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  „Einfachheit ist der erste Schritt der Natur und der letzte der Kunst.“


  —


  PHILIP JAMES BAILEY


  


  „Lang ist der Weg durch Lehren, kurz und wirksam durch Beispiele.“


  —


  SENECA


  Einleitung


  Das Ziel dieses Buches ist es, allen Menschen, die aus irgendeinem Grund an psychischen Problemen oder Störungen leiden, Hoffnung und Entschlossenheit zu geben, ihnen das Licht im dunklen Wald zu zeigen. Ich habe es erlebt und meine psychischen Probleme bewältigt. Wenn ein Bergsteiger einen Berg zum ersten Mal besteigt, hinterlässt er dort eine symbolische Botschaft: dieser Berg ist durch einen Mensch zu bewältigen. Es hängt von jedem Einzelnen ab, ob er oder sie den Aufstieg alleine angeht, oder passende Begleiter, Partner und Helfer wählt. Ob er oder sie diese oder jene Route wählt. Wichtig ist es, den Berg zu bezwingen.


  Der Text in diesem Buch wurde so strukturiert, dass er den Verlauf meiner Lebensgeschichte erfasst: Wie ich meine psychischen Schwierigkeiten und Lebensprobleme erlebte und behandelte, wie sich meine Selbstkenntnis entwickelte, wie ich zu den für die Veränderung der eigenen Persönlichkeit wichtigen entscheidenden Erfahrungen und Erkenntnisse kam. Gleichzeitig versuchte ich, die entscheidenden Prozesse und Methoden, die ich an mir selbst anwandte, verständlich zu beschreiben.


  Da ich die Zeit meines Publikums nicht über Gebühr in Anspruch nehmen möchte und mir bewusst ist, dass sie eine große Menge an Fachliteratur und Informationen aus dem Internet zur Verfügung haben, entschied ich mich für eine gewisse Bündigkeit und Textdichte. Ich stelle dem Leser meine persönlichen Erfahrungen und meine Auffassung der Problematik zur Verfügung, ohne zu theoretisieren oder die Fachliteratur zu zitieren.


  „Ein jeder steht allein auf dem Herzen der Erde, getroffen von einem Sonnenstrahl, und gleich ist es Abend.“


  ―


  SALVATORE QUASIMODO


  


  „Wenn du lachst, lacht die ganze Welt mit dir, wenn du weinst, weinst du alleine.“


  ―


  BOB MARLEY


  


  „Der Schmerz der Seele ist schlimmer als der Schmerz des Körpers.“


  ―


  PUBLILIUS SYRUS


  Wie es begann


  Die Hauptschule, die ich als Kind besuchte, nannten wir alle „die Schule beim Friedhof“. Gleich neben der Schule gab es nämlich einen großen Friedhof, und jeden Tag musste ich auf dem Weg zur und aus der Schule auf dem Gehsteig daran vorbeigehen. Dieser Weg war einige Hundert Meter lang. Für mich war er jedoch unendlich lang und im Vergleich zu anderen Schülern dauerte er bei mir viel länger.


  Als ich ungefähr neun Jahre alt war, begriff ich, dass ich, sobald ich auf diesem Gehsteig ging, in meinem Inneren Spannung, Unruhe, Beklommenheit spürte. Ich fühlte mich schwach am ganzen Körper, meine Hände erstarrten, sie wurden feucht, Schweiß überkam mich. Ich zitterte, atmete flach, mein Herz raste, und am ganzen Körper spürte ich Hitzewallungen. Meiner Umgebung bot ich oft dieses Bild: Draußen, vor dem Haus, sitzt ein kleiner Junge, der leise vor Erschöpfung und Hilflosigkeit weint.


  Ich stellte fest, dass ich auch an anderen Orten ähnliche Zustände erlebte, zum Beispiel in der Kirche und überall dort, wo das Kreuz mit Jesus Christus oder ein anderes kirchliches Symbol dargestellt war.


  Meine Eltern waren gläubige Menschen und führten mich regelmäßig in die Kirche zum Gottesdienst. Meine Mutter wünschte sich, dass ich Priester werde. Und ich, als gehorsamer Sohn, dachte, dass ich ihrem Wunsch entsprechen muss. Jeden Sonntagvormittag ging ich deshalb gehorsam in die Kirche. „Worüber war die Predigt?“ fragte mich manchmal meine Mutter, um zu prüfen, ob ich im Gottesdienst war. Ich berichtete gehorsam, worüber der Pfarrer gesprochen hatte und welche Bekannte ich in der Kirche gesehen hatte. Da ich mich in der Kirche nicht wohl fühlte und Beklommenheitszustände erlebte, begann ich bald „die Kirche zu schwänzen“. Als ich ungefähr zwölf Jahre alt war, machte ich mit den Gottesdiensten definitiv Schluss.


  In der Hauptschule besuchte ich auf Mutters Wunsch die Religionsstunde. Damals gehörte diese zu den Wahlfächern. Wahrscheinlich nahm ich unter dem Einfluss dieses Unterrichtes und der Worte meiner Mutter Jesus Christus als eine Autorität wahr, die in jedem Augenblick in mein Inneres sieht, jede falsche Tat und jeden falschen Gedanken verfolgt und bestraft.
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  Als Kind schlief ich mit meinen Eltern in einem Schlafzimmer. Über dem Bett hing ein großes Bild von Jesus Christus. Ich schaute es jeden Tag an, und es prägte sich tief in meine Kinderseele ein. Jedes Mal, wenn ich es sah, oder es als eine Vorstellung in meinem Bewusstsein auftauchte, spürte ich große Furcht und Angst vor einer möglichen Strafe für irgendeine falsche Tat oder Handlung.


  Meine Mutter hatte dickes schwarzes Haar und eine feste, beinahe robuste Figur. Sie war sehr fleißig und kräftig. Sie arbeitete als Waschfrau in einer Kinderkrippe. Wir waren vier Geschwister, und Mutter war für uns die absolute Autorität, die über alles entschied. Nach außen hin wirkte sie wie eine starke und entschlossene Person, die ihre Gefühle und Emotionen nicht zeigte. Ich kann mich nicht erinnern, dass sie mich je bemitleidet oder gestreichelt hätte. Ihre Entschlossenheit und ihr Verhalten, Gefühle zu bemängeln, fühlte ich als Kind am stärksten während der folgenden Geschichte:


  Ich wünsche mir sehr einen Hund. Die Familie Geršicovci in der Nebenstraße hatte Welpen, und so überredete ich meine Mutter, einen von ihnen zu nehmen. Es war ein deutscher Schäferhund, eine Hündin. Ich nannte sie Zora. Ich mochte sie sehr und nach dem Unterricht freute ich mich immer sehr auf sie. Ich konnte stundenlang mit ihr spielen oder im nahen Wald spazieren gehen. Bis heute kann ich mich erinnern, wie ihre Augen leuchteten, und wie sie freudig mit dem Schwanz wedelte, wenn sie mich sah. Sie war wie Balsam für meine leidende Seele. Eines Tages, als ich von der Schule nach Hause kam, war der Hof leer. Zora war nirgends zu sehen. Ihre Hütte war leer und rund um die Hütte war der Boden sichtbar gekehrt worden. Mir schien es, als ob ich Flecken auf dem Boden sah, Blutflecken vielleicht. Weinend rannte ich zur Mutter und fragte sie, was passiert sei. „Wir mussten Zora weggeben, weil sie viel Geld kostet, und wir können es uns nicht leisten, „sagte sie zu mir. Kein Mitleid, keine Gefühle.


  Mutter war den Kindern gegenüber gerecht, sie bevorzugte niemanden. Als ich nach Beendigung der Mittelschule mein Interesse an einem Hochschulstudium äußerte, sagte sie kategorisch: „Deinen Brüdern habe ich das Studium an der Hochschule nicht erlaubt, dir kann ich es auch nicht erlauben. Wie würde es ihnen gegenüber ausschauen? Wenn du studieren willst, studiere nebenberuflich.“


  Mein Vater war kleinerer Gestalt, hatte einen runden Bauch, schmale Schultern, dünnes, schütteres und seit seinen Jugendjahren ergrauendes Haar. Er lächelte immer und war stets fröhlich. Er war jovial und sorglos. Wenn er über etwas vom Herzen und vollmundig gelacht hatte, sagte Mutter oft zu ihm: „Was lachst du so sinnlos?“ Sie war sein Gegenpol: Immer ernst und besorgt. Vater huldigte dem Leben, den Zigaretten und dem Alkohol. Nicht dass er Alkoholiker war, er war nur ein Genießer, ein Feinschmecker. Am Sonntagnachmittag zog er im Keller vom Fass einen Liter Wein ab, nahm aus der Schublade zwei Schachteln Zigaretten, stieg aufs Fahrrad und fuhr mit einer Gruppe Freunde Karten spielen. Er war Arbeiter in einer Chemiefabrik, die Kunstdünger herstellte. Daran erinnere ich mich sehr gut, weil ich ab meinem sechzehnten Lebensjahr jedes Jahr in den Ferien in seiner Fabrik einen Ferienjob hatte. Ich arbeitete mit ihm in den Tages-, Nachmittags-, und sogar in den Nachtschichten. Natürlich war es verboten, aber er hatte eine Vereinbarung mit dem Schichtmeister. Den Lohn bezog er auf seinen Namen. Ich arbeitete dort also nie offiziell. Alles, was ich auf diese Weise verdiente, gab ich meiner Mutter, die damit für mich Kleider für das nächste Schuljahr kaufte.
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  Bis zum heutigen Tage erinnere ich mich an Vaters Worte, die er mir einmal sagte, als wir von der Nachtschicht nach Hause zurückkehrten: „Lerne, damit du das ganze Leben nicht so wie ich arbeiten musst. Jetzt siehst du, wie es ist, ein Arbeiter zu sein.“ Und ich sah, wie es war. Ich habe in der Schicht mit erwachsenen Männern gearbeitet. Mit dem Hammer haben wir den Kunstdünger aus Blechformen in Stücken herausgeschlagen, und mit schweren Schaufeln warfen wir die Brocken in die Mühle. Dort war es heiß wie in der Wüste, und in der Mittagszeit breitete sich überall der üble Geruch der Chemikalien aus. Alle Kleider, mein Haar und meine Haut nahmen den Geruch an. Der Geruch war weder mit Wasser noch mit Seife wegzukriegen. Mein Körper roch noch zwei Monate nach dem Ferienjob nach Kunstdünger. Die Worte meines Vaters und ihre Bestätigung durch meine praktischen Erfahrungen hatten auf mich offenbar eine erzieherische Wirkung, weil ich mein ganzes Leben lang studiert habe, neue Sachen gelernt habe, und für körperliche Betätigung bleibt mir keine Zeit.


  Das Problem


  Allmählich wurde mir klar, dass bei mir folgender Mechanismus abläuft: Bei Ansicht eines Bildes von Jesus Christus oder eines anderen kirchlichen Symbols, beziehungsweise bei Erinnerung an dessen Inhalt drängten sich meinem Bewusstsein hartnäckige Gedanken auf – ein vulgäres Wort oder ein unanständiger Gedanke. Danach erscheint die Gestalt von Jesus Christus in meinem Bewusstsein, der dies verurteilt, und dann beginnt meine Angst vor der erwarteten Strafe.


  Mein Gemüt bietet mir jedoch die Möglichkeit, meine unmoralischen Gedanken damit gutzumachen, dass ich eine bestimmte Handlung ausführe. Es ist ähnlich, wie wenn der Sünder dem Priester seine Sünden beichtet, und dieser ihm als Busse zum Beispiel anordnet, zehn Mal das Vaterunser zu beten. Diese Handlung wird mit der allmählichen Wiederholung zu einem regelmäßigen Ritual. Das Ritual besteht darin, dass ich meine Handlung verurteile, mich entschuldige, ausspucke und mir den Mund abwische. Nach der Durchführung des Rituals nimmt die Angst ab, und Erleichterung tritt ein. Aber nur vorübergehend. Nach einer Weile wiederholt sich der ganze Zyklus wieder und zwar noch intensiver. Das wiederholt sich viele Minuten bis Stunden lang, manchmal bis zu meiner völligen Erschöpfung. Ich gerate in einen Teufelskreis. Wie ein bellender Hund, der seinen Schwanz jagt oder ein Fisch in einem runden Aquarium. Ich spüre dabei eine intensive Anspannung und einen psychischen Schmerz und bin oft sogar an der Grenze des Erträglichen.


  Dieses Problem wurde mir ungefähr in den sechziger Jahren des letzten Jahrhunderts bewusst. Damals steckte die Psychiatrie (und insbesondere die Psychotherapie) in der Slowakei noch in den Kinderschuhen. In meiner Umgebung gab es niemanden, der imstande war, mich zu beraten, dem ich mich anvertrauen konnte. Ich war mit meinem Problem ganz allein.


  Als meine Umgebung mein seltsames Verhalten während der Rituale bemerkte, fand ich verschiedene Ausreden, um sie zu erklären. Ich lernte, die Rituale so durchzuführen, dass sie niemand bemerkte. Ich schämte mich sehr dafür. Ich fühlte mich minderwertig, gekränkt, traurig und einsam. Ich war der ganzen Welt böse: „Warum bin gerade ich so?“ Ich war auch Jesus Christus böse. Ich habe gebetet und ihn ersucht, mir zu helfen. Es kam jedoch keine Hilfe. Der arme Jesus Christus, er konnte doch nichts dafür. Damals ahnte ich noch nicht, dass das Leiden nicht von ihm kommt, sondern von meiner verzerrten Wahrnehmung. Die Ursache des Leidens steckte also nicht in Jesus Christus, sondern in meinem falsch funktionierenden Gehirn.


  „Jeden Tag und jede Minute muss ich mich entscheiden, was ich im nächsten Augenblick mache. DieseEntscheidung kann niemand anderer an meiner Stelle treffen.“


  ―


  JOSÉ ORTEGA Y GASSET


  


  „Für gute Vorsätze ist es nie zu spät.“


  ―


  MARCUS FABIUS QUINTILIANUS
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  Die Entscheidung


  Lange wusste ich nicht, was ich tun sollte. Der Zustand des Leidens und des inneren Schmerzes hielt bei mir bis zum Alter von 25 Jahren an. Zu jener Zeit entschied ich mich, mit dem Rauchen aufzuhören. Ich war ein ziemlich starker Raucher. Ich rauchte zwanzig Zigaretten täglich. Das Rauchen steigerte meine allgemeine Beklommenheit. Es demoralisierte mich und beeinträchtigte mein schon ohnedies sehr niedriges Selbstbewusstsein. Es störte mich unheimlich, und ich ärgerte mich deswegen über mich selbst. Eines Tages, vor einem Urlaub in Bulgarien, warf ich die Zigarettenschachtel in den Abfall und sagte mir: „Genug!“ Es klappte beim ersten Mal. Bis zum heutigen Tage habe ich keine Zigarette, Zigarre oder Pfeife mehr in den Mund gesteckt. Die ersten drei Monate des Nikotinentzugs, als ich verschiedenen Fallen und Entziehungsmerkmalen widerstehen musste, waren kritisch: Schweißausbrüche, Schlafstörungen, Herzrasen, Zittern, eine geschwächte Psyche, und als Folge deutlich mehr schleichende Gedanken. Ich hielt es jedoch aus und war auf mich selbst stolz, ich hatte es geschafft. Es stärkte mein Selbstbewusstsein sehr, sowie den Glauben an meine Fähigkeiten.
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  Damit ich nicht zu wenige Probleme habe, hat mir die Natur noch eines auferlegt. Eine Sprachstörung ‒ „das R-Rollen“. Ich schämte mich dafür. Vor allem vor Mädchen. Um dieses Handicap zu kompensieren, mied ich Wörter mit dem Buchstaben „r“. Wenn ich zum Beispiel „Fisch“ (das Wort enthält im Slowakischen ein „r“) sagen wollte, verwendete ich stattdessen eine Umschreibung und sagte „das schwimmende Kleintier“. Auf die Frage: „Möchtest du Fisch zum Mittagessen?“, antwortete ich also: „Ja, ich möchte das schwimmende Kleintier zum Mittagessen.“


  Ich sagte mir, dass ich es mit Entschlossenheit und starkem Willen geschafft hatte, meine Abhängigkeit vom Nikotin zu besiegen, also müsste ich es auch schaffen, mit meiner Zähigkeit und mit regelmäßigem Üben das R-Rollen, und auch mein psychisches Problem, das mich so bedrückte, zu bewältigen. Diese Entscheidung formulierte ich sehr klar: „Entweder schaffe ich es und werde gesund, oder ich will nicht leben. Es macht keinen Sinn, mit einem solchen Leiden zu leben. So will ich nicht mehr leben.“ Deswegen nahm ich mir vor, dass ich alle meine Kräfte darauf konzentrieren würde, mein Problem loszuwerden.


  Diese Entscheidung erfüllte meine Seele mit Entschlossenheit und Hoffnung. Wie ein Mensch, der sich in einem dunklen und dichten Wald verirrt und plötzlich in der Ferne ein Haus mit Licht sieht.
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