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Anstelle eines Vorworts — Ein Briefwechsel

Am 2. Juli 2004 erschien im Deutschen Arzteblatt mein Arti-
kel »Kriegskinder< im Alter. Bei Diagnose historisch denken«.
Darauf erreichten mich etwa 50 Zuschriften, darunter die fol-
gende:

7.7.2004
»Als ich vergangenen Samstag mit wachsender Beklemmung
und Ergriffenheit Thren Artikel gelesen habe, da hat das einen
regelrechten Dammbruch bei mir ausgeldst: Ein Weinkrampf
mit furchtbarem Schmerz, Hilflosigkeit und Ratlosigkeit (>War-
um?¢), kurz, schrecklich! Gottseidank habe ich eine verstindige
Frau (Arztin, deswegen das>Arzteblatt), die mich zu trosten ver-
suchte. Da sitzt also nun ein 63-jahriger (geboren kurz vor dem
Untergang der >Bismarck« 1941), sonst gesunder, berufstitiger
Mann in leitender Funktion im Sessel und heult, nach Luft rin-
gend, Rotz und Wasser, und das Schlimmste ist: er weif$ nicht,
warum. Es gibt da ndmlich kein singuldres Datum des Schre-
ckens, nein, aber dennoch kommt da unglaublich soviel Schmerz
plotzlich an die Oberfliche, drangt mit Macht heraus. Schon seit
einigen Monaten habe ich festgestellt, dass mir bei einer auch
nur beildufigen Erwdhnung irgendeiner Jahreszahl, die in meine
Kindheit fallt, unweigerlich die Tranen kommen (vielleicht auch,
weil sie jetzt — nach dem Tode meiner 90-jahrigen Mutter letzten
Oktober - ungestraft kommen diirfen? Wer weiff? Weinen war
mir namlich von frith an verboten, war weichlich und unminn-
lich, und welcher Junge will schon unminnlich sein.)

Es war mir, als hitte sich ein See an Trinen aufgestaut, seit
Jahrzehnten, von dem ich nichts geahnt habe und der sich jetzt
einfach, beim Lesen Ihrer Zeilen, Bahn gebrochen hat. Ich war
auch so erstaunt, dass ich nicht ein allméhlich senil und senti-
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mental werdender Einzelner bin, sondern dass es offensichtlich
auch noch vielen Anderen meines Alters so gehen muss, sonst
hitte der Herausgeber dieses Thema ja nicht auf die Titelsei-
te genommen. Und ferner war ich erstaunt, als ich die Passage
»Vernachlissigung der Fiirsorge fiir den eigenen Korper: Vorsor-
geuntersuchungen werden nicht konsequent wahrgenommenc
gelesen habe: Ich war noch nie im Leben bei einer Vorsorgeun-
tersuchung! Passt genau ins Bild, nicht wahr?

Nun, nach 5 Tagen, geht es mir wieder besser; ich war da-
nach zunichst sehr erschopft und komme mir vor, wie sich wohl
ein Rekonvaleszent in Bad Worishofen fithlen mag, der langsam
iber die Kieswege geht, noch etwas unsicher, aber die Heilung
zu spiren vermeint.

Wie es weiter gehen soll, weify ich nicht. Vielleicht war der
Weinkrampf erst der Anfang, noch traue ich mich nicht recht
wieder ran. Aber es ist sicher noch lange nicht alles >raus«.

Ich wire Thnen sehr verbunden fiir einen kleinen Hinweis, ob
und wie ich diese eigenartige unsichtbare Last vor meinem Tode
noch vermindern oder gar loswerden kann ...«

14.7.2004
»Ich nehme an, dass sich das Datum des Unterganges der »Bis-
marcke auf den Tod Thres Vaters bezieht. In Form des >regel-
rechten Dammbruches« hat sich offenbar Ihr jahrzehntelang
abgewehrter gut verdrdngter Kummer tiber den Verlust Thres
Vaters bemerkbar gemacht. Dieser Kummer ist mir sowohl von
mir als auch von vielen anderen Miannern (aber auch Frauen)
gut bekannt als Kummer, Verzweiflung, lebenslang etwas nicht
gehabt zu haben, was andere so selbstverstandlich haben - und
manchmal gar nicht wiirdigen. Typische Anldsse fiir derartige
»Dammbriiche« sind die eigene Vaterschaft, der Verlust von vi-
terlichen Freunden und jetzt der Tod von Miittern in Verbindung
mit dem Ausscheiden aus dem Berufsleben. Diese Miitter zeigten
oft keine Trauer, trugen ihr Schicksal »heldenhaft und halfen so-



11. Kapitel
Selbsthilfe fiir Betroffene

Wie kann ich mit meiner Vergangenheit als »Kriegskind« zurecht-

kommen? Wie kann ich mir selbst helfen?

Seit dieses Buch erschienen ist, werden mir solche Fragen von
Betroffenen immer wieder gestellt, in vielen Briefen wie auch auf
Vortrigen zum Thema; sie werden stindig an Fachleute heran-
getragen. Wenn man mir diese Fragen stellt, erinnere ich mich
nur zu gut an meine eigenen miihevollen, schmerzlichen und
mich lange Zeit bedriickenden Bemiithungen, Zugang zu meiner
eigenen Geschichte als »Kriegskind« zu finden"?. Die damalige
Lebenssituation betroffener Kinder und Jugendlicher war von
einer spezifischen Botschaft und spezifischen Erfahrungen ge-
pragt. Die Botschaft lautete: Komme allein mit deinen schreck-
lichen Erinnerungen, deinem Kummer, deiner Angst zurecht und
funktioniere. Die spezifischen Erfahrungen umfassen: Man kann
scheinbar wirklich allein mit allem fertig werden; Reden iiber Ge-
fithle bringt nichts — besser schweigt man; schliefSlich ist man stolz,
allein zurechtgekommen zu sein. Auflerdem weify man als Ange-
hériger der betroffenen Jahrginge bis heute eher selten tiber die
Moglichkeiten einer professionellen psychischen Hilfestellung
Bescheid. Ihre mégliche Inanspruchnahme passt auch nicht zum
Selbstbild der meisten Minner.

Um zu begreifen, warum es einem wiahrend des Alterns jetzt
seelisch schlechter oder sogar deutlich schlecht geht, bedarf es
einer biografischen Reise (s. auch S. 135-139).

- Diese zunichst innere Reise fiihrt zuriick zu den bedngsti-
genden, beunruhigenden, kummervollen, bedriickenden,
aber auch zu den sehnsiichtigen, frohlichen und friedvollen
Kindheitserinnerungen;

- auf dieser inneren Reise begegnet man zwangsldufig seinen
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damit verbundenen, lange Zeit abgewehrten bzw. abgespal-

tenen Gefiihlen, die sich méglicherweise schon frither be-

merkbar machten, jetzt aber immer stirker bis in die Trdume
hinein andringen;

- die innere Reise kann dann auch zu einer (erstmaligen?)
realen Reise zu den verloren gegangenen oder verlassenen
Orten der Kindheit und Jugendzeit fithren, an denen man
aufwuchs, Schreckliches und maéglicherweise auch Schones
erlebte;

— schlieSlich kann diese reale Reise auch zu den in der Ferne
liegenden Orten fithren, wo die gefallenen Viter begraben
sind oder wo ihre Gréber vermutet werden.

Erinnern wir uns jetzt bewusst, gezielt und systematischer, so

werden unsere oft nur bruchstiickhaft vorhandenen Erinne-

rungen umfassender und sie verkniipfen sich stirker miteinan-
der; die zusdtzlichen familidren Berichte verdeutlichen wichtige

Zusammenhinge und neue Sichtweisen. Genauere Datierungen

und ortliche Zuordnungen (manchmal braucht man eine Land-

karte) werden moglich. Allmahlich kann man auch die dazuge-
horigen Gefiihle besser zulassen. Schritt fiir Schritt ldsst sich das

Erlebte mit Worten beschreiben und zu einem zusammenhéan-

genden Bericht verdichten. Dieser (vorldufig nur innerlich vor-

handene) Bericht verdeutlicht auch Licken, (noch) fehlende

Kenntnisse oder auch Widerspriiche. Manchmal lassen sich die-

se durch weiteres Nachforschen, mit Hilfe von Nachfragen in

der Familie und/oder der Verwandtschaft wie auch mit Hilfe von

Dokumenten, Briefen oder Biichern fiillen.

Je vollstandiger ein solcher Bericht erscheint, desto unweiger-
licher stellen sich weitere Fragen: Stimmen meine Erinnerungen
tiberhaupt? Kann es sich wirklich so abgespielt haben, wo doch
die Familienaufzeichnungen und die Erinnerungen meiner Ge-
schwister anders lauten? Stimmen die Zeitraume oder war es da-
mals in Wirklichkeit langer oder kiirzer? Handelt es sich wirklich
um eigene Erinnerungen oder »erinnere« ich mich aufgrund fa-
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milidrer Erzdhlungen?’ Bei unseren Bemithungen diirfen wir uns
aber nicht in die Falle versuchter »objektiver Geschichtsschrei-
bung« begeben. Unser innerer Bericht verdeutlicht eine indivi-
duelle, subjektive Erinnerungs- und Erfahrungsgeschichte. Er
wurde durch familidre Erzdhlungen ergdnzt, erweitert und be-
einflusst. Dazu unterliegen unsere damaligen Erfahrungen einer
standigen und lebenslangen Bearbeitung?, d.h. bestimmte An-
teile wurden in vielfaltiger Weise (durch Verleugnung, Bagatelli-
sierung, Verkehrung ins Gegenteil) so verandert, dass sie fiir uns
insgesamt ertrdglicher wurden, insbesondere im Falle fiir uns
peinlicher, beschaimender oder konflikttrachtiger Situationen.
Wir konnen uns aber darauf verlassen, dass die erlebten Fakten®
zutreffen, beispielsweise die Erinnerungen an Bombenangriffe,
Flucht, Vertreibung, Evakuierung, Kinderlandverschickung, Ver-
luste von Personen, Hunger, Untererndhrung, katastrophale Le-
bensverhaltnisse und Gewalterfahrungen. Eher besteht die Ge-
fahr, dass wir schreckliche Erfahrungen so vollstandig verdringt
haben, dass sie aus unserem Gedichtnis nicht mehr bewusst ab-
rufbar sind.

Zu den wieder belebten, oft auch zum ersten Mal zugelas-
senen Gefithlen gehoren hdufig zunichst solche von Trauer
und Sehnsucht. Sie weisen auf einen spitestens jetzt notwendig
werdenden — moglicherweise auch schon vorher begonnenen —
Trauerprozess hin. Es ist Trauer tiber das, was man verloren hat
(Menschen, Lebensumstiande); es sind Sehnsiichte nach Schutz,
Sicherheit, Geborgenheit, nach Verwéhnung wie auch nach einer
scheinbar sorglosen Kindheit oder nach einer bergenden Heimat.
Vielen Menschen fillt es dabei besonders schwer zu akzeptieren,
dass zu einem Trauerprozess auch Vorwiirfe, Wut und Zorn ge-
horen. Vorwiirfe zunéchst an das Schicksal, aber in Wirklichkeit
an die Adresse derjenigen, die einen nicht (mehr) beschiitzen,
unterstiitzen oder verwéhnen konnten. Wut und Zorn auf die-
jenigen, die Schuld daran tragen, dass die eigene Kindheit und
Jugendzeit so verlief und hiufig weitgehend fehlte. Bewusst Ab-
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schied nehmen kann man aber nur, wenn man weif3, was man
verloren hat, und dariiber trauern konnte. Ein derartiger Trauer-
prozess dauert Monate; er trigt entscheidend dazu bei, die eigene
Geschichte zu vervollstandigen und sich allméhlich stabiler und
wobhler zu fithlen.

Die grofle Anzahl Betroffener verdeutlicht, dass es nicht das
»Kriegskind« gegeben hat, und somit gibt es auch nicht die
typische »Kriegskindheits-Geschichte«! In Konsequenz heift
das: Alle zeitgeschichtlichen Erfahrungen sind hochst individu-
ell. Jeweils individuell muss die personliche Biografie erkundet
werden. Notwendig wird, sich anschliefSend dariiber auszutau-
schen.

Wie kann die innere Reise vonstatten gehen? In der Regel
kennt man viele Bruchstiicke seiner Geschichte - sei es aufgrund
eigener Erinnerungen, sei es aufgrund zusitzlicher familidrer
Berichte. Ergdnzend wird nun ein Stiick lingerer Selbstbeobach-
tung notig: Anlésslich welcher Situationen und Berichte, anldss-
lich welcher Fotos oder Filmszenen reagiere ich tiberhaupt und
in welcher - insbesondere gefithlsmafSiger - Weise? Kommt mir
etwas davon bekannt vor oder will ich mich im Gegenteil in kei-
ner Weise damit befassen? Bei welchen Erinnerungen bzw. Er-
zdhlungen reagiere ich bedriickt, verzweifelt, kummervoll oder
fange an zu weinen? Gibt es Gefiihle, die ich nur fiir mich selbst
zulassen kann, oder gibt es auch Gefiihle, die ich meiner Um-
welt zeigen kann, verbunden mit dem Wunsch, getrostet zu wer-
den? Im ersten Fall schaimt man sich solcher Gefiihle wegen oft,
weil sie nicht dem eigenen Selbst- oder Idealbild (als Mann oder
Frau) entsprechen. Im zweiten Fall handelt es sich haufig um Si-
tuationen, in denen wir erneut oder vielleicht auch zum ersten
Mal Schutz und Trost brauchen. Welche Erinnerungen und Ein-
falle folgen in den nichsten Stunden und Tagen? Welche The-
men und Personen tauchen in meinen nichtlichen Triaumen auf,
welche Erinnerungen verfolgen mich bis in sie hinein? Beziiglich
welcher Erinnerungen oder Ereignisse wiirde ich jetzt gern von
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meinen (noch lebenden) Eltern, von meinen Geschwistern oder
aus Biichern mehr erfahren?

Diese Reise bietet die Chance, die eigenen individuellen Erin-
nerungen zu vervollstindigen, die damit verbundenen Gefiihle
besser kennen zu lernen, um sie allmihlich als Teil eigener Ge-
schichte zu akzeptieren und im giinstigsten Falle zu integrieren.
Diese Reisen bergen gleichzeitig auch Risiken! Daher muss man
sie gut ausgestattet und in verlédsslicher Begleitung beginnen.
Wichtig ist zusitzlich die Gewissheit, an einen vertrauten, si-
cheren Ort zuriickkehren zu konnen. Ohne diese Voraussetzung
ist eine derartige Reise zu gefahrdet.

Gut ausgestattet meint hier, dass man sich selbst in einer sta-
bilen psychischen Verfassung befindet; dass man sich keinen
schwierigen Veranderungen oder Verlusten gegeniiber sieht und
schliefflich auch, dass man sich fiir diese innere wie auch reale
Reise geniigend Zeit ldsst. Leider werden aber gerade éltere Men-
schen vor allem in Lebenskrisen, oft ausgelost durch einschnei-
dende Verdnderungen (z.B. Ausscheiden aus dem Berufsleben),
anlésslich von Verlusten (z. B. der lebenslang Halt gebenden Miit-
ter oder auch schon des Partners oder der Partnerin) oder infolge
von die bisherige Selbstandigkeit bedrohenden Ereignissen (z.B.
schwerwiegenden Erkrankungen, evtl. verbunden mit Behinde-
rungen) von ihrer spezifischen Geschichte eingeholt. Wo sich die
eigene Lebenssituation derart verdndert, kommt es sehr darauf
an, dass man fiir diese unverdndert wichtigen oder gerade jetzt
notig werdenden (Entdeckungs-)Reisen von Anfangan professio-
nelle Hilfe sucht oder sich zumindest einer kurzfristig zur Verfii-
gung stehenden professionellen Hilfestellung vergewissert.

In verldsslicher Begleitung heif3t, dass man sich im Bedarfs-
fall auf einen verstindnisvollen Menschen stiitzen kann, der ei-
nen selbst schon lange kennt und die Fahigkeit besitzt, zuzuho-
ren: Das heif$t, wir brauchen einen Menschen, der auch bereit
ist, sich schreckliche, bedngstigende ebenso wie sehnsiichtige Er-
innerungen und Erfahrungen anzuhdren; jemanden, in dessen
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Gegenwart wir uns trauen, zu weinen, Angste zu zeigen, und bei
dem wir uns geborgen wie auch getrdstet erleben kénnen. Kurz-
um, wir brauchen einen Menschen, der sich jetzt nicht erschro-
cken von uns abwendet und der es ertragen kann, uns schwach,
voll Kummer und trostbediirftig zu erleben.

Als geeignet fiir diese Aufgabe kénnen sich der Partner oder
die Partnerin, Geschwister oder andere nahe Verwandte wie
auch gute gleichaltrige Freunde/Freundinnen erweisen. Ob man
eine derartige reale Reise mit seinen eigenen erwachsenen Kin-
dern unternehmen sollte, ist schwierig zu entscheiden. Einerseits
mochte man ihnen die eigene, auch sie betreffende Geschichte
nahe bringen und andererseits mochte man sie — unveriandert
selbst in der Eltern-Position — nicht mit Kummer, Schrecken und
Angst belasten. So erscheint eine Reise mit Gleichaltrigen giins-
tiger. Keinesfalls sollte man eine reale Reise zu den Orten der
Kindheit oder zu Grabern allein unternehmen, ganz besonders
dann nicht, wenn es sich um die erste Reise mit dieser Zielset-
zung handelt. Sich erneut vollig hilflos und ausgeliefert und zum
wiederholten Male damit alleingelassen zu erleben, kann seelisch
hoch gefahrlich werden!

Die Moglichkeit der Riickkehr an einen vertrauten und Sicher-
heit gebenden Ort ist wichtig, damit es jetzt im Gegensatz zur
damaligen Situation der Kindheit eine vertraute Welt der Gegen-
wart gibt, in der man sich wohl fithlt und die sich durch vertraute
Beziehungen, eine vertraute und befriedigende Umwelt sowie
geregelte Lebensbedingungen auszeichnet. Kurzum, zusétzlich
ist hilfreich, wenn die heutige Lebenssituation so beschaffen ist,
dass man gerne dorthin zuriickkehrt.

Dieser Prozess der Selbsthilfe ist damit noch nicht abgeschlos-
sen. Zwei weitere wichtige Aufgaben stehen an: Erstens geht es
darum, den »inneren« Bericht zu »verdffentlichen«. Veréffentli-
chung heift hier, den bisher nur innerlich vorhandenen Bericht
aus sich herauszulassen, d. h. zu erzdhlen. Diese erste Aufgabe des
Erzahlens aus der eigenen inneren Welt ist wichtiger Bestandteil





