CHEITERN ALS

CHANG

von Angela Schmidt

Verschlossen, wie er ist, schafft es Volker Halfmann iiber
Jahrzehnte hinweg, seine psychischen Erkrankungen vor allen
geheim zu halten. Bis ein Wutausbruch ihn so vor sich selbst
erschrecken lisst, 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 plétzlich
die Anzeige iiber dem Kassenhiuschen
— der Film ist ausverkauft. Fiir keinen
der Wartenden eine erfreuliche Bot-

schaft, die meisten tragen es aber mit
Fassung. Doch Volker rastet komplett
aus und rennt wutentbrannt durchs
Einkaufszentrum, drauf und dran, ei-
nen Einkaufswagen gegen die Schei-
be zu schleudern. Im selben Moment

sicht er sein Spiegelbild im Schaufens-
ter und bricht heulend zusammen: «Ich
realisierte, dass es lingst nicht mehr
um die duselige Kinokarte ging. Was
da passierte, war symptomatisch fiir

mein Leben.»
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ERSTE ANZEICHEN

Volker kommt 1966 als drittes Kind in
einer gutbirgerlichen Familie zur Welt.
Fiir die Mutter ist es eine krisliche Zeit,
sie ist am Ende ihrer Krifte und mit al-
lem iiberfordert. Es folgt ein mehrwi-
chiger Psychiatricaufenthalt. Thr wird
geraten, das zarte Kind ab und zu mal
schreien zu lassen, das sei gesund und
stirke die Lungen. Volkers Urvertrauen
etleidet einen Knacks. Die Eltern geho-
ren der Freien Evangelischen Gemeinde
an, weshalb Volker den geistlichen Kon-
text quasi mit der Muttermilch aufsaugt
und auch spiter keinen Moment an der
Existenz Gottes zweifelt.

Im Alter von zwdlf 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, wenn auch konfuse Rolle spielt:
Panik vor Gott, blasphemische Zwiinge,
Angst, verloren zu sein, weil er glaubt,
die Siinde gegen den Heiligen Geist be-
gangen zu haben: «Alles, was mit Zwin-
gen zu tun hat, ist absolut schambesetzt.
Meine Gedanken waren dermassen irra-
tional, ich konnte schlichtweg mit nie-
mandem dariiber reden.» Immer mal
wieder fillt Volker in Ohnmacht, ver-
passt den Schulunterricht. Eltern und
Arzte suchen nach medizinischen Er-
klirungen. Man fiihrt sogar eine Ma-
genspiegelung durch,
die Licht ins Dunkel
bringen soll. Das tut
sie aber nicht: «Dass
da eine psychische
Erkrankung

gen konnte, daran hat

vorlie-

schlichtweg niemand
gedache.» Mit diesem
schweren  Rucksack
im Gepick schafft Volker den Schulab-
schluss und spiter auch das Theologie-
studium, ohne auch nur eine Person in

sein Geheimnis einzuweihen.

SELBSTMEDIKATION ALS DAS
EINZIG WIRKSAME MITTEL

Volker ist ein zuriickgezogener Typ, der
sich in sein abgedunkeltes Zimmer ver-

kriecht und sich mit Progressive Rock
in eine andere Welt triumt. Nahelie-
gend, dass der Alkohol mit der Zeit
zu einer zusitzlichen Stiitze wird und
ihm hilft, seinen Kopf zu benebeln,
um den plagenden Gedanken wenigs-
tens fiir eine Weile zu entfliechen: «Ich
ging jeweils alle Sitze des Tages noch-
mals durch und tberpriifte sie auf ihre
Richtigkeit. Irgendwann jonglierte ich
so viele Bille im Kopf, dass ich vollig
heiss lief und dann Angst vor der Angst
hatte. Ich hatte wirklich Angst, voll-
kommen durchzudrehen und wie der
Typ aus dem Film Einer flog iiber das
Kuckucksnest in der Psychiatrie zu lan-
den.» Dort landet er dann auch. Doch
noch ein paar Jahre zuvor geschieht das
oben erwihnte Szenario im Einkaufs-
zentrum, das ihn zum ersten Mal iiber-
haupt zwingt, von sich aus Hilfe in
Form einer Psychotherapie in Anspruch
zu nehmen. Die Therapie ist allerdings
von kurzer Dauer. Volker weiss sich
dem Therapeuten gegeniiber so anpas-
send zu verhalten, dass der gemeinsame
Prozess von vornherein zum Scheitern
verurteilt ist. Um die Therapiesuche
fortzusetzen, fehlt ihm jedoch die Pow-
er. So schmuggelt er weiter Alkohol ins
Office seiner damaligen Pastorenstelle
— das einzige Mittel, um einigermassen
die Kontrolle iiber sich zu haben. Doch
wie das bei Suchterkrankten iiblich ist,

macht die Toleranzentwicklung auch
vor Volker nicht Halt. Immer gréssere
Mengen an Alkohol sind nétig, um die-
selbe Wirkung aufrechtzuerhalten: «Ich
hab mich eigentlich noch ein paar Jahre
gut iiber Wasser gehalten. Man hat tiber
mich gesagt, ich sei der Tod fiir jedes ge-
sellschaftliche Zusammentreffen, weil

ich ungesellig sei und nicht auf Leu-

te zugehe.» Doch mit seinem Predigt-
stil weiss er sein offensichtliches Defizit
wettzumachen. Die Leute aus der Ge-
meinde sind froh, dass jemand differen-
ziert sprechen kann und eine sensible
Art hat. Deshalb siecht man bei ihm {iber

manches hinweg.

DAS KARTENHAUS BRICHT
ZUSAMMEN
Wie ein Stelzenliufer, der zwar das
Gleichgewicht verliert, bis zum Ab-
sprung 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 wirke schliesslich katalysatorisch auf
seine Zwinge. Volker muss am neuen
Ort einen Brand nach dem anderen
16schen, denn die Gemeindesituation
ist sehr zerriittet. Mit seinem Bestre-
ben, allen alles recht machen zu wol-
len, und der riesigen Angst davor, von
Menschen verlassen zu werden, gerit
Volker immer tiefer in den negativen
Gedankenstrudel, bis er nur noch am
Rad dreht. Es folgt schliesslich eine in-
tensive Langzeittherapie in der Klinik
Bad Herrenalb im Schwarzwald, die so
manches ans Licht bringt und Volker
zwingt, sein Leben aufzuriumen: sei-
ne Zwinge, gekoppelt mit den sozialen
Phobien, die Alkohol-
sucht, seine Gottesbe-
zichung, die viele Wut,
die sich iiber die Jahre
angestaut hat. Er rea-
lisiert, dass er einen
lingeren Weg vor sich
hat, um all das zu ver-

arbeiten.

EIN NEUANFANG?

Mit einer zweijahrigen Umschulungs-
massnahme zum Medienkaufmann
soll Volker nach der Therapie wieder
auf Kurs kommen. Dafiir zieht die
ganze Familie ins Ruhrgebiet: «Ich
kam vom Regen in die Traufe. In der
Akquise titig, musste ich rumtelefo-
nieren und Leute davon iiberzeugen,



einen Anzeigeplatz in unseren Zeit-
schriften zu kaufen. Wenn ich fiir et-
was ungeeignet bin, dann dafiir. Small-
talk ist schlichtweg 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-
wissen, Frau und Kinder
mitgeschleppt zu haben,
die all ihre Bezichungen
hinter sich lassen mussten
und es am neuen Ort al-
les andere als leicht hatten.
«Ich ging dann zu den An-
Alkoholikern,

um mir da zusitzliche

onymen

Unterstiitzung zu holen.

Aber der Druck erhohte

sich schrittweise, ich wurde riickfillig
und musste erneut in die Psychiatrie.»
Dieses Mal kommen starke Depres-
sionen und suizidale Gedanken dazu.
Volker ist am absoluten Tiefpunkt an-
gekommen: «Ich hatte meinen Job ver-
loren und keine beruflichen Aussich-
ten mehr. Meine Vorstellungen davon,
wie mein Leben um die vierzig ausse-
hen sollte, waren ginzlich andere. Ich
hatte sicherlich nicht geplant, in der
DPsychiatrie zu sitzen und in der Ergo-
therapie Kérbe zu flechten. Alle meine
Leute, mit denen ich studiert hatte, wa-
ren die Leiter hochgestiegen, und ich
sass da und hatte nichts, ausser 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 erméglichen.
Zuriick 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 hoft-
nungslose Fille betitelt — durch ihren
Glauben trocken geworden sind. Dort
bekommt Volker einen sogenannten

«Sponsor, eine Person, die schon linger

trocken ist und ihn durch die Schritte
hindurch begleitet und Tag und Nacht
fiir ihn abrufbar ist. Schritc 1 — die ei-
gene Machtlosigkeit zuzugeben — ent-
puppt sich allerdings bereits als die
grosste 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: «Wenn man von aussen hort:
Wir gaben zu, machtlos zu sein und
unser Leben nicht meistern zu kon-
nem, tont das nicht wahnsinnig verlo-
ckend. Fiir mich war und ist dieser erste
Schritt aber die entscheidende Erkennt-
nis {iberhaupt. Denn es ist eine totale
lusion, zu glauben, sein Leben kon-
trollieren zu kénnen.» Als Volker das
endlich in der Tiefe seines Seins erfasst,
ist er bereit fiir weitere Schritte — der
Heilungsprozess beginnt.

FUR EIN AUTHENTISCHES
MITEINANDER

Volker zieht mit seiner Familie schliess-
lich zuriick in die alte Heimat, wo er
noch heute als Pastor in seiner friihe-
ren Gemeinde und zudem als Suchtbe-
rater beim Blauen Kreuz arbeitet. Aus
seiner persénlichen Geschichte zieht
er so manche Parallele zur christlichen
Gemeinschaft und hilt dort den Fin-
ger drauf, wo er glaubt, Wachstums-
potenzial zu sehen. Eines seiner Her-
zensanliegen ist, dass Christen einander
gegeniiber mehr Ehrlichkeit riskieren
und weniger so tun, als sei alles im-
mer in bester Ordnung: «Wir kom-
men doch in die Gemeinde, weil uns
Fragen iiber Gott umtreiben, weil uns
zwischendurch vielleicht das Ziel fehlt,

Beziehungen kaputtgehen oder wir in
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einem bestimmten Lebensthema Prob-
leme haben. Unsere Themen und Fra-
gen sollten mehr Raum einnehmen.»
Uns gegenseitig Einblick geben in un-
sere Lebensrealititen, 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 Siindern zu
verstehen, die sich bei
dem Auferstandenen
einhaken, damit er
sie nach oben zieht.
Denn aus ecigener Er-
fahrung weiss Volker
nur zu gut: «Ich 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 iiber, und ich ertappe mich da-
bei, wie ich seiner hingebungsvollen Er-
zihlung, die mittlerweile in eine Predigt
{ibergegangen ist, nickend zustimme.
Auch wenn man keinem Menschen
das wiinscht, was er {iber so viele Jah-
re hat durchmachen miissen, ist es of-
fensichtlich, welch tiefe Lebensschitze
hinter diesen existenziellen Erfahrun-
gen liegen. Und wenn es etwas gibt, was
ich mit Sicherheit aus diesem Gesprich
mitnehme, ist es das, dass ich eigenes
Scheitern mehr als Chance denn als
Niederlage begreifen will. Danke, Vol-
ker, fiir deine Offenheit, mit der du an-
deren die Legitimation erteilst, aus ihrer
Deckung zu kommen, um ihre Fragen

und Sorgen mit anderen zu teilen.
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mag nicht mehrl», «Ich kann eh nichts
indernl», «Warum musste das ausge-
rechnet mir passieren?» verstirken die
Opferrolle und verzerren die eigene
Wahrnehmung zunechmend.

AUSWEGE

Was kann helfen, aus diesen lihmenden
Gedankenkreisen herauszukommen?
Wie ldsst sich die erlernte Hilflosigkeit

wieder verlernen? Ein paar Anstosse:

Aus der Opferrolle aussteigen
Wenn wir an unserer Situation etwas
indern wollen, miissen wir einen gewis-
sen Leidensdruck verspiiren. Es braucht
einen echten Uberdruss, durch den der
Status quo nicht linger akzeptiert wird,
und daraus resultierend eine minima-
le Bereitschaft, die eigene Opferrolle
zu verlassen. Erst dann werden wir die
notwendige Reflexionsarbeit
respektive Energie aufbrin-
gen, um Verinderung anzu-

stossen.

Wahrnehmung erneuern
Es ist realititsfremd zu glau-
ben, man sei den Umstin-
den véllig ausgeliefert. Deshalb ist es
wichtig zu realisieren, dass wir sehr
wohl etwas unternehmen konnen.
Denn wie der Name schon sagt, ist
manche Hilflosigkeit erlernt und ent-
spricht keineswegs einer tatsichlichen
Ohnmacht. Erst, wenn wir aufthéren,
die Griinde fiir unsere Misere extern zu
suchen, und stattdessen unsere eigene
Verantwortlichkeit erkennen, kann es
vorwirtsgehen.

Gedanken neu ordnen

Alternativen und Losungswege begin-
nen mit unserem Denken. Dabei hilft
die Frage: Wie lauten die Glaubenssit-
ze, denen ich stindig Raum gebe? Dazu
gehdren zum Beispiel die oben erwihn-
ten negativen Gedanken. Diese Sitze
gilt es im Gebet loszulassen und mit
Gottes Wahrheiten zu ersetzen. In den
Psalmen finden wir dafiir viele Zuver-
sichts- und Hoffnungspassagen, die wir
uns anstreichen, abschreiben, aufhin-

gen, uns immer wieder zusprechen kon-
nen und mit denen wir so allmihlich
innere Stirke gewinnen kénnen (vgl.

Psalm 62,6; 71,5; 91,25 118,6).

Selbstwirksamkeit erleben

«Ich kann etwas tun!» ist ein Glaubens-
satz, den wir wiedererlangen diirfen,
und das hat gleichzeitig damit zu tun,
dass wir unsere Verantwortung, die wir
vorher tendenziell komplett abdelegiert
haben, nun bewusst selbst itbernehmen.
Um unser Leben wieder in die eigenen
Hinde zu nehmen, geht es allem vor-
an darum, wieder selbst Entscheidun-
gen zu treffen, und das im Wissen, dass
wir dabei auch Fehler machen werden.
Erst, wenn wir uns zugestehen, Feh-
ler machen zu diirfen, und dabei dem
Perfektionismus auch mal die kalte

Schulter zeigen, kénnen wir auch ent-

spannt Schritte wagen. Und uns somit
als selbstwirksam erleben, was uns wie-
derum einen positiven Schub verleiht,
weiterzumachen und nichste Schritte
auszuprobieren. So wird es gelingen, die
negative Spirale sukzessive durch eine

positive abzuldsen.

Verbiindete miteinbezichen

Je nachdem, wie lange wir so einen
Negativzustand erlernter Hilflosig-
keit schon kultiviert haben, kann der
Weg hinaus entsprechend linger dau-
ern. Deshalb zahlt es sich aus — wie in
anderen Lebensbereichen und -themen
—, einen oder mehrere Verbiindete ein-
zuweihen und sie iiber unser Befinden
auf dem Laufenden zu halten. Alterna-
tiv oder zusitzlich kann professionel-
le Hilfe den ganzen Prozess beschleu-
nigen. Durch Begleitung in welcher
Form auch immer minimieren wir das
Risiko, aufgrund von Riickschligen er-

neut in eine Negativschlaufe zu geraten.

KONTROLLE UND VERTRAUEN
Nach einer mehr oder weniger depres-
siv gepriigten Phase erlernter Hilflosig-
keirt ist es unumginglich, das Gefiihl
«etwas unter Kontrolle haben zu kén-
nen» zuriickzuerlangen, damit wir uns
als selbstwirksam erleben. Ebenso wich-
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 gerade mal etwa 5 Prozent von
dem, was in unserem Gehirn abliuft,
unser Bewusstsein erreicht. Uber die
restlichen 95 Prozent haben wir keine
bewusste Kontrolle. Das kann uns ent-
weder verunsichern — oder aber ganz
viel Raum schaffen fiir gottliches Ver-
trauen. Das Gegenteil von Kontrolle ist
nimlich nicht, nichts zu tun, sondern
eben genau diesen bewussten
Akt des Vertrauens zu voll-
ziechen. Wir diirfen das Le-
ben immer wieder an uns ge-
schehen lassen im Vertrauen
darauf, dass wir mit Gottes
Zutun rechnen und auf sein
Reden, Leiten und Schiitzen
zihlen kénnen, wie es in Psalm 18,31
beschrieben wird:

Gottes Weg ist vollkommen, das Wort
des HERRN ist durchliutert. Er ist ein
Schild allen, die ibm vertrauen.

Ein Gebet, das dieses bewusste Vertrau-
en gegeniiber Gott in Worte fasst und
zum Nachbeten einlidt, findet ihr auf
der nichsten Seite.




15 | AMEN

Volker Halfmann

ist Ehemann, Vater, Gotteskind, Chaot,
Musiker, Fan von Progressive Rock und
der Fussball-Bundesliga.
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Mein
e Sprung
inder Schiissel

SN

Auf schwereloswerden.de publiziert
Volker seine Texte, Predigten und
Podcasts. Seine Geschichte mit dem
Titel «Mein goldener Sprung in der
Schiissel: Wie ich als Pastor mit meinen
Zwangsstorungen und der Alkoholab-
hingigkeit lebe» wurde 2019 im
SCM-Verlag veréffentlicht.

n wir, diese Botschaft
i unser tagliches Leben
ichten.




