, dic Zusammenschau.

Die vier Uberkapitel des Buches stellte
der Herausgeber im Vorwort so dar;
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Wir Selbstdarsteller

Andreas Lukoschik / Erich Bauer
Die richtige Korpertherapie

Ein Wegweiser durch westliche und dst-
liche Methoden

Die Autoren stellen 20 Korpertherapien
vor und beschreiben Einstellung, Theo-
rie, Praxis, Zielsetzung, Eignung, Dau-
er, Kosten der einzelnen Therapien. Eine
Literaturliste und Anbieteradressen run-
den die Information ab.

Ein tabellarischer Bediirfniskatalog gibt
einen Uberblick iiber die einzelnen Me-
thoden:

Selbstfindung

Peter Lauster

Der Sinn des Leben

Econ

Peter Lauster, schon beinahe ¢in Guru,
malt und meditiert in diesem Buch zum
Sinn und Unsinn des positiven Denkens,
iiber Bindung und Freiheit, iiber die Fra-
ge, ob es cine Wirklichkeit hinter den
Tatsachen gibt, tiber die Revolution aus
dem Inneren und andere Themen.

Aus dem Kapitel ,Vom Eros der Gegen-
wart“ hier ein Ausschnitt:

Psychologe heute — Taschenbuch
Beltz-Verlag

Eine hervorragende Sammlung von Bei-
trigen aus ,Psychologe heute®. In
«Selbstdarstellung: Die Masken, die wir
tragen von Mark Snyder:
Selbstitberwacher sehen sich als ziemlich
flexible und anpassungsfihige Menschen,
die ihr soziales Verhalten klug und prag-
matisch auf wechselnde Bedingungen zu-
schneiden. Sie glauben, daff eine Person
immer das ist, als was sie in einer be-
stimmiten Situation erscheint: ,Ich bin
ich; ich bin der, der ich gerade jetzt bin. *
Dieses Selbstbild pafit gut zu der Art, mit
der sich starke Selbstiberwacher der
Welr gegeniiber geben. Es erlaubr ihnen,
ohne innere Probleme so aufzutreten, wie
sie glauben aufireten zu miissen.

Im Gegensatz dazu haben schwache
Selbstiiberwacher eine festere und be-
grenztere Vorstellung davon, was das
WSelbst” sein sollte. Sie sireben nach
Ubereinstimmung zwischen dem , wer sie
sind*, und dem, ,was sie tun"; und sie
sehen ihre Handlungen als getreue Wi-
derspiegelungen ihres Fiihlens und Den-
kens. Fiir sie ist das Selbst eine Identirdt,
die man wegen anderer Leute nicht ein-
Jach aufeibt. Tatsdchlich entspricht die-
ses Selbstbild der gleichmdfigen und sra-
bilen Selbstdarstellung von schwachen
Selbstiiberwachern.

Christoph Kraiker / Burkhard Peter
Psychotherapiefihrer

Beck’sche Reihe

Ein guter Uberblick iiber die giingigen
Therapieformen, tber die wissenschaftli-
chenGrundlagen, iiber Praxisund Anwen-
dungsmiglichkeiten. Von der Analyti-
schen Psychotherapie bis zur Verhaltens-
therapie gibt es viel seritse Informationen
zu den 20 bekanntesten Therapieformen.
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Th. Wagner-Simon / G. Benedetti
Sich selbst erkennen

Sammlung Vandenhoeck

Eine Sammlung von Introspektions-Me-
thoden aus den verschiedensten wissen-
schaftlichen Sichten. Von der Psychothe-
rapie iiber das Gebet, die Dichtung, dem
Tagebuch bis zur Bildenden Kunst wer-
den Methoden der Introspektion be-
schrieben.

Christian Scharfetter definiert Introspek-
tion so:

Intro-spicere heifit klassisch lateinisch
Lhineinschauen in sich oder auch in an-
dere Menschen oder Sachen”. So ist bei
Cicero intro-spicere gebraucht im Sinne
von ,durchschauen, betrachten anderer
Menschen”. Wir finden hier also einen
dhnlichen Gebrauch wie bei Kung-Fu
Tse: ,Schau, was einer tut. Bedenke, wa-
rum er es tut, und trachte zu erforschen,
woran er Freude hat — so wird dir nie-
mand verborgen bleiben”.

Welche Therapie?

Psychologe heute — Taschenbuch

In 15 Aufsitzen werden in sehr seridser
Form die wichtigsten Ansiitze der thera-
peutischen Intervention behandelt: Ge-
stalttherapie, Verhaltenstherapie, Ge-
sprichstherapie, Familientherapie usw.
Keine objektive Ubersicht, sondern eine
subjektive Betrachtung von durchwegs
kompetenten Autoren,

ive der anderen und durch unsere
eigene Reaktion darauf. In jedem Mo-
ment sind die Lebensrduber um uns, um
uns erlebbare Gegenwart wegzunehmen.
Und wir selbst beteiligen uns an der Aus-
héihlung des eigenen Erlebens durch un-
ser Denken, durch die Beschdftigung mit
der Vergangenheit und der Zukunft,
durch die Bescheiftigung mit unlebendi-
ger Zeit. Unser Denken dreht das Tote
(Vergangenheit) um und um, etwa durch
Griibeln, und behindert so die Gegenwart
— und so wird die Beschéftigung mit der
Vergangenheit oder der Zukunft in der
Regel zur Flucht werden vor der Gegen-
wart.

Margrit Erni

Sich selbst finden

Econ

Ein gutes Beispiel von fundierter und
trotzdem einfacher Darstellung. Erni bie-
tet viel Einblick in ihr theoretisches Ge-
dankengebiiude, versteckt sich aber nicht
dahinter und macht kein Hehl aus ihrer
eigenen Meinung. Selbstverwirklichung

-ist ein schwieriger, widerspruchsvoller

ProzeB im Spannungsfeld zwischen eige-
nem Anspruch und einer immer komple-
xer werdenden Welt. Das Buch will Hilfe
zur Selbstfindung geben.

Peter Lauster

Selbstfindung

Meditationen zur Entspannung und
Losliisung

Econ

Gedichte, Aquarelle, Esays, Gespriiche,
die helfen sollen, sich selbst zu finden,
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Eine Leseprobe:

Auwtonomes Selbst

Mut zum eigenen Gedanken
aus der Tiefe des Herzens
erschreckt dich.

Dein Selbst aber,
unteilbarer Kern,

ist Freiheir,

fiihrt dich heraus

aus Abhdngigkeit

und Unterdriickung.

Da stehst du,

den Wind umfassend,

und hdrst sie kommen.

Sie wollen dich zuriickholen.
Neid und Bewunderung
ruhen nicht,

dich zu testen,

wieviel Energie

aus dieser Freiheit explodieren kann.

Stephan Lermer

Vom Sinn, sich selbst zu entdecken
Die Wissenschaft der Seele
Goldmann-Ratgeber

Ein Grundkurs fiir jeden, der sich fiir
Psychologie interessiert und fiir jeden,
der mit einem Kurs oder einer Ausbil-
dung beginnt.

Nach einer Einfihrung in die Lehre der
Tiefenpsychologen Freud, Adler und
Jung stellt er in sehr einfacher Weise die
Forschungsergebnisse der Wahrneh-
mungspsychologie dar und bespricht Er-
kenntnisse der Sozialpsychologie. Fiir
alle, die ein Mindestwissen in Psycholo-
gie erwerben wollen.

Helmut Barz

Selbstverwirklichung

Econ

Dieses Buch charakterisiert am besten
cine Stelle aus dem Nachwort.

Barz schreibt hier:

Den Impuls, tiber Selbstverwirklichung
nachzudenken, empfing ich aus der au-
Bergewdhnlichen Anziehungskrafi, die
dieser Begriff hewte offensichtlich auf vie-
le Menschen ausiibt. Dafl ich mich dem
Begriff in vielleicht umstdndlich erschei-
nender Breite angendihert habe, sollte vor
allem seiner Bewahrung vor Mifiver-
stdindnissen und Mifbrauch dienen. Mifi-
braucht wird der Begriff als Modewort
gewift von jenen, die aus ihm einen An-
spruch auf totales, riicksichtsloses und
unreflektiertes  Sichausleben ableiten.
Mipverstanden wird das neue Wort
Selbstverwirklichung, in dem sich so vie-
le alte Gedanken und Bestrebungen der
Menschheit verdichter haben, offensichi-

lich von kirchlich geprdgten Menschen,

endliche Antwort des Menschen auf die
Menschwerdung Goties sein kann.

Thomas Merton

Im Einklang mit sich und der Welt
Diogenes

Der moderne abendlindische Mensch hat
alles aufgeklirt und das nicht zu Erkla-
rende verbannt, abgetan, weggeschoben.
Ist ,, Contemplation in a World of Action*
iberhaupr  noch eine  Moglichkeit?
Scheint es nur eine negative Antwort zu
geben. Ex scheint, als habe das Kontem-
plative keinen Ort mehr innerhalb jener
Mauern® einer Welt, die nur filr , wirk-
lich* hetlt, was sich , zéhlen und zu Mark-
te tragen”, was sich abwigen, messen,
berechnen und verkaufen lifit, und die
von vornherein filr ,unwirklich” erkléire,
was sich nichs feststellen, nicht dingfest
machen, nicht sicherstellen Iiifir, das,
wogegen man sich nichr absichern kann,
weil es dafiir keine , Versicherung® gibt.
Kontemplation: Offenstand fiir das ganz
Andere, Ungreifbare, Unversicherbare
— ja, aber eben deswegen nicht ,in der
Welt von heute“? Die Welt von heute:
Bannkreis des Gestells, grofangelegtes
Unternehmen zur Sicherstellung  alles
Seienden — ja, aber eben deswegen un-
maglich , kontemplativ*?

Merton beschreibt in dlcscm Buch den
Weg des Gottsuchenden in unserer hekti-
schen, materialistischen Welt:

Das Buch eines Grenzgiingers mit ent-
sprechenden Fragen und Antworten. Fiir
Fortgeschrittene  und Menschen, die
gliubig im religisen Sinn sind.

Ralph Waldo Trine

In Harmonie mit dem Unendlichen
Ein Lebensbuch

Engelhorn-Verlag

Anfang des Jahrhunderts war Carl Engel-
horn, der Sohn des Verlagsgriinders, auf
die Schriften dcr amerikanischen Trans-
zendentali ksam geworden.
Sie prapagmrtcn in der Nachfolge Emer-
sons einen pantheistischen, aufl prakti-
sche Lebensgestaltung gerichteten Glau-
ben. Nach diesem Glauben ist Gott die
Liebe und steht immer helfend bereit,
wihrend der Mensch das Gittliche in
sich trigt. Durch ,positives Denken*
kann diese Einheit aktiviert werden, wo-
durch Gesundheit, Erfolg und Gliick zu
gewinnen sind. Wird sie geleugnet, ver-
fillt der Mensch in ,negatives Denken*
und beschwirt Krankheit und Bosheit
herauf.

Seelenleben
Heinz Schott

die hinter ihm nichts als eine Aufleh

der Ungléubigen gegen das gﬁm’mhe G‘e-
bot der Selbstentéufierung zu sehen ver-
méigen.

Ich versuchte dagegen zu zeigen, daf das
Streben nach  Selbstverwirklichung im
letzten Grunde ein religicses Streben ist,
das sowohl die Ich-Befangenheit des
Menschen als auch die angebliche abso-
lute Jenseitigkeit Gortes zu iiberwinden
trachtet, so daf Selbstverwirklichung die

1 der Seele

Zuu DErsp

‘Siegmund Freud und die Geschichte

der Selbstanalyse

Sammlung Vandenhoeck

Die Selbstanalyse Freuds gilt in der Ge-
schichtsschreibung der Psychoanalyse als
geniale Schiopfertat. Der Autor unter-
sucht den Umgang mit der Selbstanalyse
Freuds und macht das .. Argernis* Selbst-
analyse zum wissenschaftlichen Diskus-
sionsthema. Am Material des Freudschen

Frilhwerkes arbeitet er den ProzeR der
Selbstanalyse heraus und entfaltet seine
wesentlichen Momente und Prinzipien.
In eciner Art Bestandsaufnahme werden
auch die selbstanalytischen Ansdétze an-
derer Autoren beriicksichtigt. Dariiber
hinaus verweist der Autor auf dic Bedeu-
tung der Selbstanalyse fiir die Heilkunde
als Paradigma® des Selbstversuchs und
der Selbsttherapie.

Alfred Ribi

Was tun mit unseren Komplexen
Uber die Diimonen des modernen Men-
schen

Kiisel

Ribi benutzt dic Damonen der antiken
Wiisten-Heiligen, die Geister der Scha-
manen und Medizinminner, primitive
Krankheitsauffassungen, denen Geister-
glaube zugrunde liegt, sowie parapsycho-
logische Phinomene als , Einstieg”, um
aufzuzeigen, wie unsere Komplexe sich
im Alltag bemerkbar machen,

Entgegen der weitverbreiteten Ansicht
sind Komplexe an sich nicht schlecht
oder bbse. Sie machen sich zunichst
zwar xtﬁrend bemerkbar, um auf ver-
nach igte Inhalte hinzuweisen. Jedoch
kiinnen w1r wie dieses Buch zc1gt durch
die Arbeit an ihnen unser Bewubtsein er-
weitern und zu einem befriedigenderen,
kreativen Leben finden.

Helmut Barz

Vom Wesen der Seele

Econ

Unter Seele versteht Barz wohl nicht das,
was die Kirche unter Seele versteht. See-
le ist das, wozu die Tiefenpsychologie
und Therapeuten Zugang finden. Der
richtige Titel miifte lauten: Vom Wesen
der Psyche. Eine gute Einfithrung in die
Analytische Psychologie von C. G. Jung.

Anton Stangl

Die vergessene Welt der Gefiihle

Econ

Ein Plidoyer gegen den alles beherr-

schenden Kopf, gegen die einseitige

Uberschiitzung des Intellekts — in ciner

alles erkliirenden und sehr intellektuellen

Schreibe. Stangl macht genau das, was er

den Intellektuellen vorwirft, er erkliirt al-

les und jedes und auch Dinge, die kaum

zu erkliren sind.

Alles in allem trotzdem eine Sammlung

von guten Gedanken zu einem brennen-

den Thema, durchaus lesbar und anre-

gend.

Auch im Econ-Verlag erschienen vom

gleichen Autor:

Der Energiesensor — Energieschwin-
im Lebensalltag aufspiiren und

=}

Eeuten .

Walter A. Schelling

Lebensgeschichte und Dialog in der
Psychotherapie

Vandenhoeck & Ruprecht

Der Mensch in seiner Komplexitit kann
niemals total objektiv erfafit werden. Sto-
rungen im Verhalten haben einen Um-




raum, ein Kommunikationsfeld, das sich
dynamisch entwickelt. Die Erfassung
von Stérungen, von Problemen kann da-
her nur mit der Erfassung des erlebten
Umfeldes geschehen.

Im analytischen Gesprich zeigen sich
Motive und Abwehrhaltungen, indivi-
duelle Kommunikations- und Ubertra-
gungsformen, zwischenmenschliche Er-
fahrungen, Unterdriickungen, Stdrun-
gen. Heilung setzt Verstehen der ,Um-
stiinde” voraus.

Fiir Fortgeschrittene.

Sehr wissenschaftliche Sprache.

SelbstbewuBtsein

Peter Lauster

Selbstbewulitsein kann man lernen
Programm fiir Selbstsicherheit und
Selbstvertrauen

Goldmann-Ratgeber

Das Programm von Peter Lauster enthilt
viele Gedanken und Anregungen, auch
Hilfen. Zum gréften Teil sind es Selbst-
verstandlichkeiten, manchmal auch Ba-
nalitéiten.

Als Anregung fiir Gespriiche mit dem
Partner oder in der Gruppe trotzdem gut
geeignet.
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Das Ringmodell der Seele

Bei Goldmann ist auch ,,Der Personlich-
keitstest* von Peter Lauster erschie-
nen.

Liz Collins

Bewubter Leben im Hier und Jetzt
Neue Spiritualitit im Wassermann-
Zeitalter

Goldmann

L Gott schiitze uns vor denen, die glau-
ben, seinen Willen zu kennen! Das sind
die Tyrannen der Welt. Sie erheben ihre
eigenen Ansichien zu denen von Gou und
trachten danach, sie allen anderen anfzu-
wingen.

WWir sind dabei zu entdecken, daf der
Kaiser keine Kleider anhat, und das ist
eine freundige Entdeckung. ™

oIm Westen wollen wir nun alles anf ein-
mal. Kaum daff wir eine Ahnung davon
haben, kaum daf uns jemand davon er-
zdhit hat, kaum daf wir ven der Mdglich-
keit erfahren haben, sind wir schon der
Ansicht, es ausprobieren zu diirfen. Dies

ist ein Zeichen fiir mangelnden Respekr,
nicht nur gegenitber jahrtausendealten
Praktiken, sondern auch der Komplexirdt
und Eigenart unseres eigenen Wesens. Es
fiihrt zu Abkiirzungen, zu einem Uber-
springen verschiedener Stufen und letzten
Endes zu einem grofen Verlust an eige-
ner Erfahrung.

Jeder Schritt eurer Enwicklung kann
Freude bereiten. Lafit euch Zeit, taucht in
euer Innerstes ein und erforscht es; seid
darauf gefaft, frithes Leid, alte Schmer-
zen, aufgestaute Wut, wie auch gelegent-
liche Momente der Freude neu zu erle-
ben; es ist ein herrliches, befreiendes,
phantastisches  Erlebnis! Bringt euch
nicht wn die Freude jedes einzelnen
Schrittes, nur um ein vage formuliertes
Ziel zu erreichen, das mdglicherweise
gar nicht dem entspricht, was ihr euch
vorgestellt habr. Eure eigenen Ansichren
stehen euch im Wege, sie begleiten euch,
wao immer ihr seid. "

«Gestaltet eure Beziehung zu dem Kos-
mos aus Liebe zu euch selbst und all de-
nen, die an dem weiten Raum des Alls
teilhaben.

Und Tag fiir Tag, Stunde um Stunde, von
Augenblick zu Augenblick wift, daf ihr
wachst und euch verdndert; eure Fihig-
keit, neue Wunder zu erleben, neue Ge-
danken zu formen, ein neues Verstindnis
von euch selbst zu finden und euch neu zu
entscheiden, ist in der Tat unbegrenzt.

Joseph Murphy

Die unendliche Quelle Threr Kraft
Goldmann

Ein Buch mit vielen Gedanken und
Ideen. Jedoch nur zu empfehlen fiir Le-
ser, die kritisch genug sind, die dogmati-
sche Argumentation zu relativieren und
sich dem stiandigen Vereinnahmungsstre-
ben zu entzichen. Gute Ansiitze des posi-
tiven Denkens.

Ulrich Beer

Mehr Gliick durch Selbstentfaltung
Goldmann-Ratgeber

Auch dieses Buch sollte mit dem Vorsatz
gelesen werden, bewuBt die ,Wahrhei-
ten” zu hinterfragen. Vor allem die Bei-
spiele (Herr Maier hat das gemacht, er
hat dabei das Gliick gefunden, also mach
es Du auch) sollten als solche verstanden
werden und nicht als absolute Lebensre-
geln.

Der will mich ,Zum Gliick zwingen®
fallt mir beim Lesen des Buches oft ein.

Peter Lauster

LBSS%I Sie sich nichis gefallen

Die Kunst, sich durchzusetzen

Mut zum Ich

Econ

Peter Lauster rechnet in diesem Buch mit

den 8 Lebensliigen, die er festgestellt hat,

ab. Diese Lebensliigen sind:

1. Charakter ist wichtiger als Individua-
liedt*

2. ,Der Mensch braucht Vorbilder und
Ideale”

3. ,Sicherheit geht vor. Freiheit fiihrt
zum Chaos™

4. ,Jeder ist sich selbst der Néchste®

5. ,Die Menschen sind nicht gleich, es
gibt Rang- und Wertunterschiede®

6. . Intelligenz ist wichtiger als Gefiihl*

7. .Wer liebt, mdchte besitzen*

8. ,Der Karper ist Mittel zum Zweck”

Ebenso bei Econ erschienen:

Peter Lauster, Menschenkenntnis —

Kirpersprache, Mimik und Verhalten.

Jean-Louis Servan-Schreiber

Mut im Alltag

Econ

Im Kapitel ,Die Riickkehr des Mutes™
heiBt es:

So ist ganz unauffillig, ohne dafi es
schon jeder gemerkt hdtte, der Mut zu
uns zuriickgekehrt. Auf den ersten Blick
leiden die modernen Gesellschaften im-
mer noch an ihrer unsicheren und oft
schlechten Verfassung, aber der Staub
der grofien Zusammenbriiche, der grofien
Schlachten, der groflen Enttduschungen
legt sich allmdghlich.

Einige untriigliche Zeichen sind schon
bei manchen Intellektuellen (und keines-
wegs nur solchen der Rechten) auszuma-
chen: Das Interesse am Individualismus
nimmt zu, der lange als die asoziale Hal-
tung schlechthin verschrien war.

Den Politikern fast aller Richtungen kom-
men Lobreden auf Liberalitit, freie
Marktwirtschaft und die Unabdingbarkeit
der Privatinitiative leicht von den Lippen
— so etwas ist ansteckend.

Aber es sitzt tiefer. Die Zahl der Biirger,
einfacher Menschen, widchst, bei denen
Eigeninitiative und Einfallsreichtum ver-
mehrt aufireten. Sie gehen Risiken ein
und nehmen Aufgaben in eigener Regie in
Angriff. Nie war das Bestreben, eine ei-
gene Existenz zu griinden, weiter verbrei-
tet.

Der Energielicferant fiir diese Triebkrdf-
te heifit Mur.

Die Wege

Daisetz T. Suzuki

Leben aus Zen

Eine Einfithrung in den Zen-Buddhis-
mus

0.-W.-Barth-Verlag

Aus der Einfithrung:

Als Gott das Licht sah, das sein Gebor
hervorrief, sprach er: , Es ist gut. * Diese
Zustimmung Gortes ist das erste Erwa-
chen des Bewufitseins in der Welt — tat-
sdichlich der Anfang der Welr selbst. Die
Scheidung von Licht und Dunkel stellt
nach nicht den Anfang dar. Die Welt be-
ginnt erst, wenn es einen Geist gibt, der
dessen gewahr wird, einen Geist, der kri-
tisch seiner selbst bewuft ist. Das bedeu-
tet auch das Essen von ,den Frilchten des
Baumes, der in der Mine des Gartens
steht”. Das Essen bedeutet Erkenntnis
des Guten und Biisen, Gewahrwerden des
Lichtes und der Dunkelheir; und in die-
sem Erkennen, in diesem Wissen liegt das
Geheimnis des Lebens aus Zen.

Wir alle, die fithlenden und nicht fiihlen-
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den Wesen, leben Zen. Das Geheimnis
des Lebens ist aber nur den Menschen of-
fenbar. Es ist ihr Vorrecht, durch dieses
geheime Wissen in Gemeinschaft mit Gort
i sein. Dieses Geheimnis ist kein Ge-
heimnis, wenn man es kennt, Es wird je-
dem Wesen offenbar, das mit Bewuftsein
begabt ist. ,Denn nichis ist verborgen,
das nicht offenbar werden soll, und
nichts versteckt, das nicht erkannt wer-,
den soll. " p
Leben aus Zen ist mehr als eine morali-
sche Tugend. Moral begrenzi und bindet.
Zen macht frei und fithrt uns in einen frei-
eren, weiteren Bereich des Lebens. Mo-
ral ist nicht schopferisch. Sie erschépft
sich, indem sie versucht, anders als sie
selbst zu sein, oder eher versucht, sie
selbst zu sein.

Von Econ erschienen zwei Biicher von
Francois-Albert Viallet

Einladung zum Zen

Zen — Weg zum Andern

Beide Biicher sind sehr zu empfehlen,
weil sie einfach geschrieben sind und die
personliche Begegnung und Auseinan-
dersetzung mit Zen widerspicgeln. Man
kann sich durchaus als Anfinger zurecht-
finden, aber auch als Kenner wird man
einiges Interessantes finden.

Z’ev ben Shimon Halevi

Lebendige Kabbalah

Kiisel

Eine ungemein strukturierte und intellek-
tuelle, aber trotzdem lebendige und anre-
gende Methode zur geistigen Entwick-
Jung.

Ausgehend von Symbolik und Praxis der
Kabbalah wird ein Ubungssystem ent-
wickelt, das sich am iiberlieferten Modell

Dher sebien !N?ﬂ.’qn Zustinde
SIEP Y §1i° 5
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Abb,: Qbere uned wirere Hallén. Die sichen paychologischen Stadien
der Eptwicklang missen durchlaufen werden, hevor die sichen spiri-
becllen Schritte umernommen werden kiinnen. Keine Stafe darf mus-
fgelassen werden, sonst entstiinde ein Ungleichgewichs, wenn such
manchmal dic Erfshrung hiherer Ebenen durch Gnade n
wird. Fiir dic meisten Kabbalisten liegt der Wen flcifiiger Arbeit je-
doch darin, sicher den Beum emporusteigen und zu hehalien, was
einem gegeben wurde. Der eigentliche ~Wegs beginnt bewm Setba.

der vier ,Reisen” des Menschen orien-

tiert: Die erste entliiit uns aus der Einheit
mit dem géttlichen Ursprung in die irdi-
sche Welt. Von hier aus steigen wir in
geistiger Entwicklung wieder hinauf zum
Erlebnis der Verbundenheit mit dem
Héchsten. So werden wir zu Mittlern und
Fiirsprechern zwischen den Welten, um
schlieBlich in der letzten ,Reise® zum
Ursprung zuriickzukehren.

Herbert V. Guenther

Tantra als Lebensanschauung
Seinserfahrung durch die Einheit von
Kirper und Geist

Sein — der Wesenskern des Tantra: Eine
Ubersicht

Die konkrete Gegenwart des Seins ist
zweifach:

Gegenwart des Korpers und des Geistes.
Die Gegenwart des Kérpers bedeutet,
dab er erkennbar ist in Stufen — grob-
stofflich,

feinstofflich und sehr subtil, im allgemei-
nen unteilbar.

Aus dem strahlenden Licht (kommt) eine
Leere,

aus dieser Darstellung und Wiirdigung in
einer Vielfalt (von Lebensformen),

die (ihrerseits) funffaches Erwachen ist,
Struktur, Beweglichkeit und bodhicitta
(Lebensenergie).

(Der Grund)

Die konkrete Gegenwart des Geistes be-
deutet :

sein Dasein im Zentrum des Korpers als
E-Vam,

da er von Natur der Darstellung und
Wiirdigung ist,

schwinden alle Fiktionen von ihm.

(Der Weg)

Frei von den Vorstellungen von Mandala
und (gana) Chakra,

von Karmamudra und Jnanamudra,
verneine nichts, unterbrich’ nicht (das
geistige Wirken), finde nicht Fehler,
fixiere nicht die Gedanken (auf etwas),
werte nicht, lafi einfach geschehen.

(Das Ziel)
Wie der Samen, so der Baum —
wie der Baum, so die Frucht.
In dieser Weise die ganze Welt zu be-
trachten —
ist relatives Bedingtsein.
Aus Ahapramana-samyak-nama-
dakini-upadesa

Maria-Luis Stangl

Haikus

Wege in die Stille

Econ

Das japanische Haikus ist ein kurzes Ge-
dicht, es umfaBt drei Zeilen, die Struktur
ist genau vorgegeben, Es soll etwas We-
sentliches tiber Natur und Mensch ausge-
sagt werden,

Ich hab es lange nicht gewagt, dann mir
aber cinen Stofl gegeben. Es ist eine
schine Form des Meditierens. Schr zu
empfehlen.

Einige Kostproben:

Mein Herz erhebt sich |

in grofien weiten Schwingen.
Strahlende Freude.

Wiedergeboren.
In jeder Minute neu.
Essenz des Lebens.

Wie weit geht der Blick,
Schaue ins eigene Herz.
Dort ist die Wahrheit.

Guiseppe Tucci

Cilieininis’ 26 Mol

Der asiatische Weg zur Meditation
Econ

Aus dem 1. Kapitel:

Der Intellekt, ausschlieflich auf sich sel-
ber gestellt, ist etwas Totes, Morderi-
sches, ein Prinzip der Desintegration. In
Indien spielt der Intellekr eine geradezu
untergeordnete Rolle. Die Welt des Un-
terbewufitseins wurde nie verleugnet und
aurtickgedrdngt. Sie wurde gesteuert und
sublimiert im harmonischen Prozeft mit
dem Ziel der Selbstbewufrwerdung, der
Erkennmis eines Ichs, das naturgemdfs
kein einzelnes Ich ist, sondern das Ich des
kosmischen Bewufitseins, von dem alles
ausgeht und zu dem alles wieder zuriick-
Jindet, von keinem konkreten Gedanken
umschattet ist und dennoch fiir alle kon-
kreten Gedanken die Voraussetzung bil-
det, die die seelische Wirklichkeit eines
lebenden Individuwms ausmachen.

Ein Mandala ist eine abstrakte bildhafte
Darstellung, die als Meditation dient. Es
nandelt sich dabei um die symbolische
Darstellung der kosmischen Evolution
und zugleich der psychischen Krifte.

Wl
Mandala von Sricakra

Ruth Ammann

Heilende Bilder der Seele

Das Sandspiel — der schipferische
Weg der Persinlichkeitsentwicklung
Kiisel

Das Sandspiel, eine besonders wirksame
Methode Jungscher Psychologie, ist in
den letzten Jahren auf grofes Interesse
gestofien. Dabei werden die im Innern
des Menschen aufsteigenden Bilder mit
Sand und Figuren im Sandkasten ge-
formt, wodurch ein Prozef in Gang
kommt, der die Heilung und Entwicklung
der Seele fordert. Durch dieses schépfe-
rische Gestalten wird speziell die bildhaf-




te Seite des Menschen angesprochen.
Deshalb hat sich die Sandspieltherapie
besonders bei intellektuell iberbetonten
und unter Depressionen und frithkindli-
chen Storungen leidenden Menschen be-
wiihrt, die heute einen sehr groBen Anteil
der Hilfesuchenden in Therapiepraxen
ausmachen.

Ruth Ammann liefert hier eine einfache,
umfassende Darstellung der Methode,
erkliirt den theoretischen Hintergrund,
beschreibt die praktische Durchfiihrung
und deutet beispiclhaft ausfiihrlich drei
Serien von Sandbildern, zu denen mit 32
farbigen und 15 schwarz-weillen Fotos
reiches Bildmaterial vorliegt.

Arnd Stern

Worte, die wirken

Kiisel

Sich positiv durch (Selbst-)Suggestion

beeinflussen, Ubergewicht abbauen, das

Rauchen einstellen, Schlafstorungen be-

seitigen oder selbstbewuBter werden.

Stern liefert Leitsitze und ein Programm,

wie diese Siitze angewandt werden sol-

len. Zur Hebung des SelbstbewubBtseins

einige Leitsitze:

Jeder Mensch kann sein Selbstvertrauen

festigen und sein Selbsthewuftsein stir-

ken.

Meine innere Stirke und mein Durchser-

zungsvermdgen kinnen immer stirker

werden.

Es fiillt mir immer leichter, meine Gefiih-

le offen auszusprechen.

Ich kann meinen Mitmenschen locker und

unbefangen begegnen.

Ich bin von meinen Fahigkeiten und vom
Wert meiner Person iiberzeugt.

Ich kann meine Selbstsicherheit durch

konsequentes Training immer mehr stéir-

ken.

Es gibr viele Wege, wie ich meine Gelas-

senheit fordern und mein Selbstbewuft-

sein stidrken kann.

Ich kann mein Selbstbewufitsein steigern,

indem ich mich jeder Simwarion stelle, der

ich bislang ausgewichen bin.

Ich kann meine innere Stdrke, mein

Selbstvertrauen und mein Selbsthewufit-

sein mehr und mehr emwickeln.

Selbstbewufirer werden heifit: mich wei-

terentwickeln, meine Mdoglichkeiten und

Fihigkeiten entfalten.

Ich kann meine Wiinsche offen ausspre-

chen und durchseizen: gelassen, aber

5onseqnem. freundlich, aber entschie-
en.

Jochen Kirchhoff

Klang und Verwandlung

Klassische Musik als Weg der Bewulbit-
seinsentwicklung

Kisel

Aus der Einleitung:

Einige zentrale Gedanken bestimmen das
Buch bis in seine Verdstelungen hinein,
— Gedanken, die zugleich einen Hoff-
nungsimpuls, eine Vision, cinen Glauben
beinhalten: Die grafie Musik des Abend-
landes (die sogenannte klassische Musik)
enthdlr eine Tiefendimension, die als kos-

misch zu bezeichnen ist und sich nur ei-
ner ditativen Her weise T
enthiillen vermag. Klassische Musik ist
die eigentliche Meditationsmusik, die ein
Auperstes an konzentriertem und ganz-
heitlichem Héren verlangt. Nur derart
wird die verwandelnde Kraft dieser Mu-
sik offenbar, ihr bis heute unerkannte,
unenthiillte Botschaft erahnbar, Eine
Botschaft (verschliisselt gleichsam in ei-
nem System von Klang-Koans), die sich
als gecigner erweisen kdnnte, zur schiip-
ferischen Transformation beizutragen.
Um die transformative Kraft der klassi-
schen Musik zu entbergen, was zusam-
menféllt mit ihrer Befreiung zu sich se!bsr
und der Aufhebung ihrer Enifr g,
bedarf es ciner gdnzlich nevartigen Kul-
tur des Hérens, einer Kultur des Klangs,
des  seelisch-geistig-kdrperlichen  Ein-
klangs von Natur und Mensch. Letztlich
geht es um die Geburt einer neuen Kulur
aus dem Geist der Musik bzw. um die
Einsicht, daff jene Kulturrevolution des
Friedens und des schopferischen Zusam-
menklingens von Mensch, Erde und Kos-
mos, derer wir so dringend bediirfen,
nicht wfafgm kann akm' die Anzapﬁu;g
der k genergien  und
Klangstrime, welche die Grifie und uni-
verselle Wucht eines Hindel oder Bach,
eines Mozart oder Beethoven ausmachen.

hen

Hannelore Morgenroth

Den Brunnen aufschliefien
Selbstentdeckungen mit biblischen Ge-
schichten

Kisel

Bibeltexte, Impulstexte und Fantasie-
iibungen zu verschiedenen Themen des
Lebens. Ein ungemein schomes, aber
auch anspruchvolles Buch. Es geht nicht
ohne Mittun, ohne sein eigenes Leben
und seine Person einzubringen und zum
Text dazuzustellen.

Ein Beispiel einer gelenkten Phantasie
Setzen Sie sich bequem und locker hin
und lassen Sie Ihren Atem ein- und aus-
strimen, Ein und aus... Ein und aus...
Stellen Sie sich einen Sdmann vor, der
sorgsam mit der Hand seine Kéimer aus-
sdt.

* Schauen Sie sich das Ackerland an,
worauf gesdt wird. Wie sieht es aus?

* Wohin fillr der Same?

* Nehmen Sie das Bild in sich auf!

® Nun stellen Sie sich vor, daff Sie selbst
der Acker sind:

* Jch bin selbst der Acker.

* Manches in mir ist hart und festge-
rampelt.

* Manches har seine Spuren in mir hin-
terlassen.

* Manches ist festgefahren und fesigetre-
ten.

* Was fillt mir dazu ein?

& Manches in mir ist steinig und nur
oberfldchlich.

* Die Steine lassen nichts wachsen.

* Welche Steine liegen auf meinem Weg
und welche lege ich mir selbst in den
Weg?

® Was lasse ich nicht in mir Wurzeln
schlagen?

® Manches in mir ist spitz und dornig, so
daf} ich mich selbst verleize.

* Was ist es, dem ich nicht genug Raum
lasse, sich zu entfalten?

* Was ersticke ich, dafi es nicht genug
Luft bekommt?

* Manches an mir ist gutes Ackerland,
locker und durchldssig.

* Jch bin offen.

® [ch bin offen, fiir das Gute, das in mir
keimen will.

® [ch bin offen fiir das Gute, das in mir
Wurzeln schlagen will,

® fch bin offen fiir das, was in mir wach-
sen will,

® [ch spitre Kraft in meinem Kdrper und
strecke und dehne mich.

® Was fiir neue Méglichkeiten kommen
mir in den Blick?

* Verabschieden Sie sich nun von diesem
Gleichnis, und behalten Sie das, was [h-
nen wichtig ist, in sich und lassen Sie es
wachsen. Es braucht Zeit.

Robin Shohet

Erzihlt euch eure Triume
Persinliches Wachstum und vertiefte
Beziechungen durch Traumarbeit
Kisel

Eine Ermutigung, unsere Triume zu Pa-
pier zu bringen, zu erzihlen und damit zu
arbeiten. Traumarbeit als Arbeit mit
Triumen in Gruppen, in der Partner-
schaft, in der Therapie.

Viele Beispicle zeigen die Méglichkei-
ten, die Triaume fir unsere Entwick-
lungsarbeit bieten.

Rolf Herkert

Sanfte FitneB fir Korper, Geist und
Seele

Yoga und Meditation im Computer-
zeitalter

Econ

Fiir Anfanger und Fortgeschrittene \'-'!I‘Ll
ein Ubungsprogramm geboten, das sanft

Programm fiir
Anfanger

6l
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FitneB bringt, Kérper, Geist und Seele
harmonisieren und leichter zu sich selbst
finden lassen soll.

Gute Mischung von Theorie und Praxis.
Sehr zu empfehlen.

Gerhard R. Susen / Wolfgang GeiBler
Erfolgreich entspannen, aber wie?
Vandenhoeck & Ruprecht

Ein leicht verstindlicher, sehr unterhalt-
samer Grundkurs fiir alle, die entspannt
leben wollen.

Wichtiger als die Techniken sind dabei
die Einstellungen, das Denken, die Be-
zichung zum eigenen Korper, das Leben
und Erleben von Partnerschafien. Prakti-
sche Beispiele zeigen, was wir alles
falsch machen und wie wir es besser ma-
chen konnten.

Ohne erhobenen Zeigefinger.

Frances E. Vaughan

Intuitiver Leben

Wir wir unser inneres Potential ent-
wickeln kinnen

Kasel

Das weitverbreitete Interesse an der Ent-
wicklung geistiger Fihigkeiten hat viele
Menschen  veranlaBt, ihre intuitiven
Kriifte stirker zu beachten. Die Autorin
gibt hier einen knappen, allgemeinver-
stiindlichen Uberblick iiber die neuesten
Erkenntnisse auf diesem Gebiet und zeigt
dem Einzelnen, wie er durch bestimmte
Ubungen sein inneres Potential ent-
wickeln kann.

Stanislav Grof sagt iiber dieses Buch:
+Es enthilt eine Botschaft, die nicht
leicht genommen werden sollte, In der
westlichen Welt, wo die einseitige Pflege
rationaler Fihigkeiten ein Gefithl persiin-
licher Entfremdung geschaffen und uns
an den Rand einer globalen Katastrophe
gebracht hat, kénnte die Wiederent-
deckung der Intuition weitreichende
Konsequenzen fiir die Lebensqualitiit je-
des Einzelnen und fiir die Zukunft des
Planeten haben.*

Karl Slaikeu / Steve Lawhead

Der Phinix-Faktor

Wie man Niederlagen und Krisen als
Erfolgsstrategie einsetzt

mvg-Verlag

Schritt fiir Schritt aus der Krise. Vom
Zusammenbruch iiber die Erste Hilfe und
dem Uberlebens-Programm zur Entwick-
lung der positiven Vorstellung fiihren
viele kleine und wichtige Schritte.

Das Buch sollte vor der Krise gelesen
werden, es bietet viele DenkanstiBe zur
~Krisenvorsorge®,

--.Eine Krise zu bewdltigen und sie in
Richtung Reifung zu lenken, heifit, mit ihr
geistig fertig zu werden, ihr sein Denken
anzupassen, newe Vorstellungen und ein
neues Verstdndnis vom Leben zu ent-
wickeln, so daf eine Reifung miglich
wird...

...Die wichtigste Phase der kognitiven
Bewdltigung “oder der Verdnderung des
Bewufitseins besteht darin, neue Vorstel-
lungen, Ziele, Hoffnungen, Triume und

Gedanken zu entwickeln, die es einem er-
lauben, in einer drastisch verdnderten
Welt zu leben — der Welt nach der Krise.
Manche sprechen hier von einer geistigen
Transformation, die darauf basiert, daff
die einzelnen Dinge im Leben in einem
anderen Verhdlmis zueinander gesehen
werden. Prioritdten verlagem sich. Neue
Werte tauchen auf. Man emwickelr ein
verdndertes Bewufitsein und kommt zu
neuen Vorstellungen, wie das Leben in
Zukunfi auszusehen har, Vorstellungen,
die Energien freisetzen, um vorwdrts zu
kommen,

Max Liischer

Der 4-Farben-Mensch

Der Weg zum inneren Gleichgewicht
Econ

Die Normalitit und die Selbstverwirkli-
chung des 4-Farben-Menschen bestehen
in der Kunst, mit diesen 4 Selbsigefithlen
im inneren Gleichgewicht zu bleiben.

Symbolfarbe
Griin

Selbsteinschditzung
Selbstachiung (, Edel-
mann”) (Echtheir,
Uberzeugungstreue,
wIdentitdt”, das Verhalten
entspricht der Uberzeu-
gung)
Freiheir (, Hans im
Gliick") (die gegebenen
Muglichkeiten wahrneh-
men; Unabhdngigkeit)
Selbstvertrauen
(wRobinson®) (Bereit-
schaft zur Leistung: An-
wendung der eigenen
Kriifre und Fahigkeiten)
Zufriedenheit
(«Diogenes®) (Einord-
nung in die gegebenen
Moglichkeiten; Bereit-
schaft, zu verzichren und
zu geben)

Gelb

Rot

Biau

Auf diese Zuordnung baut Lischer sein
Programm zur Selbstentwicklung, aber
auch seine Anleitung zur Partnerein-
schiitzung auf. Nur fir Leute, die ent-
sprechendes kritisches Reflexionsvermo-
gen mit in die Beobachtung bringen.

Edward de Bono

Das Sechsfarben-Denken

Ein neues Trainingsmodell

Econ

De Bono baut wie Liischer sein Trai-
ningskonzept auf Farben auf. Im Gegen-
satz zu Liischer versucht de Bono durch
sein Training das analytische Denken zu
fordern, Bilder zu entwirren, um einen
Aspekt zu sehen und bewerten zu kon-
nen. .Sag mir, welche Farbe Dein Hut
hat und ich weiB, in welcher Rolle Du
agierst.”

So triigt dic Methode viel bei zur Klarheit
der Positionen und damit zur Klarheit der
Kommunikation.

Vera F. Birkenbihl
Persiinlichkeitstraining

Ein Kompakt-Seminar mit 5 Toncas-
setten und Begleitbuch

mvg-Yerlag

Wie im Seminar horst Du die Stimme der
Trainerin, Dein Wagen gleitet leise bei
130 iiber die Autobahn, Du ziehst Deine
Mundwinkel hoch und lichelst vor Dich
hin — eine der Ubungen der Frau Birken-
bihl, die dazu anleitet, 60 Sekunden zu
licheln. Wenn Du Gliick hast, lichelt der
Uberholer zuriick. Du erfihrst jede Men-
ge Tips zum , Psychologisch richtig ver-
handeln® zum Thema .Erfolg” oder fiir
das richtige Kommunizieren.

Birkenbihl bietet nicht die sensationellen k
Netnigkeiten, dafiir Gberaus gute, leicht )
verdauliche und schr notwendige Kom-
munikations-Hausmannskost.

Und das bei 130 auf der Autobahn und im
O-Ton. Vorsichtiz bleiben beim Auto-
fahren!

Jean-Louis Servan Schreiber

Die 90-Minuten-Stunde

Mehr Zeit zum Leben

Econ

Zeitmangel ist fiir Schreiber nicht nur
eine Sache der Technik der Zeitplanung,
sondern die Schwierigkeit, mit dem Le-
ben insgesamt sinnvoll umzugehen. Da-
her beschriinkt er sich nicht auf die prak-
tischen Beispiele zur besseren Zeiteintei-
lung, sondern nimmt sich die Einstellung
zur Umwelt als eigentlichen Verursacher
des Zeitmangels vor,

Werner Sprenger

Anstiftung zum Gliick
Meditationstexte

Heyne

Der Leitspruch von Werner Sprenger:
»Ich will den Menschen Mut machen, die
zu sein, die sie noch nicht zu sein wa-
gen.”

In seinem Buch finden sich viele Texte
zum Weiterkommen.

Sein Vorwort:

VOR

WORT: !
WER sich selbst nicht weifs,

der weift zu wenig,

so viel, so viel

er auch sonst wissen mag.

WER sich selbst weifs,

Ziel seines Lernens

ist nicht das Wissen,

sondern das Leben,

nicht das Verurteilen,

sondern das Verstehen.

Doch es ist schwer,

einem anderen Menschen ganz genau,
waortgenan das i sagen,

was Du ihm sagen mdchtest,

wenn die gemeinsamen Erfahrungen feh-
len.

Denn die Gleichheit der Worte,

die ist so triigerisch.

Wenn ich dreien dasselbe sage,

50 ist es filr jeden der drei

itherhaupr nichr dasselbe.

Denn jeder kann nur verstehen,

was er selbst erlebt hat.




Zum D’riiberstrenen —
Lesebiicher

Erika Molny

Die Frau des Malers

Roman — Edition S

Ein Roman um Verriicktheiten, verschie-
dene Wirklichkeiten, kontriire Empfin-
‘dungen, Grenzen von Bezichungen,
Sehnsiichte und Verzweiflungen.

Diese verschiedenen Wirklichkeiten und
alle wieder in meiner zusammengefaft.
Kaum ein Roman, der so stark vermittelt,
wie sehr ich als Leser meine Figuren
schaffe, kreativ bin, mich selbst dabei
und darin wiederfinde.

Fritz Mertens

Ich wollte Licbe und lernte hassen!
Diogenes

Der Bericht iiber eine Kindheit und Ju-
gend, die tief betroffen macht. Dic Ent-
tduschung ist das durchziehende Prinzip
der Jugend von Fritz Mertens, am Ende
stehen zwei Mordopfer. Den Bericht
schreibt der Morder — spontan, unmittel-
bar, authentisch.

Lotte Ingrisch

Das Donnertagebuch

Edition S

Lotte Ingrisch schreibt mit dem toten Jorg
Mauthe gemeinsam ein Buch. Wunder-
schon in der Sprache, wundersam in den
Vorstellungen, einfach lesenswert.

Ein Auszug daraus:

Liehe Eule,

* Information und Desinformation hdng
zusammen, bedingen einander. Auch in
diesem Buch. Du sollst weder alles glau-
ben, noch alles verwerfen. Es gibt Muster
der JIJg‘;)r , Du selbst b ! sie.
Wahlst von dem, was ich , aus.

hiet,

und das Worrerbuch in Deinem Kopf
schiieft.

- Ich bin an einer Grenze angekommen,

mein Kduzchen. Hinter dieser Grenze
liegt die in Worte geordnete Welt. Was vor
mir liegt, weifd ich noch nicht, ich ahne
nur, daff es sich in Worte nicht fassen
leifr,
Willst Du mir weiter folgen, und das ist
méglich, dann versuche einfach, ruhig zu
werden und mich mit Sinnen, die Du hast
und noch nicht kennst, zu erspiiren. Es
wird sein, als wiirde Dein Gawmen —
aber das ist nur ein Bild, ein Vergleich —
Siife und Bitterkeit spiiren. Deine Haut
Sonne und Wind. Aber eben nicht Wind,
Sonne, Binerkeit, Siifie. Sondern Etwas
Jenseits der Worte.
Spdter kannst Du versuchen, es in Worte
zu diberseizen. Oder, wenn Du Gontfried
hinzuziehst, was ich mir wiinsche, in Mu-
sik. Musik hat keine rdwmlichen Grenzen
wie das Wort, und sie ist nicht an Begriffe
gebunden. Das meinte ich mit Klanglite-
rafur.
Wenn wir, als Dreieck, in Schwingungen
geraren, kann viel geschehen. Ja, ich
sehe in die Zukunft, und nein, ich sehe
nicht. Weifit Du, wieviele mdgliche Zu-
kiinfte es gibt? Auch sie sind Muster der
Information, die Du auswdhist.
Depression, Euphorie? Ich bin weit jen-
seits von beiden.

21. Februar 1988

. Lore Toman

Die andere Hiilfte des Himmels

Von der Entmachtung des Weiblichen
in Mythos und Realitit

Edition S

Eine héchst interessante kulturgeschicht-
liche Untersuchung iiber die Frage, wie-
weit es Frauen moglich war, ihren Per-

Wiihlst aus, schon bevor Du zu schreiben
beginnst. Totale Information wdre Chaos,
also sehne Dich nicht nach ihr.

Diese Informationen sind also unvollstin-
dig, mitssen es sein. Und sie sind verdn-
derlich!

Verdnderlich wie ich selbst, Du, alles.
Das vergessen die Propheten so leicht, sie
glauben, sich selbst nicht widersprechen
zu diirfen. Gerade damit machen sie jede
Wahrheit zur Lige!

Das Leben ist nicht so oder so, und der
Tod auch nicht. Beide sind paradoxe und
darum bewegliche Zustinde des Seins.
So, denkst Du deprimiert, jetzt weifl ich
tiberhaupt nichis! Richtig, und das ist der
Anfang des Spiirens. Du schreibst mich,
und das wollte ich auch. So ziehst Du vie-
le kleine Ziune in der Wirklichkeit, Ziu-
ne aus Wortern, bis eine hiibsche Schre-
bergartensiedlung entsteht. Ich habe, Du
weilit es, die Schrebergdrien geliebt, die-
se Paradiese der Bescheidenheir.

Aber jetzt sollst Du anspruchsvoll werden
in der Begegnung mit mir! Laf$ Deine Er-
fahrungen nicht mehr durch Worte be-
grenzen. lch méchte, daff Du mir manch-
mal ohne Schreil

) i
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dnlichkei il in die Gesellschaft ein-
zubringen. Dall das ménnliche Domi-
nanzitreben die Balance zerstirt, ist nicht
die einzige Erkenntnis in ihrem Buch.
Toman fordert:

wWenn wir auf unserer Kulturstufe wieder
Anspruch auf Menschlichkeit erheben
wollen, werden wir uns wohl oder ibel
auf die praktische Integration scheinbar
unverséhnlicher ménnlicher und weibli-
cher Wiinsche einigen miissen, was auch
einem Ausgleich mit der Natuwr entsprichi.
In Theorie und Philosophie aller Arten,
sozusagen im geistigen Vakuum, wurde
das schon viele Male bewerkstellige, vom
dstlichen YinYang bis zu  westlichen
Sphdrenharmonie-Kongepten. Der grie-
chische Welthewiltigungsversuch mit sei-
nem nicht zufiilligen Ausschluf der Frau-
en aus wesentlichen Bereichen wirkt da-
gegen simpel. Eine , Arbeitsteilung *, wel-
che einem Geschlecht die Durchsetzung
mit Gewalt und die Dinge vergewaltigen-
der Logik zugesteht, wihrend das andere
nur auf Liebe, die dumpfen Gegenstim-
men des Thearerchors oder xanthippen-
haft-emotionales  Arg tieren  be-
schrdnkt bleibt, ist zu wenig. Man kénnte
schon weiter gehen und diese tiber lange

Zeitrdume eingeiibte, wenngleich verach-
tete Fihigkeit der Frauen, unter Einbezgie-
hung von Gefithlswerten zu iiberzeugen,
diplomatisch einsetzen, aber dafiir etwas
von der primitiven Aggressionstakiik zu-
riicknehmen. Sie war nur vormenschli-
chen Stufen angemessen, in denen es dif-
ferenziertere  Argumentation  mangels
Sprache nicht gab.

Lotte Ingrisch

Schmetterlingsschule oder

Die Veriinderung der Welt beginnt im
Kopf

Edition §

Eine sehr persbnliche Abrechnung mit
der Schule und eine dichte Sammlung
von Ideen. Das Pflichtbuch fiir alle, die
unser Bildungssystem verantworten, fiir
alle die im Bildungsprozeff involviert
sind.

Einige Ausziige:

...Die Schule soll uns nicht lehren, zu
antwarien. Die Schule soll uns lehren, zu
fragen! Aniworten schlieflen die Welr,
Fragen dffnen sie. Nicht von Antwort zu
Antwort wachsen wir, sondern von Frage
zu Frage. Die Frage ist wichtiger als die
Antwort. Nicht, wer alte Antworten gibr,
soll die Reifepriifung bestehen. Die Reife-
priifung besteht, wer eine neue Frage
stellt!...

...leh schlage vor, im ersten Jahr nichts
anderes zu lehren als das Mdrchen vom
lebendigen Universum. Die Kinder sollen
nicht als Fremdlinge auf einem toten Pla-
neten aufwachsen, sondern sich geborgen
fithlen als lebendige Teile einer lebendi-
gen Ganzheil. Auch soll mifiverstandener
Verstand nicht jene Wesen in ihren Herzen
tind Sinnen ausrotten, die wir Geister und
Elben nennen, und die eine Schwingung
des Lichtes sind wie wir selbst, eine Farbe
an der Grenze unseres Spekrrums, nicht
wirklicher und nicht unwirklicher als der
Mensch. Die sichtbare und die unsichtba-
re Welt als Einheit erfahrend, wende man
die Aufmerksamkeit der Kinder den Rei-
chen der Steine, der Pflanzen und der
Tiere zu, unseren dlteren (Steine und
Bdiume) und jiingeren (Tiere) Geschwi-
stern. Wie Pflanzen uns den Atem schen-
ken, lehre man sie, und die Kreisliufe des
Lebens, und dafd es gut ist, Fleisch und
Geist von allem, was uns ndhrt, dankbar
in uns aufzunehmen...

...Die Schule sollte den Jahreszeiten der
Seele folgen. Hat das Kind sich im bunten
Territorium der Mérchen zurechtgefin-
den, kann man es in die Welt der Mythen-
einfithren. In die Welt aller Mythen! Denn
die Menschheit ist allzeit und tiberall ein
einziger Leib des Bewufiseins, und in den
grofen und kleinen Adern dieses Leibes
kreist das Blut der Mdrchen, Mythen und
Religionen. Wie unser irdisches Blut
ndhrt und verbinder es die Teile des Lei-
bes, und wir konnen diesen Kreislauf an
keiner Stelle anhalten, ohne Schaden zu
erleiden.
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CULTUR politicum

Heimo Widtmann

UND KUNSTLOS!

cines Alibis® ist eine der gescheite-

sten und zugleich beriihrendsten kul-
turphilosophischen Antworten von  Peter
Sloterdijk auf viele Fragen des Menschen in
dieser Zeit.
Es lohnt sich und scheint im Rahmen dieses
Heftes niitzlich zu sein, die Gedanken und
Werke iiber ,Selbstverwirklichung®, , Eso-
terik® oder die .torichten Leiden* einmal
der sprachlich und gcdanklich 50 kunstvoll

1 Figur des Ta ichts offen und

pr’msc g,cgcnhbt.r?u‘ucllen Es kdnnte sich
dabei wellcmh( du., Bruchrgkeu mancher
emst g webiude und de-
ren Kunbtlos;gken herausstellen.
~laugenichts heifit, wie er heift, weil er
den Produktionsverhiltnissen schlafwand-
lerisch entsprungen ist; weil er weder
Lohnarbeit verrichtet noch Mehrwert rafft.
Er ist gliicklich, weil er noch nicht ahnt,
daf die Dahecimgebliebenen in ihrem gro-
fen Unbehagen zuletzt sogar sein Talent
zum Triumen cines Tages als soziale Pro-
duktivkraft beanspruchen werden ”
»Die Unentbehrlichkeit der Taugenichtsge-
stalt zum Erriglichmachen des biirgerli-
chen Heldenlebens in den vergangenen
zwei Jahrhunderten erkliint sich unter ande-
rem dadurch, dafl er auf phantastische Wei-
se fiir Entlastungen sorgte im aufreibenden
Alltag des Fortschritis
«Er war so frei, den Modernisierungsmas-
sakern zweier Jahrhunderte fern zu bleiben;
er hatte sich im Ernstfall krankgeschrieben
vor der blutig-grandiosen Gesehichte®.
WOffenkundig ist Taugenichts einer der we-
nigen, die nicht schuldig wurden und auf
die nicht der Schatten eines Verdachts fillt,
weil er nie in der geringsten Verbindung zu
stehen schien mit dem einheimischen Un-
heil *
wDen Glanz von Taugenichtens Abwesen-
heit hat die zwielichtigen Verhiiltnisse, de-
nen die Dagebliebenen nie entrinnen, auf-
gehellt, und hat an die Mdglichkeit einer
zweilen Unschuld erinnert, die den Men-
schen des Weltkriegszeitalters durch keine
andere Instanz mehr verheiBen werden
kann als durch eine dsthetisch-moralische
Futurologie.”

«MNun wird vielleicht deutlicher, was fur
eine Erschiitterung in dem kleinen Satz an-
klingt: Taugenichts kehrt heim. Er hat sich
nach all seinen Eskapaden anders beson-
nen. Er hat begriffen, da er als Alibibe-
schaffer, als Unschuldsverleiher und als
imaginiirer Gesamteskapist ausgedient hat.
Taugenichts, dessen Beruf es war, Grenzen
ins Andere zu iiberschreiten und schine
Fernen auszumessen, tritt seine letzte Reise
an, Er weill inzwischen, daB sich die Bana-

Taugenichls. kehrt heim oder das Ende

litit nicht abschiitteln 14At, und dah Her-
kunft Zukunft heift, diec man durch ein blo-
Bes Ausagieren des Verlangens nach dem
Anderen nicht loswerden kann. Die Projek-
tionen in Raum und Zeit sind zerplatzt, die
Ilusionen des Tourismus und des Futuris-
mus sind an der Erfahrung diinngewetzt.
Das Prinzip Hoffnung hat sich als nichtiges
Provisorium erwiesen. Taugenichts war in-
zwischen iiberall, nur noch nicht hier.*
wTaugenichts begreift noch nicht, daf mit
seiner Riickkehr mehr und GrisBeres ge-
schicht als das Verniinftigwerden von iiber-
miitigen Biirgerkindern.*

Im Vergleich zu dieser beachtenswerten
Auseinandersetzung iber die kunstreiche
Besonderheit eines Menschen enthiillt die
derzeit verbreitete Literatur iiber das Hell-
wache, iiber das bewulte Leben, iiber die
geriihmie Selbstverwirklichung samt den
zugehdrigen Leistungsbedringnissen oder
die nicht sehr menschenfreundlichen Kon-
ditionsversuche nur wenige oder keine Hin-
weise auf Kunst. Kunst scheint iiberhaupt
kein bevorzugtes Instrument zur Selbstver-
wirklichung im heutigen Sinn zu sein.

So wird man mibtrauisch und schopft Ver-
dacht. Einige — unvollstindige — Verglei-
che sind unschwer verfiigbar, auch erwei-
terbar:

Die Zisterzienserabtei von Chorin etwa
oder die Kirche Santa Maria dei Miracoli
bediirfen nicht eines zustandsimanenten Er-
leuchtetseins, Bei ihrem Anblick und Betre-
ten geniigt es still zu werden und aufzuhd-
ren zu schwiitzen. Und wir werden schauen
lernen. Wenn in den Lehrwerken dber die
Anleitung zur Selbstverwirklichung und
dergleichen Musik als unentbehrliche Be-
gleitung nicht vorkommt, wenn also Alban
Berg, Mozart, Bach oder Barték keine giil-
tigen Fixpunkie im Koordinatensystem sol-
cher Literatur darstellen, dann fehlen ganze
Dimensionen an Zeit und Raum bis zur
Auffindung der Identitiit von Autor und Le-
ser,

Eine Meditation vor dem ,Isenheimer Al-
tar* oder vor Paul Klees letzten Bildern
wehrt jedem bésartigen Konditionsversuch.
Christa Wolfs ,, Kassandra® oder , Die grofie
Scheidung” von C. 8. Lewis werden zu
Schutzschildern gegeniiber Therapeuten,
die nicht selten den Patienten in ihre eigene
Ehekrise verwickeln. Dies ist dann cine
wahrhaft unerreichte Wirklichkeit.
Gewisse Anzeichen von hellwacher Hu-
morlosigkeit in den neuen Ideologien lieBen
sich etwas durch einen Besuch von ,Gianni
Schicci* oder vor einem Bild von René
Margritte aufarbeiten. Aber vielleicht wiegt
allein das letzte Flugblan der WEISSEN
ROSE vom 18. Februar 1943 schwerer als

ganze StoBe gut gemeinter Seelenlexika.
Der von mancherl Sa.rml!uchen gesiumte
Weg grupp gen sollte
gelegentlich neu bedacht werden. Wie wire
es stattdessen einmal mit Chorsingen oder
mit Hausmusik? Seit Jahrhunderten sind
dies gute Wege um hellwach zu bleiben.
»Da sitzt Taugenichts nun unter uns, und er
grinst dieses leicht idiotische, viel zu
freundliche Grinsen, und er lichelt dieses
suspekte Licheln, das nichts weill von Stra-
legm und Taktik. Heimgekehrt ist dieser
losgel liehe M h, dem niemand
bose sein konnte, wenn er nur nicht die An-
dersheit vor die Haustiir gelegt hiitte

Ich denke, es muB nun deutlich geworden
sein, warum ich in der ersten Abschweifung
nicht von der Zukunft der Kunst, sondern
von der Zukunft der Zukunft reden will.
Im iibrigen gehe ich davon aus, dal} eine
Kunst, von der ich sagen kann, wie sie
kiinftig sein wird, schon jetzt absolut ent-
behrlich ist — entbehrlich jedoch auf eine
Weise, die von Hegels Satz tiber das Ende
der Kunst nicht getroffen wird. Umgekehrt
nehme ich an, dal eine Kunst, die ihre Un-
entbehrlichkeit unter Beweis stellt, zu ihrer
Zeit fiir sich selbst sorgen wird und jeder
Vorwegnahme spottet, ja mehr noch: sie
wird deutlich machen, dall wesentliche
Kunsterfahrung nur in einer Abkehr vom
vorwegnehmenden BewubBtsein zu  sich
kommen kann. (Peter Sloterdijk)

Waches und bewuBtes Leben bedarf zu sei-
ner Entfaltung der steten Kunsterfahrung.
Die Taugenichise dieser Welt aber, diese
leistungsfremden, unbewuBt und anstren-
gungslos selbstverwirklichten Kerle jedoch
sollten wir in unser Haus und um ihre
Kunsterfahrung bitten, dann werden wir
vielleicht versuchen, miteinander still zu
sein. Und das wird das gleiche sein wie
hellwach. Wir werden auch erkennen, daf
mancher gepredigte esoterische Selbstver-
wirklichungsdrang sich geschickt als blofer
Egoismus tarnen konnte, Dies wiirde aber
einen kunstlosen Weg des Menschen in die
Zukunft bezeichnen. Ein erfiilltes mensch-
liches Leben bedarf stets der Kunst. Daher
auch kann ¢s kunstlose Esoterik und Selbst-
verwirklichung ohne Kunst nicht geben.

dynamischer Ub
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