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Ich freue mich, dich in meiner Gedankenwelt


begrüßen zu dürfen!


Das Buch ist für alle, die sich weigern


aufzugeben!


Du bist eine Gewinnerin, immer!


Anne Sachtleben










Vorwort


Willkommen an meinem Fensterplatz. Dies ist kein gewöhnliches Buch. Es ist meine Geschichte. Meine Reise. Mein inneres Erleben. Vielleicht erkennst du dich in manchen Gedanken wieder, vielleicht auch nicht. Doch wenn du es in den Händen hältst, dann glaube ich, dass auch du auf der Suche bist- nach einem sicheren Ort in dir selbst.


Ich bin Anne. Eine Frau, Mama, Freundin und Wegbegleiterin. Ich habe viele Jahre mit Ängsten, Panikattacken, tiefer Erschöpfung und Selbstzweifeln gelebt. Ich war gefangen in meinem Gedankenkarussel, das mich nachts nicht schlafen ließ und mich tagsüber lähmte. Ich funktionierte- bis es nicht mehr ging. Ich musste einen Weg finden, wieder atmen zu können. Wieder zu leben. Dieses Buch erzählt davon. Vom Fallen, vom Liegenbleiben und Aufstehen. Vom Wieder-Hinschauen und Weitermachen. Von Tränen, Wut, Hoffnung und zarten Momenten der Heilung. Und von der wundervollen Entdeckung, dass der sicherste Ort, den ich je finden konnte, nicht im Außen lag- sondern in mir.









Dieses Buch ist aus einem bestimmten Grund in der Du-Form geschrieben:


Ich hätte mir damals jemanden gewünscht, der zu mir spricht. Ganz direkt. Ganz ehrlich. Ganz nah. So, als wäre da jemand, der den Weg kennt und mich versteht.


Wenn du gerade selbst durch eine schwere Zeit gehst, wenn du Angst hast oder dich verloren fühlstdann nimm dir einen Moment.


Setz dich an deinen eigenen Fensterplatz. Atme. Spür dich. Mit der Zeit wirst du deinen sicheren Ort finden.


In Liebe


Anne
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Einleitung


Mein Name ist Anne und ich wohne als alleinerziehende Mama mit meinen Zwillingsmädchen hier im schönen Oebisfelde. Ich bin gelernte Erzieherin und absolviere momentan noch eine Ausbildung zum therapeutischen Coach. Meine Bestimmung: Ich möchte erschöpften und ängstlichen Frauen zeigen, wie sie wieder in Leichtigkeit durchs Leben tanzen können und sich einfach nur frei fühlen!


Ich bin mein Leben lang auf der Suche nach Antworten zum Sinn des Lebens, analysiere Menschen und ihre Verhaltensweisen. Einfach weil ich ein großes Bedürfnis habe uns allumfassend zu verstehen. Meine Angst und ich lagen 34 Jahre in Streit miteinander, ja, ihre Anwesenheit löste bei mir Angst aus. Also praktisch Angst vor der Angst.


Warum ich den Titel “Fensterplatz“ gewählt habe?


Ich lebe hier in einem Reihenhaus mit einem kleinen süßen Garten hinter dem Haus. Zu der einen Seite


der Nachbarn ist alles offen und wenn wir uns sehen, dann grüßen wir oder halten einen kurzen Plausch. Wir haben auch schon gemeinsam an der Feuertonne gesessen. Wir unterstützen uns, wenn jemand Hilfe braucht. Das alles erinnert mich an meine Kindheit auf dem Dorf. Love it!


So und nun zu meinem Fensterplatz, der befindet sich nämlich im Haus. Er liegt auf dem Weg nach oben und ist wie ein kleiner Podest, wenn man in die obere Etage geht. Dort haben dann die Kinder ihr Reich. Die Treppe, sowie der Platz sind aus Holz und mit Teppich belegt. Ich habe mir dort einen sehr gemütlichen Bereich geschaffen, der sich wie ein kleines offenes Zimmer anfühlt. Ich sitze dort auf einem weißen Leopardenfell auf dem Boden und kann direkt aus dem Fenster schauen. Gegenüber an der Wand und auch die Treppe entlang hängen Erinnerungen in Form von Bildern. Es ist wie eine kleine Geschichte, an der man entlangläuft. Zudem habe ich Kissen mit grünen Blättern am Rücken liegen. Gerade in der kalten Jahreszeit zieht dort etwas die kalte Luft durch. Ein großes, schwarzes,rundes Kissen mit einer weißen Blüte drauf, die an einen Lotus erinnert, dient mir oft, um die Füße


darauf lang zu machen. Außerdem gibt es noch Pflanzen und einen kleinen Minitisch für Laptop und Notizzettel.


So oft schaute ich von meinem Lieblingsplatz nach draußen auf die Straße. Manchmal gehen Menschen spazieren, Autos fahren vorbei oder Kinder spielen. In unsere Straße ist es ruhig. Viele geben sich große Mühe mit ihren Vorgärten und ich erfreue mich dann an der Blumenpracht. Das Einzige, was ich bis heute nicht verstehe, ist, warum es so essenziell wichtig ist, ihn einzuzäunen. Dadurch kann man doch diese ganzen wunderschönen Pflanzen nicht vollkommen sehen...


In unmittelbarer Nähe steht ein Ahornbäumchen.


Ich liebe ihn und bestaune es regelmäßig. Erkenne die Lebensgesetze an ihm. Er zeigt mir das die einzige Verlässlichkeit darin besteht anzunehmen, dass das Leben Veränderung bedeutet! Das ist eins der Gesetze.


Veränderung kommt, darauf können wir uns verlassen!


Dieser Baum zeigt mir auch wie loslassen funktioniert, wie die Natur bzw. das Leben dabei unterstützt und das immer genau zur richtigen Zeit! Zum Beispiel, das es im Herbst nun mal öfter windig ist, um die Blätter leichter vom Baum zu lösen. So ist es doch auch bei uns im Leben... wenn es Zeit ist uns von etwas oder jemandem zu trennen, wir aber daran festhalten, dann kommt irgendeine Situation die uns so richtig aufrüttelt. Wir werden praktisch durchgeschüttelt, um besser loslassen zu könne, was uns nicht mehr dient.


Ich beobachte durch mein Fenster aber auch die Menschen. Dieses Fenster zeigt mir, wie sie sich bewegen. Gehen sie entspannt oder abgehetzt. Welchen Gesichtsausdruck haben sie, wenn sie miteinander kommunizieren.


Dann sind da noch die Momente, an denen ich mich mit erfreue, wenn sich Menschen zufällig treffen und sich angeregt und fröhlich unterhalten. Am meistenberührt es mich, wenn ältere Männer oder Frauen vor meinem Fenster erscheinen. An ihnen kann man oft erkennen, was wirklich wichtig ist im Leben. Oftmals nehmen sich Zeit um einfach mal stehen zu


bleiben. Sie sind so präsent im Hier und Jetzt. Mir wird dann immer klar, dass ihnen einfach die noch verbleibende Zeit bewusst ist. Ich habe noch so viele Jahre vor mir, aber sie nicht. Manchmal erschüttert es mich zusehen, wie zerbrechlich und schwach wir doch im Alter werden. Das kann einem Angst machen, weil wir uns unserer eigenen Sterblichkeit bewusst werden. Das kann einen hart treffen.


An meinem Fensterplatz habe ich schon viele Tränen vergossen. Immer mit dem Blick nach draußen. Tränen der Trauer, aber auch Tränen der Liebe, weil ich die Verbindung zu mir immer mehr finden durfte. An diesem Ort habe ich meinen gesamten Prozess, den ich dir hier im Buch beschreibe, durchlaufen.


Es ist der Prozess wie ich aus meinem eigens erschaffenen inneren Gefängnis ausbreche undmich wieder ins Leben zurück katapul-tiere. Denn auch das Gefühl zu diesem Ort hat sich im Laufe der Zeit verändert. Als wir das Haus kauften, war er für mich bedeutungslos. Es war halt eine Verbindung der Treppen und für mich irgendwie nutzlos. Als


dann aber mein Fell dort seinen Platz fand und es gemütlich wurde, zog es mich auch immer mehr dorthin. Zu dieser Zeit traute ich mich aber kaum nach draußen, also betrachtete ich das lebendige


Treiben aus sicherer Entfernung. Mittlerweile ist es ein Ort, an dem ich Entspannung und Freude finde. Mein Zuhause ist kein Gefängnis mehr. Die Türen stehen für mich offen und ich entscheide nur noch, ob ich gehen möchte oder gern die Zeit mit mir allein genieße. Ein Weg in Leichtigkeit durch das Leben tanzend. Freundschaft mit seiner Angst schließen! Dass das geht, glaubst du nicht? Ich werde es dir zeigen, indem ich dir meine Geschichte erzähle. Ganz ehrlich und offen werde ich dich in meine Gefühle, Gedanken, Erkenntnisse und Erlebnisse eintauchen lassen.










Ich beginne mein erstes Buch zu schreiben


Ich sitze hier auf meinem Lieblingsplatz und überlege, was wohl die perfekte Einleitung für mein Buch wäre. Der Perfektionismus ist zum Glück nicht mehr so sehr ein Zwang wie früher, viel mehr spornt er mich in den richtigen Bereichen an das Beste aus mir rauszuholen. Das ich hier mal so entspannt sitzen kann, wäre vor 3 Jahren noch nicht denkbar gewesen. Heute muss ich rückblickend manchmal sogar etwas schmunzeln, wenn ich mich selbst als Durazellhäschen umher flitzen sehe. Mamamia, wie krass unser Körper doch in der Lage ist für uns zu arbeiten... bis zur Erschöpfung. Bei manchen sogar fast bis zum Tode, erst dann hören sie zu und Erwachen aus ihrem selbstzerstörerischen Leben. Dabei möchten wir doch alle ein Leben voller Liebe, Glück und Freiheit! Wie ich genau diesen Weg fand, um mir das zu ermöglichen... na, davon möchte ich dir in meinem Buch erzählen.


Auf der Suche nach Liebe,


Glück und Freiheit...


da fand ich plötzlich mich!


...und hatte alles!


By myselfe


Von meinem Lieblingsplatz habe ich dir schon erzählt. Ich kann hier gemütlich auf meinem weißes Leofell sitzen, angelehnt an flausche Kissen und dabei aus dem Fenster schauen. Lange Zeit war dieses Fenster mein sicherer Ort, um in Geborgenheit Teil der Außenwelt zu sein. Ich hatte mir mein eigenes Gefängnis erschaffen und fühlte mich eigentlich nur hier sicher. Draußen die restliche Welt löste in mir ein Gefühl von Unsicherheit, Haltlosigkeit und sehr präsenter Angst aus. Überall lauerten Situationen, die ich vorher nicht abschätzen konnte, die mich plötzlich und unaufhaltsam in eine bodenlose Unsicherheit stürzten. Menschen sind unberechenbar und lösten bei mir oft so heftige Angst aus, dass ich sofort einen Fluchtreflex bekam. Oft wollte ich einfach nur wegrennen...steigerte ich mich in dieses Gefühl rein, war die Panikattacke vorprogrammiert. Mit jeder weiteren Attacke wurde ich noch unsichererund verzweifelter, weil ich das Vertrauen in mich und meinen Körper immer mehr verlor. Damit hatte ich dann das Dilemma des Horrorkreislaufes und die Abwärtsspirale nahm ihren Lauf. Aber zum Glück sitze ich ja hier und kann mit voller Überzeugung und Selbstsicherheit sagen, dass es ihn gibt!


Das Beste daran, ich kann dir sogar sagen, wie man es schafft! Das war die abenteuerlichste Reise meines Lebens und sie ist natürlich noch nicht zu Ende. Bist du gespannt und willst sie hören? Dann geht es los :)


Und dann passiert das vor unvorstellbare...


Eines Tages bist du da...


an dem Ort in deinem Leben an dem sich einfach


alles richtig anfühlt...


DEIN Herz ist ruhig...


dein Körper voller Energie und Freude...


deine Gedanken stärken dich...


deine Vision ist klar...


Du bist in Frieden mit allem, was war...


mit allem, was kommt...


und mit dem, wo du im Moment bist...


und alles ist in Einklang...


Du bist deine eigene Chefin...


Du kannst dir dein Leben nun selbst in aller


Kreativität erschaffen


Ich wünsche dir von Herzen viel Freude dabei!










Wie bei mir alles begann


Rückblickend hat vieles seinen Ursprung in meiner Kindheit. Meine erste Panikattacke hatte ich mit 8 Jahren. Das ist sehr lange her, aber ich kann mich noch genau daran erinnern. Ich war viel bei meiner Omi. An diesem Abend auch. Ein Schokoladenfleck auf der Hose...na sowas geht gar nicht, aus ihrer Sicht. Dann war ich im Badezimmer und mir wurde schwindelig. Ich legte mich auf den Boden. Dann weiß ich nur noch, dass ich bei ihr im Bett lag und es oben und unten rauskam. Wie peinlich. Der Körper völlig außer Kontrolle. Die Sanitäter kamen und meine Mama auch. Ich verbrachte die Nacht im Krankenhaus. Daran erinnere ich mich selbst nicht mehr, weiß es aber aus Erzählungen. Diese Symptome begleiten mich in bzw. vor der Panik immer noch. Kontrollierbarer als früher, aber nicht weniger schlimm. Das war mein erstes Erlebnis mit einer Panikattacke.
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