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Danke
 

Dieses Buch ist aus vielen Stimmen, Erfahrungen und Begegnungen entstanden.


Ich danke meiner Familie dafür, dass sie, in all ihrer Unterschiedlichkeit, meine Entwicklung mitgeprägt hat und mich bis heute herausfordert, immer wieder neue Perspektiven einzunehmen.
 

Meinen Kindern danke ich für ihre Geduld, ihre Direktheit, und dafür, dass sie mir täglich zeigen, wie viel Veränderung möglich ist, wenn man die Angst vor dem nächsten Schritt ein wenig beiseiteschiebt.


Meinem Mann danke ich für die gemeinsame Geschichte, für Höhen und Tiefen, und dafür, dass wir trotz aller Reibungspunkte immer ein „Wir“ geblieben sind.
 

Besonderer Dank gilt meiner Therapeutin, deren professionelle, klare und zugleich menschlich zugewandte Art mir ermöglicht, die Mechanismen hinter vielen der beschriebenen Zustände zu verstehen.


Ohne diese Begleitung wären die „Gesichter der KPTB“S vielleicht spürbar geblieben, aber sicher nicht benennbar
 

Allen, die bewusst oder unbewusst Teil meines Prozesses sind, gehört ein Anteil dieses Buches.









Die Gesichter der KPTBS – Taubheit und Dissoziation


Es ist wie ein Stromausfall in der Seele.


Ein Augenblick ist noch alles da: Gefühle, Gedanken, die Welt. Und im nächsten: nichts!


Leere. Taubheit.


Als hätte jemand den Stecker gezogen.


Für Außenstehende wirkt es, als wäre ich gefühlskalt.


Für mich ist es Überleben.


Die Wurzel


Dissoziation. Dieser seltsame, schwer greifbare Zustand, ist kein Makel, keine Macke. Es ist ein Reflex.


Wer als Kind immer wieder überwältigt wird von Gefühlen, für die es keinen Halt gibt: Trauer, Wut, Angst, Scham, dessen Nervensystem lernt: „Wenn es zu viel wird, schalte dich aus.“


So entsteht ein Notausgang im Kopf. Ein Überlebensmechanismus, der zwar schützt, aber später selbst zur Qual wird.


Damals: Als die Trauer verschwand


Ich war acht, als mein Opi starb. Er war mein Halt, mein sicherer Hafen. Der eine Mensch, von dem ich wusste: Er liebt mich, ohne Bedingungen.


Und dann lag er im Krankenhaus, immer schwächer, bis er ging.


Bei der Beerdigung stand ich da, und spürte… nichts. Keine Tränen. Keine Traurigkeit. Nur Leere.


Alles zog an mir vorbei wie ein Film. Stimmen, Gesichter, als säße ich im Kino und würde zusehen, wie jemand anderes trauert.


Zu Hause kam die zweite Katastrophe. Meine Mutter, wutschnaubend: „Du bist gefühlskalt. Mit dir stimmt etwas nicht. Du bist ein kalter Mensch.“


Eine Woche sprach sie kaum mit mir. Kein Trost, keine Nähe, nur der Vorwurf, falsch zu sein.


Und das Bitterste: Mein Opi war offen aufgebahrt.


Ich hätte ihn ein letztes Mal sehen können, Abschied nehmen. Aber auch das Verbot sie mir.


So lernte ich:


Fühlen ist falsch.


Nicht-Fühlen ist falsch.


Und am Ende war ich einfach ausgeschaltet.


Heute: Unter Wasser


Wenn ich heute dissoziiere, beginnt es oft mit einem Kribbeln. Zuerst in den Fingern, dann in den Füßen.


Es zieht langsam die Arme hoch, die Beine hinauf, bis mein ganzer Körper summt.


Mein Blick verschwimmt. Die Welt wird glasig. Und dann sinke ich, wie in einen See.


Ich sehe alles von unten: Menschen die reden, Lippen, die sich bewegen.


Aber die Stimmen klingen dumpf, verzerrt, wie durch Wasser.


Ich kann hinaufschauen, durch die Oberfläche. Aber ich komme nicht durch. Von außen sieht es aus, als wäre ich einfach weg. Für mich fühlt es sich an wie ertrinken ohne Wasser.


Manchmal dauert es Sekunden, manchmal Stunden. Und wenn ich wiederauftauche, bleibt oft ein Blackout. Ich weiß nicht, wie ich hineingefallen bin.


 Nur: Ich war weg.


Wenn der Körper übernimmt


Dissoziation ist kein Gedanke, kein Entschluss. Es ist ein Reflex. Mein Körper schaltet in den Notausgang.


Das ist wichtig zu verstehen: Es ist nicht gefährlich!


Ich komme zurück. Immer!


Aber es frisst Energie. Der Puls rast. Der Atem stockt. Die Muskeln sind wie eingefroren.


Und danach bleibt oft Erschöpfung, wie nach einem Kampf, den niemand gesehen hat.


Angehörige: Wie man helfen kann


Für Menschen, die das miterleben, ist es oft erschreckend.


Da sitzt jemand vor ihnen, und ist „weg“.


Keine Reaktion, keine Regung, nur Leere.


Das Wichtigste: Keine Panik.


Dissoziation ist nicht lebensgefährlich. Der Betroffene kommt zurück. Immer.


Was helfen kann:


Ruhe bewahren. Gelassenheit strahlt Sicherheit aus. Sanft ansprechen. Ein leises „Ich bin hier“ kann mehr bewirken als tausend Fragen.


Kleine Anker setzen. Ein Glas kaltes Wasser, eine Decke, manchmal eine sanfte Berührung, wenn klar ist, dass sie nicht triggert.


Nicht drängen. „Reiß dich zusammen“ verschlimmert alles.


Besser: Geduld.


Einfach da sein. Oft ist stille Präsenz die größte Hilfe.


Manchmal reicht schon, wenn mein Mann ruhig neben mir sitzt und sagt: „Alles gut, ich bin hier.“


Das ist wie eine Hand, die mich langsam wieder nach oben zieht.


Reflexion


Dissoziationen sind mein Notausschalter.


Mein Ventil, wenn das Nervensystem überkocht.


Sie haben mich überleben lassen. Damals, als ich keine andere Wahl hatte. Heute aber nehmen sie mir oft das Leben, das ich eigentlich spüren möchte.


Für Angehörige sind sie schwer zu ertragen.


Denn sie sehen mich wegdriften, und können nichts tun.


Und doch: Das Dasein, das Nicht-Persönlich-Nehmen, das Geduldige-Warten, all das macht einen Unterschied.


Vielleicht ist das größte Geschenk, das man Betroffenen machen kann, genau das: Sie nicht für kalt zu halten.


Sondern zu wissen:


Sie sind unter Wasser.


Aber sie tauchen wieder auf.
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