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Vorwort

	 

	Ich höre Stimmen. Bin ich verrückt? Vielleicht. Doch die Stimmen, die ich höre, bin ich selbst. Niemand sonst. Es sind Gedanken, Zweifel, Hoffnungen – diese leise innere Stimme, die uns begleitet, manchmal ermutigt und manchmal bremst. Schon als Kind habe ich Geschichten geliebt. Eigentlich hat sich daran bis heute nichts geändert. Sobald ich selbst lesen konnte, verschlang ich Bücher. Geschichten waren für mich nicht nur Unterhaltung, sondern eine Welt, in die ich eintauchen konnte. Mit acht Jahren fasste ich einen Entschluss, der mir damals vollkommen selbstverständlich erschien: Ich wollte Autorin werden. Vielleicht hängt dieser Wunsch auch mit jenen Stimmen zusammen. Mit der inneren Stimme, die erzählt, fragt, zweifelt und versteht. Mit den Gedanken, die sich ordnen wollen und nach Worten suchen.

	Die folgenden Seiten sind deshalb nicht als Anweisungen für dein Leben gedacht. Es sind meine persönlichen Erkenntnisse – Gedanken, die im Laufe der Zeit gewachsen sind. Ich teile sie mit dir in der Hoffnung, dich zu ermutigen, deiner eigenen inneren Stimme zuzuhören. Zu lernen, zu unterscheiden: Sagt sie dir die Wahrheit? Oder versucht sie dich zu schützen und hält dich dabei vielleicht unnötig zurück? Ich möchte dir Denkanstösse geben, nicht Wahrheiten verkünden. Es liegt mir fern, mich als überlegen oder unfehlbar darzustellen. Vieles von dem, was ich hier beschreibe, versuche ich selbst jeden Tag aufs Neue in mein Leben zu integrieren. Wenn ich mir etwas wünschen darf, dann vielleicht dies: dass du, lieber Leser, den Zeilen in diesem Buch Raum zum Atmen gibst – im Bewusstsein, dass ihre Verfasserin selbst noch auf dem Weg ist. 



	




	Kapitel 1 – Hilfe, ich bin umzingelt

	 

	Es ist ein nebliger, kalter Novembermorgen. Unbehaglich rutsche ich auf dem abgetragenen schwarzen Lederstuhl hin und her und warte in dem schlicht eingerichteten, kleinen Büro auf den feuchten Händedruck des Klinikleiters und des Oberarztes. Diese lassen zu meiner Überraschung nicht lange auf sich warten, und ehe ich mich versehe, sitzen mir Herr Müller und Herr Dr. med. Schmidt (diese Namen sind liebevoll frei erfunden) gegenüber. Nun gibt es kein Zurück mehr. Es ist das Vorgespräch für die Aufnahme in die psychiatrische Tagesklinik. 

	Was fällt dir ein, wenn du an eine Psychiatrie denkst? Ich kannte Einrichtungen dieser Art nur aus Filmen und entsprechend bizarr stellte ich sie mir vor. Ein Haufen Irrer, fingernagelkauend und mit apathischem Blick eine Wand anstarrend, die mit abstrakter Kunst behangen ist. Direkt daneben aneinandergereiht Bilderrahmen, aus denen die Ärzte in ihren weissen Kitteln und mit perfekt aufgehellten Zähnen dümmlich grinsen. Nicht zu vergessen der Gummibaum in der einen Ecke und ein Wasserspender in der anderen. Auch wenn meine Vorstellung gespickt ist mit Sarkasmus und Zynismus, nehme ich mir vor, möglichst unvoreingenommen und positiv dem Tag X entgegenzublicken, ab dem ich selbst täglich in einer Tagesstätte ein- und ausgehen soll. Dieser Tag wird mein Start in ein neues Leben sein, auch wenn ich ihn zu diesem Zeitpunkt noch nicht als solchen sehe. 

	Nach dem üblichen Smalltalk über Anreise und Wetter folgen ein paar interessante Fragen der beiden Herren: »Haben Sie Allergien? Trinken Sie Kaffee und wenn ja, wie viel? Trinken Sie Alkohol und wenn ja, wie viel? Konsumieren Sie Drogen und wenn ja, welche und wie viel?«

	Ich beantworte alle Fragen und fühle mich dabei wie in einem Verhör. Obwohl ich mir bezüglich meines Konsums keine Sorgen machen muss, wäge ich meine Antworten nervös ab. Die Frage nach dem Alkoholkonsum beantworte ich mit: »Manchmal ein, zwei Flaschen Wein an Wochenenden.« Sofort bereue ich meine Antwort, als ich sehe, wie die Augenbrauen meines Gegenübers wie zwei erschrockene Raupen hochspringen und der Unterkiefer, bereit zum ersten Vortrag über Suchtverhalten, aufklappt. Schnell hänge ich wahrheitsgetreu an: »Natürlich mit Freunden oder der Familie, nicht zwei Flaschen für mich allein.« Erleichtert sehe ich, wie sich der Mund von Herrn Schmidt wieder schliesst und sich seine Gesichtszüge entspannen. Zur Frage nach Allergien möchte ich am liebsten sagen: Ich habe eine Allergie gegen Menschen, die zu viele Fragen stellen. Stattdessen schüttle ich nur den Kopf: »Nicht, dass ich wüsste.«

	Als wir zum Drogenthema kommen, scheinen mich die Blicke regelrecht zu durchbohren. Wohl eher, um mich selbst zu entspannen, antworte ich mit einem Unschuldsblick: »Ich habe eine Schwäche für Schokolade.« Mein Ziel ist erreicht, es breitet sich ein Lächeln auf den Gesichtern aus. Für einen sehr kurzen Moment. Denn nun kommt die unangenehmste Frage von allen: »Haben Sie Selbstmordgedanken?« 

	Ohne die Augen zu schliessen, sehe ich das Bild vor mir, das ich schon oft sah. Ich sehe meine eigene Beerdigung aus der Vogelperspektive und all die Menschen, die um mich trauern. Es ergreift mich zutiefst und holt mich zurück in die Realität: »Nein.« 

	Nachdem sie nun über meine Blinddarmoperation vor 20 Jahren, meine Trinkgewohnheiten sowie alle nicht vorhandenen Erkrankungen und Allergien Bescheid wissen – übrigens auch über die meiner Eltern, meines Onkels, meiner Tanten und meiner Grosscousine zweiten Grades, kann schliesslich der individuelle Wochenplan erstellt werden.

	14 Tage später gehts dann auch schon los. Nervös und mit flauem Magen betrete ich den Gruppenraum. Ein Blick genügt, um mich umgehend rückwärts rausschleichen zu wollen. Zehn Stühle sind zu einem Kreis aufgestellt, dazwischen liegen farbige, runde Sitzkissen. Einige Plätze sind schon besetzt. Ich sehe eine alters- und geschlechterdurchmischte Gruppe. Sofort habe ich die Filmszene einer Selbsthilfegruppe im Kopf: »Hallo, mein Name ist Anja und heute ist mein erster Tag hier.« »Willkommen in unserer Mitte, Anja.« Ganz so läuft es zu meiner Erleichterung nicht ab. Dennoch bin ich sehr angespannt, spüre diesen unangenehmen Druck auf der Brust und ich habe das starke Bedürfnis, abzuhauen. Meine Hände sind kalt und schwitzig.

	Die Therapeutin betritt etwas verspätet den Raum, es gibt eine kurze Vorstellungsrunde und im Anschluss folgt die Erklärung des Ablaufs. Ziel der Stunde ist es, mit allen Sinnen im Hier und Jetzt zu sein. Aufkommende Gedanken sollen wir zwar akzeptieren, sie dann aber langsam wieder beiseiteschieben und zurück in die Gegenwart kommen. Das Ganze sollen wir mit einer Tasse Tee üben, indem wir uns auf Geruch, Farbe, Geschmack und Temperatur konzentrieren, ohne diese zu werten. In der Gegenwart zu bleiben, gelingt mir auf Anhieb super. Ich sehe das Preisetikett an der Schuhsohle meines Gegenübers und unterdrücke das Verlangen, ihm dieses hier und jetzt wegzureissen. Das laute Kaugummikauen von der Person rechts von mir treibt mich in den Wahnsinn und ich hätte grosse Lust, ihr einen Klaps auf den Hinterkopf zu verpassen. Zu meiner Linken beschäftigt sich jemand mit nervösem auf und ab Wippen seines Beines, während mich eine Frau mit rosa Haaren und offenem Mund anglotzt, als wäre ich direkt von der Venus appariert1. Ich bin umzingelt von merkwürdigen, nervtötenden Menschen. Sofort habe ich für jeden und jede eine passende Schublade. 

	Die Einzige, die sich allem Anschein nach entspannen kann, ist die Therapeutin. Halb weggetreten schlürft sie ihren Tee und scheint sich nicht weiter um die Geräuschkulisse um sich herum zu kümmern. Was solls, denke ich, schliesse meine Augen, nehme einen grosszügigen Schluck und verbrenne mir gehörig die Zunge. 

	Als nächstes steht die Arbeitstherapie an. Einigermassen motiviert mache ich mich auf in ein anderes Haus, einmal quer über das weitläufige Gelände. Vorbei an Bäumen, Wiesen und einem einsamen Spielplatz, die Schaukel vom herbstlichen Wind geräuschvoll hin- und herschwingend wie in einem alten Horrorstreifen.  Zu meinem eigenen Erstaunen finde ich das richtige Gebäude und den richtigen Raum auf Anhieb. Ich mache einen Schritt über die Türschwelle und begrüsse ein paar andere, die bereits auf die Betreuerin warten. Als Antwort kommt nichts. Einfach nichts. Am liebsten hätte ich tief Luft geholt und noch einmal HALLO gerufen. Ich atme langsam aus, um mich zu beruhigen. Wenn es etwas gibt, das mich zur Weissglut bringt, ist es, ignoriert zu werden. Bereits zum zweiten Mal möchte ich reissausnehmen. Glücklicherweise stösst die Gruppenleiterin dazu und unterbricht meine Gedanken. Ihre unglaublich positive Energie erschlägt mich nahezu. Sie scheint sich nicht im Mindesten darüber zu ärgern, dass einige nicht mal in ihre Richtung blicken, als sie den Raum betritt und unüberhörbar »Hallo miteinander« in die Runde wirft. Ich bin hin- und hergerissen. Ihre aufgestellte Art ist irgendwie tröstlich, aber auch nervig. Schliesslich bin ich nicht hier, weil mir nach lächeln zumute ist. 

	Nach kurzer Schilderung, welche Aufgabe für die nächsten Stunden ansteht, marschieren wir mit Laubrechen bewaffnet zur nächsten Wiese. Marschieren? Schlurfen wäre wohl die passendere Beschreibung. Mein Tempo zu drosseln und mich der Gruppe anzupassen, fällt mir extrem schwer. Noch etwas langsamer und wir gehen rückwärts. Die Leiterin erklärt uns kurz, aber geduldig, dass wir das Laub zu grossen Haufen kehren müssen, um diese anschliessend in riesige Säcke zu schaufeln und in einen Laub-Container auszuleeren. Ich denke an das riesengrosse Grundstück und lege sofort los. Nicht, dass ich dazu auch nur die geringste Lust verspüre. Beim Anblick meiner Gruppe und ihrem Arbeitstempo befürchte ich jedoch, nicht vor Einbruch der Dunkelheit damit fertigzuwerden, und gebe darum doppelt Gas. Meine Hände schmerzen aufgrund der ungewohnten Tätigkeit schon nach kurzer Zeit und doch kann ich es nicht fassen, als wir nach gerade mal knapp eineinhalb Stunden aufgefordert werden, eine Pause einzulegen. Was ist denn das für eine Arbeitsmoral und wie soll ich so meine eigene psychische Belastbarkeit prüfen? Darum geht es doch hier! Oder werde ich doch nur als billige Arbeitskraft ausgenutzt?! Ich verstehe es nicht und bin sauer. Die Erkenntnis lässt auf sich warten. 

	Am nächsten Tag schmerzen meine Hände immer noch vom Rechen, und obwohl ich körperlich fit bin, merke ich die Belastung auch im Rücken. Ich frage mich erneut, wie mir das helfen soll, wieder gesund zu werden. Hier muss man ja depri werden, falls man es noch nicht ist, sage ich zu mir selbst und glaube es. 

	Nicht besser macht es die Ergotherapie, mit welcher ich in den nächsten Tag starte. Ich stelle mir vor, dass ich Aufgaben erhalten werde und meine Herangehensweise und Resultate analysiert und ausgewertet werden von spezialisierten Therapeuten. Meine Hoffnung ist es, dass sie mir spiegeln können, was genau meinen Schmerz und Kummer auslöst und was ich dagegen tun kann. 

	Guten Mutes und voller Erwartungen mache ich mich also auf zum besagten Ergozimmer. Ich nehme an einem massiven hölzernen Tisch Platz. Die Oberfläche des Tisches ist stark durch Farbkleckse und Furchen in Mitleidenschaft gezogen. Allmählich füllt sich der Raum mit mir neuen Gesichtern. Die einen grüssen und stellen sich vor, andere sitzen so weit wie möglich weg und blicken stumm zu Boden oder aus dem Fenster. Um mich zu beschäftigen, lasse ich meinen Blick durch den Raum schweifen und warte auf die Therapeutin und ihre Anweisungen. Das Zimmer ist hell und bietet direkten Blick in einen Garten mit Obstbäumen und aus der Ferne höre ich das klägliche Iahen eines Esels. Nebst einigen Einbauschränken und einem grossen, blechernen Spültrog, wie man es aus der Schulzeit kennt, ist in diesem Zimmer nicht viel zu sehen. 

	Zu meiner Erleichterung trifft die Betreuerin nur fünf Minuten zu spät ein. Mit der Pünktlichkeit nimmt man es offenbar nicht allzu genau, was mich bereits wieder ärgert. Wenigstens registriert sie einigermassen schnell, dass ich die Neue bin, und zeigt mir, wo ich Farbe, Pinsel und Papier finden kann. »Sie dürfen nun frei wählen, was Sie machen wollen. Sie dürfen malen, basteln, stricken …«, sind ihre Worte, bevor sie sich einem anderen Patienten zuwendet. 

	Meine Gedanken melden sich zugleich. Ich soll mir also allen Ernstes ein paar Farben schnappen und das tun, was ich schon monatelang zuvor zu Hause tat? Und das auf engstem Raum inmitten von fremden Leuten? Senden diese Farben Glücksstoffe an mein Gehirn oder inwiefern soll mich das Herumpinseln gesund machen?! Und was für einen Sinn macht meine kreative Arbeit, wenn sie nicht bewertet oder zumindest analysiert wird? 

	Wieder ist es nicht das, was ich erwartet habe. Ich spüre, wie die nackte Verzweiflung in mir hochsteigt. Da ich Trauer nur schwer zeigen kann, äussert sich diese vielmehr in Wut. Obwohl ich mich sonst gerne kreativ auslebe, bringe ich nur lustlos irgendein Farbgeschmier zu Papier und werfe es am Ende der Stunde achtlos in eine Zeichnungsmappe. 

	Mit einem grossen drückenden Klumpen in meinem Magen, ohne jeglichen Appetit, hocke ich mich allein in die Mensa an einen Tisch und würge ein paar Salatblätter runter. Meine Gedanken kreisen immer wieder um die Sinnhaftigkeit meines Aufenthalts. Ich bin aus zwei Gründen in der psychiatrischen Tagesklinik. Ich will meine Energie und meine Lebensfreude, die mir in den letzten Jahren zunehmend abhandengekommen sind, wieder zurückhaben. Ich will nicht mehr scheinbar grundlos traurig sein. Morgens will ich wieder aufstehen können, ohne mich zu fühlen, als wäre ein Panzer über mich gerollt. Ich will wieder Zuversicht verspüren und mutig der Zukunft entgegenblicken ohne Panikattacken. Die Kränkungen und schlechten Erfahrungen sollen nicht täglich anklopfen und der Teufelskreis meiner negativen, schmerzenden Gedanken soll endlich zum Stillstand kommen. Grund Nummer zwei ist die Versicherungsgesellschaft. Die Worte, die meine Psychologin vor dem Eintritt an mich richtete, waren folgende: »Sie sind zu krank, um zu arbeiten und zu gesund, um weiterhin 100% krankgeschrieben zu werden.« Die einzige Option, um weiterhin auf die dringend benötigte finanzielle Unterstützung zählen zu können, ist, mich einweisen zu lassen. Durch die freiwillige Einweisung soll ich beweisen, dass ich tatsächlich gesund werden will. 

	Natürlich will ich das! Also sitze ich da, betrachte meine Hände, voll mit Schwielen vom Vortag, und frage mich, wieso ich zu allem Elend auch noch mit so etwas bestraft werde. Anscheinend ist das mein Schicksal … 

	Ich stehe auf, schiebe mein Tablett in den Geschirrwagen und trotte mit gesenktem Kopf Richtung Tagesklinik zurück. Mein Auto sehe ich vom Gehweg aus und kurz überlege ich, einfach einzusteigen, nach Hause zu fahren und niemals zurückzukommen. 

	Giselle klatscht vergnügt in die Hände und streckt den Mittelfinger in Richtung Eingangstür. Xena zurrt ihr Korsett etwas enger und erhebt ihr Schwert, bereit zum Kampf. Nein, ich habe mich nicht im Buch geirrt. Bestimmt kennst du das gute und das schlechte Gewissen in Form eines Teufelchens auf der einen Schulter und eines Engelchens auf der anderen. In meinem Fall ist es etwas anders. Giselle ist das Kind in mir, das überängstliche, eher pessimistisch veranlagte, leicht verletzbare und oft wütende Wesen, wohingegen Xena, mein erwachsenes Ich, stets versucht, optimistisch, tapfer und mutig der wahren Realität zu begegnen. Dieser Sieg geht an Xena. 

	Ich seufze und öffne die Tür zur Klinik. Nach dem Eingangsbereich folgt der Gemeinschaftsraum, in dem sich während der Mittagszeit alle Patienten und Patientinnen treffen. Oft werden hier zusammen mit den Betreuern Spiele gespielt, man kann puzzeln, Tischfussball spielen oder einfach nur Trübsal blasen. Ich entscheide mich für Letzteres. Abseits von allen Spielfreudigen und gut gelaunten Menschen setze ich mich aufs Sofa und lese in meinem Buch. Mehr als einmal werde ich gefragt, ob ich nicht mitspielen möchte, und ich lehne dankend ab. Obwohl ich ein geselliger Mensch bin, bin ich es gewohnt, mich allein zu beschäftigen. Vor allem dann, wenn es mir nicht sonderlich gut geht. Pöggen (verstehen) die denn nicht, dass ich einfach nur meine Ruhe haben will?, meldet sich Giselle. Andererseits … merkst du, dass die nicht aufgeben? Sie scheinen sich für dich zu interessieren und möchten dich integrieren, obwohl du ablehnend und miesepetrig bist. Da hat Xena wohl recht. 

	Ich lasse diese Gedanken vorerst Gedanken sein und bin erleichtert, als der Mittagstreff vorbei ist und die nächste Therapiestunde beginnt. Auf meinem Plan steht Trommelgruppe. Ich schliesse mich jemandem an, der mir bereitwillig den Weg zeigt und ebenfalls an der Stunde teilnimmt. Zum ersten Mal rede ich bewusst mit einem anderen Patienten und es fühlt sich eigentlich ganz okay an. Wir werden freundlich von der Musiktherapeutin begrüsst und es folgen einige weitere Patienten und Patientinnen, die ich noch nicht kenne. Die Therapeutin fordert uns auf, eine Trommel auszusuchen, uns auf einen Stuhl zu setzen und das Instrument zwischen die Beine zu klemmen. Ich spüre, wie ein Funken Freude und Hoffnung in mir aufflammt, denn Musik ist genau mein Ding. Wir beginnen ringsum mit einfachen Takten, variieren im Tempo und dürfen uns zwischendurch rhythmisch frei bewegen. Einige fallen immer wieder aus dem Muster und haben keinerlei Taktgefühl. Schon bald merke ich, wie ich ungeduldig werde und mich unterfordert fühle. Wann kommt denn nun dieser Moment, wann endlich stellt sich das Gefühl ein, auf dem richtigen Weg zu sein? Was macht das alles für einen Sinn? Glaubst du ernsthaft, taktloses Getrommel lässt Depressionen verschwinden? 

	Giselle lässt sich kaum besänftigen und das Verhalten der Dame, die uns anleitet, hilft dabei auch nicht. Sie scheint auf einem fremden Planeten zu schweben. Immer wieder schliesst sie die Augen und wippt mit dem Oberkörper hin und her. Es fehlt gerade noch, dass in einer Ecke Räucherstäbchen vor sich hin stinken. Die 50 Minuten gehen vorüber und niedergeschlagen mache ich mich auf den Heimweg. 

	Zu Hause erzähle ich meinem Freund von einem erneuten erfolglosen Tag, aber dass ich dem Ganzen noch eine Chance geben will. Das sage ich mehr, um mir selbst keine Vorwürfe machen zu müssen, es nicht probiert zu haben. Wirklich daran glauben tu ich allerdings nicht. Nur noch ein Tag steht mir bevor und dann ist die erste Klinikwoche geschafft. Am Freitag habe ich nämlich frei und ich kann es kaum erwarten. 

	Zuerst kommt aber der Donnerstag und mit ihm das Kennenlernen meiner neuen Psychologin. Ich betrete das lichtdurchflutete Sprechzimmer im Dachgeschoss, mit einem grossen Sessel vor dem Fenster, einem Pult, einigen gestapelten, farbigen Kissen und einer grossen Pflanze. Den Umständen entsprechend gemütlich. Die Psychologin ist schätzungsweise kaum älter als ich. Sie trägt eine übergrosse, runde, drahtige Brille und Doc Martens2. Dazu einen Strickpullover. Na toll, eine Modetrend-Jägerin wird dich also therapieren, zischt Giselle. 

	Die Psychologin will, dass ich drauflos erzähle. Was soll ich ihr denn erzählen? Ich habe keine Ahnung, wo ich anfangen soll, und zudem nervt es mich, dass sie sich offensichtlich nicht vorbereitet hat. Schliesslich hat sie die Berichte aus den bisherigen Therapiesitzungen erhalten und sollte wissen, wo meine Baustellen liegen. Bereits kocht wieder Wut in mir hoch und ich hole tief Luft. Nach diesen 50 Minuten habe ich den Eindruck: Sie ist zwar nett, aber wir sind nicht auf derselben Wellenlänge. Giselle meint nur: Hauptsache, du hast das hinter dich gebracht. 

	Nun mache ich mich auf die Suche nach dem Gebäude, in dem die Kunsttherapie stattfindet. Viel gibt es dazu nicht zu erzählen, denn es passiert genau dasselbe wie in der Ergotherapie. Der einzige Unterschied liegt genau darin: Das eine heisst Ergotherapie, das andere Kunsttherapie. Was hast du anderes erwartet?, raunt Giselle. 

	 


Kapitel 2 – Wieso?

	 

	»Alle Lebewesen, ausser den Menschen, wissen, dass der Hauptzweck des Lebens darin besteht, es zu geniessen.« 

	Samuel Butler, Schriftsteller

	 

	Warum wird man depressiv? Warum bin ich depressiv geworden? Ich hatte doch alles, was man zum Glücklichsein braucht.

	Die erste Frage kann ich dir nur bedingt beantworten – es gibt viele mögliche Ursachen und ebenso viele verschiedene Ausprägungen von Depressionen. Diese zu erläutern, überlasse ich gerne den Fachpersonen. Die Antwort auf die zweite Frage setzt sich wie ein Puzzle zusammen, dessen Teile über das ganze Buch verteilt sind. Lass es uns gemeinsam zusammensetzen.

	 

	Psychohygiene

	Den Begriff Psychohygiene hören wir immer häufiger. Ich fasse ihn so zusammen: die eigene psychische Gesundheit proaktiv pflegen und fördern. Auf sich selbst achten. Ein ausgeglichenes Leben führen, sich Zeit für sich nehmen, ausreichend schlafen, sich gesund ernähren, Stress vermeiden. Es klingt so simpel und doch hadern wir genau mit dieser einen Aufgabe. Job, Familie, Freunde, Hobbys, unzählige Freizeitangebote, Vereinsarbeit, Haushalt – all das nimmt Zeit in Anspruch. Da kann es schnell passieren, dass wir uns in einem Strudel aus Verpflichtungen und Möglichkeiten verlieren. Wir sprechen sogar von Freizeitstress. Sollte denn nicht gerade die Freizeit als solche genutzt werden – als freie Zeit? Einfach mal nichts tun, das fällt uns schwer. Es ist nicht einfach, den ganzen Inputs und Einflüssen von aussen standzuhalten, geschweige denn zu filtern, was wirklich wichtig ist und worauf man getrost verzichten kann. Ich war über Jahre hinweg rastlos. Mich abzugrenzen, fiel mir schwer und ich hatte das übermächtige Bedürfnis, überall gleichzeitig zu sein. Dazu kamen all die gut gemeinten Ratschläge und mahnenden Zeigefinger: 

	Dentalhygieniker: »Tun Sie denn schön zahnsidele?3 Sie müssen nur einmal am Tag zwei Minuten dafür investieren.« 

	Fitnesscoach: »Zehn Minuten aufwärmen vor dem Training und fünf Minuten dehnen nach dem Training gehören einfach dazu!«

	Therapeut: »Versuchen Sie, täglich 15 Minuten zu meditieren.« 

	Physiotherapeut: »Sie arbeiten im Büro? Dann empfehle ich Ihnen wärmstens, mehrmals die Woche Übungen für Nacken und unteren Rücken zu machen.« 

	
Okay, kommt auf meine Liste – gleich nach der 30-minütigen Sporteinheit, dem Einkauf im Lebensmittelmarkt, dem Erstellen eines gesundheitsbewussten Ernährungsplans, dem Treffen mit der Freundin, dem Besuch bei den Eltern, dem Bezahlen der angestauten Rechnungen, den 15 Minuten Yoga, dem Abarbeiten des nie kleiner werdenden Wäschebergs und dem Check sämtlicher Social-Media-Konten. Täglicher Zeitbedarf: 32 Stunden. 

	 

	Jeder Mensch hat exakt gleich viel Zeit – die Uhr läuft für alle gleich. Die Frage ist nur: Was machen wir daraus? Lange war ich nicht in der Lage, meine Zeit so zu nutzen, dass es mich zufrieden stimmte. Ich arbeitete fünf Tage die Woche, oft mehr als 8,5 Stunden pro Tag, und trainierte nach der Arbeit mindestens dreimal, oft aber auch vier- bis fünfmal abends in der Muckibude. Schliesslich geistig und körperlich ausgepowert zu Hause angekommen, widmete ich mich zuerst dem Putzen und dem Kochen, zappte ein Weilchen durchs Fernsehprogramm und legte mich schlafen, um am nächsten Tag dasselbe Programm abzuspulen. Im Prinzip lebte ich für die Wochenenden und für die Ferien. Was sich dazwischen abspielte, war für mich ein »Funktionieren« oder anders gesagt: Ich führte ein Roboterleben. Zunehmend fühlte ich mich regelrecht ausgebrannt, weshalb ich anfangs von einem Burnout4 ausging. Die vielen Überstunden, die ich mehr als ein Jahr lang fast täglich leistete, waren sicherlich ungesund, aber nicht der Kern meiner Probleme. Es wäre einfach gewesen, wenn die Kündigung meines damaligen Arbeitsverhältnisses und der darauffolgende Sprachaufenthalt in den USA mir meine Energie zurückgebracht hätten. 

	Ich genoss zwar eine unvergessliche Zeit in San Diego, wuchs so oft über mich hinaus wie nie zuvor, fand neue Freunde und erweiterte meinen Horizont um viele wertvolle Erlebnisse und Erfahrungen, die mir niemand mehr nehmen kann – und für die ich unendlich dankbar bin. Doch nach meiner Rückkehr war alles neu und doch beim Alten. Neu war der Job. Alt und beständig waren meine emotionalen Lasten. Das bedeutet wohl, du musst mehr an deinem Leben ändern, als bloss den Arbeitgeber zu wechseln, meinte Xena – und sie behielt recht. 

	 

	Negatives manifestieren und Glaubenssätze entwickeln

	
Lange ging ich davon aus, dass nur Menschen psychisch krank werden können, denen etwas wirklich Schlimmes widerfahren ist – was bei mir nicht der Fall war. Da ich rückblickend mehrheitlich eine schöne Kindheit und Jugendzeit hatte, hörte ich Giselle oft sagen: Sei dankbar für das, was du hattest und hast! Reiss dich zusammen. Natürlich war ich dankbar. Ich durfte mehrere Hobbys 
gleichzeitig ausüben: Mir wurde Musikunterricht ermöglicht, ich hatte mein eigenes Zimmer und ich konnte mich im riesigen »Estrich« (Dachboden) austoben. Es kam immer frisch gekochtes Essen auf den Tisch, ich hatte Freunde und an Spielzeug mangelte es definitiv nie. Meine Eltern taten trotz Zeitknappheit und eher schmalem Budget ihr Bestes für mein Wohlergehen. Was war denn nun das Problem? Das Problem war und ist, dass Negatives oft viel mehr haften bleibt als Positives. Nicht nur bei mir, das gilt für alle Menschen. Eine meiner Psychologinnen hat mir dies anhand eines einfachen Beispiels aufgezeigt, in welchem du dich vielleicht auch wiedersiehst. Du musstest sicher in deiner Schulzeit, in deiner Ausbildung oder in einer Weiterbildung mindestens einmal einen Vortrag vor deiner Klasse oder deinen Ausbildnern halten mit anschliessender Feedback-Runde. Du wurdest für dein Auftreten bewertet und für die Präsentationstechniken, die du eingesetzt hast. Es wurde darauf geachtet, ob du laut und deutlich gesprochen hast und ob du die zeitlichen Vorgaben eingehalten hast und natürlich, ob die Qualität des Inhalts stimmte. Vermutlich war die Kritik mehrheitlich positiv, doch ein oder zwei Personen hatten etwas an deinem Vortrag auszusetzen. Du hast den Ablauf ein bisschen durcheinandergebracht oder etwas anderes ist dir nicht optimal gelungen. Woran kannst du dich danach erinnern oder worüber machst du dir tendenziell mehr Gedanken? Na klar, über das, was nicht perfekt funktioniert hat – über die negative Kritik, die du erhalten hast. Es sei denn, du bist sehr selbstbewusst oder es interessiert dich nicht sonderlich, was andere von dir und deinen Leistungen halten. Nicht nur geäusserte Kritik, die übrigens nicht zwangsläufig negativ sein muss, sondern generell Erfahrungen oder Worte, die wir als negativ empfinden, graben sich in unser Gedächtnis ein. 

	Ich weiss noch gut, wie meine Eltern nach einem langen, anstrengenden Arbeitstag im eigenen Geschäft kaum noch Energie und Lust hatten, etwas zu unternehmen. Wir assen gemeinsam zu Abend und zogen uns danach alle zurück. Meine Mum in ihr Büro, mein Pa ins Wohnzimmer und ich in mein Kinderzimmer. Da ich ein Einzelkind war, gab es leider keine Geschwister zum Spielen, also beschäftigte ich mich allein. Damals schon war ich sehr feinfühlig und ich spürte, dass ich meine Eltern besser in Ruhe liess, damit sie sich erholen können. Wenn es Zeit wurde fürs Bett, kam doch oft einer von beiden, meistens mein Dad, und las mir aus einem Buch vor – was ich sehr genoss. Ich registrierte, dass sie manchmal so erschöpft waren, dass sie fast einschliefen während des Lesens. Sie haben keine Energie mehr für dich übrig, die Arbeit ist wichtiger, kommentierte Giselle dann. 

	Am ersten Schultag sorgten meine Eltern dafür, dass mich eine andere Mutter zusammen mit ihrem Sohn, den ich bereits vom Kindergarten kannte, begleitete. Wieder war es Giselle, dir mir einbläute: Deine Eltern müssen arbeiten und haben keine Zeit für dich. Du musst stark sein und das allein schaffen. Es verunsicherte mich sehr, als ich sah, dass praktisch ausnahmslos alle Kinder von einem eigenen Elternteil begleitet wurden. Offenbar haben die anderen Eltern ihre Kinder lieber, schlussfolgerte Giselle. Aus Sicht meiner arbeitssüchtigen Eltern hingegen war es die bestmögliche Lösung. Die Kunden wurden bedient und das Kind war in guten Händen und keinerlei Gefahren ausgesetzt. 

	Situationen dieser Art wiederholten sich im Laufe meiner Schulzeit. Wenn immer möglich nahmen meine Eltern an Events teil, die für mich von grosser Bedeutung waren. Nur fanden diese häufig zu Zeiten statt, in denen sie arbeiten mussten. Stattdessen organisierten sie Gotti (Taufpatin), Onkel oder Bekannte, die mich begleiteten. Wichtige Momente wie Gürtelprüfungen in der Selbstverteidigung, Musikwettbewerbe oder Schulaufführungen konnte ich also oft nicht mit Mama und Papa teilen, wodurch das Wir-Gefühl immer wieder aufs Neue gestört wurde. Bei Problemen bat ich mit der Zeit immer weniger um ihre Hilfe, um sie nicht weiter zu belasten, und ich gewöhnte mich je länger, desto mehr an den Umstand. 

	Heute noch fällt es mir schwer, jemanden um Unterstützung zu bitten. Zum einen aus Gewohnheit und zum anderen, weil ich Angst vor Zurückweisung habe. Bevor mir jemand sagt: Ich habe momentan keine Zeit für dein Anliegen oder ich kann dir nicht helfen, löse ich es lieber von vornerein aus eigener Kraft. Generell triggern mich Situationen, in denen jemand keine Zeit für mich hat. Ganz egal, ob es der Chef ist oder eine Freundin. Einer der schlimmsten Sätze überhaupt ist: »Mir ist etwas dazwischengekommen.« Was ich auch gar nicht mag, ist, wenn bei der Arbeit jemand regelmässig zu spät zu Sitzungen erscheint oder einen Termin mehrfach verschiebt. Es gibt also wichtigere Angelegenheiten als deine, erinnert mich Giselle dann. Es handelt sich hierbei um Glaubenssätze, welche im nächsten Kapitel noch tiefer thematisiert werden. 

	 

	Psychische Grundbedürfnisse

	Als Kind und als Jugendliche war ich sehr schüchtern und im Prinzip machte mir alles Angst, was neu war. Auch heute ist das tendenziell noch so, glücklicherweise weniger stark ausgeprägt. Ich erinnere mich beispielsweise an eine Projektwoche im Kindergarten. In diesen Tagen drehte sich alles um das Thema indigene Völker. Wir durften aus einem alten Jutesack ein Indianerkostüm basteln, wir kreierten mit Federn hübschen Haarschmuck und wir erhielten einen indianischen Namen. Nach unserem Verständnis indianische Namen. Meiner war Morgentau. Die Erst- bis Drittklässler hatten ebenfalls Projektwoche und so kam es, dass einige Aktivitäten gemeinsam mit uns Kindergartenkindern stattfanden. Auf dem Pausenplatz der Unterstufe wurde ein riesengrosses Tipi aufgestellt, in dem alle Kinder Platz fanden. Als ich erfuhr, dass »die Grossen« auch dabei sein werden und wir von unserem vertrauten Kindergarten weggingen, reagierte mein Körper sofort mit Bauchschmerzen. Mich faszinierten Kostüme, das Verkleiden und Rollenspiele jedoch so sehr, dass ich nichts verpassen wollte, und so machte ich wie alle anderen mit. Wir brieten Schlangenbrot über dem Feuer, es wurden Geschichten erzählt und wir spielten Spiele. Im Tipi setzte ich mich, so nahe es auch nur irgendwie möglich war, zu meiner Kindergärtnerin – als müsste ich Schutz vor einem ungezähmten, wilden Tier suchen. Wovor genau ich Angst hatte, konnte ich damals nicht benennen. Erst das Buch «Das Kind in dir muss Heimat finden», geschrieben von Stefanie Stahl, brachte mir mehr Aufschluss darüber, was damals in meinem kleinen Kinderkopf, beziehungsweise in meinem Unterbewusstsein, vor sich gegangen ist. Stefanie Stahl schreibt eindrücklich von den vier psychischen Grundbedürfnissen, welches jedes Kind und jeder Erwachsene in sich trägt. Diese sind: 

	 

	
		das Bedürfnis nach Bindung 

		das Bedürfnis nach Autonomie und Sicherheit      


		das Bedürfnis nach Lustbefriedigung bzw. Unlustvermeidung


		das Bedürfnis nach Selbstwerterhöhung bzw. Anerkennung      




	                                                                      

	Während der Projektwoche im Kindergarten spielten mindestens zwei der seelischen Grundbedürfnisse eine Rolle. Je kleiner ein Kind ist, desto grösser ist sein Bedürfnis nach Bindung und umso schneller fühlt es sich vernachlässigt, wird dieser Wunsch nicht oder nur teilweise erfüllt – so Stefanie Stahl. Ich war nie allein in unserem Haus und doch war ich allein. Meine Eltern hatten eine Existenz zu sichern, dessen Erhaltung weit über eine 42-Stunden-Woche hinausging. Feierabend gab es durch die Selbstständigkeit eigentlich nie. Mein Bedürfnis nach Gemeinschaft und Bindung wurde dadurch frustriert, was mir grosse Mühe bereitete, neue Bekanntschaften und Bindungen einzugehen.  Zweitens wurde mein Verlangen nach Autonomie und Sicherheit beeinträchtigt. 
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