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Vorwort


Van Gogh hatte auch nur ein Ohr…


…ja, es stimmt, der allseits bekannte Maler van Gogh schnitt sich, angeblich nach einem schlimmen Streit mit Malerkollege Paul Gauguin, eins seiner Ohren ab und als ob das nicht schon genug gewesen wäre, schoss er sich letztlich mit 37 Jahren tödlich in die Brust. Das klingt wahrlich nicht nach einem sorglosen, angenehmen und langen Leben.


Das abgeschlagene Ohr van Goghs ist für uns Sinnbild für das Mangelbehaftete geworden. Van Gogh war verzweifelt. Trotz seines Talents war er mit sich unzufrieden und verstrickte sich in toxische Selbstkritik und mentale Ablehnung.


Aber so ist es, das Leben. Auch bei uns läuft nicht immer alles nach Plan. Wir stehen oft fassungslos vor herausfordernden Schicksalsschlägen und den Scherben unseres Handelns. Die eine mehr, der andere weniger.


Daher sollten wir uns die berechtigte Frage stellen: Fehlt uns nicht allen, im übertragenden Sinne, mindestens ein Ohr? Und ist es nicht trotzdem möglich, gut zu leben? Sollte man nicht besser seine eigenen Mängel anschauen, akzeptieren und in sein Leben integrieren?


Man muss nicht gleich Selbstmord begehen oder sich selbst kasteien. Mängel sind keine Makel, sie gehören zu uns und machen uns aus, und nicht selten auch liebenswert.


In diesem Buch geht es daher nicht um ein sorgloses und unversehrtes Dasein, sondern darum, mit Versehrtheiten umzugehen. Obwohl wir uns natürlich alle wünschen, immer »happy« und sonnigen Gemütes durchs Leben zu tänzeln, werden wir im Laufe unseres Lebens mit den ein oder anderen Beeinträchtigungen konfrontiert, ob wir wollen oder nicht. Und wir können auch nicht alles kontrollieren und bestimmen.


Es ist sogar strittig, ob wir überhaupt gesund geboren werden. Anatomisch hat sich vielleicht eine kleine oder größere Abnormität eingeschlichen, unsere Erzeuger haben uns bereits das ein oder andere nicht so unbefleckte und funktionsreine Gen mitgegeben. Die Medizin weiß das, uns ist es oft nicht klar. Hinzu kommt dann, dass das Leben ungewollte Überraschungen für uns bereithält, die jeden von uns ganz individuell fordern.


Und damit das Leben mit all diesen Überraschungen besser funktioniert, sollte immer noch unsere Resilienz dabei sein, unsere ganz eigene Widerstandsfähigkeit, unsere innere Ausrüstung gegen die Stürme des Lebens und die Widrigkeiten, die damit einhergehen. Nur dann sind wir in der Lage, all die Befindlichkeiten und herausfordernden Situationen so gut es geht zu meistern, statt zu resignieren.


Resilienz kann daher niemals zu viel vorhanden sein. Wir können und sollten sie wohldosiert und je nach Bedarf einsetzen und uns das auch trauen.


Dabei ist oft entscheidend, wie flexibel wir sind: Vincent van Gogh beispielsweise wollte eigentlich Pfarrer werden. Als das nicht klappte, entschied er sich um und begann mit 27 Jahren zu malen. Er malte also in nur zehn Jahren mehr als 900 Gemälde, dazu noch Zeichnungen und Skizzen, zudem schrieb er Briefe und Postkarten. Was für eine bemerkenswerte Leistung!


Sagt uns das nicht, wenn van Gogh zu seinen Lebzeiten resilienter gewesen wäre, dann hätte er sich die Kugel in seiner Brust sparen können?


Unser Wille, als nur eine Form der Resilienz, kann bekanntlich Berge versetzen. Mithilfe von Willenskraft, Kreativität, wie am Beispiel van Goghs, und vielen weiteren wertvollen Eigenschaften und Verhaltensweisen können wir Vieles lenken und leiten, was uns so erst einmal in Krisen gar nicht bewusst ist; sich beispielsweise kreativ mit sich und seiner Situation auseinanderzusetzen und zu überlegen, wie man sie verbessern kann.


Auch hierfür hatte van Gogh eine Lösung: Da er als nicht sehr reich galt und kaum Geld verdiente, übermalte er seine Gemälde oft, statt sich eine neue Leinwand zu kaufen. So konnte er seiner Berufung des Malens nachkommen.


Ganz wichtig ist also immer auch ein Erkenntnisgewinn. Als van Gogh erkannte, dass seine mentalen Probleme überhandnahmen, ließ er sich kurzerhand selbst in eine Klinik einweisen.


Was leider sehr bedauernswert war, ist die Tatsache, dass van Gogh sich angeblich Zeit seines Lebens als Versager fühlte. Er hat sich nie als außergewöhnlichen Künstler betrachtet. Ein fataler Fehler in seinem Selbstbild, denn erst nach seinem Tod, wurde ein Großteil seiner Bilder berühmt. Hätte er frühzeitig an sich und seine Fähigkeiten geglaubt, hätte ihn das bestimmt ein wenig zufriedener und glücklicher gemacht.


Auch wenn van Gogh nur ein Ohr hatte, auch wenn wir alle einen Makel vor uns hertragen oder eine Krise in Form von Schicksalsschlägen oder schlimmer Krankheiten bewältigen müssen, ist das Leben immer lebenswert. Sehr sogar.


Dieses Buch ist kein Roman, kein Thriller und auch kein Sachbuch. Es soll nicht als Ratgeber gesehen werden, weder anklagen noch missionieren und hat auch keinen wissenschaftlichen Anspruch. Es ist ein persönliches Buch mit ganz persönlichen Sichtweisen zweier Betroffener, geschrieben in unterschiedlichen Schreibstilen.


Es soll eine Lektüre sein, wahrzunehmen, wie wir als ebenfalls mangelbehaftete Menschen mit temporär akuten oder länger anhaltenden Krisen und Krankheiten umgehen und welche Erfahrungen wir damit im Laufe unseres Lebens gemacht haben. Erkenntnisgewinn erlangen wir alle leider immer erst zu einem späteren Zeitpunkt, durch die Betrachtung im Nachhinein.


Unsere Betrachtung führte uns schlussendlich zu der Erkenntnis, dass Krisen und Resilienz sich bedingen: Keine Krise ohne Resilienz und keine Resilienz ohne Krise. Und darum brechen wir bewusst eine Lanze und halten fest: …ein Hoch auf unsere Krisen!


Denn wir brauchen sie. Sie sind wichtig und nötig, um unser Bewusstsein zu schärfen für all das, was uns ausmacht. Sie lassen uns wachsen und zufriedener auf das Erreichte blicken, wie auch immer unsere »abgeschnittenen Ohren«, also unsere Mängel, aussehen mögen.









Resilienz – irgendwas mit Widerstand, oder?


In den letzten Jahren ist vermehrt das Wort »Resilienz« in unserem Sprachgebrauch aufgetaucht. In der Psychologie gab es das schon immer, aber in der Gesellschaft angekommen und in vielerlei Munde ist es erst seit einiger Zeit. Man könnte fast sagen, es hat sich mittlerweile zu einem Trend entwickelt.


Viele reden von Resilienz, benutzen es in verschiedenen Kontexten. Vor allem Frauenzeitschriften widmen sich massenweise dem Thema.


Einige Menschen, in deren Gegenwart wir das Wort erwähnten, wussten so richtig nichts damit anzufangen, hatten davon sogar noch nie gehört. Einige Wenige würden sagen, dabei handelt es sich um die menschliche Widerstandsfähigkeit. Das stimmt auch so weit. Wir favorisieren allerdings die folgende Beschreibung:


Bei Resilienz handelt es sich um das Immunsystem der Seele!


Meist bekommen wir dann einen fragenden, ratlos wirkenden Blick zurück. Wir finden aber, dass das nicht nur poetisch klingt, sondern den Nagel auf den Kopf trifft.


Denn, so wie das körperliche Immunsystem jede Art von unangenehmen Eindringlingen wie Viren, ungewollten Zellveränderungen und anderen Krankheitserregern mittels seines körpereigenen Abwehrsystems bekämpft, so versucht auch unser seelisches Immunsystem in großen und kleinen Krisen durch unsere Resilienzfaktoren unser individuelles Gleichgewicht wieder ins Lot zu bringen.


Wie erging es uns in unserer Resilienz? Wie war das mit all unseren Befindlichkeiten und Krankheiten?


Sind wir in jeder Krankheitsphase immer mit den gleichen oder ganz unterschiedlichen Widerstandskräften an die Sache herangegangen oder haben sich unsere Resilienzfaktoren in all unseren Krankheiten aufsummiert und wir dadurch eine Art Super-Resilienz entwickelt?


Wissenschaftliche Studien befassen sich seit längerer Zeit mit dem Thema Resilienz und wie fast alles im Leben: Auch hier ist in puncto Definition, Entstehung und Ausprägung nichts definitiv geklärt und schon gar nichts in Stein gemeißelt. So wird kontrovers diskutiert, ob Resilienz eine erlernbare Fähigkeit bzw. Verhalten, ein Prozess oder sogar ein erreichter Zustand ist.


Resilienz braucht in jedem Fall eine Bereitschaft der Anpassung an Widrigkeiten, kombiniert mit einer positiv ausgerichteten Persönlichkeitseigenschaft und Fähigkeit. Erst dann kann sie sich voll entfalten und ihre Wirksamkeit entfachen.


Wenn Sie unser Erlebtes lesen, werden Sie sich bei manchen Texten zwangsläufig die Frage stellen, was das Beschriebene denn nun mit Resilienz zu tun hat. Wir haben bei dieser Frage herausgefunden, dass automatisch Resilienzen vorhanden waren und bei allem, was wir machten, dachten und spürten, Resilienz ganz oft aus uns selbst heraus entstanden ist.


Fühlen Sie sich eingeladen, neugierig zu lesen, genau hinzuschauen und zwischen unseren Zeilen den Bezug zur Resilienz zu entdecken.









…Sabine denkt in Bildern oder was Angeln mit Resilienz zu tun hat


Warum schreibt man ein Buch? Wie kommt man auf die Idee, ein Buch zu verfassen?


Vielleicht ist man durch eine entsprechend ausgestattete Genetik beseelt und folgt dann einfach seiner Begabung, man besitzt vielleicht schriftstellerisches Interesse oder aber man hat der Welt viel mitzuteilen, da denkt man dann oft, dass nur ein Buch der Ausweg ist.


Aber was war mein Beweggrund? Nun, es war weniger die Idee ein Buch zu schreiben, sondern vielmehr das Bedürfnis Dinge festzuhalten. Es war wie alles in meinem Leben eine Reise. Eine Reise, um wieder ein Stück über mich selbst herauszufinden. Zunächst aber herauszufinden, was das, was passiert ist, mit mir gemacht hat. Austausch auf vielen Ebenen. Ein Austausch mit mir selbst und mit Menschen, die Ähnliches erlebt haben.


Auf das Wesentliche reduziert sind es drei Dinge, die mich dazu motivierten aus Texten ein Buch zu gestalten: Mein Erlebtes, meine Neugierde und meine Begegnungen.


Erlebtes:


Das, was einem widerfährt, wird ein Teil von einem selbst. Das, was einem Schlimmes widerfährt, verlangt viel von einem ab. Weil man es nicht kennt. Und weil man es nicht kennt, weiß man nicht, wie man damit umgehen soll. Man muss aber damit umgehen, alles andere käme einer persönlichen Resignation gleich. Also gibt man sich hin, dem Unbekannten, dem Unverständnis, dem Schmerz, dem Gefühl der Furcht und der Machtlosigkeit. Widerstände spüren, Belastungen aushalten, Grenzen ausloten!


Und weil die Welt sich auch morgen noch dreht, dreht man sich mit ihr.


Neugierde:


Was wäre das Leben, ohne neugierig zu sein? Neugierde empfinde ich als großen Inspirator und Treiber. Sie hält einen davon ab, nach einer Schockdiagnose komplett die Fassung zu verlieren. Neugierig um die Ecke blicken und schauen, wie es wohl dahinter ausschauen mag, egal wie schmerzhaft es sich anfühlt, egal wie unsicher es ist. Den Weg des Bekannten verlassen, querfeldeingehen, sich überraschen lassen, von dem was kommt.


Die meisten Menschen auf dieser Welt sind visuell geprägt, soll heißen: Sie denken in Bildern. Ich gehöre dazu. Und obgleich ich mir so überhaupt nichts aus der Aktivität Angeln mache, und diesen Sport als eher langweilig betrachte, fällt mir spontan eine Metapher dazu ein, um die Wirksamkeit von Resilienz zu visualisieren:


Erlebtes ist mein Rüstzeug, der Teich, aus dem ich fische. Neugierde ist mein Antrieb. Herauszufinden »Sind Fische im Teich? Und wenn ja, welche?«


Dann kommt erst einmal viel Kognitives:




	Wie muss ich die Angel halten, damit ein Fisch anbeißt?


	Welchen Köder verwende ich am besten, um welchen Fisch zu fangen?


	Wie bereite ich den frisch gefangenen Fisch am besten zu, damit er mir am Abend am köstlichsten schmeckt?




Dann Situationen, die durch Resilienz beeinflusst werden:




	Wie lange lässt sich so ein Angeltag für mich am besten aushalten?


	Was mache ich gegen die Langeweile und wie erhalte ich mir meine gute Laune, wenn es plötzlich beginnt zu regnen?


	Spielt es dabei eine Rolle, ob ich allein oder in Gesellschaft angele?




…und dann das letzte I-Tüpfelchen, was es noch brauchte, um die Idee des Buchschreibens in die Praxis zu verfrachten: Begegnungen!


Begegnungen mit Menschen, die dich weiterbringen und dich inspirieren. Ohne solche Begegnungen wären viele Dinge gar nicht möglich. Das Auseinandersetzen, das gemeinsame Suchen und Finden, das Gegensätzliche akzeptieren.


Ich hatte Glück: Ich bin auf meinem Lebensweg zwei einzigartigen Frauen begegnet, mit denen ich das durchleben durfte. An einem Punkt in meinem Leben, wo ich mir über den Sinn meines Daseins überaus viele Gedanken gemacht habe, trafen wir uns.


Wir sind uns begegnet in unseren Mittvierzigern in einem gemeinsamen Kontext, mit demselben Ziel. Jede von uns hatte anscheinend das Bedürfnis, über ihr Leben und dessen Verlauf ein wenig intensiver nachzudenken. Zusammen mit zwanzig anderen Menschen verschiedenster Couleur, landeten wir zunächst in einem Zertifizierungskurs zum Personal Coach/Psychologischen Berater.


Spannende Monate lagen vor uns mit viel Selbstreflektion, Nachdenklichkeit, unzähligen Eindrücken und – das gehört nun einmal dazu – oft auch tränenreichen und einschneidenden Erkenntnissen. Wir schlossen uns in kleinen Peergroups zusammen, um noch intensiver arbeiten zu können und reflektierten, was das Zeug hielt.


Das am Ende wir drei Damen als 3er-Konstellation übrigblieben, sagt ja auch schon etwas aus. Wir kommen aus unterschiedlich funktionierenden familiären Strukturen, haben alle andere Berufe, leben ganz verschiedene Leben. Wir nehmen Dinge oft unterschiedlich wahr, um dann ganz individuell mit ihnen umzugehen.


Seit mittlerweile mehr als 15 Jahren haben wir uns von einer Seite kennengelernt, die nicht jedem zugänglich ist und die wir auch nicht jedem zugänglich machen wollen. Wir tauschen uns aus, oftmals tiefgründig, hören einander zu und manchmal sind wir auch nur wie herumalberne Teenager und genießen für den Moment die Leichtigkeit der Dinge. Wir gestalteten unsere Treffen schön und entspannt, ja man könnte fast sagen, wir zelebrierten diese. Und am Ende des Tages nahm jede von uns die Inspiration mit, die sie erreichte. Manches verflog, vieles von unserem Gesprochenen und Diskutierten ist geblieben und verfestigt sich oft in unserem Denken und Verhalten. Oft denke ich »Ach schau, es geht ihnen genauso. Das Gefühl kenn ich – habe ich ähnlich erlebt.« Oder ich denke: »Ah, interessant – so habe ich das noch gar nicht betrachtet!« So entstand mit der Zeit eine wachsende Vertrautheit zwischen uns, die uns allen sehr guttut.


Und dann gab es eine große Gemeinsamkeit, die uns im Speziellen verbindet: Innerhalb eines Jahres wurden wir alle Drei von unterschiedlichen, jedoch schweren Erkrankungen getroffen (wobei hier nicht ein komplizierter Beinbruch oder eine schwere Grippe gemeint ist).


Jede war und ist auch nach wie vor mehr oder weniger gezwungen, sich mit dieser Befindlichkeit und ihrem persönlichen Ernst der Lage auseinanderzusetzen.


Schnell stellten wir fest, dass das jede von uns auf ihre Art und Weise tat. Wir fingen an zu analysieren. Denn darin sind wir spitze. Das machten wir bei unseren Treffen ja auch immer. Nicht ganz überflüssig zu erwähnen, dass es sich hier nicht um Küchenpsychologie handelt, sondern natürlich schon eine gewisse fachliche Auseinandersetzung mit der Materie zu Grunde liegt.


Wie gingen beziehungsweise gehen wir also mit unseren Krankheiten um? Wie reagieren und agieren wir?


Sind diese Reaktionen vielleicht genetisch bereits vorprogrammiert und daher charakterlich bedingt?


Oder hatten wir einfach nur aus unseren unterschiedlichen Erfahrungen gelernt und somit eine individuelle Methodik entwickelt?


Zu diesem Thema gibt es zahlreiche wissenschaftliche Abhandlungen, auf die wir hier natürlich keine Antworten geben können und wollen.


Wir fanden allerdings die Fragestellungen spannend und so diskutierten wir, horchten in uns hinein und kamen dann auf die Idee, dass man das individuell Erlebte doch gemeinsam niederschreiben kann.


Und so schrieben wir und schrieben. Jede für sich und dennoch gemeinsam. Letztendlich ist aus unserem Trio ein Duo geworden.


Das wir viel von unserem eigenen Erlebten, Erfahrenen und Gefühlten nun in diesem Buch verewigen durften, fühlt sich gut an. Wozu wir allein vielleicht nicht im Stande gewesen wären, bekommt durch unsere (jetzige) Zweiergemeinschaft, eine Stärke und eine motivierende Kraft, uns auch an bis dahin unbekanntes Terrain heranzutrauen.


Wenn nun unsere Textzeilen Sie, liebe Leserinnen und Leser, nicht nur interessieren und vielleicht in Teilen erkenntnisreich abholen, sondern auch dazu beflügeln oder anregen, ihre eigenen Situationen und Befindlichkeiten einmal von einer anderen Perspektive zu beleuchten und sich so bewusst zu machen, wie reichhaltig, vielleicht nur ein wenig verschüttet, ihre ganz persönlichen Resilienzvorkommen sind und wie diese zum Einsatz kommen können, haben wir vieles erreicht.


Und jetzt viel Spaß beim »Angeln«!
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»Ich glaub, ich krieg 'ne Krise!«


Wie oft hat man diesen Satz schon gehört bzw. selbst gesagt oder zumindest gedacht?! Der Satz ist oft einfach nur so dahingesagt und meint im Allgemeinen, eine aktuell stressige Situation oder die kurzfristige Überforderung eben dieser.


Im Laufe unseres Lebens haben wir alle mal mehr oder weniger Krisen: Berufliche, private, gesundheitliche. Die gehören zum Leben dazu und fordern uns ganz schön heraus. Sie kosten Kraft, Nerven, Zeit und Auseinandersetzung mit uns selbst und unserem Umfeld!


Unsere Krisen (uns = wir Autorinnen) entsprangen aus der plötzlichen Konfrontation mit gravierenden medizinischen Diagnosen, die zu der ursprünglichen Intention führten, dieses Buch zu schreiben. Darauf haben wir uns fokussiert.


Bei diesem über Jahre andauernden und intensiven Prozess haben wir uns mit unseren entstandenen Emotionen befasst, zugrundeliegende Beziehungen durchleuchtet und dabei sowohl destruktive als auch weiterbringende Handlungen beschrieben.


Bei der Überlegung einer sinnvollen Kapitelstruktur für dieses Buch haben wir uns letztendlich entschieden, Emotionen, Beziehungen und Handlungen ganz einfach beim Namen zu nennen, wie wir sie erlebt und erfahren haben. Gleichzeitig ergeben diese Kapitelbenennungen eine logisch nachvollziehbare Struktur, wie man sie in Krisen- und vor allem auch in Krankheitszeiten meistens durchlebt. So haben wir die Inhalte unseres Buches wie folgt gestaltet:









Kapitel 1


Geschockt, angstvoll und leergepumpt
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Schock


Beate


Ist Ihnen schon einmal eine wirklich schlimme Nachricht überbracht worden? Dann kennen Sie das: Die völlige Ablehnung dieser Nachricht, das Nicht-Wahrhaben-Wollen. »Das kann nicht sein, das darf nicht sein, nicht mir darf das passieren, ich bin in einem ganz schlechten Albtraum!«


Dieser Schock, der einem in die Glieder fährt, der nichts mehr sein lässt, wie es war. Das Leben steht still. Alle Geräusche sind ausgestellt, alle Farben verlieren ihre Intensität, alles, was vorher wichtig war, verschwindet in die Bedeutungslosigkeit. Der Schmerz ist erst gar nicht richtig zu spüren. Aber man weiß, wenn ich ihn spüre, werde ich ihn nicht aushalten.


Ich funktioniere nur noch, ich kann nichts mehr fühlen, nicht mehr denken und bin nicht fähig zu handeln. Am liebsten möchte ich bewusstlos werden, einen Schalter zum Ausstellen finden oder mich in Narkose versetzen lassen.


Schock lähmt, er nimmt mir die Fähigkeit zu denken, er schneidet mich von meinen Gefühlen ab, er lässt mich die Realität verkennen.





Scho-Hi-An – plötzlich ohne Plan


Sabine


Scho-Hi-An, zugegeben: Klingt ein wenig nach einer asiatischen Sportart; soll aber als Abkürzung für die Worte Schockstarre, Hilflosigkeit und Angst stehen.


Um die nämlich soll es hier gehen im ersten Kapitel unseres Buches, und die meistens dann eintreten, wenn wir urplötzlich eine medizinische Diagnose bekommen, die alles andere erst einmal nach hinten rücken lässt.


Wir leben unser Leben. Es ist in sehr vielen Fällen lebenswert. Wir werden in die Welt gesetzt und wenn es mehr als gut, fast optimal läuft, dann werden wir von unseren Eltern mit bedingungsloser, ungeschuldeter Liebe und Geborgenheit versorgt und in einem sicheren Familienbund großgezogen. Dann brechen wir irgendwann in unser eigenes Leben auf und versuchen uns zu finden und uns mit dem Rüstzeug, dass uns zur Verfügung steht, durch unser Leben zu wurschteln. Manchmal wurschtelt man weniger, dann LEBEN WIR UNSER LEBEN und manches Mal wurschtelt man mehr, dann LASSEN oder WERDEN WIR VON UNSEREM LEBEN GELEBT.


Mit zunehmendem Alter lässt das Wurschteln eigentlich nach, wir leben relativ unbeschwert. Im Normalfall haben wir mehr als ein Dach über dem Kopf, genügend zu Essen und Trinken, gute familiäre Kontakte und ein soziales Umfeld aufgebaut. Die meisten von uns haben einen Job zur Existenzsicherung, manche reich geerbt, wiederum andere werden finanziert. Wir leben also ein recht bequemes und gut strukturiertes Leben. Gerade in unseren heutigen Zeiten, ist es oft sehr gut durchorganisiert. Viele von uns haben einen Plan für ihr Leben, zumindest aber eine Vorstellung davon, wie es verlaufen soll.


Bis zu dem Tag, wo manche von uns eine medizinische Diagnose erhalten, die weit über eine Blinddarmentzündung oder geschwollene Rachenmandeln hinausgeht, die viel Schlimmes und Langanhaltendes, manchmal Dauerhaftes, mit sich bringt. Allgemein nenne ich solche Diagnosen: KICK!


K steht für Kollaps, I für Infarkt, C für chronische Krankheiten und K für Krebs. Eben KICK! Wobei der Krebs im weiteren Verlauf dieses Buches von mir nur das »böse K« genannt wird.


KICK spiegelt also vieles von dem wider, was einem an schlimmen Diagnosen so treffen kann. Und dennoch empfinde ich KICK, rein sprachlich betrachtet, zunächst als ein positives Wort. Es klingt enorm energiegeladen und irgendwie für mich nach Aufbruch. Den berühmten Adrenalin-Kick zum Beispiel. Der bekannte »Tritt in den Allerwertesten« heißt ja im Englischen »a kick in the ass«, und auch das kann KICK symbolisieren.


Wenn einen eine ärztliche KICK-Diagnose trifft, dann geschieht das sehr oft aus heiterem Himmel, um nicht zu sagen, von jetzt auf gleich. Und der genannte »Plan für das Leben« existiert von einer auf die andere Sekunde nicht mehr. Wie weggewischt. Es gibt dann weder Plan B, C oder D, sondern nur noch den Modus »planlos«.


Das kann ich aus eigener Erfahrung berichten und denke, dass ich da sicherlich kein Einzelfall bin, völlig egal, wie resilient und reflektiert man als Person ist.


Aber selbst, wenn es Vorboten gibt, in Form von körperlichen Symptomen oder Einschränkungen, und man vielleicht spürt, dass etwas mit einem nicht in Ordnung sein könnte, ist man auf eine KICK-Diagnose nie vorbereitet.


Auf jeden Fall ist in dem Moment, ab der Sekunde, wo dich KICK trifft, nichts mehr wie es war. Dein ganzes Leben, dein Gerüst, auf dem du stehst, ist von einer Sekunde auf die andere aus den Fugen geraten.


Bei mir war es so, dass ich für einige Minuten (oder waren es Stunden?) gar nichts mehr denken konnte. Mein Gefühl war, loszuheulen, aber irgendwie habe ich mich das nicht getraut oder um es psychologisch auszudrücken: Ich habe es mir nicht erlaubt.


Dein bisheriges Leben tritt ab jetzt in den Hintergrund und ist für den ersten Moment und erst einmal bis auf Weiteres völlig unwichtig. Mental ist man wie in einer Schockstarre, einer Ohnmacht gleich. Mein Geist war nicht fähig einen Gedanken aufzunehmen, ich war quasi kopflos, mein Körper fühlte sich gelähmt an. Ich spürte auch eine gewisse Einsamkeit, ein gewisses Alleinsein. Obwohl ich das natürlich nicht war, denn ich hatte meine Familie an meiner Seite. Und dieses Gefühl kam mit einem seltsam anmutenden Gefühl des »Anderssein« einher. Vielleicht weil es meine persönliche Diagnose betraf und nicht die eines anderen.


Ich kenne Menschen, die mir erzählt haben, dass sie mehrere Tage nicht fähig waren einen klaren Gedanken zu fassen und wie in Schockstarre verharrt haben. Bei mir war die Schockstarre bei allen drei KICKs, die ich erlebte, relativ schnell vorbei. Wenn ich mich recht erinnere, vielleicht schon nach wenigen Stunden, aber bestimmt nach einigen Tagen.


Ich bemühte mich, und das klingt jetzt relativ abgeklärt, fast ein bisschen wissenschaftlich, Schockdiagnosen so rational und vernünftig anzugehen, wie es mir möglich war. Das gelingt mir auch in der Gegenwart natürlich nur, wenn ich mir mit meinen Emotionen nur ein kurzes Stelldichein liefere. Ich werde auch ungern von ihnen übermannt. Das war in jungen, unerfahrenen Jahren allerdings anders. Da erlebte ich mich sofort aufgewühlt und völlig emotional gesteuert und was passiert? Man wird völlig kopflos und lebt und leidet nur noch in der Emotion. Das empfand ich immer als äußerst anstrengend und kräfteraubend. Völlig abgesehen davon, dass man nach wenigen Tagen aussieht wie ein Zombie.


Ich habe bei meinen Aufenthalten in Rehakliniken einige Leute gesehen, bei denen ich schon das Gefühl hatte, dass sie sich immer noch wie in Schockstarre verhalten. Sie wirkten im Ganzen betrachtet wie gelähmt, fast apathisch. Lähmende Schockstarre hat der ein oder andere sicherlich auch schon am eigenen Leibe erfahren. Aber dass Schockstarre über einen gewissen Zeitraum anhalten kann, war mir gänzlich unbekannt.


Was ich dadurch erfahren habe, ist, dass es für Mitmenschen unmöglich war, die Gefühlslage des Betroffenen zu erfassen, zu sehen, zu spüren oder nachzuempfinden. Schockstarre sagt nichts über einen Menschen aus. Ist derjenige nun tief verzweifelt und sitzt der Stachel so tief, dass er seine Krankheit gar nicht erfassen will oder kann oder hat er sie komplett verdrängt, vielleicht auch ignoriert. Ist die Verletzung so groß, dass die Schockstarre jegliches Denken und Handeln unterbindet?


Dies machte mir auch bewusst, dass der Zustand einer Schockstarre kein nachhaltig guter ist. Er lähmt uns nicht nur, sondern hindert uns, Bewegungen oder Handlungen in jedwede Richtung auszuführen und führt uns somit nie in die Heilsamkeit. Er lässt noch nicht einmal das Momentum oder das Verhalten Angst zu und das macht mir Angst.


Während beispielsweise aus einer Phase der Hilflosigkeit und der Verzweiflung eine neue Phase eingeleitet werden kann und somit immer auch die Möglichkeit zu etwas Neuem entsteht, passiert bei der Schockstarre rein gar nichts. Das mag in manchen Situationen vielleicht hilfreich sein, z.B. wenn man sich im offenen Meer plötzlich einem Hai gegenübersieht, sichert Schockstarre und damit verbundene Unbeweglichkeit womöglich das Überleben, sofern wir es nicht mit einem hungrigen oder per se agressiven Exemplar von Hai zu tun haben. Bei einer KICK -Diagnose bringt uns Schockstarre allerdings überhaupt nicht weiter. Und eine schlimme Krankheitsdiagnose passiert weltweit nun einmal öfter als ein Haiangriff.


Wie ging es bei mir denn weiter? Meine Schockstarre war recht schnell verflogen. Meine Gedanken kreisten natürlich in den ersten Tagen nur um die Diagnose.


Oft folgt auf eine Schockstarre ein Gefühl der Hilflosigkeit.


»Warum ich?« »Was mache ich denn jetzt und wie geht es mit mir weiter?« Niemand kann einem diese Fragen, die man sich selbst stellt, beantworten. Es kann einem auch wirklich niemand helfen außer Trost und Anteilnahme zu spenden. Aber wie soll mir in solch einer Situation denn jemand helfen? Ich habe eine Krankheit in meinem Körper und die kann ich nicht mal spüren. Was soll denn jemand anderes tun? All das waren meine Gedanken und inneren Fragen, die mich bewegten, aber auf die ich nicht ernsthaft eine Antwort erwartete.


Aber, ehrlich gesagt, Hilflosigkeit war nie mein Problem. Vielleicht weil ich rational immer wusste, dass es zu jedem Problem auch eine Lösung gab. Man musste sie nur finden. Weil mir klar war, dass es immer weitergeht – irgendwie – und die Welt jetzt nicht wegen mir anhält. Ich finde das eine sehr vernünftige Haltung. Sie wirkt sehr weitsichtig und erwachsen.


Ich konnte mich immer gut auf mich selbst verlassen und das wusste ich mir auch in meiner Krankheit zu Nutze zu machen. Außerdem schießen mir in solchen Situationen immer die Worte meiner Oma Rieke durch den Kopf, die in ihrem Dützer Dorfplatt zu sagen pflegte: »Lüüt, moak di nech verrückt. Kloagen helpet nech.«, also: »Mädchen, mach Dich nicht verrückt, Klagen hilft nicht!«


Klagen will auch niemand wirklich hören, offen gesagt. Was nämlich daraus entsteht ist ganz oft Mitleid und keine wirkliche Anteilnahme. Und das Schlimmste, was mir persönlich jemand entgegenbringen kann, ist Mitleid. Ich kann das kaum ertragen. Ich fühle mich dann klein, hilflos und minderwertig, welches mein Leid dann gefühlsmäßig noch verschlimmert.


Und so schließt sich der Kreis, warum ich Hilflosigkeit in meiner Gefühls-u. Gedankenwelt nicht akzeptieren möchte. Ob mir das immer gelingt, ist fraglich, aber das Vorhaben ist bei mir fest verankert.


Stockstarre schützt. Vielleicht weiß jeder Mensch intuitiv, wie lange er in Schockstarre verweilen muss, um sich zu schützen. Ganz sicher weiß der Organismus das, denn es ist ja ein reflexartiges menschliches Verhalten. Bewusst oder unbewusst, je nach Körperempfinden und Selbstreflexionsanteil. Durch unseren vorübergehenden Zustand des Schocks wird unsere empfindliche Seele geschützt. Die Achillesferse unseres Menschseins. Das so besondere, wertvolle Etwas, welches die Gesamtheit unserer Gefühlsregungen beeinflusst. Wie wichtig dies in Zeiten, in denen es uns nicht so gut geht, ist, muss nicht betont werden.


Wenn es uns, während wir unser Leben leben, gut geht und wir in einer Art Gleichgewicht von Tag zu Tag gleiten, egal, was wir tun, spüren wir unsere Seele oft nicht. Den Balsam, den wir uns für sie holen, erlangen wir durch geplante oder spontane Dinge, wie eine schöne Reise, ein spannendes Buch, eine faszinierende Natur oder einen sinngebenden Austausch mit Menschen.


Wir tun unserem Körper etwas Gutes und geben unserem Geist Nahrung, während wir uns rundherum wohlfühlen, in dem was wir tun oder nicht tun, in dem, was wir sind. Ich vergleiche es mit einer Art von Unversehrtheit, einem wohligen, kompakten, einheitlichen Ganzen.


Dass dies geschützt werden muss, kommt einem nicht in den Sinn. Solange man gesund ist und sich auch so fühlt. Bei einer dann aber auftretenden Krankheit oder einer schlimmen Diagnose, gerät dieses wohlige Gleichgewicht von einer Sekunde zur anderen ins Wanken. Ad hoc ist nichts mehr, wie es war. Auf hell folgt dunkel, auf laut folgt leise, auf oben folgt unten. Da dies so unverhofft geschieht, verfällt der Körper in seiner normalen Funktion in ebendiesen Zustand von Schock, und der Geist zieht mit. Schutz, der wahrhaftig ist – Schutz der überlebenswichtig ist. Er hält uns davon ab, ins Bodenlose zu fallen, zu ersticken, erfrieren, ertrinken, …was auch immer. Also ist Schutz etwas Gutes, was wir aber nicht als solches wahrnehmen, weil uns unsere Schockstarre gedanken- und teilnahmslos macht.


Das ist so ungewohnt für uns, wir kennen diese Situation nicht, wir haben sie noch nie vorher erfahren und wissen daher nicht, wie wir mit ihr umgehen sollen. Die ganze Situation ist so surreal, dass sie uns Angst macht. Wir fühlen uns nicht nur, sondern sind auch schlicht überfordert.


Diese angstmachende Situation ist etwas Schlimmes, was wir nicht greifen und einschätzen können, was noch nie zuvor da war und wir wissen nicht, was wir tun und wie wir reagieren sollen. Woher denn auch?


Wir fühlen, dass plötzlich alles anders ist, ohne dass wir das wollen, ohne dass wir von uns eine Veränderung herbeigeführt hätten in unserem Leben.


Plötzlich ist da etwas Unvorhergesehenes, Fremdes, völlig Unbekanntes. Und plötzlich ist da Kontrollverlust. Unbekanntes verursacht oft Angst. Und ja, es wäre nicht ehrlich zu sagen, dass die Angst eine Eintagsfliege ist und relativ schnell verduftet. Natürlich zieht sich Angst durch die kompletten Phasen einer Krankheit, von der ersten Diagnose bis hin zum Therapieende. Nicht selten bleibt die Angst auch danach.


Aber die Angst schützt uns auch. Sie hüllt uns in ihren feingewobenen Schutzkokon und schließt uns darin ein. Das kann, obwohl die Angst eigentlich für Unsicherheit in uns sorgt, auch sehr bequem sein und einem das Gefühl von Sicherheit vermitteln. Wenn auch nur kurzfristig. Wichtig ist, dass wir uns unseren Gefühlen stellen und sie uns bewusst machen.


Wir denken immer, dass etwas Negatives komplett schlecht für uns ist, dass wir es wegschieben wollen und müssen, weil es unser Gleichgewicht, unser Wohlbefinden stört. Eine Krankheit können wir aber nicht wegschieben, sie lässt sich schwer ignorieren. Sie ist da, sie ist präsent, ab jetzt in jeder Sekunde deines eben noch lebenswerten Lebens. Das hat doch gut funktioniert, jetzt aber nicht mehr.


Meine Erfahrung in meinen Krankheiten beziehungsweise unmittelbar nach meinen Diagnosen hat mir – leider erst im Nachhinein – aufgezeigt, dass ich Negatives nicht gleich immer wegschieben muss. Ich muss mich ihm stellen und mich damit auseinandersetzen.


Egal ob ich ängstlich, hilflos oder gerade überfordert war, in für mich schlimm auszuhaltenden Situationen habe ich beides angenommen, das Schlimme und das Auszuhaltende. Das war in der Situation alles andere als leicht, aber im Nachhinein unheimlich erleichternd und teilweise auch befreiend. Eine Situation bleibt ja nicht immer gleich, sie ändert sich, allein durch die voranschreitende Zeit. Und mit diesem Wissen gelang es mir, auszuhalten. Das hört sich jetzt wirklich sehr seltsam an, aber es macht mich auch ein wenig stolz, dass mir eben dieses gelang.


Selbst in der Reha habe ich noch viele Mitpatienten kennengelernt, die zwischen starrer Unfähigkeit zu reagieren und ihren Ängsten hin und her gependelt sind, sich aber kein Stück weiter hinausbewegt haben.


»Angst essen Seele auf«, so hieß vor Jahrzehnten ein Filmtitel, der es zutreffender nicht beschreibt. Angst ist dein Beschützer, aber ein Beschützer, der auch lähmt, wenn er dich zu stark und lange in Besitz hält.


Ich für meinen Teil kann nur sagen, dass ich mich mit meiner Angst nie lange beschäftigt habe. Weil ich das auch gar nicht wollte. Angst zeigt mir immer auf, dass ich nicht so richtig bei mir bin, um klare, unabhängige Entscheidungen zu treffen. Angst erlaubt es mir oft nicht, mich auf eine mögliche Lösung und einen Weg dorthin, zu konzentrieren.


Ich versuche gerade nachzuvollziehen, wann ich in meiner Krankheitszeit wirklich richtige Angst hatte. Da muss ich lange überlegen. Ich bin mir sicher, dass ich Angst vor chronischen Schmerzen hätte, weil ich nicht wüsste, wie ich damit tagtäglich umgehen sollte. Physische Schmerzen, bezogen auf meine Krankheiten, waren glücklicherweise nie da, also brauchte ich daran keinen Gedanken verschwenden.


Angst vor dem Tod? Der erste Gedanke daran war befremdlich, aber Angst davor?


Man hört so viel davon, wie angenehm der Tod daherkommen kann. Ich glaube, ich würde ihn so annehmen, wenn er kommt. Gerade jetzt, nach all dem, was mir widerfahren ist.


Aber mein Lebenswille war stets enorm stark. Ich hatte weder Bedarf noch große Lust, mich mit dem Todesthema zu befassen.


Ängste, etwas nicht zu schaffen, etwas nicht zu können, konnte ich meistens immer gut zur Seite schieben. Bis auf das eine Mal. Das war am 50. Geburtstag meines Vaters, an dem ich mir, durch einen Sturz mit Gläsern in der Hand unabsichtlich meine rechte Hand aufschnitt. Ich wurde per Krankenwagen ins Klinikum gefahren und meine Verletzung musste, so hatte ich in Erfahrung bringen können, innerhalb von vier Stunden operiert werden, sonst wäre das Risiko einer Versteifung beachtlich groß gewesen. Das wollte ich natürlich nicht. In mir stieg Panik auf. Ich merkte, wie mir gleichzeitig heiß und kalt wurde und die Angst zu mir kam. Unbändige Angst, ich würde das in der Zeit nicht schaffen. Angst, jetzt nichts mehr bewegen und selbst anstoßen zu können. Angst vor der Willkür und vielleicht Gleichgültigkeit der Ärzte. Es war ja nicht ihre rechte Hand, sondern meine. Das Gefühl wirklich hilflos und ausgeliefert zu sein war noch nie so übermächtig. Letztlich ist alles gutgegangen und nach vielen Wochen und Monaten intensiver Krankengymnastik nahm ich das erste Mal richtig wahr, zu was der Körper alles im Stande ist, um sich und seine Teile zu regenerieren und ihre Funktion wieder herzustellen. Welch Wunderwerk er doch ist.





Der Mitschnacker und andere Angstmacher


Beate


Furcht ist nicht in der Liebe, sondern die vollkommene Liebe treibt die Furcht aus. Wer sich aber fürchtet, der ist nicht vollkommen in der Liebe.


(1.Johannes 4, Vers 18, die Bibel)


Hin und wieder wandert mir ein Gedanke durch meinen Kopf. Ich bin in einer sehr christlichen Familie aufgewachsen und so gab es zu jedem Thema auch einen passenden Bibelvers. Und genau der obenstehende Bibelvers kam mir zum Thema Resilienz in den Sinn. Furcht oder Angst haben nie mein Leben bestimmt. Wenn ich an meine Kinder- und Jugendzeit denke, war ich vollkommen frei von Angst. Ich war vielleicht naiv, aber Angst war mir fremd. Ich hatte weder im Straßenverkehr Angst noch in der Dunkelheit, weder vor fremden Menschen noch vor großen Hunden.


Als ich drei Jahre alt war, wir wohnten noch in Oldenburg, warnte uns unsere Mutter vor dem Mitschnacker*. Das war wohl ein Mann, der kleine Kinder lockte, mit ihm zu kommen, damit er sie missbrauchte. So erkläre ich es mir heute. Damals sagte meine Mutter: »… auch wenn er euch seine kleinen Kaninchen zeigen oder euch Schokolade schenken will, ihr dürft nicht mitgehen!«


Das interessierte mich nun. Ich stand stundenlang allein an unserem Gartenzaun und beobachtete die Menschen auf der Straße. In meiner kindlichen Phantasie überlegte ich mir, wie der Mitschnacker wohl sein würde. Ich malte mir aus, wie er wohl aussähe. In meiner Vorstellung war er groß und hatte einen Hut auf dem Kopf. Er trug einen langen Trenchcoat und schwarze, glänzende Schuhe. Er war nicht laut, sondern versuchte, eher unauffällig zu sein. Aber so sehr ich die Menschen auch beobachtete, der Mitschnacker war leider nicht dabei.


Wenn ich abends vom Elternhaus meiner Freundin nach Hause gegangen bin, so ging ich immer durch den Wald, selbst wenn es längst dunkel war. Ich wäre überhaupt nicht auf die Idee gekommen, Angst zu haben. Ich bin mit dem Hund unserer Nachbarn spazieren gegangen, einem extrem aggressiven Mischling aus Schäferhund und Rottweiler. Das er mir, die ich ihm auch noch körperlich völlig unterlegen war, etwas tun könnte, kam mir überhaupt nicht in den Sinn.


Ich bin mit meiner Schwester getrampt, ohne mir irgendwelche Gedanken zu machen, was hätte alles passieren können. Wir sind auch Zug gefahren, ich war vier Jahre, meine Schwester Gina war sieben Jahre alt. Eine Woche zuvor sind wir nach Soltau gefahren und Weihnachten dann zurückgekehrt. Mit einmal umsteigen. Es war bitterkalt. Der Zug war völlig überfüllt. Wir sind so durch den Zug geschlendert, jeder hatte seinen Koffer in der Hand. Und plötzlich waren da zwei freie Sitzplätze. Im Raucherabteil! Meine Schwester sagte: »Da können wir uns nicht hinsetzen, das ist nur für Raucher.« Da erwiderte ich: »…dann sind wir eben auch Raucher.« Wir haben uns aus einem Stückchen Papier eine Zigarette gedreht und haben geraucht. Niemand hat uns von unseren Plätzen verscheucht.


Ich kann mich allerdings an ein einziges Mal erinnern, als ich so richtig Angst verspürt habe. Das war im Herbst 1972. Ein furchtbarer Sturm ging über uns herüber. Ich musste nicht zur Schule, weil ich sonst weggeweht worden wäre. Der Wind heulte und riss die Bäume um. Es war fürchterlich. Ich hatte Angst. Ich weiß nicht mehr genau, wovor ich Angst hatte, aber es war eine fürchterliche Angst. Meine Eltern saßen noch am Frühstückstisch. Ich habe geweint und meiner Mutter gesagt, dass ich solche Angst habe. Der Wind wurde noch stärker und er fing an, die Dachziegel unseres Hauses herunterzufegen. Ich weinte noch mehr. Meine Mutter sagte: »Komm, lass uns beten«, was wir dann auch getan haben und plötzlich war die


Angst weg. Der Wind heulte noch mehr und es war kein bisschen ruhiger, aber von unserem Haus flogen keine Dachziegeln mehr herunter und ich wurde wieder ganz ruhig. Meine Angst war wie verflogen. Diese symbolhafte Handlung hat mich zur Ruhe gebracht und mir meine Zuversicht zurückgeschenkt.


Auch später, als ich dann allein wohnte, war mir Angst völlig fremd. Ich bin ohne misstrauische Gefühle nach Aachen gezogen, in eine Stadt, die ich vorher noch nie gesehen hatte, wo ich niemanden kannte, wo alles neu für mich war und ich keinerlei Anknüpfungspunkte hatte. Mittlerweile kenne ich die Angst, aber sie bringt mich nicht um.


Angstfrei zu sein, öffnet Wege zur Resilienz


Wenn also nach biblischer Theorie, die Angst mit der Liebe nicht zusammenpasst, was hat dann die Liebe mit Resilienz zu tun?


Ich glaube, dass wir nur dann mit uns im Reinen sind, wenn wir uns selbst lieben. Und auch die Selbstliebe ist nur dann möglich – und damit stimme ich an diesem Punkt mit der Bibel überein – wenn uns die Angst nicht hemmt. Vielleicht hatte ich es immer ein bisschen leichter, mich selbst zu lieben, weil ich Angst nicht kannte?!
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*Als Mitschnacker wird, vorwiegend im norddeutschen Sprachraum, ein Mann bezeichnet, der aus sexuell motiviertem Interesse Kinder anspricht, um sie zu überreden, mit ihm zu gehen.













Kapitel 2


Verletzt und verstört
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Verletzlichkeit oder Verletzbarkeit


Sabine


Ich saß vor ein paar Tagen an einem Wochenende mit einer Freundin im Zug und als ich sie, mehr so nebenbei, fragte, was ihre Freundin Hanna (*Name geändert) so mache, sagte sie mir, dass sie ihr die Freundschaft gekündigt habe. Auf meine Nachfrage hin wieso, erwiderte meine Freundin, dass sie sich von eben dieser Hanna so verletzt fühle. Auf meine erneute Nachfrage wieso, fuhr sie fort: »Weil es immer nur um Hanna geht und ich dabei völlig auf der Strecke bleibe.« Das hätte meine Freundin mehr als nur gestört. Sie fühlte sich nicht wahrgenommen und durch das Verhalten Hannas sehr verletzt.


Als ich meine Freundin dann fragte, was für sie der Unterschied zwischen dem Begriff Verletzlichkeit und Verletzbarkeit sei, überlegte sie einen Augenblick und meinte dann: »Hmmh, echt schwierig. Ich glaube Verletzbarkeit ist eher etwas Äußeres, eher etwas Körperliches, während Verletzlichkeit eher das nach innen gerichtete, die Seele und das Psychische meint. Ich fand diese Unterscheidung interessant, hätte das aber selbst vielleicht nicht so gesehen.


Wie ich dann aber herausfand, sind Verletzbarkeit und Verletzlichkeit Synonyme, also bedeutungsgleich. Beide Worte sagen auch für mich das Gleiche aus. Und zwar wie verletzbar ich bin, wie verletzbar ich mich fühle oder wie verletzbar ich mich mache in meinem Inneren. Verletzlichkeit oder Verletzbarkeit kann jeden treffen. Äußerlich sind wir sowieso alle verletzbar. Ein Schuss ins Bein verletzt jeden Menschen. Ein Sturz von der Leiter auch. Es kommt natürlich immer auf die Situation an, also am Beispiel der Leiter auf die Fallhöhe und wie man auf dem Boden aufkommt. Manch einer prellt sich nur die Rippe, während ein anderer sich gleich einen komplizierten Bruch des Mittelfußes zuzieht. Oder jemand steht nach dem Fall wieder auf, rüttelt und schüttelt sich und nichts weiter ist passiert.


Soll heißen: Wie alles im Leben kommt es auf mehrere Faktoren an, Faktoren die einzeln auf das Endergebnis einwirken oder in ihrem Zusammenspiel, wie beim Fall von der Leiter, wenn wir es körperlich betrachten.


Jeder Mensch ist unterschiedlich stark verletzlich, mal sehr stark und mal weniger stark. Das hängt von der Verfassung ab, in der jemand ist, von den Menschen, mit denen er sich umgibt und natürlich von den Themen. Je bedeutungs- und wertvoller etwas für uns ist, desto verletzlicher reagieren wir darauf. Wenn uns etwas lieb und teuer und viel Wert ist, egal ob Menschen, Dinge, Taten oder sonstiges, dann lieben wir den Menschen, sind stolz auf die Dinge, die wir erreicht haben und wertschätzen unsere besonderen Taten oder Eigenschaften. Dieser Wert ist auch ein Teil von uns und macht uns in Summe vieler Einzelteile aus. So sind wir, das gehört zu uns.


Wenn wir nun Kritik, Tadel, Unliebsames oder gar Beleidigendes erfahren, reagieren wir verletzt, weil jemand das, was wir so wertschätzen, nicht im selben Maße tut. Etwas, was uns wichtig ist und sogar ausmacht, wird von anderen nicht geschätzt. Das tut weh, das verletzt.


Mich hat seinerzeit mein Körper selbst verletzt. Mein Körper und ich bilden eine gut funktionierende Lebensgemeinschaft. Wir führen eine liebevolle Zweckgemeinschaft, in der wir uns gegenseitig respektieren und Gutes tun. Dachte ich immer. Bis mein Körper mich verletzte. Meine unversehrte Schale, mein kompaktes und bis dahin widerstandsfähiges ICH durchstieß und diese Krankheit in mir zuließ. Was für eine Verletzung! Und das, nachdem ich ihn, meinen Körper, doch all die Jahre so gut behandelt und mich um ihn gekümmert habe. Ich rauche nicht, trinke nicht viel Alkohol, schon gar keine harten Sachen und bin (fast) immer in Bewegung.


Verletzlichkeit ist für mich mit Sensibilität, innerer Zartheit bis hin zur Zerbrechlichkeit verbunden. Verletzlichkeit wiegt schwer und hat als Wort eine immense Schlagkraft. Wenn jemand sagt »Du hast oder das hat mich verletzt« ist das sehr massiv und es dringt tief in die Seele ein.


Wenn etwas, wie mein Körper, mir ohne große Ankündigung oder Vorwarnung, einfach so, eine böse Krankheit schickt, dann zieht einem das nicht nur den Boden unter den Füßen weg; es ist im ersten Moment irgendwie surreal, weil du denkst, dass es eigentlich nicht sein darf. Dann beginnst du so langsam zu realisieren, dass dies doch die Wirklichkeit ist, in der du dich befindest. Und nach all den dann folgenden Gefühlen, sei es Unfassbarkeit über Wut bis Trauer, legt sich letztendlich der Schleier der Verletzbarkeit.


Ich, Sabine Gäbel-Auer, bin angreif- und verletzbar. Nicht durch einen Dritten oder Externes, sondern durch mich selbst, mein eigener Körper bestreikt mich. Aus irgendeinem Grund will er nicht mehr, dass ich gut funktioniere und streut mir »Sand ins Getriebe«.


Auch wenn man sich noch so einen dicken Panzer um sich herum gebaut hat, kann man nicht verhindern, dass Verletzungen diesen durchdringen und dann bis ins tiefste Innerste hineingehen. Das kann bedeuten, dass wir uns komplett zurückziehen und uns einigeln, um Verletzungen zu verarbeiten, es kann aber auch sein, dass wir in unserer Verletzlichkeit die Konfrontation mit dem Corpus Delikti suchen und auf aktive Ansprache und Kommunikation setzen.


Bei schweren und langwierigen Erkrankungen erleben wir das immer wieder. Die einen ziehen sich in ihrer Verletzbarkeit zurück und sind verunsichert, wie sie mit der Erkrankung umgehen sollen. Dabei ist die Erkrankung ja die eigentliche Verletzung. Wiederum andere sehen und fühlen sich durch ihre erfahrene Verletzung auch geschwächt, versuchen aber, sich nicht unterkriegen zu lassen, was in einer solchen Situation allerdings sehr schwer scheint.


Verletzlichkeit ist aber auch sehr stark mit dem Akt des Verzeihens verbunden. Auch wenn wir tief verletzt sind, haben wir immer die Option des Verzeihenkönnens und -wollens. Dazu müssen wir aber unsere Motive und Gründe des Verletztseins offenlegen, damit dies geschehen kann. Erst dann können wir um Verzeihung bitten und auch selbst verzeihen.


So habe ich meinem Körper längst verziehen, mich so dermaßen verletzt zu haben. Meine Kommunikation mit ihm half mir dabei. Wenn ich ganz intensiv und mit einer, für mich wichtigen Absicht mit meinem Körper in Kontakt treten will, setze ich mich auf einen Stuhl, und stelle einen anderen genau gegenüber. Auf den ich dann meinen Körper platziere (natürlich nur mittels meiner Gedanken und Vorstellungskraft). Dann spreche ich mit ihm und er mit mir. Das ist unsere Form der Mitteilung. Er hört mir zu, ich höre ihm zu. Das mag sich zwar jetzt bizarr und verworren anhören, aber so bekomme ich das Gefühl einer ganz engen Bindung zu meinem Körper. Am Ende unseres »Gespräches« bin ich immer ganz zufrieden und glücklich mit mir, weil es mir gelungen ist, etwas Wohlwollendes und Schönes aufzubauen. Es fühlt sich an wie vollkommene Harmonie. So beenden wir auch immer unsere Sitzungen, egal wie wütend oder enttäuscht ich auf meinen Körper bin oder er es mit mir ist. Am Ende gehen wir positiv und gut gestimmt auseinander, denn ich bin überzeugt, dass nur so unser Gesprochenes oder Ausgedrücktes nachhallen und bei dem jeweils anderen ankommen kann. Wir vergeben uns quasi.


Was hat Verletzlichkeit denn nun für einen Bezug zu unserer Resilienz? Zunächst könnte man annehmen, dass Verletzlichkeit völlig konträr zu resilientem Verhalten steht.


Dünnhäutigkeit, Empfindsamkeit bis hin zur Zerbrechlichkeit geht wohl nicht mit Widerstandsfähigkeit einher. Und dennoch glaube ich, dass in der Verletzlichkeit, die wir in verschiedenen Situationen empfinden, eine große Möglichkeit und Intention besteht, letztendlich Widerstandsfähigkeit zu erlangen bzw. seine eigene Widerstandsfähigkeit zu stärken. Wie soll das funktionieren?


Ich denke, in dem wir uns unserer Verletzlichkeit durchaus bewusst sind und sie annehmen als etwas, was (temporär) da ist und das auch gut so für uns ist. Obgleich der Schutzmechanismus, der uns vor Verletzbarkeit schützen soll (Angst, selbstbewusstes Auftreten und Handeln) versagt hat. Aber wir können lernen mit unserer Verletzlichkeit konkret umzugehen, und überlegen, wem wir uns in unserer Verletzlichkeit mitteilen wollen, was wir verändern möchten, wie wir uns verhalten wollen zu einem Besseren.


Meine Kernaussage an dieser Stelle wäre: Wir können Verletzlichkeiten umwandeln in aktive Energie und Strömungen, die uns helfen, uns sicherer und stärker zu fühlen, als wir es in unserer Verletzlichkeit je angenommen hätten. Wenn wir dann, durch diese gewonnene Stärke und unser (wieder) belebtes Selbstvertrauen uns auf den Weg machen können, um die uns im Weg liegenden Steine beiseitezuräumen, dann bereichert doch diese Transformation unsere Fähigkeit resilient zu reagieren.


Bezogen auf Krankheiten heißt das: Wichtige Entscheidungen zu treffen, Regenerierungszeiten für unseren Körper und unsere Seele bewusst einzuräumen und deren Genuss auch zuzulassen.
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