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Verschlossen, wie er ist, schaft es Volker Halfmann über

Jahrzehnte hinweg, seine psychischen Erkrankungen vor allen
geheim zu halten. Bis ein'W'utausbruch ihn so vor sich selbst
erschrecken ldsst, dass er endlich Hilfe in Anspruch nimmt.
Seine Geschichte.

Eine Schlange vor dem Kino-Ticket-
schalter. Noch zwei, drei Leute, dann

ist Volker an der Reihe. Da plötzlich

die Anzeige über dem Kassenhäuschen

- der Film ist ausverkauft. Für keinen

der \Tartenden eine erfreuliche Bot-

schaft, die meisten tragen es aber mit
Fassung. Doch Volker rastet komplett

aus und rennt wutentbrannt durchs

Einkaußzentrum, drauf und dran, ei-

nen Einkaufswagen gegen die Schei-

be zu schleudern. Im selben Moment

sieht er sein Spiegelbild im Schaufens-

ter und bricht heulend rrr52mmgn: ulch

realisierte, dass es längst nicht mehr

um die duselige Kinokarte ging. \7as

da passierte, war symptomatisch lur
mein Leben.,

uon Angela Schmidt
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ERSTE ANZEICHEN

Volker kommt 1966 als drittes Kind in

einer gutbür'gerlichen Famiiie zur \7e1t.

Für die Mutter ist es eine krisliche Zeit,

sie ist am Ende ihrer Kräfte und mit al-

lem überfordert. Es folgt ein mehrwö-

chiger Psychiatrieaufenthalt. Ihr wird
geraten, das zarte Kind ab und zu mal

schreien zu lassen, das sei gesund und

stärke die Lungen. Volkers Urvertrauen

erleidet einen Knacks. Die Eltern gehö-

ren der Freien Evangelischen Gemeinde

an, weshalb Volker den geistlichen Kon-

text quasi mit del Muttermilch außaugt

und auch später keinen Moment an der

Existenz Gottes zweifelt.

Im Alter von zwölf Jahren gibt es

erste Anzeichen einer Zwangserkran-

kung, die allerdings nicht als solche er-

kannt wird. Volker entwickelt Zwangs-

gedanken, in denen der Glaube eine

zentrale, rvenn auch konfuse Rolle spielt:

Panik vor Gott, blasphemische Zwänge,

Angst, verloren zu sein, weil er glaubt,

die Sünde gegen den Heiligen Geist be-

gangen zu haben: uAfles, was mftZwan-
gen zu tun hat, ist absolut schambesetzt.

Meine Gedanken waren dermassen irra-

rional. ich konnre schlichrweg mir nie-

mandem darüber reden., Immer mal

wieder füllt Volker in Ohnmacht, ver-

passt den Schulunterricht. Eltern und

Arzte suchen nach medizinischen Er-

klärungen. Man {iihrt sogar eine Ma-
genspiegelung durch,

die Licht ins Dunkel
bringen soll. Das tut
sie abel nicht: uDass

da eine psychische

Erkrankung vorlie-

gen könnte, daran hat

schlichrweg niemand

gedacht.» Mit diesem

schweren Rucksack

im Gepäck schafft Volker den Schulab-

schluss und später auch das Theologie-

studium, ohne auch nur eine Person in
sein Geheimnis einzuweihen.

SETBSTMEDIKATION ALS DAS

EINZIG WIRI$AME MITTET

Volker ist ein zurückgezogener Typ, der

sich in sein abgedunkeltes Zimmer ver'
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kriecht und sich mit Progressive Rock

in eine andere \7e1t träumt. Nahelie-

gend, dass der Alkohol mit der Zeit
zu einer zusätzlichen Stütze wird und
ihm hilft, seinen Kopf zu benebeln,

um den plagenden Gedanken wenigs-

tens für eine \7eile zu entfliehen: «Ich

ging jeweils a1le Sätze des Täges noch-

mals durch und überprüfte sie auf ihre

fuchtigkeit. Irgendwann jonglierte ich

so viele Bälle im Kopl dass ich völ1ig

heiss lief und dann Angst vor der Angst

hatte. Ich hatte wirklich Angst, voli-

kommen durchzr-rdrehen und wie der

Typ aus dem Film ,Einer flog über das

Kuckucksnest, in der Psychiatrie zu lan-

den., Dort landet er dann auch. Doch

noch ein paar Jahre zuvor geschieht das

oben erwähnte Szenario im Einkauß-

zentrum, das ihn zum ersten Mal über-

haupt zwingt, von sich aus Hilfe in
Form einer Psychotherapie in Ar-rspruch

zu nehmen. Die Therapie ist allerdings

von kurzer Dauer. Volkel weiss sich

dem Therapeuten gegenüber so anpas-

send zu verhalren. dass der gemeinsame

Prozess von vornherein zum Scheiter-n

verurteilt ist. Um die Therapiesuche

fortzusetzen, fehlt ihm jedoch die Pow-

er. So schmuggelt er weiter Alkohol ins

Office seiner damaligen Pastorenstelle

- das einzige Mirrel, um einigermassen

die Kontrolle über sich zu haben. Doch

wie das bei Suchterkrankten üblich ist.

macht die Toleranzentwicklung auch

vor Volker nichr Halt. Immer grössere

Mengen an Alkohol sind nötig, um die-

selbe Wirkung aufrechtzuerhalten : ulch

hab mich eigentlich noch ein paar Jahle
gut über Vasser gehalten. Man hat über

mich gesagt, ich sei derTod für jedes ge-

sellschaftliche Zusammentreffen, weii

ich ungeseilig sei und nicht auf Leu-

te zugehe., Doch mit seinem Predigt-

stil weiss er sein oftensichtliches Defizit

wettzumachen. Die Leute aus der Ge-

meinde sind froh, dass jemand differen-

ziert sprechen kann und eine sensible

Art hat. Deshalb sieht man bei ihm über

manches hinweg.

DAS KARTENHAUS BRICHT

ZUSAMMEN
§flie ein Stelzenläufer, der zwar das

Gleichgewicht verliert, bis zum Ab-

sprlrng aber noch zwei, drei Schritte

schafft, gelingt es Volker, bis zu seinem

vierzigsten Lebensjahr unbehelligt mit
seiner Sucht davonzukommen. Da ist

er bereits verheiratet und Vater von drei

kleinen Kindern. Ein Gemeindewech-

sel wirkt schliesslich katalvsatorisch auf

seine Zwänge. Volker muss am neuen

Ort einen Brand nach dem anderen

löschen, denn die Gemeindesituation

ist sehr zerrüttet. Mit seinem Bestre-

ben, allen alles recht machen zu rvol-

len, und der riesigen Angst davor, von

Menschen verlassen zu rverden, gerät

Volkel immer rieler in derr ncgariven

Gedankenstrudel, bis er nur noch am

Rad dreht. Es folgt schliesslich eine in-

tensive Langzeittherapie in der Klinik
Bad Herrenalb im Schwarzrvald, die so

manches ans Licht bringt und Volker

zwingr, :cin Leben aulzuräumen: sei-

ne Zwänge, gekoppelt mit den sozialen

Phobien, die Alkohol-

sucht, seine Gottesbe-

ziehung, die viele Vut,
die sich über die Jahre

angestaut hat. Er rea-

lisiert, dass er einen

längeren §7eg vor sich

hat, um all das zu ver-

arbeiten.

EIN NEUANFANG?

Mit einer zweijährigen Umschulungs-

massnahme zum Medie nkaufmann

soll Volker nach der Therapie wieder

auf Kurs kommen. Dafür zieht die

ganze Familie ins Ruhrgebiet: ulch

kam vom Regen in die Tiaufe. In der

Akquise tätig, musste ich rumtelefo-

nieren und Leute davon überzeugen,



A[/EN L 14

wissen, Frau und Kinder

mitgeschleppt zu haben,

die all ihre Beziehungen

hinter sich lassen mussten

und es am ncuen Orr al-

les andere als leicht hatren.

ulch ging dann zu den An-

onymen Alkoholikern,

um mir da zusätzliche

Unterstützung zu holen.

Aber der Druck erhöhte

sich schritnveise, ich wurde rückfüllig

und musste erneut in die Psychiatrie.,

Dieses Mal kommen starke Depres-

sionen und suizidale Gedanken dazu.

Volker ist am absoluten Tiefpunkt an-

gekommen: ulch hatte meinen Job ver-

loren und keine beruflichen Aussich-

ten mehr. Meine Vorstellungen davon,

wie mein Lcben um die vierzig ausse-

hen sollte, waren gänzlich andere. Ich

hatte sicherlich nicht geplant, in del

Psychiatrie zu sitzen und in der Ergo-

therapie Körbe zu flechten. Alle meine

Leute, mit denen ich studiert hatte, wa-

ren die Leiter hochgestiegen, und ich

sass da und harte nichts, ausset meiner

Familie und einer noch funktionieren-

den Leber.,

DIE KAPITULATION

Volker sieht in Jesus den einzigen Aus-

weg und fleht ihn an, ihn aus dieser Kri-
se rauszuholen. Sukzessive geschehen

Dinge, die eine Umkehr ermöglichen.

Zuick bei den Anonymen Alkoholi-
kern lernt er «Die 12 Schritte» kennen

(Kasten auf Seite 15), ein geistliches

Programm, das von Menschen entwi-

ckelt wurde, die - einst selbst als hoff-

nungslose Fälle betitelt - durch ihren

Glauben trocken geworden sind. Dort

bekommt Volker einen sogenannten

usponsorr, eine Person, die schon länger
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trocken ist und ihn durch die Schritte

hindurch begleitet und Täg und Nacht

fiir ihn abrufbar ist. Schritt 1 - die ei-

gene Machtlosigkeit zuzugeben - ent-

puppt sich allerdings bereits als die

grösste Knacknuss. Es braucht lange,

bis Volker endlich versteht, dass er jah-

relang vergebens versucht hat, sein Le-

ben und das seines Umfeldes zu kont-

rollieren: u\7enn man von aussen hört:

<\7ir gaben zu, machtlos zu sein und

unser Leben nicht meistern zu kön-

n6ni, tönt das nicht wahnsinnig vello-

ckend. Für mich war und ist dieser erste

Schritt aber die entscheidende Erkennt-

nis überhaupt. Denn es ist eine totale

Illusion, zu glauben, sein Leben kon-

trollieren zu können., Als Volker das

endlich in der Tiefe seines Seins erfasst,

ist er bereit für weitere Schritte - der

Heil ungsprozess begi nnr.

rÜn TIT AUTHENTISGHES

MITEINANDER

Volker zieht mit seiner Familie schliess-

lich zurück in die alte Heimat, wo er

noch heute als Pastor in seiner frühe-

ren Gemeinde und zudem als Suchtbe-

rater beim Blauen Kreuz arbeitet. Aus

seiner persönlichen Geschichte zieht

er so manche Parailele zur christlichen

Gemeinschaft und hält dort den Fin-

ger drauf, wo er glaubt, \Tachstums-

potenzial zu sehen. Eines seiner Her-

zensanliegen ist, dass Christen einander

gegenüber mehr Ehrlichkeit riskielen

und weniger so tun, als sei alles im-

mer in bester Ordnung: u\(/ir kom-

men doch in die Gemeinde, weil uns

Fragen über Gott umtreiben, weil uns

zwischendurch vielleicht das Ziel fehlt,

Beziehungen kaputtgehen oder wir in

einem bestimmten Lebensthema Prob-

leme haben. Unsere Themen und Fra-

gen sollten mehr Raum einnehmen.,

Uns gegenseitig Einblick geben in un-

sere Lebensrealitäten, darum sollte es

in unseren Hauskreisen und Klein-

gruppen, in den wir uns bewegen, ge-

hen. Und darum, uns noch mehr als

eine Gemeinschaft von Sündern zu

verstehen, die sich bei

dem Auferstandenen

einhaken, damit er

sie nach oben zieht.

Denn aus eigener Er-

fahrung weiss Volker

nur zu gllt: ulch kann

mich selbst nicht an

meinen eigenen Haa-

ren aus dem Sumpf

ziehen.,

Volkers Herz und seine pastorale Lei-

denschaft schwappen via Screen auf

mich über, und ich ertappe mich da-

bei, wie ich seiner hingebungsvollen Er-

zäh1ung, die mittlerweile in eine Predigt

übergegangen ist, nickend zustimme.

Auch wenn man keinem Menschen

das wünscht, was er über so viele Jah-
re hat durchmachen müssen, ist es of-

fensichtlich, welch tiefe Lebensschätze

hinter diesen existenziellen Erfahrun-

gen liegen. Und wenn es etwas gibt, was

ich mit Sicherheit aus diesem Gespräch

mitnehme, ist es das, dass ich eigenes

Scheitern mehr als Chance denn als

Niederlage begreifen will. Danke, Vol-

ker, für deine Offenheit, mit der du an-

deren die Legitimation erteilst, aus ihrer

Deckung zu kommen, um ihre Fragen

und Sorgen mit anderen zu teilen.

einen Anzeigeplatz in unseren Zeit-

schriften zu kaufen. Venn ich für et-

was ungeeignet bin, dann dafür. Small-

talk ist schlichrweg nicht mein Ding.,

Der eingeschlagene Kurs stellt sich als

Sackgasse heraus. In Volker baut sich

erneut ein enormer Druck auf, denn

den Neuanfang scheint er nicht zu pa-

cken. Hinzu kommt das schlechte Ge-
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mag nicht mehrl», ulch kann eh nichts

ändernlr, «\(/arum musste das ausge-

rechnet mir passieren?, verstärken die

Opferrolle und verzerren die eigene

§Tahrnehmung zunehmend.

AUSWEGE

\flas kann helfen, ar-rs diesen lähmenden

Gedankenkreisen herauszukommen?

Wie lässt sich die erlernte Hilflosigkeit

wieder verlernen? Ein paar Anstösse:

Aus der Opferrolle aussteigen

Wcnn wir an unserer Situation erwas

ändern rlollen. mürse n wir einen gewis-

sen Leidensdruck verspüren. Es braucht

einen echten Überdruss, durch den der

Status quo nicht länger akzeptiert wird,

und dalaus resulticrend eine minima-

le Bereitschaft, die eigene Opferrolle

zu verlassen. Erst dann werden wir die

notwendige Refl exionsarbeit

respektive Energie au{brin-

gen, um Veränderung anzu-

stossen.

'§7'ahrnehmung erneuern
Es ist realitätsfremd zu glau-

ben, man sei den Umsrän-

den völlig ausgeliefert. Deshalb ist es

wichtig zu realisieren, dass wir sehr

wohl etwas unternehmen können.

Denn wie der Name schon sagt, ist

manche Hilflosigkeit erlernt und ent-

spricht keineswegs einer tatsächlichen

Ohnmacht. Erst, wenn wir aufhören,

die Gründe ftir unsere Misere extern zu

suchen. und rrarrdesten unsere cigene

Verantwortlichkeit erkennen, kann es

vorwärtsgehen.

Gedanken neu ordnen
Alternativen und Lösungswege begin-

nen mit unserem Denken. Dabei hilft
die Frage: Vie lauten die Glaubenssät-

ze, denen ich ständig Raum gebe? Dazu

gehören zum Beispiel die oben erwähn-

ten negativen Gedanken. Diese Sätze

gilt es im Gebet loszulassen und mit
Gottes tWahrheiten zu ersetzen. In den

Psalmen finden wir dafür viele Zwer-
sichts- und Hoffnungspassagen, die wir
uns anstreichen, abschreiben, aufhän-
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gen, uns immer wieder zusprechen kön-

nen und mit denen wir so allmählich

innere Stärke gewinnen können (vgl.

Psalm 62,6; 7 1,5; 97,2; 1 18,6).

Selbstwirksamkeit erleben

ulch kann etwas tun!, ist ein Glaubens-

satz, den wir wiedererlangen dürfen,

und das hat gleichzeitig damit zu tun,

dass wir unsere Verantwortung, die wir
vorher tendenziell komplett abdelegiert

haben, nun bewusst selbst übernehmen.

fJm unser Leben wieder in die eigenen

Hände zu nehmen, geht es allem vor-

an darum, wieder selbst Entscheidun-

gen zu treffen, und das im \7issen, dass

wir dabei auch Fehler machen werden.

Erst, wenn wir uns zugestehen, Feh-

ler machen zu dürfen, und dabei dem

Perfektionismus auch mal die kalte

Schulter zeigen, können wir auch ent-

spannt Schritte wagen. Und uns somit

als selbsnvirksam erleben, was uns wie-

derum einen positiven Schub verleiht,

weiterzumachen und nächste Schritte

auszuprobieren. So wird es gelingen, die

negative Spirale sukzessive durch eine

positive abzulösen.

Verbündete miteinbeziehen

Je nachdem. wie lange wir so einen

Negativzustand erlernter Hilflosig-

keit schon kultiviert haben, kann der

\7eg hinaus entsprechend länger dau-

ern. Deshalb zahlr es sich aus - wie in

anderen Lebensbereichen und -themen

-, einen oder mehrere Verbündete ein-

z.uweihen und sie über unser Befinden

aufdem Laufenden zu halten. Alterna-

tiv oder zusätzlich kann professionel-

le Hilfe den ganzen Prozess beschleu-

nigen. Durch Begleitung in welcher

Form auch immer minimieren wir das

fusiko, aufgrund von Rückschlägen er-

neut in eine Negativschlaufe zu geraten.

KONTROLTE UND VERTRAUEN

Nach einer mehr oder weniger depres-

siv geprägten Phase erlernter Hilflosig-

keit ist es unumgänglich, das Geftihl
«erwäs unter Kontrolle haben zu kön-

nen, zurückzuerlangen, damit wir uns

als selbsn\''irksam erleben. Ebenso rvich-

tig ist aber auch, die unkontrollierbaren

Faktoren des Lebens und der Welt um

uns herum anzuerkennen und nicht als

Bedrohung zu sehen.

Vielleicht hilft es da zu wissen,

dass gelade ma1 enva 5 Prozent von

dem, was in unserem Gehirn abläuft,

unser Bewussrsein erreichr. Über die

resdichen 95 Prozent haben wir keine

bewusste Kontrolle. Das kann uns ent-

weder verunsichern - oder aber ganz

viei Raum schaffen ftir göttliches Ver-

trauen. Das Gegenteil von Kontrolie ist

nämiich nicht, nichts zu run, sondern

eben genau diesen bewussten

Akt des Vertrauens zu voll-

ziehen. \Vir dürfen das Le-

ben immer wieder an uns ge-

schehen lassen im Vertrauen

darauf, dass wir mit Gottes

Zurun rechnen und auFsein

Reden, Leiten und Schützen

zählen können, wie es in Psalm 18,31

beschrieben wird:

Gottes Weg ist uollkommen, das \X/ort

d.es HERRN ist durchläutert. Er ist ein

Schild allen, die ihm t)ertnlue?l.

Ein Gebet, das dieses bewusste Vertrau-

en gegenüber Gott in \7orte fasst und

zum Nachbeten einlädt, findet ihr auf

der nächsten Seite.
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Volker Halfmann
ist Ehemann, Vater, Goneskind, Chaot,

Musileer, Fan uon Progressiue Rock unt/
rler Fuss ball-B undes liga.

Auf s c b u ere lo s ut erde n. de pu b lizi ert

Volker seine Texte, Predigten und
Podcasts. Seine Geschichte mit dem

Titel oMein goLlener Sprung in der

Schi.issel: Wie ich a/s Pasror mir meinen

Zw angs s tö rungen und tler Al k o h o la b -

hängigkeit lebe, tuurde 2019 im
S CM-Wr lag u erffi ntlic ht.
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