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GLAUBE


AN EINE GRENZE


UND SIE IST DEIN!


(Buddha)




Ab Morgen Bin Ich Arm


Vorwort


Dieser Ratgeber entstand in erster Linie durch die Ermunterung anderer Menschen. Menschen, die in meiner schwersten Zeit meinen Weg kreuzten. Je gesünder ich wurde, desto klarer wurde auch mein Bestreben andere Betroffene an meinem Erfolg teilhaben zu lassen. Immer in der Hoffnung, dass der Leser* einen hohen Nutzen zur Verbesserung seiner eigenen Lebenssituation daraus ziehen kann. In jener Zeit, die einige Jahre andauerte bis ich wieder vollkommen gesund war, musste ich viele alte Lehren, Glaubenssätze, sowie tief verwurzelte Überzeugungen über Bord werfen. Ganz einfach weil sie mir nicht halfen, unvollständig waren oder einfach nicht stimmten.


Unter anderem bin ich davon überzeugt, dass persönlich überstandene Krisen, in diesem Fall, mein gesundheitlicher und finanzieller Ruin, die beste Grundlage darstellen, andere Menschen erfolgreich zu beraten und zu begleiten. Da dieser Ratgeber als praktischer Begleiter gedacht ist, halte ich es für erforderlich, persönlich Erlebtes in Verbindung mit Wissen und Techniken, die mir als langjährig praktizierender Coach, Trainerin und praktische Supervisorin zur Verfügung stehen, für Sie als Leser* miteinander in Einklang zu bringen. Deshalb habe ich meine eigene Geschichte abgespeckt niedergeschrieben. Mit den dazugehörenden Emotionen und dem Weg hinaus aus Krankheit und Armut. Eine Selbstheilung ohne Einnahme von Medikamenten, wenn Sie so wollen. Daraus entwickelte ich später das in diesem Buch beschriebene 10-Schritte-Programm. Im Verlauf dieses Ratgebers erfahren Sie, wie Sie sich selbst Schritt für Schritt aus belastenden Emotionen und einer desolaten Lebenssituation befreien können. Wenngleich die angegebenen Übungen keine Gefahren in sich bergen, so kann ich doch weder Garantien noch irgendeine Haftung übernehmen. Darüber hinaus ersetzt dieser Ratgeber einen gegebenenfalls notwendigen Besuch bei Arzt oder Heilpraktiker selbstverständlich nicht.


Nun wünsche ich Ihnen viel Gesundheit und natürlich genauso viel Erfolg!


Ihre


Magdalene Baum


*Aus Gründen der Einfachheit beschränke ich mich in diesem Ratgeber auf die männliche Anredeform und bitte gleichzeitig alle Leserinnen und Leser um Verständnis.




1. Kapitel


Einführung


Kein Geld mehr zu haben ist für jeden eine bedrohliche Angelegenheit. Bei den meisten von uns ist es jedoch lediglich die Angst davor. Gott sei Dank sind die wenigsten Menschen tatsächlich betroffen. Die wenigsten wissen, wie es sich anfühlt alles zu verlieren und nichts mehr zu haben. Und wenn ich sage nichts mehr, meine ich auch nichts mehr. Auch wissen die wenigsten, wie es ist sich nichts zu essen kaufen zu können. Gott sei Dank! Dennoch, es kommt vor. Dagegen kann man auch präventiv keine Versicherung abschließen.


Möglicherweise haben sich die negativen Ereignisse und Umstände in Ihrem Leben verschärft, beziehungsweise angehäuft, aus welchen Gründen auch immer. Dies können Krankheiten sein, die einen Wiedereinstieg in den erlernten oder einen adäquaten Beruf unmöglich machen, es mag sein, dass Sie nicht (mehr) vermittelbar sind durch die Agentur für Arbeit. Oder Sie haben eine Firmenpleite hingelegt, verbunden mit einer Privatinsolvenz. Möglich ist auch, dass Sie den Verlust oder die Trennung von einem geliebten Menschen nicht verkraftet haben. Vielleicht haben Familientragödien der unterschiedlichsten Art Sie in den Abgrund stürzen lassen. Oder, oder, oder …; es gibt zahlreiche Gründe, die einen Menschen tiefer fallen lassen, als er es jemals für möglich hielt. Möglicherweise gehören Sie ebenso dazu, wie ich es tat. Jedenfalls ist plötzlich alles anders und man gehört in die Riege der Hartz-IV-Empfänger oder zu anderen Gruppen von Menschen, die nicht mehr in der Lage sind, sich ihren Lebensunterhalt selbst zu verdienen. Letzter Rettungsanker für diese Menschen ist oftmals Hartz-IV. Noch tiefer fallen bedeutet: Obdachlosigkeit und ein Leben, in welchem das gesamte Hab und Gut möglicherweise in einem Einkaufswagen herumgefahren wird. Dies will natürlich niemand hören und betroffen sein schon gar nicht. Deshalb schauen wir einfach weg und gehen davon aus, dass dies nur bestimmten Leuten passiert; auf jeden Fall anderen, aber ganz gewiss nicht uns selbst.


In diesem Zusammenhang machen sich nicht selten schlechte Gefühle breit. Ist dies doch eine Gesellschaftsschicht mit sehr schlechtem Ruf. Ob dieser Ruf berechtigt ist oder nicht, ist sicherlich immer im Einzelfall zu betrachten. Fest steht jedoch, man ist nicht einfach nur arbeitslos. Man hat nichts mehr. Im Ansehen steht man hinter dem Personenkreis, der von Altersarmut betroffen ist, jedoch noch eine Stufe vor dem Stand der Obdachlosen. Ruf hin oder her, plötzlich gehört man dazu. Es kann jeden treffen, vergessen wir das nicht. Was meine Person betrifft, so muss ich gestehen, dass ich in der Vergangenheit nie auch nur einen Gedanken an dieses Thema verschwendet hatte. Ebenso wenig existierte in meiner Vorstellung ein Bild dazu.


Für wen ist dieses Büchlein nicht geeignet?


Bevor es nun losgeht, möchte ich noch etwas zur Zielgruppe sagen. Es soll ja tatsächlich Leute geben, die sich in der Rolle eines Arbeitslosen und Hartz-IV-Empfängers recht wohl fühlen und dort bleiben möchten. Menschen für die es schon zur Normalität gehört auf Staatskosten zu leben. Sie haben sich wohl in diesem Leben für die Zukunft eingerichtet und leben ihren Kindern dies auch genauso vor, so dass diese später wie selbstverständlich in die gleichen Fußstapfen treten (müssen). Für diese Personen ist dieses Buch ungeeignet, da es hier darum geht wieder aufzustehen und neu Fuß zu fassen, nämlich dann, wenn man wieder gesund und voller Kraft ist, um das eigene Leben wieder selbst zu meistern.


Es gibt noch einen weiteren Personenkreis, für den dieses Buch ungeeignet ist. Wenn Sie, lieber Leser, sich vollkommen sicher sind, dass Ihre Lebenssituation, in der Sie sich zurzeit befinden, nichts mit Ihnen selbst zu tun hat. Sollten Sie darüber hinaus davon überzeugt sein, dass Sie ein Opfer sind und Ihnen das Leben übel mitspielt, dann sollten Sie dieses Buch in die Untiefen Ihres Bücherregals verbannen. Es soll ja immer noch Menschen geben, die glauben, dass die Katastrophen in ihrem Leben zufällig auftauchen, während im Leben anderer Leute die Katastrophen ausbleiben. Katastrophen wie: Firmenpleiten, Insolvenzen, Entlassungen, Trennungen, Scheidungen, familiäre Probleme und nicht zuletzt und nicht zu vergessen: Krankheiten. Dies alles sind jedoch keine Zufälle! Das Blöde an diesem Denkmodell ist, dass demnach eigentlich alle betroffen sein müssten. Sollten Sie hingegen die Möglichkeit in Erwägung ziehen, dass Ihre derzeitige Lebenssituation das Ergebnis Ihrer bisherigen Gedanken- und Gefühlswelt, sowie Ihrer Handlungen ist, dann lade ich Sie ein, weiterzulesen. Und wenn Sie gewillt sind, Ihr derzeitiges Lebensmodell auf den Prüfstand zu stellen und zu verändern, so kann es sein, dass dieser Ratgeber, wie gewünscht, für Sie eine Hilfe darstellt. Den ersten Schritt jedenfalls, haben Sie bereits getan. Sie haben diesen Ratgeber gekauft und offensichtlich schon einmal bis zu dieser Stelle gelesen. Also, weiter so!


Wie arbeiten Sie am besten mit diesem Ratgeber?


Dieser Ratgeber ist nicht nur zum Lesen, sondern auch als Arbeitsmittel gedacht. Deshalb habe ich einige Tipps für Sie aufgelistet, die Ihnen die Arbeit mit diesem Buch erleichtern können.




	Legen Sie sich eine einfache Ringbuchmappe an, in die Sie Registerkarten einheften, die Sie gemäß der in der Gliederung aufgeführten Emotionen und der 10 Schritte beschriften.


	Finden Sie in Ihrer persönlichen Geschichte Emotionen, die in Kapitel 5 nicht aufgeführt sind, erstellen Sie dafür zusätzliche Registerkarten.


	
Beschreiben Sie Ihre persönliche Gefühlslage genauestens. Es geht um Ihr Leben. Diese Blätter heften Sie hinter die jeweiligen Registerkarten.


	Darüber hinaus finden Sie in den einzelnen Kapiteln Empfehlungen; Ihre Erlebnisse, Sachverhalte etc., aufzuschreiben. Diese Blätter heften Sie dann ebenfalls chronologisch in Ihre Ringbuchmappe, um immer wieder, darauf zugreifen zu können.


	Weiterhin empfehle ich Ihnen Ihre eigene Geschichte aufzuschreiben und diese ebenfalls in Ihre Mappe zu heften. Das Schreiben an sich kann schon gesundheitsfördernd sein. Es geht hier nicht um Druckreife. Einzig das Befreiende und Klärende gilt hier als vorrangiges Ziel.


	Hüten Sie Ihren Ratgeber wie einen Schatz und überlegen Sie sich gut, ob Sie jemanden daran teilhaben lassen. Warum? Weil Veränderung im Spiel ist. Und die Menschen Ihres Umfelds es wahrscheinlich nicht besonders mögen, wenn Sie sich verändern. Veränderung löst Ängste und Unsicherheiten aus. Das gilt übrigens für alle Menschen und ist deshalb als normal zu bezeichnen. Für Sie persönlich wäre es jedoch äußerst anstrengend sich in Ihrer derzeitigen Situation auch noch für alles rechtfertigen müssen, was Sie umtreibt. Sie benötigen all Ihre Kraft, um aus dieser alten belastenden Situation herauszukommen und ein neues Leben zu entwickeln. Dabei haben Sie wahrscheinlich nicht einmal eine Vorstellung davon, wie Ihr neues Leben aussehen soll.


	Die in diesem Ratgeber aufgeführten Übungen sind in keiner Weise gefährlich. Falls Ihnen während der Übungen etwas unangenehm wird, hören Sie einfach auf und machen gegebenenfalls zu einem anderen Zeitpunkt weiter.







2. Kapitel


Meine persönliche Geschichte


Wie gesagt, ich selbst hatte nicht einmal ein Bild zum Thema Absturz, Pleite, Jobverlust und Hartz-IV. Dennoch, plötzlich war ich arm. Ich wurde 50, als ich alles verlor. Gesundheit, Geld, Haus und Grund, sowie meine Firma - alles futsch. Ich hatte nichts mehr und schon gar keine Perspektive von Zukunft. Und für den Mann, dem damals mein Herz gehörte, war ich auch nicht mehr interessant. Es gab auch niemanden mehr, der mich in irgendeiner Form unterstützt hätte, weder moralisch, tatkräftig noch finanziell. Ich gehörte einfach nicht mehr dazu, zu den Starken und Erfolg-Reichen. Schluss, aus, Micky Mouse! Das Ende vom Lied war, dass mein Kind Opfer eines Gewaltverbrechens wurde, was mir persönlich den Rest gab und meine kleine Familie für lange Zeit völlig zerstörte. Von diesen Katastrophen umgeben vegetierte ich in ständiger Angst und von Panikattacken geschüttelt dahin. Angst zu sterben, Angst nie wieder gesund zu werden, Angst vor dem Gerichtsvollzieher, der zum ungebetenen Dauergast wurde, Angst, dass mein Kind das alles nicht überlebt, Angst vor Hass, Angst vor dem Leben, Angst vor Gläubigern, Angst vor Rechtsanwälten, Angst Briefe zu öffnen, Angst vor Türläuten und, und, und … Nervlich war ich buchstäblich zu einem Wrack geworden.


Ich konnte vor Kraftlosigkeit, Erschöpfung und Herzschmerzen nicht mehr aufstehen und hütete das Bett. Lediglich um mein Kind zu versorgen, schleppte ich mich lethargisch durch die Wohnung und rührte irgendwelche Nahrungsmittel zu einer Mahlzeit zusammen, wobei ich mich bemühte, so zu tun, als sei alles halbwegs in Ordnung. Was natürlich nicht der Fall war. Ich lag also ständig mit Herzschmerzen, Panikattacken und Depressionen im Bett, und mein Sohn inhalierte vor dem Fernseher Kindersendungen. Allein körperlich waren wir beide zu nichts mehr im Stande. Unser beider, sowohl seelischer, körperlicher, als auch geistiger Zustand war grottenschlecht. Letztlich spiegelte der körperliche Zustand lediglich unser Innenleben wider. Natürlich. Anstatt Liebe, tauschten wir Hass und Aggressionen aus und machten uns somit zusätzlich gegenseitig das sowieso schon kranke Leben zur Hölle.


Vielleicht kann es ein Trost sein zu wissen, dass man nicht alleine betroffen ist; dass es noch mehr Menschen gibt, die von der Erfolgsleiter geplumpst oder aus anderen Gründen in die Armut gefallen sind. Mir persönlich war dieses Wissen insofern ein Trost, weil mir klar wurde, dass dies jedem Menschen passieren kann. Gespräche über das Elend habe ich jedoch möglichst vermieden. Lediglich mit meinem Betreuer sprach ich gelegentlich darüber, was aber aufgrund der niedrigen Besuchsfrequenz entsprechend selten war. Falls sich Menschen im persönlichen Umfeld befinden, die einen ein Stückweit auffangen und Trost spenden können, so ist dies sehr wertvoll. Da ich niemanden dieser Art hatte, hätten mich Gespräche über das allgemeine Hartz-IV-Elend eher noch weiter heruntergezogen. Außerdem besteht immer die Gefahr, dass man im Elend steckenbleibt und leicht andere Menschen für das „Schicksal“ verantwortlich macht. Irgendwie wusste ich jedoch, dass ich diesen Absturz alleine bewältigen muss, ohne dass ich es hätte erklären können.


Allerdings sollte auch niemand vergessen, dass jeder Mensch in eine Situation geraten kann, in der er alles verliert, auch unverschuldet. Jedenfalls dann, wenn wir wieder in der Lage sind sachlich über unsere Situation nachzudenken. Leider funktioniert das nicht sofort und auch nicht so einfach. Manchmal nie! Denn sonst wären wir schon wieder auf dem aufsteigenden Ast, nicht wahr? Mit diesem Abrutschen entstehen neue, möglicherweise nie gekannte Gefühle der Demütigung, des Versagens und der Hoffnungslosigkeit. Vieles davon ist hausgemacht. In der Abwärtsspirale erkennen wir das jedoch in aller Regel nicht. In diesem Abwärtstrend schaffen wir es auch nicht von jetzt auf gleich damit aufzuhören. Diesbezüglich ist niemandem ein Vorwurf zu machen. Ich selbst empfand zudem Desillusionierung, Enttäuschung und nicht zuletzt Resignation darüber, es nicht mehr geschafft zu haben, mich und meine Familie dauerhaft selbst finanzieren zu können, mit allem was es braucht, um ein geordnetes und finanziell stabiles Leben zu führen. Mein Selbstvertrauen war mit einem Wisch weggefegt. Dort, wo einst mein Selbstvertrauen regiert hatte, gab es nur noch einen dicken Klumpen, der Versagen hieß und gleichsam mit meinen Ängsten wuchs. Dieses Gefühl versagt zu haben, verdrängte ich noch lange Zeit, während es längst meine Zukunft kreierte. Und zwar in Form von Angst vor der Zukunft, weil ich mich davor fürchtete wieder zu versagen.


Vorbei war natürlich auch jegliche Art von Luxus, die ich uns vorher gönnen konnte. Einfach in ein Geschäft gehen zu können und einzukaufen ohne lange zu überlegen, ob diese Ausgabe ins Budget passt. Mal wenig Geld zu haben, ist eine Sache, arm zu sein, ist etwas vollkommen anderes.


Ich erinnere mich noch sehr gut an den Tag, als ich, mittlerweile physisch und psychisch zum Wrack geworden, zum Sozialamt schlich, um finanzielle Unterstützung zu erhalten. Ich schämte mich so sehr, dass ich am liebsten im Erdboden versunken wäre, als ich wie ein Häuflein Elend zusammengesunken, apathisch und heulend vor der Beraterin saß, die mir im Übrigen ausgesprochen freundlich und hilfsbereit begegnete. Ich war nicht in der Lage die Antragsformulare eigenständig auszufüllen. Einfach ausgedrückt: Ich war so kaputt, dass ich einen Betreuer benötigte, der einen Großteil erledigte. Allerdings sollte es noch Monate dauern, ehe ich die erste Zahlung erhielt. Da aufgrund meiner ehemaligen Selbstständigkeit eine Steuererklärung beim zuständigen Amt vorgelegt werden musste, und ich diese erst Monate später vorlegen konnte, verzögerte sich die erste Zahlung entsprechend nach hinten. In jener Zeit lebten mein Kind und ich in einem kleinen Dorf, in dem es keine Einkaufsmöglichkeiten gab, jedenfalls nicht für meinen Geldbeutel. So war ich in meinem kranken Zustand gezwungen, zum Einkauf mehrere Kilometer auf meinem uralten, klapprigen Fahrrad zum nächsten Supermarkt zu eiern oder zu Fuß zu gehen. In jenem Winter gab es eine Menge Schnee und Bahnfahrten konnte ich mir nicht leisten ohne zu riskieren, dass ich nichts Essbares mehr für meine kleine Familie kaufen konnte. In dieser Zeit entwickelte ich ein beständiges Mangelbewusstsein, dass mich noch eine ganze Weile begleiten sollte, nachdem ich bereits die Grundsicherung erhielt. Dieses Mangelbewusstsein ging so weit, dass ich das Gefühl hatte zu verhungern, weil mein Kühlschrank immer leer war und ich natürlich lieber nichts aß, als mein Kind hungern zu lassen. Später dann, als ich im Hartz-IV-Bezug war und genug Nahrungsmittel kaufen konnte, aß ich einfach immer zu viel. So als würde es morgen nichts mehr geben. Heute habe ich auch das erfolgreich gelöst.


Was Mangel und Armut betrifft, so erinnere ich mich in diesem Zusammenhang gut an folgende Begebenheit: Irgendwann nach monatelanger Wartezeit wurde mein Antrag auf Grundsicherung bewilligt. Die erste Zahlung sollte jedoch erst im folgenden Monat erfolgen. Allerdings erhielt ich an jenem Tag unverhofft im Vorhinein ein Monats-Ticket für das regionale Netz von Bus und Bahn. Plötzlich hatte ich 15,00 Euro, die ursprünglich für Nahrungsmittel bestimmt waren, mehr im Portemonnaie, und ich konnte mit der Bahn nach Hause fahren ohne auch nur einen Cent für die Bahnfahrt zu zahlen. Was für ein Luxus! Dieses Ereignis überwältigte mich dermaßen, dass ich meine Tränen nicht mehr zurückhalten konnte und vor Dankbarkeit und Glück weinte, als mir das Ticket überreicht wurde. Schnurstracks steuerte ich zum ersten Mal seit vielen Monaten ein Café an und beschenkte mich selbst mit einer Tasse Kaffee. In den nächsten Monaten sollte ich noch häufig mit dem Zug einfach von A nach B fahren, nur um das Geschenk des Fahrens willen.


Niemals hätte ich den Gang zum Sozialamt unternommen, hätte ich nicht ein Kind gehabt, das es zu versorgen galt. Wir lebten von knapp 300,00 Euro monatlich. Vielleicht denken Sie: „Das ist doch eine Menge Geld!“ Das stimmt auch. Allerdings konnte ich mit diesem Betrag unsere Fixkosten nicht annähernd zahlen. Daher wuchsen auch meine Schulden gleichmäßig weiter. Darlehensraten, die ich nicht bedienen konnte; Miete meiner gewerblichen Immobilie, Strom, Gas, Wasser und so weiter - ohne dass ich, außer für Nahrungsmittel und Schule Geld ausgab. Wie schon erwähnt, konnte ich aufgrund meiner Krankheit nicht mehr arbeiten und war gezwungen, mein Beratungs- und Trainingsgeschäft aufzugeben. Wie bereits berichtet, hatte ich ja auch noch mein krankes Kind. Allerdings kam ich irgendwann nicht mehr umhin, mich zu fragen, warum ich wohl mehrere Zusammenbrüche in einem Jahr erlitt, also so krank wurde, dass ich nicht mehr arbeiten konnte. Um ehrlich zu sein: Ich konnte überhaupt nichts mehr!


Natürlich hörten, nur weil ich mittlerweile alles aufgegeben hatte, sämtliche finanziellen Verpflichtungen aus dieser Zeit nicht einfach auf zu existieren. Leider! Zu meiner eigenen Krankheit kamen noch ein Todesfall in meiner Herkunftsfamilie und zusätzlich das Gewaltverbrechen, an meinem Kind. Letzteres warf mich schlussendlich völlig aus der Bahn. Unser beider Gesundung war zeitlich nicht abzusehen, und so steuerte ich schnurstracks noch in meine Firmenpleite, die mir dann zusätzlich den finanziellen Ruin bescherte. Zwangsversteigerung und Notverkauf meiner Immobilien waren nicht mehr zu verhindern. Hinzu kamen neue Schulden, die aus einem verlorenen Gerichtsprozess resultierten. Mahn- und Vollstreckungsbescheide flatterten mir nur so ins Haus, die ich alle nicht bedienen konnte. Ich muss gestehen, dass ich die Briefe irgendwann nicht mehr öffnen konnte, ohne das Gefühl zu haben einen Herzinfarkt zu erleiden. Ich ließ sie einfach ungeöffnet und stapelte sie zu Beginn auf meinem Schreibtisch, um sie dann irgendwann in einer Kiste verschwinden zu lassen. Was selbstverständlich keine Lösung war. Natürlich wusste ich das. Aber ich schaffte es einfach nicht, mich mit diesen Themen auseinanderzusetzen, ohne zu kollabieren.


Regelmäßiger, wenn auch ungebetener Gast in jener Zeit, war der Gerichtsvollzieher. Dessen Besuche hörten erst auf, als ich eine Eidesstattliche Versicherung abgab. Wie soll es auch anders sein: Selbstverständlich hatte ich auch davor Angst. Es gab nichts mehr wovor ich keine Angst hatte. Mein Verstand war zu rationalem Denken nicht mehr in der Lage. Dementsprechend waren natürlich auch meine Handlungen. Ich malte mir das schlimmste Szenario aus, was da wohl auf mich zukommen würde. Was ich dort würde tun müssen. Auch hatte ich entsetzliche Angst vor den Folgen: Meinem Ansehen und um meinen Ruf, was wiederum schlechte Zukunftsaussichten mit sich brachte. Fakt ist außerdem: Ich war nicht in der Lage zu sehen, dass mein guter finanzieller Ruf ohnehin schon dahin war. Somit gehörten natürlich sowohl meine Kreditwürdigkeit als auch meine Kreditfähigkeit der Vergangenheit an. Aber mit meinem damaligen Betreuer an meiner Seite schaffte ich auch den Schritt, eine Eidesstattliche Versicherung abzugeben - so erniedrigend dies auch war. Somit kehrte langsam Ruhe ein. Um die Folgen hatte ich mich in den folgenden Jahren selbst zu kümmern.


Natürlich wusste ich, wie jeder andere auch, dass in Krisenzeiten ans Licht kommt, wer dein wahrer Freund ist und wer nicht. Dennoch traf es mich sehr hart, dass ich auf einmal für Freunde und Bekannte nicht mehr existierte. Es schmerzt doch sehr, festzustellen, dass niemand mehr da ist, wenn das ganze Leben in Trümmern liegt und man nur des Geldes wegen gemocht wurde. Mein Vertrauen in Freundschaft war jedenfalls für sehr lange Zeit zerstört. Was noch an Bekanntschaften vorhanden war, verhinderte ich selbst. Ich war so verbittert, dass ich über Jahre hinweg keine Kontakte mehr wollte.


Ich glaube, das Problem ist nicht eine einzige Sache die schiefgeht, sondern vielmehr die Tatsache, wenn in einem Leben alles zerbricht. Und manchmal haben wir dann wohl das Gefühl, dass nichts mehr geht. Aus diesem Gefühl heraus tat ich für meinen Geschmack das einzig Richtige. Ich ließ mir einen Betreuer für einzelne Lebensbereiche an die Seite stellen, der sich für mich auch als große Hilfe erwies. Rückblickend erlebte ich den größten Nutzen darin, dass er mich darin unterstützte, dass ich überhaupt die Hartz-IV-Grundsicherung bekam, dass er sich mit meinen Gläubigern auseinandersetzte, mich bei der Abgabe einer Eidesstattlichen Versicherung unterstützte und mir später eine neue Wohnung beschaffte. So erhielt ich den nötigen Raum, um zur Ruhe zu kommen. Da ich keinen Arzt aufsuchte, einerseits weil vor vielen Jahren mein Glaube an diese Berufsgruppe in den Minusbereich gerutscht war und andererseits hätte ich mir, wenn ich denn gewollt hätte, gar keinen Arzt leisten können, da ich keine Krankenversicherung besaß. Also half ich mir selbst. Und zwar ohne jegliche medizinische Begleitung.


Wie ich das anstellte?


Ich schlief so viel ich konnte. Was an sich schon schwierig genug war, da ich unter gewaltigen Schlafstörungen litt. Gleichzeitig bewegte ich mich so wenig wie möglich. Eine lange Zeit jedenfalls. Auch aß ich wenig, trank aber reichlich Wasser. Später entdeckte ich für mich die wohltuende Wirkung von Schokolade. Erst wesentlich später erfuhr ich, dass ich mir durch meine Schokoladenrationen ernährungstechnisch das für den Körper notwendige Eisen zuführte. Das fand ich praktisch. Natürlich blieb mir die unschöne Nebenwirkung von zu viel Schokolade nicht erspart. Ich nahm zu – nicht zuletzt auch wegen einer neuen Krankheit: Schilddrüsendysfunktion. Da sich im Laufe besserer Gesundheit auch wieder mein Appetit einstellte, ich mich jedoch keinen Millimeter mehr als nötig bewegte und selbstredend nicht auf meine Schokolade verzichtete, war es kein Wunder, dass sich sozusagen meine erotische Nutzfläche erheblich vergrößerte.


Meine Wachphasen verbrachte ich damit emotionalen Stress abzubauen, indem ich Stirn-Hinterhaupt hielt (wird in Kapitel 7, Schritt 3: Emotionaler Stressabbau erläutert). Auf diese Weise schaffte ich es meine Nerven zu beruhigen, mich stufenweise mehr und mehr in Ruhe und Entspannung zu bringen und mir Erholung zu verschaffen. Schlussendlich war ich in der Lage, mich immer weniger aufzuregen. Das Ergebnis war, dass ich immer ruhiger wurde, so dass ich auch wieder anfing klarer zu denken. Leider funktionierte das nicht alles in einem Rutsch, so dass ich mich noch lange Zeit sowohl handlungs- als auch entscheidungsunfähig fühlte. Im Lauf der Zeit fielen mir kleine Verrichtungen im Haushalt schon leichter. Jedoch war es mir nicht möglich über einen längeren Zeitraum aufzubleiben. Soll heißen: Ich musste mich immer wieder hinlegen, weil ich völlig erschöpft war und mein Herz mir keinerlei Anstrengung erlaubte.


Mit fortschreitender Genesung wurde mir bewusst, wollte ich ehrlich zu mir selbst sein, so wie ich es in der Vergangenheit meinen Klienten immer erzählt hatte, dass ich gezwungen war, eine Selbstanalyse zu starten. Je tiefgreifender, desto besser, das wusste ich. Was macht auch sonst Sinn, wenn man ganz unten angekommen ist! Dies tat ich also, indem ich meine Ist-Situation für mich selbst aufs Papier brachte. Ebenso drängten sich mir Fragen auf, für die ich früher einfach keine Zeit hatte. Möglicherweise hielt ich es damals aber auch für besser diese Fragen zu verdrängen, weil ich sonst Veränderungen hätte herbeiführen müssen. Bei der Aufstellung meiner Ist-Situation kam zum einen ans Licht, dass ich mich vollkommen übernommen hatte mit all meinen Projekten. Ich wollte zu viel in zu kurzer Zeit alleine bewältigen. Zum anderen wollte ich das Falsche. Dies galt sowohl für meinen beruflichen als auch privaten Weg.


Soweit, so gut. Nun kam unweigerlich die Frage nach dem WARUM, und gab es möglicherweise noch andere Gründe für die Zusammenbrüche? Zu jener Zeit dachte ich, dass ich meinen Beruf als Coach und Trainerin nie wieder würde ausüben wollen. Ich wollte einfach nicht mehr. Es war mir alles zu viel und zu anstrengend. Außerdem war mir die Lust und Begeisterung für meinen Beruf abhandengekommen. Ich verfügte über keinerlei Kraft und Antrieb mehr in mir. Ich wollte gar nichts mehr. Um es ganz deutlich zu sagen: Ich wollte nicht mehr leben. Auch hielt sich das deutliche Gefühl, dass ich diese ganze Angelegenheit nicht überleben würde. Das Wort Lebenswille existierte für mich überhaupt nicht mehr. Nicht das ich zu Beginn großartig dazu gekommen wäre, über mein Leben nachzudenken. Viel zu sehr war ich gefangen in meinen Herzschmerzen, Panikattacken, Ängsten und totaler Erschöpfung. Auf alle Fälle hatte ich jegliches Interesse an meinem Leben, wie auch am Leben anderer Menschen verloren, ganz gewiss jedoch war das Interesse an meinen Klienten mit ihren Problemen völlig erloschen. Eine andere Perspektive sah ich jedoch auch nicht. All dies erhöhte nicht gerade meinen Lebensmut - von Lebensfreude gar nicht zu sprechen.


Das Wort Zusammenbruch impliziert ja, dass etwas, das bisher (auf irgendeine Weise) funktioniert hat, in sich zusammenbricht oder zusammenfällt. Da ich grundsätzlich den psychosomatischen ganzheitlichen Ansatz bis in letzter Konsequenz vertrete, konnte es nicht anders sein, als dass an meinem Lebensmodell irgendetwas nicht stimmte.


Soweit so gut. Oder nicht gut, was mich selbst betraf! Bekanntermaßen gibt es vier Lebenssäulen, die, so sie intakt sind, unser Leben ausmachen und tragen. Da wären: der Beruf, Paarbeziehung und Familie, die Gesundheit, und das soziales Umfeld, wie Freunde etc. Idealerweise ist die Gewichtung der vier Lebensbereiche gleichmäßig verteilt, sodass nichts zu kurz kommt, beziehungsweise überbelastet wird. Am Beispiel eines vierbeinigen Tisches kann man sich das gut vorstellen. Sind bei einem Tisch nicht alle vier Tischbeine gleich lang, wackelt der Tisch. Bricht jedoch ein Bein völlig weg, kippt der Tisch, weil er keinen Halt mehr findet. Allerdings kann ein Tisch, der von vornherein für drei Beine konzipiert wurde, hervorragend stehen. Fällt jedoch noch ein weiteres Tischbein fort, hält gar nichts mehr ohne zusätzliche Stütze. Sie werden nun den berechtigten Einwand bringen, dass es stabile einbeinige Tische gibt. Richtig! Diese sind jedoch ebenso, wie das „Dreibein“, von vorneherein entsprechend konstruiert.


Nun komme ich wieder auf mein ursprüngliches Lebensmodell zurück. Wie erwähnt, stimmte irgendetwas ganz und gar nicht in meinem Leben. Bei mir waren nicht etwa ein, zwei, oder drei Tischbeine weggebrochen – nein, alle vier Beine waren futsch und meine Tischplatte, also ich, knallte ohne Netz auf den Boden.


Ich fuhr also fort mit meiner Bestandsaufnahme und konnte für mich ein Häkchen am Thema Beruf machen. Es ist wohl der falsche Beruf für mich, wenn ich davon krank werde. So dachte ich. Dies war für mich eine äußerst schmerzhafte Erkenntnis, da ich meinen Beruf immer mit vollem Herzen und Begeisterung ausgeübt hatte. Hier galt es also einiges in Ordnung zu bringen und im Laufe der Zeit herauszufinden, was ich denn wirklich tun wollte. Was meine Gesundheit betraf, nun ja, es war wohl offensichtlich, dass ich ein Wrack war. Für mich selbst habe ich die Wahrheit übernommen, dass die Gesundheit die wichtigste Säule darstellt. Denn wie wir alle wissen, geht ohne Gesundheit gar nichts. Als nächstes standen Familie und Freunde auf der Liste der Selbstanalyse. Sicher, dort gab es einige Enttäuschungen in der Vergangenheit und auch uralte Geschichten in der Herkunftsfamilie, die ich jedoch schon gelöst und somit gesund verarbeitet hatte. In diesem Bereich hatte ich wohl keine so großen Defizite, dass sie mich in diese Reihe von Zusammenbrüchen gestürzt hätten. Oder etwa doch? Nun ja, selbstverständlich war mir klar, dass beispielsweise stetige Probleme innerhalb der Familie sowohl sehr kräftezehrend, als auch zerstörerisch sein können. Aber die Probleme mit meinem Kind lagen ja zu jenem Zeitpunkt noch vor mir. Also konnte, oder vielleicht sollte ich besser sagen, musste ich diesen Punkt auch abhaken, jedenfalls was die Schwere meines Absturzes betraf. Was blieb, waren Gesundheit und Paarbeziehung. Zur Erläuterung sei gesagt, dass der Ausdruck „schnell abgehakt“ bedeutet, dass ich intellektuell begriffen hatte, dass ich mich in der Vergangenheit auf dem falschen Dampfer befunden hatte. Die emotionale Heilung ging nicht so rasch vonstatten und erfolgte stufenweise. Vor mir stand noch so manche Kurskorrektur, die ich noch vorzunehmen hatte, bis ich gesundheitlich so stabil war, dass ich wieder auf eigenen Füßen stehen konnte.


Was jedoch blieb, war das Thema Paarbeziehung. In diesem Bereich etwas auf den Prüfstand zu stellen, lehnte ich kategorisch ab. Erst als ich immer noch Herzprobleme hatte, viel weniger zwar, ich aber letztlich immer noch nicht belastbar war, dauerhaft schon gar nicht, war ich bereit mich diesem Thema zu stellen. Ich musste gesund werden. Von wollen konnte nach wie vor noch keine Rede sein.
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