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Zu diesem Buch


Für mich bedeutet der „Tanz mit Phönix“, etwas zurückzubekommen, was ich bereits verloren glaubte: Stärke, Schönheit und Macht. Es war nie eine Option, zu verlieren. Der Kampf wurde weiter fortgesetzt. Es war anstrengend, herausfordernd und ich wusste nicht, ob es sich lohnen würde. Die Gespenster der Angst nagten am Herzen und rieben sich an den offenen Wunden der Selbstzweifel. Die Tränen, Misserfolge und Kämpfe entzündeten ein Licht, das mich jeden Tag heller erscheinen ließ. Es war nicht immer ein Sieg, und ich hatte auch nie alles unter Kontrolle, aber es ist mir stets gelungen, mich aus der Asche eines verbrannten Tages oder einer emotionalen Krise zu erheben. Dieser zweite Teil meiner Autobiografie nimmt dich mit auf eine Reise durch ein Leben voller Höhen und Tiefen. Radikal zärtlich gehe ich auf die Suche nach Worten, die den Kern meiner Persönlichkeit beschreiben können.


Ich möchte in einer Zeit, in der wir alle so stark wie nie dazu gezwungen werden, uns mit uns selbst auseinanderzusetzen, aufrichtig über die Erlebnisse an den Haltepunkten meiner weiteren Reise berichten. Ich spreche von tiefen Tälern des seelischen Leids, von goldenen Narben und von Toren, die sich öffneten und magische Augenblicke offenbarten. Rückblickend habe ich einiges gelernt über die Menschen, vorwiegend über mich selbst und über längst vergangene Ereignisse. Die Vergangenheit lässt sich nicht abschütteln, aber ich konnte lernen, mit ihr zu leben. Ich bin mir nicht sicher, wohin der Zug meines Lebens als Nächstes fahren wird. Ich kenne die Route nicht. Aber ich wünsche mir eine schöne Reise, eine Reise, die mit viel Liebe, Lachen und wundervollen Augenblicken verbunden ist.


Ich bin Psychotherapeutin und freie Künstlerin und lebe in Leverkusen. Dieses Buch entstand parallel zu dem ersten Teil meiner Autobiografie „Endstation Frauenhaus – ICH klage an“.


Mehr über die Autorin: www.Barbara-Gorel.de
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„Du musst erst einmal ganz unten sein, um wieder wie Phoenix aus der Asche aufzuerstehen. In jeder Niederlage liegt die Chance zur Verwandlung.“


Barbara Gorel, Januar 2025






Begegnung


Es gab Zeiten, in denen ich dachte, dass ich vollkommen zerbrochen war. Nichts konnte mehr bestehen, alles schien für immer verloren zu sein. Doch dann geschah etwas, das mich daran erinnerte, dass ein Phönix in meiner Welt lebt. Somit konnte ich wiedergeboren werden und meine Flügel ausweiten, um nach einer Zeit der Dunkelheit in einen neuen Tag zu fliegen. Ich machte die wertvolle Erfahrung, dass ich eine posttraumatische Belastung in ein persönliches Wachstum umwandeln konnte. Die anstehenden Veränderungen brachten mir neue Erkenntnisse und ich fand in meinem Schmerz das Licht wieder. An dem Tag jedoch, als die Dunkelheit über mein gesamtes Leben hereinbrach, habe ich nicht gewusst, dass so etwas möglich ist. Innerhalb kürzester Zeit verlor ich meine Gesundheit, meine Arbeit, meinen Partner, mein geliebtes Heim und sogar mein vertrautes Umfeld. Einfach alles, was zu meiner Existenz gehörte.


Dieser autobiografische Roman wäre nie entstanden, wenn mich das Schicksal nicht vor langer Zeit in jene schmale Straße geführt hätte, wo ich Ariane begegnete, einer weisen Frau, die mit ihren Händen heilen konnte und mit Engeln sprach. In jener Zeit, in der ich mich so unerreichbar, verloren und so fremd fühlte, zerfiel alles zu Asche, was ich mir in meinem Leben aufgebaut hatte. Aber auf mysteriöse Weise trat diese weise Frau in mein Leben. Ich besuchte sie in ihrem Haus auf einer schmalen Straße, die in eine Sackgasse führte oder aus ihr wieder heraus. Ich musste diese neue Sichtweise jedoch erst noch erlernen. Als ich über die Schwelle ihres Hauses trat, schien es, als wäre ich in eine Welt voller Mysterien eingetreten. Die weise Frau berichtete von einer bisher unbekannten Welt, der Engelwelt von Atlantis. Bei unseren zahlreichen Treffen wurde mir das tief verwurzelte Wissen über die Kommunikation und die Arbeit mit den atlantischen Engeln zugänglich gemacht. Dadurch lernte ich ihre Weisheiten kennen.


Als mein Leben im Chaos versank und ich meinen Weg nicht mehr finden konnte, war sie es, die mir bei der Bewältigung der neuen Abenteuer half. Von meinem Platz in einem der großen Ohrensessel, die vor einen Kamin standen, fiel mein Blick auf die Flammen, die gierig jedes Holzstück verschlangen und eine wohlige Wärme in dem kleinen gemütlichen Raum erzeugten. Auf dem Kaminsims befand sich eine mächtige Phönix-Statue, deren furchteinflößender Blick sich tief in meine Seele bohrte. Phönix ist ein mystischer Vogel, der in verschiedenen alten Kulturen für Wiedergeburt, Erneuerung und Unsterblichkeit steht. Das goldene bis rote Gefieder mit der Federkrone unterstrich diesen Vergleich. Doch der Fantasievogel war nur selten zu sehen. Wenn er von seinen Ausflügen zurückkehrte, ließ er sich im Tempel des Sonnengottes nieder und baute sich ein Nest aus Myrrhe. Bei Sonnenaufgang verbrannte Phönix im Feuer der Morgenröte, um aus der Asche verjüngt wieder davonzufliegen.


Später suchte ich in Märchen und Mythen nach der Weisheit des Phönix und fand sie als Symbol für Trost, Hoffnung und persönliches Wachstum. Der Psychoanalytiker Carl Gustav Jung, der sich mit den Beziehungen zwischen Menschen und ihren Symbolen beschäftigte, sagte schon zu Beginn des letzten Jahrhunderts: „Der Phönix und der Mensch haben viele Ähnlichkeiten.“ Ein Vogel, der in Flammen aufgeht, wiedergeboren und weiterlebt, ist ein Symbol für Stärke, Hoffnung und Transformation. Der Phönix symbolisiert die Widerstandskraft. Wenn alles in Flammen aufging, hatte ich die Chance, neu zu beginnen.


Auf der rechten Seite neben Phönix befand sich eine Statue von Gott Shiva, dem Zerstörer der Identität. Denn solange wir unsere Identität als das betrachten, was uns am wertvollsten erscheint, wird das, was darüber hinausgeht, nicht geschehen. Für viele ist sein meditatives und ruhiges Verhalten ein Vorbild und er unterstützt Menschen dabei, innere Stärke und Harmonie zu erlangen. Links von Phönix wacht eine riesige Drachenfigur über die Geschehnisse im Haus der weisen Frau. Der Drache ist ein Symbol für verschiedene Dinge. Jede Bedeutung unterscheidet sich je nach der Kultur. Im Allgemeinen werden Drachen als mächtige und mystische Kreaturen angesehen und werden oftmals mit Stärke, Mut und Glück assoziiert. Drachen können auch Weisheit und Schutz repräsentieren und sie werden oft mit Feuer und Zerstörung in Verbindung gebracht. Im Osten werden Drachen als mächtige und liebevolle Wesen betrachtet. Sie gelten als Symbol des Glücks.


In der gemütlichen Stube hing ein Kunstwerk, auf dem konnte ich einen feuerspeienden Vulkan sehen. Unter dem Bild befand sich ein kleiner Tisch, der wie ein Hausaltar dekoriert war. Das Bild erstrahlte in den Farben orange-rot-gelb und zeigte die heißblütige Pelé, eine Feuergöttin der Hawaiianer. In den Mythen der Menschheit gab es viele Feuergötter. Die meisten von ihnen sind unter dem Staub der Vergessenheit erloschen. Nicht so Pelé, die Tochter von Mutter Erde und vom Vater des Himmels. Sie erhielt die Kraft, Steine zu schmelzen und Berge zu schaffen, um beiden nahe zu sein. Die Hawaiianer sind ihr Volk, sie verehren und fürchten die Göttin des Feuers. Zahllos sind die Anekdoten ihres berüchtigten Jähzornes und ihrer Launenhaftigkeit. Wird sie gereizt, stampft sie wütend auf die Erde und der Boden explodiert mit tosendem Krachen, worauf sich glühend heiße Lava über das Land ergießt. Für meinen Tanz der Befreiung wählte ich diesen Mythos, der mir bei einem der Dahab Dance Festivals vor internationalem Publikum den Atem raubte und mich völlig erschöpft und glücklich zurückließ. Inmitten der untergehenden Sonne fand ich die unbändige Kraft meiner inneren Priesterin, die lange auf mich gewartet hatte.


Mein Tanz mit Phönix begann mit einem gewaltigen Ereignis, das mein Leben und mich grundlegend für immer veränderte. Dieses Ereignis hatte Auswirkungen auf meine Gesundheit, meine materielle Sicherheit, meine Familie und meinen Beruf und schmerzte zutiefst. Ich fühlte mich schrecklich hilflos und blickte mit der Frage zurück: Warum geschieht mir das? Durch die Hilfe von Ariane, der weisen Frau, konnte ich mein Schicksal in einem uralten Phönix-Mythos spiegeln. Dadurch, dass ich die Gewissheit erhielt, dass es ein Menschheitsschicksal ist, wuchs meine Zuversicht, dass ich es bewältigen könnte. Eine neue Welt voller schöpferischen Reichtums, Freude, Glück, Erfolg und Zufriedenheit eröffnete sich.


Dieses Buch wird von den Schätzen erzählen, die ich während meiner früheren und jetzigen Tänze mit Phönix finden konnte. Es wird meine Gedanken und Erkenntnisse bewahren und mir einige Jahre später davon berichten. Mein Erleben aufzuschreiben, hat mir ein Stück innere Heilung geschenkt und das Gefühl, die Geschichte meines Lebens bewusst weiterzuschreiben. Schmerz ist ein wichtiger Teil meines Lebens, aber er ist nicht dauerhaft. Die Verletzungen, die ich erlitten habe, waren nicht zu kontrollieren, aber ich konnte die Art und Weise wählen, wie ich sie bewerte. Für das, was ich liebte, setzte ich meine Leidenschaft und Ausdauer ein und jeder Moment bot mir die Gelegenheit, mich neu zu definieren aber nicht durch das, was ich verloren hatte, sondern durch das, was übrigblieb. So wie die japanische Kunst des Kintsugi Narben in schöne, goldene Nähte verwandelt, konnten meine Wunden zur Basis meiner Stärke werden. Meine Narben sind nicht das Ende meiner Geschichte, sondern ein Ausdruck meiner Fähigkeit, zu heilen, zu wachsen und mich zu verändern.


Phönix wurde zu meinem Krafttier, das mich über das Gewöhnliche hinausführte. Es war ein Symbol für Unbesiegbarkeit und Heilung, das mir Kraft und Vertrauen schenkte und mir bei Veränderungsprozessen hilfreich zur Seite stand. Das Zauberwesen half mir, neue Erfahrungen zu sammeln und zeigte mir, dass Grenzen durch innere Stärke überwunden werden können. Phönix gab mir Licht und Feuer, um zu sagen: „Jetzt bist du bereit für die Meisterschaft.“ „Geh voran!“
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Sie ist ein Phönix


Sie war eine Ewigkeit im Feuer des Lebens gefangen


und will jetzt mehr, als man ihr je zugestanden hat.


Sie ist an dem Punkt, wo sie mit denen fertig ist,


die ihr Leid zufügten und sie nicht respektierten.


Misserfolge und Schwierigkeiten wird sie nicht länger akzeptieren.


Verletzt, ignoriert und vergessen von Menschen,


die Vorgaben, sie zu lieben, macht sie sich auf den Weg


und holt sich ihr Leben zurück.


Sie ist ein Phönix und feurige Leidenschaft erfüllt ihre Seele.


Ihre Vergangenheit ist der Treibstoff für ihren Aufstieg,


und sie brennt vor dem Verlangen, sich zu erheben.


Sie wird mit der Verwirklichung ihrer Träume beginnen.


Es gibt keine Rückkehr.


Ihr Traum war es, etwas zu werden, das sie immer sein wollte.


Kein Warten, kein Zögern und keine Unklarheiten mehr.


Sie wird alles dafür tun, ihre Träume zu verwirklichen.


Dieses Mal wird es schwierig, aber sie lässt sich nicht abweisen.


Sie ist nicht nur eine Kriegerin, eine starke Frau oder eine Löwin.


Sie ist ein aufsteigender Phönix, und jetzt ist ihre Zeit gekommen.


Ihre wilde Lust, die Flügel auszustrecken und höher zu fliegen,


lässt die unechten Freunde, die Eifersüchtigen


und diejenigen, die nicht an sie glaubten, zurück.


Sie befindet sich allein und voller Hoffnung


auf dem Weg zur Spitze.


Jetzt will sie alles!


BaGo 2024









Kapitel 1: Es geht weiter


Nach meiner Flucht in das Frauenschutzhaus geriet ich in eine tiefe Krise, die mein Vertrauen in mich selbst und andere stark erschütterte. Mein Bedürfnis nach Orientierung und Kontrolle war stark beeinträchtigt, sodass ich versuchte, durch irgendetwas die Kontrolle zurückzuerlangen. Ich wusste zu dieser Zeit nicht, dass ich Vertrauen brauchte, um aus der Krise herauszukommen. Das war jedoch leichter gesagt als getan. Ich brauchte diesen starken seelischen Schutz, und ich hatte nicht den Mut, das alte Verhaltensmuster loszulassen. Doch der Mensch existiert nur, weil er vertrauen kann, und deshalb ist dieses Verhalten zutiefst menschlich. Mir fehlte das Urvertrauen, eine enorme Ressource, um die Skepsis zu regulieren. Es fehlte das Gefühl, dass ich auf meine Eltern vertrauen und von ihnen geschützt werden konnte.


Ich wusste immer, dass ich ein ungewolltes Kind war. Vielleicht wäre mein Leben anders verlaufen, wenn meine Mutter mehr für mich gesorgt und mein Vater mich nicht so brutal behandelt hätte. Natürlich waren die Eltern die wichtigsten Personen in dieser Zeit. Sie beeinflussten meine Haltung zu anderen Menschen, meine Arbeit und meine Entscheidungen. Ich machte sie zu den ersten Göttern meines kleinen Universums, ohne sie wäre ich nicht überlebensfähig gewesen. Wenn Vater mich in meiner frühen Kindheit sexuell missbrauchte, half es mir, wenn ich in meiner Angst vollkommen erstarrte und alles über mich ergehen ließ. Als Kind war ich ihm hilflos ausgeliefert und ohne Hoffnung auf lebensrettende Hilfe. Diese Überlebensstrategie habe ich auch später angewandt, wenn die Angst erneut übermächtig wurde. Meine Eltern hinterließen tiefe Wunden in meiner Seele. Als Kind fühlte ich mich hilflos und ohnmächtig, wenn ich Zeugin der Misshandlungen von Mutter durch Vater wurde oder selbst Opfer seiner Grausamkeiten war.


Aus den frühkindlichen Erfahrungen lernte ich, was ich für eine unnütze Person gewesen sein musste. Mit der Zeit entwickelte ich meine eigene Identität für die herabwürdigenden Botschaften meiner Eltern. Ich wurde dann entweder diejenige, die „stinkend faul“ war oder „dafür ohnehin zu dumm“. Als ich wiederholt ähnliche Situationen erlebte, glaubte ich, dass mit mir wohl etwas nicht in Ordnung war. Es waren wiederholte Demütigungen, der ständige Streit in der Familie, die vorwurfsvollen Blicke der Mutter, die ständige väterliche Abwertung meiner Person. Ich konnte mich gegen die emotionalen Nadelstiche nicht wehren. Die einzelnen Erlebnisse waren besonders belastend und in der Summe schwierig zu bewältigen. Das Trauma entstand, als es keine Hilfe gab, obwohl dringend Hilfe benötigt wurde. Ich wurde emotional vernachlässigt, blieb mir selbst überlassen und habe die Sorgen meiner Mutter mitgetragen. Niemals hatte ich den Eindruck, von Bedeutung zu sein. Ich fürchtete mich immer wieder davor, vergessen und nicht wahrgenommen zu werden. Gleichzeitig hatte ich Angst, die Aufmerksamkeit des Vaters auf mich zu ziehen und damit seine brutalen Übergriffe zu provozieren.


Meine Bedürfnisse waren mir fremd und ich fühlte mich stets verantwortlich für alles. Ich erinnere mich daran, dass meine jüngeren Geschwister bei einem gewalttätigen Übergriff des Vaters auf unsere Mutter stets von mir beruhigt wurden. Die Kleinen versteckten sich dann völlig verstört und fürchteten um das Leben unserer Mutter. Die Zerstörung unserer Seelen ließ uns in vielen Nächten nicht zur Ruhe kommen und wenn wir erschöpft einschliefen, verfolgten uns die Ängste bis in unsere Träume. Das junge Mädchen, das ich mal war, wurde zu einer kleinen Erwachsenen und hat die unbewussten Überlebensstrategien der Eltern in sich getragen: Leistung statt Trauer, Anpassung statt Autonomie, Gefühle verstecken, statt sie zum Ausdruck zu bringen. Diese Erfahrungen haben mich sehr beeinflusst. Ich habe unbewusst die Last der Mutter getragen. Das Erlebnis, dass zu Hause jederzeit etwas passieren konnte und die Gefahr von den Eltern ausging, löste bei mir schon im Kleinkindalter Angst und Verunsicherung aus. Die Belastung dieses „Familiengeheimnisses“ war enorm, da meine Eltern es mir untersagten, darüber zu sprechen. Es bereitete mir aber auch Angst, was passieren könnte, wenn ich jemandem von dem Geheimnis der Familie berichten würde.


Weitere negative Erfahrungen haben mein Leben nachhaltig beeinflusst, denn ein guter Schulabschluss war nicht erforderlich: „Aus dir wird ohnehin nichts werden“. Keine Berufsausbildung: „Ist für Mädchen unwichtig“. Arbeit im Akkord am Fließband: „Bring Geld nach Hause, wir haben dich lange genug durchgefüttert“. Mit vierzehn Jahren erfolgte die Flucht aus dem Elternhaus, weg vom Vater, von dem ich sexuell missbraucht wurde. Obdachlos und allein. Danach kam der Mann, der mich rettete. Es folgte die Heirat mit sechzehn Jahren, und das erste Kind wurde geboren. Drei Jahre später erblickte ein weiteres Kind das Licht der Welt. Nach sieben Jahren häuslicher Gewalt ergriff ich die Flucht in das Frauenschutzhaus. Dann der Neuanfang in einer fremden Stadt. Das Leben nahm seinen Lauf, geprägt von Leid, Kummer und dem verzweifelten Kampf um das Überleben in der eigenen Familie.


Es gab Momente, in denen ich zitternd und mit weichen Knien in die Prüfung meines neuen Lebens ging und mit gestärktem und aufrechtem Gang wieder zurückkam. In dem Moment, als ich erstmals als Solotänzerin vor einem professionellen Publikum auftrat oder in dem Augenblick, als meine Autobiografie vorgestellt wurde. Bisher hatte ich nur die anregenden Texte meines Gedichtbands veröffentlicht, um jegliche Kritik an meinem geschriebenen Werk, meiner Autobiografie „Endstation Frauenhaus – ICH klage an“, zu vermeiden. Für mich wäre es unangenehm gewesen, von anderen aufgrund meiner persönlichen Geschichte kritisiert zu werden. Jedoch stellte ich bei einigen öffentlichen Lesungen fest, dass meine Ängste und Befürchtungen unbegründet waren. Ich lud mein Glück ein, bedankte mich und wir beide nahmen einen Schluck Champagner zu uns. Der Kummer fühlte sich vernachlässigt und drohte mit baldigem Abschied.


Als junge Frau hatte ich immer das Gefühl, nicht genug und nur dann liebenswert zu sein, wenn ich familiär und beruflich hohe Leistung erbrachte. Offenbar war ich so sehr auf das Geschehen meiner Familie fixiert, dass ich später Schwierigkeiten hatte, meine Rolle oder meinen Platz im Leben zu finden. Ich wusste lange nicht, wer ich eigentlich war und was mich ausmachte. Es passierte oft, dass ich durch die Schicksalsschläge niedergedrückt wurde. Manchmal konnte ich schnell wieder auf die Beine kommen, aber manchmal war es sehr schwierig. Doch es gab besondere Erlebnisse, die mir halfen, wieder aufzustehen.
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Sei auf der Hut


Mein Verhalten war geprägt von einem Misstrauen gegenüber den Eltern, Lehrern und Freunden. Ich entwickelte eine übertriebene Skepsis und war stets „Auf der Hut“. Es war eine dringende Notwendigkeit, „Auf der Hut“ zu sein, um Gefahren zu erkennen und zu vermeiden, eine Haltung, die sowohl Schutz als auch Hürde war. Einerseits ermöglichte sie es mir, vorsichtiger zu agieren und Risiken besser einzuschätzen. Andererseits konnte ein übermäßiges Misstrauen mich daran hindern, Beziehungen zu anderen Menschen aufzubauen und das Leben voll zu genießen. Diese drei Worte ermutigten mich, aufmerksam zu sein und mich vor möglichen Gefahren zu schützen. Der Drang, stets „Auf der Hut“ zu sein, war für mich mehr als ein natürlicher Instinkt. Er stammte aus einer Zeit, in der ich mich fast täglich vor lebensbedrohlichen Situationen schützen musste.


Allerdings konnte diese innere Stimme auch Misstrauen erzeugen und Vertrauen zerstören. Für einen widerstandsfähigen Umgang war eine gesunde Balance zwischen Vorsicht und Vertrauen unerlässlich. Ich erkannte, dass „Sei auf der Hut“ nicht nur eine Schutzfunktion erfüllte, sondern auch einen wesentlichen Teil meines Denkens, Handelns und Fühlens übernahm. Das hat mehr Stress und weniger Schutz verursacht. Ich wollte gefährliche Situationen vermeiden und deshalb war ich vorsichtig und misstrauisch gegenüber Neuem und Unbekanntem. Das kritische Hinterfragen hatte aber auch positive Seiten. Mutig stellte ich mich den Herausforderungen meines neuen Lebens und erkundete Neues, ohne mich leichtfertig in Gefahr zu bringen. Ich konnte sogar meine erlernten Verhaltensmuster unter die Lupe nehmen und eine bessere Selbstwahrnehmung entwickeln. Als stille Beobachterin meiner selbst vermied ich voreilige Schlüsse zu ziehen und bemerkte immer deutlicher, wenn jemand mich manipulieren wollte.


Das Misstrauen war eine ständige Haltung, die mich gelähmt hat. Ich glaubte, irgendetwas könnte schiefgehen oder andere wollten mich manipulieren. Im Wesentlichen befand ich mich in einer Art Verteidigungsmodus, der meine persönlichen Beziehungen und mein Wohlbefinden negativ beeinflusste. Trotz zahlreicher oberflächlicher Kontakte entstand das Gefühl der Isolation, da mir Vertrauen in andere Menschen fehlte und ich vorsichtshalber auf Distanz blieb. Wenn ich nichts und niemandem vertraue, gehe ich auch kein Risiko ein. Aber ohne Risiko blieb auch die Chance auf Wachstum und neue Erfahrungen aus. Möglichkeiten wurden blockiert, bevor sie überhaupt in Betracht gezogen wurden. Auf diese Weise erlangte ich eine trügerische Sicherheit; gleichzeitig nahm meine Lebensfreude ab und ich verlor das Gefühl, wirklich lebendig zu sein. Der Prozess des Hinterfragens war eng mit meinem persönlichen Wachstum verbunden. Welche Überzeugungen und Glaubenssätze habe ich über mich selbst? Welche Denkmuster sind für mich hilfreich und welche behindern mich? Durch meine mutige Entscheidung, unter den eigenen Füßen zu graben, konnte ich Raum für Veränderungen und Anpassungen schaffen.


Die Wege zur Klarheit und inneren Stärke wurden deutlich erkennbar. Ständig „Auf der Hut“ und vorsichtig zu sein, führte zu mehr Stress und beeinträchtigte das Wohlbefinden. Zugleich waren Neugierde, Vertrauen und Wachstum ebenfalls ein starkes Bedürfnis. Es war wichtig, eine Balance zwischen den beiden Polen zu finden. Egal, was kommen mag, es ist sinnvoll und bedroht mich nicht. Es wird von Bedeutung sein, dass ich meiner Stärke vertraue und die Skepsis beiseiteschiebe, obwohl ein gesundes Misstrauen mich dazu zwingt, die Informationen zu hinterfragen und kritisch zu überprüfen. Dies würde verhindern, dass ich impulsiv oder naiv Entscheidungen treffe, die ich später bereuen könnte oder Opfer von Betrug oder Täuschung werde.


Die Worte „Sei auf der Hut“ haben mich ermutigt, mich ständig weiterzuentwickeln. Sie haben mir geholfen, sicher und verantwortungsbewusst durchs Leben zu kommen. Der Schlüssel dazu lag darin, eine Balance zwischen gesunder Vorsicht und dem Vertrauen in die Welt um mich herum zu finden. Trotz allem habe ich nie eine pessimistische Grundhaltung gehabt, die mein eigenes Leben und meine Mitmenschen vergiftete. Ich konnte Freude und Zuversicht empfinden und wurde nicht zynisch. Zu einer gesunden Balance gehört, eigene Denkweisen und Überzeugungen zu hinterfragen. Das ist wichtig für die Selbstreflexion und das persönliche Wachstum. Während meiner Veränderung konnte ich die Worte „Sei auf der Hut“ als nützliches Werkzeug erkennen, überließ ihnen jedoch nicht die Kontrolle über mein Leben. Wenn mich zwischendurch mein Mut und Vertrauen in mich und das Leben verließ, nutzte ich gerne positive Affirmationen, um mich selbst zu bestärken. So lernte ich, mir selbst und anderen Vertrauen zu schenken.


Ich konnte bald meine innere Stimme wahrnehmen; sie sagte: „Verstecke dich nicht vor dem Sturm, der über dein Leben hinwegzieht.“ „Auch wenn es dir jetzt noch unmöglich scheint, einen neuen Weg zu finden, glaube an die Heldin in dir.“ „Sie hat dir schon einmal eine ungeheure Kraft verliehen, die du nicht erwartet hättest.“ „Sie unterstützte dich dabei, dich selbst zu retten, und du kannst ihr vertrauen.“ Plötzlich verstand ich die Botschaft: Wenn dich das Leben umkrempelt, dachte ich an diese drei Worte, sie beschrieben alles, was ich über das Leben gelernt hatte: ES GEHT WEITER.
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Erwartung und ENT-Täuschung


Wie alle Menschen wollte ich auch glücklich sein, daran war gewiss nichts falsch. Ein Irrtum war nur die Idee, die unglücklichen Zeiten zu vermeiden. Das Leben hatte immer auch schwierige, traurige und anstrengende Zeiten. Wenn ich aber meinte, ich sollte im Dauerglück ankommen und schaffte es nicht – dann war ich frustriert, haderte mit dem Schicksal oder mir selbst. Das hat mich damals unglücklich gemacht. Zunächst musste ich lernen, meine Haltung zu ändern und zu akzeptieren, dass gute und schlechte Zeiten zum Leben gehören. Nur dann konnte ich gelassener und zufriedener sein. Doch das war gar nicht so einfach. Ich fühlte mich innerlich gefangen, versuchte ständig perfekt zu sein und habe meine gesamte Kraft in die Vermeidung von Fehlern investiert. Es war daher unmöglich, die innere Freiheit zu entwickeln. Ich war schwach und konnte nichts; so war ich aufgewachsen und in meiner gewaltvollen Ehe wurde es mir zudem auch eingeprügelt. Ich hatte bisher kein Selbstwertgefühl und so entstanden ungeliebte Seiten, die ich als Schatten mit mir herumgetragen habe, streng geheim vor den Blicken anderer. Das erforderte viel Kraft und Ausdauer.


Konnte ich überhaupt ein selbstbestimmtes Leben führen? Ich erzählte damals nicht von meinen Schwächen und Fehlern, denn mein Wunsch war es, perfekt, liebenswert und sympathisch zu sein. Jetzt hatte ich endlich die Freiheit, ein gewaltfreies und selbstständiges Leben zu führen, und da war kein Raum für Ängste und Ärger. Aber ich hatte keine Ahnung von meinen Grenzen und so fiel es mir schwer, auch mal „Nein“ zu sagen. Das wurde von einigen Menschen um mich herum oft ausgenutzt. Doch ich dachte, sei gehorsam und beuge dich ihrem Willen, sonst verlassen sie dich und du stehst mit den Kindern wieder ganz allein da. Im Streben nach Glück hatte ich große Erwartungen an mich und andere. Wenn meine Erwartungen nicht erfüllt wurden, empfand ich dies als einen herben Rückschlag, der mich zu Boden drückte. Zu diesem Zeitpunkt konnte ich die darin verborgene Chance nicht erkennen. Ich war überzeugt, dass Enttäuschungen echte Niederlagen waren und in keiner Weise hilfreich. Aber sie hatten auch etwas Nützliches, denn sie forderten mich auf, meine Erwartungen zu überdenken und neue Wege zu beschreiten, um mit Herausforderungen besser zurechtzukommen. Bisher war ich unflexibel und hatte Schwierigkeiten, mich an Änderungen anzupassen.


Das war der Grund weshalb ich nicht weiterwachsen und gestärkt aus der Enttäuschung hervorgehen konnte. Die Enttäuschung wurde auf meinem Lebensweg häufig eine unvermeidliche Begleiterin und erst viele Jahre später bemerkte ich, dass ich selbst diese zweifelhafte Freundin eingeladen hatte. Die äußere Erschütterung, ausgelöst durch die Flucht aus der häuslichen Gewalt, führte zu Gefühlen von Machtlosigkeit, Trauer und Angst. Ich fühlte mich aus dem Gleichgewicht gebracht und reagierte mit Stressreaktionen darauf. Zu den erlernten Verhaltensweisen Flucht und Starre kam der Kampf dazu. Bisher hatte ich nicht gelernt, für eine Ausbalancierung zu sorgen. Mir war nicht bekannt, welchen Einfluss das Erleben von Leid auf mein seelisches Befinden hatte. Ich war Meisterin darin, Fragen wie diesen auszuweichen und dabei wäre es hilfreich gewesen, gerade in dieser Situation den Blick auf mein Innerstes zu richten. Dahin, wo es ganz ruhig und leise war. Wo ich anfangen konnte, wieder ruhig zu atmen und mein Herz zu fühlen. Wahrnehmen, was mich verletzt hatte und was mich berührt und lieben lässt.


Ich habe stets Erwartungen formuliert und natürlich konnten diese nicht immer mit der Wirklichkeit übereinstimmen. Es kam zu ENT-Täuschungen, was bedeutete, dass eine Täuschung aufgedeckt und offenbart wurde. Einige davon waren im Alltag so unbedeutend, dass sie kaum Einfluss auf mein Gefühlsleben hatten. Anders sah es aus, wenn ich hohe Erwartungen an mich oder andere hatte. Wenn ich zum Beispiel über häusliche Gewalt in meiner Ehe mit einer Freundin gesprochen hatte und erwartete, dass sie es für sich behielt. Doch wenn sich herausstellte, dass sie das nicht tat, fühlte ich mich enttäuscht und die Beziehung zu meiner Freundin wurde belastet. Besonders wenn ich mich emotional sehr stark an die Erwartung gebunden hatte, war das Risiko einer unangenehmen Erfahrung durch Enttäuschung hoch. Die Tatsache, dass es anders gekommen war, machte mich traurig. „Ich bin enttäuscht von dir … du taugst nichts … du bist ein Nichts und wirst erneut in der Gosse landen“ – diese Worte kannte ich – besonders aus dem Mund meiner eigenen Eltern trafen sie mich ziemlich hart. Es war besonders schlimm, wenn ich Mutter enttäuschte, das rief Schuld hervor und ich strengte mich noch mehr an, ihren Erwartungen gerecht zu werden, da sie in der Machtposition war. Die unzähligen Enttäuschungen in meiner Kindheit und meiner ersten Ehe führten zu Stress und ich verlor das Vertrauen in andere und mich selbst.


Mit dem Neuanfang in einer fremden Stadt wurde mein Leben auf den Kopf gestellt. Die kräftezehrende Ehe war zu Ende und vielleicht konnte daraus eine ungeahnte Kraft und etwas ganz Neues entstehen. Es war ein schwieriger Weg, mich selbst besser kennenzulernen und mich mit all meinen Facetten zu akzeptieren. Es war mir nicht bewusst, was ich an mir mochte und nicht mochte, und es herrschte eine tiefe Angst vor Versagen. Die Hintergründe konnte ich damals nicht verstehen und war deshalb auch nicht in der Lage, mich mit diesen Schattenseiten auseinanderzusetzen. Durfte ich vielleicht nie „Nein“ sagen? Mäkelte jemand an meiner Figur herum oder wurde ich ausgelacht, wenn ich ein Fremdwort nicht gleich verstanden hatte? Ich war weit davon entfernt, mich mit allen Schwächen anzunehmen und so konnte ich auch kein stabiles Selbstwertgefühl entwickeln. Für die Gewalt in meiner Ehe und die Tatsache, dass ich keinerlei Ausbildung hatte, schämte ich mich. Ich beschuldigte mich immer wieder selbst, dass ich in diese Situation geraten war und verurteilte mich für meine Schwäche, meinen Kindern und mir kein gutes Leben bieten zu können.
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Stärkung der Widerstandskraft


Die erlernten Verhaltensmuster konnte ich in der fremden Situation meines Neubeginns nicht mehr anwenden. Ich stand vor unüberwindbaren Herausforderungen und konnte mich nicht unterordnen oder mich unsichtbar machen, wie es mir vorher mein Überleben sicherte. Wie kann ich einen guten Umgang mit Enttäuschungen finden, um nicht von der Trauer in die Resignation zu verfallen? Es war mir nicht mehr möglich, in der Hilflosigkeit zu verharren, und ich musste lernen, selbstwirksam zu handeln. Es war meine Aufgabe, mich darum zu kümmern, dass ich mir nicht selbst im Weg stand. Nur dann könnte ich die Situation verbessern und dafür sorgen, dass die Enttäuschung mich nicht in die Resignation trieb, sondern für eine angenehmere Zukunft anspornte. Es war jedoch nicht die Lösung, einfach keinerlei Erwartungen mehr zu hegen. Dies würde das Gehirn nicht schaffen, egal, wie sehr ich es auch versuchen würde.


Es war unmöglich, mir in den Kopf zu schauen, um meine Erwartungen zu erfüllen. Deshalb musste ich meinen Mitmenschen eine Chance geben, indem ich ganz klar und möglichst wertschätzend meine Erwartungen mitteilte. Ebenso wie Enttäuschung ein Bestandteil meines Lebens war, gehörte auch das Lernen dazu. Diese Erfahrungen waren auch für die Stärkung meiner Widerstandskraft von Bedeutung. Sie haben mich dazu gezwungen, meine Erwartungen zu ändern und mir neue Herausforderungen vorzustellen. Die Akzeptanz von Veränderungen war ein wesentlicher Bestandteil meiner neuen Identität und förderte schließlich meine Anpassungsfähigkeit und Widerstandskraft. Jede einzelne Enttäuschung forderte mich auf, meine Sichtweise zu ändern und neue Wege zu beschreiten. Sie haben mir geholfen, besser mit Problemen, Stress und Krisen umzugehen.


Damals habe ich eine harte Lektion gelernt: Das Geschehene konnte nicht vergessen werden, bevor ich es verarbeitet hatte. Nur, wenn ich mich wirklich mit den Bereichen meiner Reise auseinandersetzte, die immer noch eiternde Wunden hinterließen, konnte ich jemals Frieden finden. Ich werde nicht behaupten, dass es einfach und schmerzlos war, denn das war es nicht. Aber die Entscheidung, mich dem schweren Gepäck meiner Vergangenheit zu stellen, war der einzige Weg, endlich Frieden zu schließen.Ich stellte mich auf einen langen Weg der Heilung, des Verständnisses und des Loslassens ein, um irgendwann meine Geschichte über den einsamen Weg aus der Gewalt zu erzählen, ohne dabei zu weinen. Ich suchte etwas Neues, das meine Neugier und Interesse weckte. Wäre es nicht schön, wenn … kannst du dir vorstellen, dass … Sehnsüchte und Ziele gehen plötzlich in Erfüllung. Was war daran falsch, sich einfach mal den Fantasiebildern der eigenen Traumwelt hinzugeben und den Gedanken freien Lauf zu lassen? Wale in den Wolken, Giraffen auf Ballons, Affen auf dem Surfbrett und Schildkröten mit Rollschuhen. Wie mag es sein, aus meinem Kopfgefängnis zu entkommen, wie der Tiger aus dem Käfig? War es möglich, dass ich zum ersten Mal Freiheit in meinem Kopf verspüren und laut herausschreien konnte, was ich wollte und was mir wichtig war?


Ich konnte langsam erahnen, was Glück für mich bedeutete, und hätte gerne meine Träume verwirklicht. Ich wollte mich als internationale Tänzerin etablieren und auf den Brettern tanzen, die die Welt bedeuten. Oder eine anerkannte Künstlerin mit eigenem Atelier und einer großen Galerie sein. Doch erst einmal musste ich mich von all dem vergangenem Leid befreien und mit dem Phönix tanzen, wie ich es auch schon als kleines Mädchen auf der Straße vor meinem Elternhaus getan hatte. Ich träumte damals davon, eine große Menge an Zauberkreide zu besitzen, um wundervolle Fantasievögel zu erschaffen, die mich in das Land der freundlichen Menschen bringen würden. Dorthin, wo Ungerechtigkeit und Gewalt keinen Platz hatten. An einen Ort, an dem die Liebe wohnt und die Blumen stets in leuchtenden Farben blühen.
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Verantwortung


Aber wie ist es mir gelungen meine Widerstandskraft zu stärken, mich gegen Krisen zu rüsten und mich nach Tiefschlägen wieder zu erholen? Viele Jahre fühlte ich mich in einem Gefängnis mit unsichtbaren Gitterstäben, die mich davor bewahrten, den Ort der Vergangenheit zu verlassen. Mit jedem Tag, den ich untätig verstreichen ließ, hoffte ich, dass sich die Situation von selbst positiv verändern würde. Aber meine Welt wurde nicht besser, wenn ich nichts unternahm. Die Gewohnheiten, die sich über die Jahre entwickelt hatten, führten dazu, dass ich an einem Ort war, den ich schon lange nicht mehr mochte. Es war an der Zeit, eine neue Geschichte zu erzählen. Ich wollte meine bisherigen Kapitel überarbeiten und ein neues Thema beginnen. Ein Buch, das meine Hoffnung und Träume beschreibt, die mir helfen sollten, den Selbstzweifel zu überwinden. Ich war mir nicht sicher, ob ich mich dann wohler und zufriedener fühlen würde, aber es wäre schön, wenn ich nicht noch einmal zurückblicken müsste. Ich wollte endlich dorthin gehen, wo ich schon immer sein wollte.


Es dauerte noch einige Zeit, bis ich den entscheidenden Schritt tat. Ich erkannte, dass ich Verantwortung für alles trage, auch für Situationen, die mir nicht gefallen. Diese Sichtweise ermöglichte es mir, von der Opferrolle in die Rolle der Gestalterin zu wechseln. Und so fühlte ich mich nicht länger hilflos gegenüber dem Schicksal oder meinen Gefühlen, sondern hatte die Kontrolle über mich selbst. Trotz allem dauerte es noch einige Jahre, bis ich den Mut fand, meine Träume zu verwirklichen. Ich hatte keine Anleitung für ein Leben erhalten, in dem ich nicht Zuschauerin oder Komparsin war, sondern Regisseurin. Es bereitete mir Schwierigkeiten, meinen Alltag zu meistern und Freude zu empfinden. Die Unfähigkeit, Verantwortung zu übernehmen, hat mich zu einem Opfer gemacht. Selbstverständlich habe ich mich immer gefragt, wie ich ein selbstbestimmtes Leben gestalten könnte, ein Leben, in dem alles Notwendige und Erforderliche unternommen wurde, um möglichst wenig Leid zu verursachen. Es stellte sich mir die Frage, ob ich nicht ohnehin jeden Tag mit dieser Einstellung durch die Gegend laufen würde.


Ich war ausschließlich für mich selbst verantwortlich, nicht meine Eltern für meine zerbrochene Seele, auch nicht meine beiden Ehemänner und meine Kinder für die problematischen Beziehungen. Ich war die Einzige, die täglich die kleinen Entscheidungen traf, die zu meinen heutigen Lebensumständen führten. Verantwortung zu übernehmen bedeutete, sich von der Rolle des Opfers zu befreien und eigenständig mit der Lösung von Problemen zu beginnen. Es lag in meiner Verantwortung, meine Lebensumstände zu verbessern. Allerdings war es auch bequemer, andere oder meine Umwelt für meine Probleme verantwortlich zu machen. Es bedurfte keiner Rechtfertigung oder Entschuldigung, sondern ich konnte mich durchaus verstehen, wenn ich in die gleichen Klagelieder einstimmte, die schon seit ewigen Zeiten die Schuld anderen zuwiesen. Es war mir lange Zeit nicht möglich, dagegen etwas zu unternehmen. Ich wählte eine einfache, naheliegende und allgemein akzeptierte Methode, um ein Opfer zu bleiben. Ich lernte das Schreckgespenst der Verantwortung unter dem Begriff „Schuld“ kennen und wollte nicht an etwas schuld sein. Nach meiner Ansicht war der Gegenspieler für die Lösung des Problems verantwortlich. Zu diesem Thema möchte ich eine kurze Geschichte erzählen:


Stell dir vor, du kehrst nach einem anstrengenden Arbeitstag nach Hause zurück und blickst auf einen riesigen Misthaufen vor deiner Haustür. Es ist nicht klar, wer ihn dort hingeworfen hat, und man kann den Übeltäter nicht eindeutig zuordnen. Was tust du? Dich beschweren? Deine Nachbarn beschuldigen? Währenddessen verpestet der Misthaufen dein gesamtes Grundstück. In deinem Zuhause nimmt der Geruch allmählich zu und deine Möbel und Kleidung nehmen den Geruch an. Die Freunde verlassen dich und niemand kommt mehr zu Besuch. Mittlerweile macht auch der Postbote einen großen Bogen um dein Grundstück. Oder krempelst du die Ärmel hoch, schnappst dir eine Schubkarre und eine Schaufel und beseitigst den Mist, auch wenn du ihn nicht selbst dort abgeladen hast? Es wird wahrscheinlich eine lange Zeit in Anspruch nehmen, den Mist wegzubringen. Aber wer sollte das sonst tun? Vielleicht kannst du dich dafür entscheiden, etwas Positives in diesem Schlamassel zu sehen und es als Dünger für deine Pflanzen im Garten zu verwenden. Möglicherweise entsteht dann auch etwas Schönes aus diesem Misthaufen, den du ursprünglich, als Problem betrachtet hast. Blumen, die von deinen Nachbarn bewundert werden können, und Obst, das du mit Freunden teilen kannst. (Frei erzählt nach Ajahn Brahm)


Der Misthaufen war ein Symbol für all die Probleme, die ich nicht lösen wollte, weil ich glaubte, sie seien nicht meine Schuld. Aber auch wenn ich vielleicht nicht immer schuld war, war ich doch immer verantwortlich. Ich habe gesehen: Menschen, die in ihrem Leben viel Mist weggeschaufelt haben, sind auch am meisten für andere da. Deshalb findet man in jedem Opti-Mist das Wort „Mist“. Die Geschichte zeigt, dass Glück und Lebensfreude untrennbar miteinander verknüpft sind. Durch die Opfer-Einstellung konnte ich nicht zu einer Gestalterin meines Lebens werden, sondern blieb selbst abhängig. Ich wartete auf jemanden, der den Misthaufen entfernte. Das Einzige, was auf dieser Basis entstand, war der Gestank. Ich gab freiwillig auf, da ich nichts unternahm und das Leben mir davoneilte. Aber wenn ich nicht sofort die Verantwortung übernehmen wollte, weshalb sollte ich dies morgen oder übermorgen tun?


Wie fast alle Menschen bin auch ich gleichzeitig verwundbar und außerordentlich zäh. Der Begriff Resilienz beschreibt die innere Widerstandskraft, widrige Ereignisse an uns „abprallen“ zu lassen und aus Krisen wieder in unsere alte Form „zurückzuspringen“, wie ein Gummiband. Aber stimmt das auch? Die vielen Schicksalsschläge und der Verlust von geliebten Menschen haben mir sehr zugesetzt und mich zu einer neuen Person gemacht. In meiner Lebensbilanz möchte ich herausfinden, wie ich diese Herausforderungen erfolgreich bewältigt habe. Die Prägungen aus der traumatischen Vergangenheit sind die Schatten, welche mich stets begleiten werden. Um nicht nur das Schlimmste zu sehen, war ich gezwungen, Verantwortung zu übernehmen. Ich musste belastende Erfahrungen in Dünger umwandeln, um mein Wachstum zu beschleunigen. Als ich dies schaffte, erlebte ich magische Momente, in denen ich mutig Dinge tat, die mir bisher immer Angst gemacht hatten.
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Kapitel 2: Keine Zeit zum Traurig sein


Ich wollte unbedingt meinen Schulabschluss nachholen und falls möglich, auch die Mittlere Reife. Mein Glaube war, dass Bildung mir Freiheit verschaffen könnte, und das würde mir helfen, meine Zukunftsangst zu überwinden und mich von Abhängigkeiten zu befreien. Im Januar 1980 kam ich nach Leverkusen und im vergangenen September 1979 hatte bereits die Vorbereitung auf den Hauptschulabschluss bei der örtlichen Volkshochschule begonnen. Die Sozialarbeiterinnen im Frauenschutzhaus stellten die Verbindung zur Schulleitung her und ermutigten mich, sofort mit der Ausbildung zu beginnen. Der zuständige Professor stimmte zu, mich auch noch vier Monate später aufzunehmen. Er empfahl mir jedoch einen Test, um sicherzustellen, dass ich die versäumte Zeit nachholen konnte. Zu dem vereinbarten Termin begab ich mich ängstlich und eingeschüchtert zur Volkshochschule und erkannte nicht, dass diese Entscheidung viel zu früh getroffen wurde und mich völlig überforderte.


Seit ich den Termin kannte, zeigten sich Symptome einer Schulphobie. Ich litt unter Übelkeit, Appetitlosigkeit, Kopf- und Bauchschmerzen. Erinnerungen an die Kindheit wurden lebendig, in der ich von anderen Kindern schikaniert, gehänselt oder mit körperlicher Gewalt bedroht wurde, an die Furcht vor Kritik, Bestrafung oder Spott durch Lehrer. Wir wurden mit Stempeln in unseren Hausaufgabenheften belohnt, wenn wir stundenlang stillsaßen und brav waren. Bloß nicht auffallen und nur reden, wenn man gefragt wurde. Wie auf Knopfdruck spuckten wir die richtigen Antworten aus, die man uns in die Köpfe eingehämmert hatte. Wir dachten nicht über Alternativen nach, verhielten uns unbedingt angepasst aus Angst vor Demütigung und körperliche Bestrafung. Die neugierigen, aufgeschlossenen und fröhlichen Kinder verwandelten sich in willenlose und verunsicherte kleine Menschen. Wir mussten unsere Persönlichkeit aufgeben und dem damaligen Maßstab entsprechend handeln. Auf individuelle Talente und Stärken wurde keine Rücksicht genommen. Altes und oft überholtes Wissen stopften sie in unsere kleinen Köpfe, und es blieb keine Zeit für Kreativität. Niemals mehr durfte ich über die Linien zeichnen, und meine Fantasievögel, die ich in leuchtenden Federkleidern auf die Straße vor meinem Elternhaus gemalt hatte, flogen nie mehr über die weißen Blätter mit vorgezeichneten Formen. Alles, was Freude machte, wurde zum Zwang und zur Pflicht.


Es bereitete mir Schwierigkeiten, Hilfe anzunehmen, da ich selbst in vergangenen lebensbedrohlichen Situationen keine Hilfe erwarten durfte. Selbst das Äußern eigener Wünsche und Bedürfnisse wurde mit Abwertung und Demütigung bestraft. Es bereitete mir Schwierigkeiten, anderen zu vertrauen und Beziehungen aufzubauen. Die Regeln des Schulsystems meiner Kindheit waren streng und wurden unter Strafandrohung befolgt. Für mich war dies nicht neu, ich kannte es von zu Hause nicht anders und so unterwarf ich mich auch in dieser Erziehungsanstalt. Als Kind wurde ich bei Lernfehlern mit Spott und Häme vorgeführt und Trost für schlechte Schulleistungen gab es nicht, sondern wir wurden mit Härte bestraft. Als Erwachsene vermied ich lange Zeit schulähnliche Situationen und legte stattdessen eine „Ich schaffe das schon allein“-Mentalität an den Tag.


Nun begann für mich ein vollkommen neues Kapitel meines Lebens. Zaghaft klopfte ich an die Tür des Büros der Schulleitung und wäre am liebsten direkt wieder weggelaufen. Ein freundlicher Professor öffnete die Tür und stand mit nassen Haaren, einem wildwüchsigen Bart und Boxershorts vor mir. Er bat mich dennoch in sein Büro und bot mir einen niedrigen Sessel an, der zu einer gemütlichen Sitzecke gehörte. Ich fühlte mich nicht wohl, zumal ich einen seriösen Schlipsträger erwartet hatte. Trotzdem nahm ich Platz auf der Vorderkante des Sessels, quasi bereit zum Sprung würde der Typ mir in seiner Unterwäsche zu nahekommen. Ich beobachtete den Professor und musste dennoch schmunzeln über seine Unbeholfenheit, als er sich schnell mit einem Handtuch durch die Haare wuselte und gleichzeitig Hemd und Hose anzog. Er erklärte mir entschuldigend, er sei mit dem Fahrrad von Köln gekommen und von einem heftigen Regenschauer überrascht worden. Der Professor stand nun da, barfuß, unordentlich gekleidet und mit feuchtem Bart und Haaren, die kreuz und quer in alle Himmelsrichtungen ragten, und fragte, ob er mir Tee anbieten dürfe. Ich musste unwillkürlich lachen, prustete los und bemerkte schnell, dass auch er sich dieser komischen Situation bewusstwurde und lauthals in mein Lachen einfiel. Er ließ sich in den zweiten Sessel fallen, streckte seine nackten Füße aus und hielt sich vor Lachen den Bauch. Ich entspannte mich, lehnte mich zurück und wischte mir seit langer Zeit die ersten Lachtränen aus den Augen.


Wir tranken Tee, sprachen über meine bisherigen schulischen Leistungen und meine Flucht ins Frauenhaus. Er zeigte sich beeindruckt von meinem Mut als Mutter zweier Kleinkinder und versprach mir, mich bei der Erreichung eines Schulabschlusses zu unterstützen. So startete ich meine schulische Laufbahn und war dankbar für die Hilfe des freundlichen Professors. Trotz meiner bisherigen schlechten Erfahrungen in der Schule war mein Interesse geweckt. Ich hatte großen Nachholbedarf an Bildung und besuchte zunächst die Volkshochschule für den Vorbereitungskurs zum Schulabschluss, direkt danach absolvierte ich die Mittlere Reife. Zusätzlich nahm ich an mehreren Seminaren teil, lieh mir in der Stadtbibliothek Lehrbücher und lernte für mich allein. Die freundliche und hilfreiche Unterstützung des Professors und der Lehrer gaben mir Selbstvertrauen, und ich begann ganz vorsichtig an meine Fähigkeiten zu glauben. Es überraschte mich, wie viel Freude ich beim Lernen empfand. Als gute Schülerin konnte ich die Prüfung mit viel Fleiß bewältigen. Dieser zerstreute Professor und mein allererstes gutes Zeugnis der Volksschule waren die Grundsteine meiner erfolgreichen schulischen Laufbahn und meiner späteren beruflichen Karriere.
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Erster Job


Es war mir wichtig, dass es den Kindern an nichts fehlte. In ihrem ehemaligen Kinderzimmer hatten sie genügend Spielzeug und einiges davon sehr liebgewonnen. Leider konnte ich nichts davon mitnehmen und die wenigen Spielsachen, die im Frauenhaus vorhanden waren, gehörten allen Kindern. Meine Tochter vermisste ihren Monchichi-Affen, und meinem Sohn fehlte das kleine Muck-Kissen. Ich wünschte mir, dass sie schnell wieder glücklich werden und die Strapazen der Flucht aus ihrem gewohnten Umfeld bewältigen können. Ich hatte den festen Willen, alles zu tun, um dies zu erreichen. Als Putzfrau in einer Gaststätte hatte ich mir bereits während meiner Ehe ein kleines Taschengeld verdient. Ich war mir sicher, dass es möglich sein würde, eine solche Arbeitsstelle zu finden.


Als das Frauenhaus eröffnet wurde, gab es zahlreiche Berichte in den lokalen Medien. Einige Privatpersonen und Firmen haben das Engagement des Vereins „Frauen-helfen-Frauen e.V.“ mit Sachspenden unterstützt und es gab auch Jobangebote. Als das erste Jobangebot für die Stelle einer Putzfrau unterbreitet wurde, habe ich sofort zugegriffen. Am selben Tag stellte ich mich im Geschäft eines Mannes vor, bei dem ich zweimal pro Woche sein privates Apartment putzen sollte. Das Apartment befand sich einige Straßen weiter weg von seinem Geschäft. Er zeigte mir die großzügigen Räumlichkeiten und übergab mir den Schlüssel. Wir vereinbarten zwei regelmäßige Termine, an denen ich putzen sollte, sowie einen Stundenlohn von 15, – DM. In meiner Freude über den Job und den finanziellen Spielraum ignorierte ich den penetranten Alkoholgeruch, den er zu Beginn unseres Gespräches damit entschuldigte, dass er einen Abend zuvor bei seinem Kegelklub in einer Kneipe gewesen war.


Die ersten Wochen verliefen erfreulich. Ich brachte meine Kinder in den kleinen Kindergarten neben dem Frauenhaus, lief dann zur Volkshochschule und nahm am Unterricht teil. Danach ging ich an zwei Nachmittagen zum Putzen in das Apartment des etwa 40-jährigen freundlichen Herrn. Es war vereinbart, dass er in dieser Zeit in seinem Geschäft tätig sein und ich mich allein in seinem Apartment aufhalten würde. Die Arbeit bestand darin, die wenigen Möbel vom Staub zu befreien, das eigentlich saubere Bad durchzuwischen und die Teppiche zu saugen. Die Küche war stets so sauber, als wenn sie noch nie benutzt worden wäre. Insgesamt waren es sehr gepflegte Räume, die mir wenig Arbeit bereiteten. Als ich meinen ersten Lohn in seinem Geschäft abholte, erhielt ich ein sehr großzügiges Trinkgeld und er sparte nicht mit Lob für meine Arbeit. Das erfüllte mich mit großer Freude. Ich erinnere mich an die Wertschätzung und das klopfende Herz in der stolzgeschwellten Brust, als die erste Lohnzahlung erfolgte. Auf dem Weg zu meinen Kindern kaufte ich zuerst ein neues Monchichi-Äffchen für meine Tochter. Meinem Sohn konnte ich ein neues Muck-Schlafkissen und das passende Vorlesebuch vom kleinen Muck kaufen. Zum ersten Mal habe ich die Bedeutung finanzieller Freiheit und Unabhängigkeit kennengelernt.


Mein Arbeitgeber war ein Junggeselle, der sich in der Markisen-Branche spezialisiert hatte. Er beschäftigte mehrere Angestellte und seine Wohnungseinrichtung ließ darauf schließen, dass es nicht an Geld fehlte. Als ich meinen nächsten Lohn abholen wollte, waren einige Männer im Geschäft versammelt. Ich bemerkte mehrere Schnapsflaschen und eine Kiste Bier, es herrschte eine lebhafte Stimmung. Aufgrund einiger prägender Erlebnisse in meiner Vergangenheit schrillten bei mir sofort die Alarmglocken und ich blieb mit äußerster Vorsicht an der Tür stehen. Meine Sinne waren hellwach und ich ließ die Männer nicht aus den Augen. Als mein Chef mich bemerkte, kam er fröhlich lachend und mit geöffneten Armen auf mich zu. Sein Alkoholgeruch traf mich unverhofft und raubte mir den Atem.


Rückwärts trat ich die Flucht an und war mit einem Sprung auf der Straße. Ich hörte den Mann rufen, aber niemand hätte mich stoppen können. Wie vom Teufel gehetzt rannte ich los und blieb erst stehen, als ich keine Luft mehr bekam. Die heftigen Seitenstiche spürte ich nicht. Tränen der Enttäuschung und der Wut überfluteten mich und ich fühlte mich wie in einem Tsunami. In dieser gewaltigen Welle fand ebenso der Schmerz der vergangenen Ereignisse, die Angst um die ungewisse Zukunft und die Sorge um meine Kinder ihren Ausdruck. Ich befand mich im Stadtpark, setzte mich auf eine Bank abseits des Weges und überließ mich diesem Nervenzusammenbruch, der mir jegliche Kontrolle über meinen Körper nahm.


Während die Schatten länger wurden und die Farben der Welt in ein melancholisches Grau übergingen, saß ich allein auf dieser Bank. Der Tag verabschiedete sich in Stille, doch in meinem Inneren tobte ein Sturm aus unausgesprochenen Worten und enttäuschten Hoffnungen. Ich fürchtete nicht die Dunkelheit der Nacht, sondern die Leere in mir. Es fühlte sich an, als wäre ich in einer fremden Welt gefangen, die mich nicht mehr erkannte. Die Menschen, denen ich einst vertraute, schienen nun weit entfernt zu sein, als hätten sie die Tür zu meinem Herzen still hinter sich geschlossen, ohne sich noch einmal umzudrehen. Meine Gedanken kreisten um meinen Mann, dessen Versprechen ich einmal blind vertraut hatte. Doch nun war da nur noch Enttäuschung, tief und schneidend wie die Kälte dieses Winterabends. Die Liebe, die ich in mir trug, fühlte sich jetzt an wie ein schweres Gewicht, das mich hinunterzog, statt mich zu erheben. Wie konnte jemand, der mir sehr wichtig war, mir so viel Leid antun? Das war die brennende Frage, die jede meiner Gedanken durchdrang und meine Seele zermürbte. Ich glaubte, dass diese Liebe stark und unzerstörbar sei. Aber die Wahrheit war, dass auch meine tiefsten Gefühle unter der Last der Wirklichkeit zerbrachen.


Manchmal, wenn der Himmel trübe war und der Wind leise seufzte, spiegelte sich die Schwere der Seele in meinen Augen. In diesen stillen Momenten versuchte ich, die tiefen Schmerzen und Wunden mit Tränen aus dem Körper zu spülen. Jede Träne, die sich löste, war ein leiser Schrei der Seele und ein stummer Ausdruck des Kummers. Ich fühlte mich, als würden meine Tränen, die nicht erzählten Geschichten hinaustragen: über die Sehnsucht, die Verzweiflung und den verlorenen Traum. Sie brachten mir einen Hauch von Erleichterung, auch wenn es nur für eine kurze Zeit war. Nun saß ich dort, einsam im Abendlicht, inmitten der Kühle der herannahenden Nacht. Meine Tränen flossen nicht mehr; sie waren längst versiegt. Nur ein stilles Bedauern blieb, ein leises Verlangen nach dem, was hätte sein können, und eine bittere Erkenntnis dessen, was war. Die Hoffnung, die einst meine Welt erhellte, verblasste, doch der Schmerz blieb ein ständiger Begleiter in der Dunkelheit, die mich umgab.


Mit schwerem Herzen ging ich zurück in das Frauenhaus. Meine Kinder saßen mit allen anderen Bewohnerinnen und deren Kinder am großen Tisch. Es gab ein leckeres Abendbrot und die Stimmung war ausgelassen. Als meine Kinder mich erblickten, liefen sie auf mich zu und zogen mich auf einen Stuhl neben ihren Plätzen. Meine sechsjährige Tochter machte mir ein Brot mit Leberwurst und gab mir eine Tasse Tee. Sie fühlte, dass es ihrer Mama nicht gut ging, stellte aber keine Fragen und blieb an meiner Seite. Ihr dreijähriger Bruder vergnügte sich mit seinen kleinen Freunden und sorgte dabei für einige Lacher. Später brachte ich meine Kinder ins Bett und erzählte ihnen noch eine kleine Geschichte aus dem Märchenbuch „Der kleine Muck“. Nachdem sie eingeschlafen waren, küsste ich sie und verließ leise das Zimmer. Die Gesellschaft der Mitbewohnerinnen tat mir gut. Wir räumten die Küche auf, spülten das Geschirr und erzählten von unserem Tag. Ich ließ mich von der entspannten Atmosphäre anstecken und fühlte mich langsam ruhiger. Aber es gab noch etwas anderes in mir, das ich nicht einordnen konnte, es war ein fremdes, unbekanntes Gefühl. Doch ich fühlte mich müde von dem anstrengenden Tag und als ich leise in das Bett schlüpfte, atmete ich den süßen Duft meiner Kinder ein, streichelte ihre Rücken und der Satz „Es wird alles gut“ wurde zu einem ewigen Versprechen.
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Traum vom Fliegen


Mit ausgestreckten Händen segelte ich über die Wolken und fühlte mich wunderbar frei und leicht. Seit jeher träumte ich davon, in einer neuen Freiheit zu leben. Es war mein geheimes Bedürfnis, mutig etwas Neues auszuprobieren. Insbesondere die Trennung von meinem gewalttätigen Ehemann war ein Gefühl der Befreiung. Im Schlaf zu fliegen konnte zudem die Überwindung von Ängsten bedeuten. Dieser Traum schaffte die Möglichkeit vor den vielen ungelösten Problemen zu fliehen. Aber bisher empfand ich in meinem Flugtraum auch die Angst vor dem Absturz. Dies deutete darauf hin, dass ich in glücklichen Phasen meines Lebens fürchtete, dass diese bald enden würden. Vielleicht hatte ich auch Angst vor dem Scheitern oder das Gefühl, überfordert zu sein – was sich so in meinen Träumen äußerte. Meist war es aber ein Zeichen für Freiheit, Ablegen von Ängsten und Loslassen. Wenn ich im Traum fliegen durfte, begab ich mich in Bereiche, die jenseits der gewohnten Erfahrung lagen. Ich strebte nach neuen Ideen, mutigen Schritten und nach kreativen Lösungen und fühlte mich „frei wie ein Vogel“, auch wenn die Realität etwas anderes zeigte.


Ich wollte ein Leben voller Vertrauen und Zuversicht, so wie mein Fantasievogel, den ich in Kindheitstagen mit Kreide auf die Straße malte. Das war der Schlüssel zum Glück, zur Hoffnung und zur Stärke. In meiner Vorstellung schwebte einer dieser bunten Vögel scheinbar mühelos durch die Lüfte. Ich konnte ihm nachschauen und ihn mit meinem Blick verfolgen; doch bald schon war er verschwunden. Er hinterließ keine Spur, ich konnte seinen Verlauf in den Lüften nicht nachzeichnen. Wäre es möglich, einen Moment besser zu beschreiben als mit diesem Traumbild? Jeder Moment schien wie ein Traumvogel, der mich zutiefst berührte und dem ich gerne nachblickte, bis er hinter dem Horizont verschwunden war. Gerne würde ich ihn festhalten, mich an ihm erfreuen und ihn nicht entgleiten lassen.


Jeder Augenblick war vergänglich und verging, sobald er erschien. Klammerte ich mich an ihn, wäre es, als würde ich einen meiner Fantasievögel in einen Käfig sperren. Damit wären seine Leichtigkeit und seine Lebendigkeit vorbei. Verängstigt würde er in seinem Gefängnis sitzen, unfähig sein Lied zu singen und über seinen Augen einen Schleier aus schwarzer Traurigkeit. Es verhält sich ebenso mit den Momenten, die ich festhalten möchte. Jeder dieser Augenblicke verliert seine Lebenskraft, sobald ich mich an ihn klammere. Freude und Freiheit entstanden nur durch die Bereitschaft, sich nicht daran festzuhalten. Ein Leben voller Vertrauen und Zuversicht würde mich glücklicher und stärker machen. Wenn ich mir dieses Vertrauen bewusst machte und mich in der Not darauf stützte, fühlte ich mich gestärkt gegen die Gefühle von Schwäche und Ohnmacht. Ich war fest entschlossen, alles zu unternehmen, um mein Ziel zu erreichen.
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Entschlossen und bereit


Am nächsten Morgen fühlte ich mich wie ausgewechselt. Die Schwere des letzten Tages hatte sich aufgelöst und zurück blieb die Entschlossenheit, sich nichts mehr gefallen zu lassen. Immer wieder war ich vor Gewalt und Demütigungen geflüchtet. Jetzt fühlte ich mich wie eine Rebellin, die nie mehr hilflos und unscheinbar wirken wollte. So meldete ich mich vom Schulunterricht ab, brachte meine Kinder in den Kindergarten und machte mich mit entschlossenen Schritten auf den Weg zu meinem Arbeitgeber. In meinem Kopf hämmerte der Gedanke, ich werde mir holen, was mir zusteht, denn immerhin hatte ich einen Monat für ihn gearbeitet und mir den Lohn dafür verdient. Nachdem ich den Laden betreten hatte, wandte ich mich entschlossen an meinen Chef. Er sah mich verwirrt und erschrocken an, blieb jedoch auf dem Stuhl hinter seinem Schreibtisch sitzen. Ich forderte lautstark meinen Lohn und drohte, die Polizei zu rufen, falls er mir etwas antun würde.


Mein Chef beruhigte mich und bat mich, Ruhe zu bewahren. Es war niemals seine Absicht, mir etwas anzutun, und der gestrige Tag hatte zu einigen Missverständnissen geführt. Verunsichert bat er mich, Platz zu nehmen und in Ruhe über alles sprechen zu dürfen. Nach anfänglichem Zögern nahm ich seine Bitte an und platzierte meinen Stuhl so, dass ich den Ausgang im Blick behalten konnte. Er schilderte mir aus seiner Sicht die Situation, von der ich dachte, sie als Übergriff einiger alkoholisierter Männer erlebt zu haben. Er erklärte mir, dass es einen Geburtstag unter den Kollegen gab, der nach Feierabend gefeiert wurde. Bei einigen Gelegenheiten war ich seinen Mitarbeitern aufgefallen, und sie fragten nach mir. Mein Chef fand lobende Worte über meine Arbeit und dass er beabsichtigte, mir weitere Aufgaben im Büro zu übertragen. Außerdem wollte er mir einen Führerschein bezahlen und ein kleines Auto überlassen, damit ich selbstständig Besorgungen für sein Geschäft erledigen konnte. Dies war der Grund für die ausgelassene Stimmung unter den Kollegen, die sich mit ihrem Vorgesetzten freuten, da sie von seiner bisherigen schwierigen Lebensphase wussten.


Ich beobachtete ihn ganz genau, während er berichtete. Die Erklärung schien wahr zu sein, und doch hatte ich Zweifel. Er zahlte mir den Lohn und gab ein üppiges Trinkgeld dazu. Nachdem ich ihm zugesagt hatte, weiterhin für ihn zu arbeiten, verließ ich das Geschäft und kehrte zum Frauenhaus zurück. Mir wurde auf dem Weg klar, dass ich wohl überreagiert hatte. Aber der übermäßige Alkoholkonsum meines Chefs war nicht zu übersehen. Ich befürchtete eine Gefahr für mich und entschied, den Job aufzugeben. Es würde bestimmt noch einige Zeit benötigen, um mich solch einer Herausforderung zu stellen. Das großzügige Angebot meines Chefs wertete ich als eine Falle, denn Vertrauen insbesondere zu Männern, die nach Alkohol rochen, war nicht vorhanden. Ich unterstellte jedem dieser Männer, dass er ein Frauenschläger und ein Vergewaltiger war. Dieses Mal habe ich mich nicht einschüchtern lassen und entschlossen gehandelt. Ich war zum ersten Mal stolz und fühlte mich für einen Moment unbesiegbar. An diesem Tag holte ich meine Kinder früher aus dem Kindergarten, und wir gönnten uns in einem kleinen Café eine große Portion Eis mit Sahne und Schokoladensoße. Jeder Bissen war uns eine Freude.
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Selbstwert und Mut


MUT - ein Wort, das für mich so kraftvoll klang und doch in meinem Alltag verloren gegangen war. Vielleicht dachte ich bei Mut an die Taten von Heldinnen, an Menschen, die Berge versetzen oder waghalsige Abenteuer bestanden. Doch Mut begann nicht in der Ferne, nicht in den großen Taten anderer – er begann in mir. Er war der leise, aber unaufhaltsame Entschluss, mir selbst zu vertrauen, meine eigene Stimme zu erheben und zu dem zu stehen, was ich wirklich bin – auch wenn mein Herz dabei schneller schlug und meine Hände zitterten. Wovor hatte ich Angst? War es die Angst vor dem Versagen, vor Ablehnung oder vielleicht sogar vor dem Erfolg und den damit verbundenen Veränderungen?


Ohne Mut blieb ich in alten Mustern gefangen. Ich würde „Ja“ sagen, obwohl ich „Nein“ meinte und schweigen, obwohl meine Seele danach schrie, gehört zu werden. Der Mut konnte mich von diesen unsichtbaren Fesseln befreien. Er würde mir die Freiheit schenken, mein Leben nach meinen eigenen Vorstellungen zu gestalten und meine wahre Identität zu leben. Das war der Schlüssel zur Selbstbestimmung und innerer Zufriedenheit. Mut war kein angeborenes Talent, das nur wenigen Auserwählten vorbehalten war. Er war eine Fähigkeit, die in mir schlummerte und darauf wartete, geweckt und trainiert zu werden. Es war der Schlüssel, meine Persönlichkeit zu stärken und ein Leben zu führen, das wirklich mir gehörte – frei von den Erwartungen anderer, frei von den Ketten der Angst.


Mut bedeutete nicht, von heute auf morgen alles zu verändern oder waghalsige Sprünge ins Ungewisse zu wagen. Er wuchs in kleinen, bewussten Schritten. Ich suchte nach kleinen Sachen, vor denen ich mich bisher gedrückt hatte, und nahm mir vor, sie heute anzugehen. Manchmal war es ein schwieriges Gespräch, das ich schon lange aufgeschoben hatte, eine Entscheidung, die ich treffen musste, oder einfach nur das „Nein“, dass ich mir bisher nicht erlaubt hatte zu sagen. So lernte ich, dass die befürchteten Konsequenzen nicht eintraten, und mit jedem kleinen Erfolg wuchs mein Vertrauen in mich selbst. Das Aufschreiben meiner Gedanken und Gefühle half mir, Klarheit zu gewinnen. Indem ich meine Antworten notierte, brachte ich das Verborgene ans Licht und gab mir somit die Macht, es zu verändern. Es war, als würde ich einen inneren Dialog beginnen, der mir half, mich selbst besser zu verstehen und anzunehmen.


Mutig zu sein hat auch bedeutet, das Risiko von Rückschlägen und Fehlern in Kauf zu nehmen. Hier lag die wahre Kraft des Muts: Er machte mich nicht unfehlbar, sondern resilient – widerstandsfähig gegenüber den Stürmen meines Lebens. Rückschläge waren kein Zeichen des Scheiterns, sondern wertvolle Lektionen auf meinem Weg. Ich fragte mich nach jedem Hindernis: Was habe ich aus dieser Situation gelernt? Wie könnte ich diese Erfahrung nutzen, um zu wachsen und stärker zu werden? Ich lernte, dass jeder Fehler eine Möglichkeit bot, mich zu verbessern. Mut bedeutete nicht, niemals zu fallen, sondern immer wieder aufzustehen. Jeder Rückschlag war eine Gelegenheit, meinen Mut erneut zu beweisen und weiter über mich hinauszuwachsen.


Mut hatte ich bisher oft missverstanden. Ich glaubte, mutig zu sein bedeutete, keine Angst zu empfinden. Doch das Gegenteil war der Fall: Mut existierte nur in Anwesenheit meiner Angst. Es war der Moment, in dem ich mich trotz meiner Zweifel und Befürchtungen für das Leben entschied, in dem ich der inneren Stimme folgte, die flüsterte: Du bist mutiger, als du denkst, und stärker, als du glaubst. Vertraue dir selbst, höre auf die leise Stimme in deinem Inneren und lass dich von ihr leiten. Jeder Tag bietet neue Chancen, deinen Mut zu zeigen und deine Persönlichkeit zu stärken. Die Reise beginnt jetzt. Geh weiter: Du kannst das!


Im Laufe meines Lebens wurde diese innere Stärke immer wieder auf die Probe gestellt. Sie unterstützte mich dabei, Krisen oder schwierige Situationen zu meistern und oft sogar noch gestärkt aus ihnen hervorzugehen. Ich nahm mir vor, mich nicht mehr diesen Prüfungen zu entziehen und versuchte auch nicht mehr einer Krise aus dem Weg zu gehen. In jeder Schwierigkeit steckte die Möglichkeit, etwas Wertvolles und Einzigartiges entstehen zu lassen. Mit Mut begannen die schönsten Geschichten!
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Anpassungsstrategie


Schon eine Woche später hatte ich den Mut, mich auf eine neue Arbeitsstelle zu bewerben. Dieses Mal wollte ich nicht als Putzfrau arbeiten, sondern bewarb mich auf eine Stelle als Thekenkraft in einer großen Veranstaltungsgastronomie. Der Chef war ein autoritärer, aber freundlicher Mann. Er akzeptierte wohlwollend meine Unkenntnisse im Gaststättengewerbe und hielt mich aber für fähig, schnell die erforderlichen Kenntnisse zu erlernen. Ich wurde dem Oberkellner unterstellt, der mir alles Notwendige beibrachte, insbesondere die einzelnen Cocktail-Mixturen. Meine Arbeit begann ich im Februar mit den arbeitsreichsten Wochenenden in der Karnevalssession. Bis dahin war mir der rheinische Karneval vollkommen fremd und ich wusste nicht, worauf ich mich da eingelassen hatte. Eine Woche vorher hatte ich das linke Handgelenk gebrochen, als ich auf einer vereisten Treppe gestürzt bin. Ich habe diese Tatsache meinem Vorgesetzten und meinen Kollegen verschwiegen, aus Angst vor dem Verlust meines Arbeitsplatzes. Vor dem Schichtbeginn nahm ich den Gips ab, legte einen Stretchverband an und zog den Ärmel meiner Arbeitsbluse darüber. Es gelang mir, die Anforderungen ohne Schmerzmittel zu bewältigen. Nach Feierabend kühlte ich das stark angeschwollene Handgelenk und legte den Gips erneut an. Die Prozedur wiederholte ich an sechs Wochenenden bis zur endgültigen Genesung. Bereits früh hatte ich gelernt, Schmerzen aus eigener Kraft zu lindern, denn Mutters Ratschlag war stets: „Denk an etwas Schönes, dann geht der Schmerz schon vorbei.“ Und es funktionierte immer besser. In diesem Fall war ich von den umfangreichen neuen Aufgaben und der Freude über diesen Job derart abgelenkt, dass ich den Schmerz nicht wahrgenommen habe.


Mir gefiel die in Schwarz-Weiß gehaltene Arbeitskleidung, die durch eine kleine gestärkte weiße Serviceschürze ergänzt wurde. Der Chef legte großen Wert auf eine gepflegte Erscheinung, schließlich betrieb er das erste Haus am Platz und begrüßte prominente Gäste aus Politik, der Film- und Musikszene sowie die lokale Elite. Ich lernte tatsächlich schnell und es machte mir sehr große Freude, hinter der Theke zu arbeiten. Der Oberkellner war ein freundlicher und geduldiger Kollege, der mir mit Rat und Tat zur Seite stand. So sammelte ich meine ersten Erfahrungen in der Gastronomie und erhielt eine angemessene Entlohnung. Bald war ich bei den Kollegen beliebt, und sie überredeten mich, mit ihnen zusammen als Kellnerin im großen Veranstaltungssaal zu arbeiten. Hier hatte ich die Möglichkeit, doppelt so viel Geld zu verdienen, aber ich musste auch die vielen Stunden anstrengender Arbeit bewältigen.


Meine Arbeitszeit war an den Wochenenden in drei Schichten aufgeteilt. Etwa 1200 Rentner mit Freikarten, besuchten am Nachmittag die karnevalistische Show, bei der wir die Gäste mit Kaffee und Kuchen versorgten. Danach hatten wir eine Stunde Zeit, um den Saal wieder aufzuräumen und für die nächsten Gäste vorzubereiten. Gegen Mitternacht leerte sich der Saal, ein Großteil der Gäste feierte weiter im Restaurant und wartete auf die Eröffnung der Kellerdiskothek. Im Saal räumten wir die Flaschen ab und spülten die Gläser, Stühle wurden auf die Tische gestellt und es musste gefegt werden. Um zwei Uhr morgens eröffneten wir die Diskothek und bedienten die Gäste bis in die frühen Morgenstunden. Nachdem wir auch die Diskothek wieder in Ordnung gebracht hatten, begaben wir uns ins Restaurant. Dort saßen wir völlig erledigt an einem großen Tisch und warteten darauf, dass wir einzeln in das Büro des Chefs gerufen wurden, um die Abrechnung zu erstellen. Die Lohnzahlung erfolgte direkt bar auf die Hand. Mit wunden Füßen schleppte ich mich wieder zurück ins Frauenhaus, ging unter die Dusche, um mir den kalten Rauch aus den Haaren zu waschen, und fiel todmüde ins Bett. Meine Zimmernachbarin, die selbst ein Baby zu versorgen hatte, kümmerte sich um meine Kinder und wurde dafür von mir entlohnt. So schaffte ich es, ein kleines Startkapital für unseren Einstieg in ein neues Leben anzusparen.


Ich konnte die vielen Aufgaben nicht stressfrei bewältigen und hatte lange Zeit keine Ahnung von der drohenden Überbelastung durch Arbeit, Schule, Haushalt und Kinder. Das Bedürfnis nach Anerkennung war ein innerer Antrieb, der mich von der Person trennte, die ich wirklich war, nur um anderen zu gefallen. Die Anpassung an die Bedürfnisse meiner Kollegen in der Gastronomie bedeutete mehr Schutz und Unterstützung. Ich hörte ständig die Stimme des inneren Antreibers: Ich werde nur dann akzeptiert und bekomme Anerkennung, wenn ich es allen recht mache. Die Bedürfnisse meiner Kollegen zu erfüllen half mir dabei, Konflikte zu vermeiden und mich anzupassen. Ich habe nie „Nein“ gesagt, wenn es um zusätzliche Aufgaben ging und war deswegen beliebt. Dieser Anspruch setzte mich unter Druck, und immer wieder gerieten meine eigenen Gefühle und Bedürfnisse in Vergessenheit. Dies war alles in der Zeit, als ich noch nicht genug von meinen eigenen Bedürfnissen wusste und es allen recht machen wollte. Koste es, was es wolle!


Die Anpassungsstrategie entwickelte sich in den frühesten Jahren. In meiner Kindheit war ich von vielen unterschiedlichen Einflüssen umgeben, insbesondere von meinen Eltern und Lehrern. Diese Beziehungen prägten meine Art, zu denken, zu fühlen und mich in der Welt zu verhalten. Viele dieser Erfahrungen innerhalb des engsten Familienkreises waren schmerzhaft und erzeugten tiefe Ängste. Sie hinterließen ein verletztes Kind, das eine Anpassungsstrategie entwickelte, die später das Erwachsenenleben stark beeinflusste. Es war niemand da, der mich als Kind in meiner Angst auffing und dadurch Sicherheit vermittelte. Ich hatte keine Wahl und zog mich im weiteren Verlauf tief in mein Schneckenhaus zurück und fühlte einfach nichts mehr. Vor dem Schneckenhaus befand sich der Anpasser-Teil wie ein Wachhund, um den emotionalen Teil zu schützen. Gleichzeitig wollte er sich selbst vor den starken Gefühlen in Sicherheit bringen und sie niemals wieder erleben. Diese Anpassung war eine unbewusste Strategie, um überwältigende Gefühle zu unterdrücken. Fremde Erwartungen wurden eher erfüllt als eigene Impulse. Ich habe mich unbewusst angepasst, um starke Gefühle wie Angst, Scham oder Ekel zu vermeiden, allerdings auch, um gemocht zu werden, gut zu sein und die Zustimmung anderer zu erhalten.


Die Fähigkeit, mich anzupassen, war in den frühen Kindheitsjahren sehr wichtig und überaus nützlich. In einigen schlimmen Situationen bewahrte es mich vor emotionaler Überforderung. Die kindliche Überlebensstrategie, die ich im erwachsenen Alter fortsetzte, hatte aber große Konsequenzen für alle Bereiche meines Lebens. Unbewusst verleugnete ich meine wahre Identität und verlor den Kontakt zu meinen Bedürfnissen, Wünschen und Träumen. Dies verursachte ein Gefühl der Leere, des Unwohlseins und der Unzufriedenheit. Ständig passte ich mich an die Erwartungen anderer an und begann, mich abzulehnen. Da ich mich nicht akzeptieren und lieben konnte, suchte ich nach Bestätigung und Anerkennung. Ich zweifelte an mir und versuchte, anderen zu gefallen. Meine Beziehungen waren oft oberflächlich und die Taktik der Anpassung beeinflusste langfristig meine Lebensqualität und mein Wohlbefinden.


Es dauerte viele Jahre, bis ich die Auswirkungen meiner Anpassungsstrategie verstand und ein erfülltes Leben führen konnte. Dies umfasste den Prozess der Heilung, der Selbstakzeptanz und der Selbstliebe, um die negativen Konsequenzen der absoluten Anpassung zu überwinden. Der Heilungsprozess erforderte Zeit, Geduld und Achtsamkeit, um von Druck und unrealistischen Erwartungen loszukommen. Ich lernte, mich von dem Bedürfnis nach externer Bestätigung und Anerkennung zu befreien. Selbstfürsorge und Selbstakzeptanz waren dabei von entscheidender Bedeutung. Indem ich mich liebevoll umsorgte und mich so akzeptierte, wie ich war, schaffte ich die Grundlage für ein gesundes Selbstwertgefühl und persönliches Wachstum. Dazu erzähle ich später mehr.
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