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Viel zu oft übersehen wir vor lauter Zukunftssorgen die Gegenwart –
Andreas Knuf ermuntert zu Achtsamkeit und Gelassenheit im Alltag

Es darf sein, was ist
„Unruhiger Geist“ sagen wir zu
einem Menschen, der ständig
aktiv ist. Diese Redensart
spiegelt wider, dass der Verstand
uns leicht die notwendige Ruhe
rauben kann. Gerade in unserer
Gesellschaft ist das Rationale
hoch angesehen und oft
überbetont. So wünschenswert es
sein mag, wenn Handlungen erst
überdacht werden, es kann eben
auch dazu führen, dass Gefühle
verdrängt werden. Damit
entfernt sich der Mensch vom
ganzheitlichen Erleben, es
entsteht eine Schieflage, die
früher oder später als Stress und
Unwohlsein wahrgenommen
wird.

Der Diplom-Psychologe
Andreas Knuf ist bisher
vor allem als Herausgeber

von Büchern im Psychiatrie- und
Balanceverlag bekannt, die sich mit
der Borderline-Erkrankung und
Möglichkeiten des Empowerments
befassen. Mit seinem schmalen
Band „Ruhe da oben!“ legt Knuf
jetzt einen fundierten Anstoß zu
mehr Gelassenheit vor. Erschienen
im Arbor-Verlag, der sich auf Acht-
samkeit in den Bereichen Gesund-
heit, Spiritualität und Erziehung
spezialisiert hat.
Achtsam zu sein, so das Credo

des Autors, kann uns helfen wieder
zu unserer Mitte zurückzufinden.
Statt uns, von inneren und äußeren
Stimmen getrieben, stets auf der
Leistungsspirale vorwärts zu dre-

hen, wäre inne halten und wahrneh-
men, was im Augenblick geschieht,
manchmal die bessere Alternative.
Viel zu oft, so meint Knuf, überse-
hen wir nämlich die Gegenwart,
quälen uns statt dessen mit Zu-
kunftssorgen und belastenden Erin-
nerungen. Wirklich
erleben können wir
allerdings nur den
Moment, wer das
verpasst, lebt zuneh-
mend in seinen Ge-
danken und entfrem-
det sich vom aktuel-
len Gefühl und da-
mit von sich selbst.
Geschickt überzeugt
Andreas Knuf den
Leser im ersten Teil
des Buches, in wel-
chen Situationen uns
der Geist ein
Schnippchen
schlägt. Schnell fragt
sich der Leser: Ja,
aber wie soll ich es
anders tun?
Diese Neugier ist

der beste Einstieg in
den zweiten Teil des Buchs, in dem
Knuf verschiedene Übungen zur
Achtsamkeit vorstellt. Dabei verrin-
gert sich das Lesetempo ständig,
denn der Autor fordert zu immer
neuen meditativen Übungen auf,
die dazu aufrufen, das Buch zur
Seite zu legen, um z.B. denAtem zu
spüren. Vor allem geht es Knuf da-
rum, dass wir lernen zu beobachten,
ohne zu bewerten. Wenn wir wü-

tend sind oder hassen, so gilt es sich
diese Empfindungen einzugeste-
hen. Sobald uns das gelingt, können
sich die Gefühle wieder wandeln.
Es darf sein, was ist, betont Knuf
und fasst mit diesem scheinbar ba-
nalen Aufruf viel Weisheit zusam-

men.
Ein bisschen

sonderbar mutet es
an, dass Knuf den
„Geist“ ständig als
eigenständige We-
senheit anspricht,
was doch der ganz-
heitlichen Sicht-
weise wider-
spricht, die Knuf
vertritt. Diese Dar-
stellung ist wohl
ein Zugeständnis,
um der oft nur dif-
fus gespürten Un-
ruhe auf die Schli-
che zu kommen
und auf diesem
Weg einen Ein-
stieg in die Acht-
samkeitsübungen
zu finden.

Ebenso geht Knuf nur wenig da-
rauf ein, wie wohltuend, verbin-
dend und lebendig schöne Erinne-
rungen sein können. Auch die Vor-
freude entlarvt er vor allem als
flüchtig, indem er schildert, wie das
ersehnte Spielzeug schnell an Wert
verliert sobald es vom Wunsch zur
Wirklichkeit geworden ist. Dabei
berücksichtigt der Autor nicht, dass
die Momente der glühenden Vor-

freude eben oft mehr Bedeutung ha-
ben als der eigentliche Besitz.
Überhaupt ist es natürlich nicht

das Ziel, ausschließlich im Moment
zu leben, die Vergangenheit zu ver-
drängen und die Zukunft auszu-
blenden. Jeder Mensch entwirft
sein Schicksal in die Zeit hinein.
Aber während die vergangenen und
zukünftigen Stunden im alltägli-
chen Dasein ständig präsent sind,
ist der Augenblick selten ein The-
ma. Genau darauf möchte Knuf hin-
weisen, hier setzen seine Vorschlä-
ge und Beobachtungen an.
Gut hätte es dem Buch getan,

Künstler oder Sportler zum Thema
zu befragen, da sie mit dem Flow
des gegenwärtigen Moments meist
gut vertraut sind. Das erwähnt der
Autor nur am Rande. In jedem Fall
ist es ihm gelungen, erstaunlich viel
Erfahrung und Wissen in diesem
kleinen Band zu komprimieren.
Was das Buch aber vor allem so

unbedingt lesenswert macht, ist die
absolute Authentizität des Autors,
sein ernsthaftes Ringen um Ehrlich-
keit mit jedem Satz. Diese Leben-
digkeit ist so ansteckend, dass der
Leser Lust bekommt, sich mit
Knufs Vorschlägen auseinander zu
setzen und das genau ist auch das
Ziel: Die eigentliche Arbeit beginnt
erst, wenn die Lektüre abgeschlos-
sen ist. Verena Liebers
Andreas Knuf: Ruhe da oben! Der

Weg zu einem gelassenen Geist. Arbor-
Verlag 2010, 12,80 Euro, 176 Seiten,
ISBN-10: 386781032X, ISBN-13: 978-
386781032

Es soll angeblich das glück-
lichste Ereignis im Leben
einer Frau sein, wenn sie

Mutter wird. Doch dieses Gefühl
lässt manchmal lange auf sich war-
ten. Der schönste Moment, wenn
sie ihr Baby zum ersten Mal im
Arm hält, kann schon nach wenigen
Stunden vergessen sein – oder sich
gar nicht erst einstellen, weil sich
Erschöpfung breit macht oder der
physische Geburtsschmerz noch
nachwirkt. Postpartale (nach der
Entbindung) Depressionen sind
kein Einzelfall. Jede fünfte Frau
soll durch die Geburt in eine seeli-
sche Krise stürzen. An sie richtet
sich der Ratgeber „Das Kind ist da,
das Glück lässt auf sich warten“.
Die meisten Familien bekommen

die Anfangsprobleme mit der neu-
en Lebenssituation recht schnell in
den Griff, doch eben nicht alle.
Auch eine Frühgeburt, die Erkran-
kung eines Neugeborenen oder die
Trennung vom Lebenspartner noch
vor der Geburt des gemeinsamen
Kindes können psychisch belasten-
de Faktoren sein. Auch ein Kaiser-
schnitt kann negative Empfindun-

gen auslösen, weil die Geburt eben
nicht so natürlich verlief wie bei
Millionen anderer Frauen. Dazu
können Schlafmangel, Versagens-
ängste und Überforderung kom-
men.
Auch das soziale Umfeld wandelt

sich. Der bisherige (kinderlose)
Freundeskreis ist nicht
mehr das, was er vor-
her einmal war, und
durch die Babypause
fällt der Arbeitsplatz
vorübergehend weg.
Das Geld wird knap-
per, und auch die indi-
viduelle Unabhängig-
keit ist plötzlich ver-
schwunden. Dazu ist
die Mutter in den ers-
ten Monaten stark ans
Haus gebunden.
Ratgeber-Autorin

Sylvia Börgens nennt ferner Fakto-
ren wie persönliche schlechte Kind-
heitserinnerungen, die durch die
Geburt des eigenen Kindes wieder
wachgerufen werden, als Ursache
für ein eventuelles Stimmungstief.
Zudem können der Östrogen- und

Progesteronmangel nach der Ent-
bindung für zusätzliche Gereiztheit
sorgen.
Die postpartale Depression ist zu-

meist ein Sammelsurium aus seeli-
schem, körperlichem und sozialem
Stress. Spätestens, wenn Betroffene
nach einigen Wochen und vor allem

nach Unter-
stützung durch
Verwandte
und Bekannte
keine Besse-
rung empfin-
den, sollten sie
sich professio-
nelle Hilfe ho-
len. Das gilt
natürlich erst
recht bei Sui-
zidgedanken
oder Wochen-
bettpsychosen,

die zum Glück recht selten sind.
Wie fast immer in der Ratgeber-

Reihe ist auch dieses Buch aus dem
Balance-Verlag allgemein verständ-
lich geschrieben. Mit der zehn
Punkte umfassenden Edinburgh-
Skala kann die Leserin selbst eine

erste Einschätzung ihrer Gemütsla-
ge vornehmen. Neben Fallbeispie-
len von betroffenen Müttern hat
Sylvia Börgens auch eine Reihe
ganz praktischer Tipps parat, wel-
che Möglichkeiten der Selbsthilfe
es gibt. Wem zum Beispiel das an-
haltende Geschrei des Babys im
wahrsten Sinne des Wortes auf die
Nerven geht, der sollte den Kinder-
wagen nehmen und rausgehen. Das
Schreien klingt an der frischen Luft
weit weniger bedrohlich als in den
eigenen vier Wänden. Schnelles
Gehen kann außerdem als Ventil für
die eigene Wut dienen. Auch das
natürliche Licht tut der Seele gut.
„Das Kind ist da, das Glück lässt
auf sich warten“ bietet eine ganze
Reihe weiterer praktischer Tipps
zur Selbsthilfe. Ansonsten wird auf
die für Depressionen grundsätzlich
anzuwendenden Behandlungsme-
thoden verwiesen. Das betrifft auch
die Medikamente. Jens Riedel
Sylvia Börgens: „Das Kind ist da,

das Glück lässt auf sich warten“, Ba-
lance-Verlag, Bonn 2010, ISBN 978-3-
86739-051-4, 176 Seiten, 14,95 Euro.

Der schönste
Moment im
Leben?

Die Entbindung führt nicht selten zu
postpartalen Depressionen / Ratgeber hilft Die Geburt eines Kindes bringt viel Glück – einige Frauen stürzt sie je-

doch auch in Krisen.

HANNOVER (rd). „Psychiatrie
in Niedersachsen 2011“ – unter die-
sem Titel ist der nunmehr vierte
Sammelband zu Themen aus dem
nördlichen Bundesland im Psychia-
trie-Verlag erschienen. Nachdem
die seelische Gesundheit von Kin-
dern und ihrer Eltern auch unter
schwierigen Lebensbedingungen
erörtert wird, widmet sich ein wei-
terer Schwerpunkt der Suchtkran-
kenversorgung sowie insbesondere
auch dem Hannoveraner Arbeits-
kreis Medienabhängigkeit. Es fol-
gen Anregungen für die Arbeit der
Sozialpsychiatrischen Verbünde der
niedersächsischen Kommunen so-
wie aktuelle Berichte und Stellung-
nahmen. Des Weiteren Adressen,
Dokumente sowie Tabellen zum
Umfang psychiatrischer Versor-
gungsangebote. Alles in allem: ein
umfassender Band für psychiatrie-
politisch engagierte Leser aus Nie-
dersachsen und darüber hinaus.
Psychiatrie in Niedersachsen, 238 S.,

ISBN: 978-3-88414-527-2, Psychiatrie-
verlag, Bonn 2011, 29,95 Euro.

Psychiatrie in
Niedersachsen

Gelassenheit will gelernt
sein, dieses Buch soll dazu
verhelfen.

BREDSTEDT (rd). „Rund ein
Fünftel der aus einer psychiatrischen
Klinik entlassenen Patienten hat
minderjährige Kinder oder lebt mit
minderjährigen Kindern zusam-
men“, zitiert Hans-Jürgen Strufe ei-
ne Untersuchung der Universität
Mainz. Strufe ist 1. Vorsitzender des
Fördervereins der Villa Paletti – Ta-
gesklinik und Ambulanz für Kinder-
und Jugendpsychiatrie und Psycho-
therapie an der Diakonissenanstalt
Flensburg (www.diako.de). Um die-
se Kinder zu unterstützen, ver-
schenkt der Verein Bücherkoffer an
Einrichtungen im Norden Schles-
wig-Holsteins. Der siebte wurde
jetzt an das Psychiatrische Kranken-
haus der Fachkliniken Nordfriesland
in Bredstedt vergeben.
Der Koffer enthält Bilderbücher

und Kinder- und Jugendbücher, die
sich kindgerecht mit psychischen
Erkrankungen auseinander setzen
sowie DVDs und Sachbücher für die
Angehörigen. Der Koffer mit den
Büchern soll den Patienten nun in
den Wartebereichen der Klinik zur
zur Einsicht zur Verfügung gestellt
werden.

Bücherkoffer
auf Reisen

Freuen sich über den Bücherkoffer:
Hans-Jürgen Strufe (1. Vorsitzender
des Fördervereins Villa Paletti,
v.li.), Dr. Svenja Jakober (Leiterin
der PIA in Breklum), Dr. Christoph
Mai (Chefarzt der Fachkliniken
Nordfriesland). Foto: Anke Bauer


