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Wichtiger Hinweis:


Zur Wahrung der Persönlichkeitsrechte wurden Namen und persönliche Zusammenhänge geändert.





Ich brauche dringend Ruhe in meinem Kopf.


Befreiung von meinen


Wiederkäuer-Gedankenspiralen.


Inneren Frieden und Harmonie.


Ich dachte längst zu wissen,


wie das geht.


Doch nach meinen Erlebnissen im letzten Jahr funktioniert irgendwie nichts mehr so, wie ich das gerne hätte. Wie machen das die Menschen, über die man sagt:


„Die sind in ihrer inneren Mitte.“ Oder: „Die ruhen in sich selbst?“ Vor lauter Suchen nach Antworten habe ich nicht darauf geachtet, meine Fragen an die richtige Stelle weiterzuleiten.


Und mit meinen endlosen Experimenten für meine


Innerer-Frieden-Selbstoptimierung bin ich offensichtlich sehr erfolgreich gescheitert.


Doch es gibt sie längst: die Spur in meinem Inneren.


Da ist noch eine Verbindung…


Deutlich spürbar habe ich einen Wackelkontakt und immer wieder Totalausfall.


Ich brauche also eine Rückverbindung, eine Erinnerung, einen Recall.


Meinen roten Faden. Ohne Knoten.


Um das zu kapieren, erhalte ich wundersame Lebensimpulse, die mich zum Staunen bringen. Wenn ich sie bemerke.


Einer davon ist Rosi. Lebenserfahrung und Weisheit inklusive.


Wie eine Botschafterin des Lebens, die mich berührt.


Ich mache mich wieder auf den Weg zu meiner ureigenen Quintessenz und beginne, mich zu erinnern: An meine innere Kraftquelle, die Ursprache der Berührung, die Schönheit des Seins und an das Vertrauen in das Wunderwerk Leben…


„Jede innere Entwicklung


braucht ihre Zeit.“


Dalai Lama





Teil 1 - Rückblick



Wenn die Angst im Nacken hochkriecht


Sie kommt plötzlich, ohne Vorwarnung: Eine unfassbare Angst. Und ich habe absolut keine Ahnung, was der Grund dafür sein könnte.


So beginnt meine Sehnsucht nach innerem Frieden mit einer heftigen Panikattacke und der Erkenntnis, dass ich so gar keine Gegenmaßnahme parat habe, um meine innere Balance wiederherzustellen. Weit und breit kein Gefühl von „Verankerung in meiner inneren Mitte“.


Nichts, woran ich mich während dieses Lebenstornados festhalten könnte. Mit 25 bin ich sowieso viel zu jung für solche Attacken, finde ich. Wer kriegt denn sowas in dem Alter? Ohne eine Krise wie Krankheit, Unfall oder irgendeinen Schicksalsschlag? Ausgerechnet ich. Überraschend und mit voller Wucht. An einem ganz normalen Morgen im Zug, auf dem Weg zur Arbeit.


Keine besonderen Ausnahmesituationen. Denke ich jedenfalls. Kommt da etwa mieses Karma auf mich zu? In Gesellschaft meiner Zugfahrerclique gibt es wie immer genug zu erzählen. Plötzlich spüre ich ein seltsames Gefühl im Nacken, eine Art Kribbeln, aber leider definitiv keines von der angenehmen Sorte. Anfangs denke ich noch, das ist mal wieder mein niedriger Blutdruck. Ziemlich schnell merke ich aber, diesmal ist es anders. Das Unwohlsein steigert sich rasant.


Langsam aber sicher kriecht das Kribbeln im Nacken hoch zu meinem Gehirn. Schweißausbrüche, Herzrasen und ein wahnsinniger Druck im Schädel. Mir wird flau im Magen. Mein Blick verschwimmt, ich kann nur noch unscharf sehen. Mein Gehör verändert sich, ich komme mir vor, wie in einer riesigen Bahnhofshalle. Höre Stimmen, aber irgendwie ganz weit weg. Und dann spüre ich eine Art Kontrollverlust. Bin nicht mehr in der Lage, irgendetwas zu steuern. In mir macht sich ein Gefühl von Entsetzen breit. Vermutlich läuft mir außerdem mindestens ein Liter Schweiß aus jeder Pore. Wenigstens hält meine Blase dicht. „Kerstin, was ist los mit dir, du wirst ganz blass“, fragt eine Freundin. Irgendwie schaffe ich es noch, eine Antwort zu stammeln und höre meine blecherne Stimme: „Weiß nicht, mir ist so schlecht“. Der Druck in Kopf und Brustraum steigt an, ich fühle mich wie ein Dampfkochtopf.


So miserabel ging es mir noch nie und ich komme zu dem Schluss:


Kerstin, das war es. Schlaganfall, Herzinfarkt, irgendetwas in der Richtung.


Ich will schreien vor Angst, krieg aber keinen Ton raus. Meine Kehle ist wie zugeschnürt.


Sekunden werden zu gefühlten Stunden. Durch den Nebel des Ganz-weitweg- Gefühls merke ich, wie mir Luft zugefächelt wird. Jemand wischt mir den Schweiß von der Stirn und legt mir ein kühles Tuch in den Nacken. Auf dem Gipfel dieses Alptraums, als ich denke, jeden Moment kann mein Schädel explodieren und die Sicherung rausspringen, lässt es plötzlich nach. Ich nehme wahr, wie der Nebel sich langsam auflöst, ich irgendwie Stück für Stück wieder zurückkomme, mein Gehör deutlicher wird. Ich höre meine Freundin sagen: „Wir sind gleich am Hauptbahnhof, Krankenwagen…, wer fährt mit ihr mit…, wem müssen wir Bescheid geben…“


„Hallo,“ denke ich, „spinnt ihr? Ich fahre in kein Krankenhaus, es geht gleich wieder.“


Ich muss mich zusammenreißen, sonst wird der Tag heute ganz sicher in einer Katastrophe enden. Das kann ich auf keinen Fall zulassen.


Das Einzige, was mir in meiner Verzweiflung einfällt ist, mich erst mal auf meinen Atem zu konzentrieren. Der war vor lauter Angst nahezu eingeschnürt in meiner Brust, fast lahmgelegt: Eiiiiiiin, Auuuuus, Eiiiiin, Auuuuus, Eiiiin, Auuuus…machen das nicht eigentlich Gebärende? Egal. „Siehst du, geht doch“.


Irgendwer feuert mich an: „Gut Kerstin, schön ein- und ausatmen, prima, das machst du super, entspann‘ dich einfach…“


Entspannen? Sehr witzig. Doch langsam beginnt mein Atem wieder freier zu fließen.


Ich merke, wie mein innerer Dampfkochtopf Luft ablässt, das Druck- und Engegefühl im Schädel, in der Kehle und in der Brust lässt nach. Meine Sehschärfe kehrt zurück. Ich blicke in die erschrockenen und besorgten Gesichter meiner Zugclique und denke: Viel schlechter als die kann ich auch gerade nicht aussehen. „Man, hast du uns einen Schreck eingejagt. Kannst du einen Schluck trinken?“ Ja, kann ich. Mache ich auch. Fühlt sich gut an. „Seht ihr, geht schon wieder“.


Kurz darauf fährt der Zug in den Hauptbahnhof Hannover ein. „Kannst du aufstehen?“ Das kann ich ganz sicher, denn auf die Alternative, auf einer Trage den Bahnsteig zu verlassen, habe ich so gar keine Lust. Und auf alles, was dem folgen würde, erst recht nicht. Also: Hoch den Hintern. Meine Beine sind wie Wackelpudding, aber irgendwie krieg ich es hin. „Seht ihr, ist gleich alles wieder gut“, gebe ich von mir, zweifle aber selbst an dem, was ich da von mir höre. Was für ein Mist passiert hier mit mir? Meine Leute haken mich unter und so bin ich froh, erst mal aus dem Zug raus und wieder an die frische Luft zu kommen. Ich spüre die neugierigen Blicke der Mitreisenden. „Glotz nicht so blöde“, sage ich nicht, denke ich nur. Meine Lebensgeister nehmen langsam wieder Kontakt mit mir auf. Ich fühle mich nicht gut, aber immerhin besser und nicht mehr wie ein Dampfkochtopf.


„Du brauchst einen Kaffee“, schlägt ein Zugfreund vor. Ich bin der Meinung, das ist einen Versuch wert. Mit Hilfe der anderen schaffe ich es bis zu unserem Stammcafe, an dem wir jeden Morgen vor Arbeitsbeginn noch einen kleinen Stopp einlegen. Ich flöße mir Wasser und Koffein ein. „Du kriegst wieder Farbe. Das kommt vor, dass der Kreislauf am frühen Morgen schwankt“, sind sich alle einig. Ich stimme zu obwohl ich ahne, das war noch nicht alles. Eine halbe Stunde später stehe ich pünktlich an meinem Arbeitsplatz. Und dort werde ich wieder den ganzen Tag etwas tun, was mir keine wirkliche Freude bereitet. In einem Umfeld, das mir deutlich spürbar nicht guttut.


Fünf Tage der Woche bin ich fast die Hälfte des Tages mit etwas beschäftigt, das mir nicht gefällt. Neben Schlaf, wenn es denn klappt, bleibt da nicht mehr viel übrig vom Leben. Und die Zeit, die mir vom Tag noch bleibt, brauche ich, um mich vom Rest zu erholen.


Diagnose: Minimalistische Freude in meinem Alltag. Meistens fühle ich mich ausgelaugt, habe keine Power mehr für irgendwas. Und wenn ich am Wochenende etwas tue, das mir Spaß macht, holen mich die Gedanken wieder ein: Aaaach, jetzt ist gerade alles so schön, aber morgen geht es wieder von vorne los. Das, was ich nicht will. Aller Grund zum inneren Widerstand, wenn man das seit Jahren so macht. Und kein Ende in Sicht.


Da muss ja die Angst so langsam im Nacken hochkriechen. Wo soll sie auch sonst hin?





Du siehst aber schlecht aus heute…


So lande ich in einem Tag von so vielen, die ich eigentlich gar nicht mehr will.


Ich bin als Vertriebsassistentin für ein renommiertes Kosmetikunternehmen tätig.


Die Firma gefällt mir, ich habe eine tolle Chefin, mein Gehalt ist mehr als okay und trotzdem sehe ich für mich zwei große Probleme.


Die Aufgaben entsprechen nicht wirklich meinen Vorlieben. Ich tröste mich damit, dass dies Jammern auf hohem Niveau ist. Denn dafür wenigstens gut bezahlt zu werden, hat ja auch seine Vorteile. Außerdem arbeite ich täglich mit ungefähr 25 Frauen zusammen, von denen nicht alle liebenswert sind.


In meinem Fall bietet dies immer mal wieder Potential für einen Thriller. Warum muss man sich das Leben eigentlich gegenseitig so schwer machen? Man verbringt doch täglich so viel Zeit miteinander. Neid, Missgunst, Intrigen, Gerede und Mobbing gehören zur Tagesordnung. Ich bin auch mittendrin und mische mit, zwar nur ein bisschen, finde ich, aber definitiv nicht unschuldig. Da muss ich mal schön bei der Wahrheit bleiben.


Heute biete ich die Grundlage für Unterhaltungsstoff. Schnell hat es die Runde gemacht, dass mit mir irgendetwas nicht stimmt. So teilt mir auch gefühlt jede zweite meiner Kolleginnen mit: „Du siehst aber schlecht aus heute“, und das ist noch die harmlose Variante.


Meiner Meinung nach haut man diesen Satz nur dann jemandem um die Ohren, wenn man es nicht wirklich gut mit ihr meint. Sollte sich der oder die Betreffende bis dahin nicht schlecht gefühlt haben, wird sie es vermutlich spätestens nach diesem Kommentar tun. Oder zumindest drüber nachdenken, ob es nicht doch sein könnte, dass…An diesem Morgen ist mir alles total egal, ich fühle mich ja eh schon furchtbar.


Glücklicherweise gibt es aber neben den hämischen Sticheleien von Gift versprühenden Kolleginnen auch echte Anteilnahme. Eine Kollegin von der liebenswerten Sorte nimmt mich tröstend in die Arme: „Das kommt vor, morgen bist du wieder fit“.


Bin ich aber nicht. Nicht morgen, nicht übermorgen und nächste Woche auch nicht.


Sehr, sehr lange nicht. Die Anfälle kommen wieder. In unterschiedlichsten Intensitäten und verschiedensten Situationen: Beim Einkaufen, beim Autofahren, auf Partys, auf dem Sofa, mal in kleineren Abständen, mal in größeren. Mal schlimm, mal weniger schlimm. An guten Tagen nicht, aber trotzdem ist es immer präsent. Das macht mir Angst. Okay, bislang bin ich offensichtlich nicht daran gestorben, noch nicht mal ohnmächtig geworden. Auch wenn es sich oft genug so anfühlte.


„Körperlich sind sie gesund“, bekomme ich zu hören, nachdem ich diverse Untersuchungen und Langzeit-EKGs hinter mir habe. Es ist aber auch echt kurios: Ich fühle mich wirklich schlecht, gehe zum Arzt, werde gecheckt und der sagt: „Alles okay.“ Das ist ja schön zu hören, fühlt sich aber überhaupt nicht so an.


Und wirklich fassungslos macht mich: Keiner von den ganzen weißen Kitteln schreibt mich krank.


Ey Leute, ich habe mehrmals in der Woche das Gefühl ich kratze ab, hat man sich da keine Krankmeldung verdient? Also komme ich irgendwann nicht mehr um die für mich logischste Erklärung herum: Es hakt in meinem Kopf. Das gefällt mir allerdings auch nicht besser.


Damit sitze ich mal wieder heulend bei meinem Hausarzt, der mich zum wiederholten Mal ratlos ansieht und meint: „Ihnen geht es aber gar nicht gut.“ Na toll, das hat der aber punktgenau getroffen! Wie würde der sich denn fühlen, wenn er sich am liebsten nur noch zu Hause die Decke über den Kopf ziehen würde und sich kaum noch vor die Tür traut?


Noch dazu die Kommentare aus meinem Umfeld, von Kollegen, Freunden und auch der Familie. Die gehen mir so richtig auf die Nerven.


„Ein psychisches Problem ist immer noch besser, als ein organisches.“ Aha, so ist das also.


„Vielleicht gab es was in deiner Kindheit, das du nicht verarbeitet hast.“ Da gibt es bestimmt irgendwas, wie wohl bei jedem Menschen, der genau nachschaut.


Und trotzdem haben nicht alle das Gefühl, sie geben den Löffel ab.


„Stell dich nicht so an. Reiß dich mal zusammen, andere sind viel schlimmer dran.“


Na, dann habe ich ja nochmal Glück gehabt. Mein Freund Martin unterstützt mich so gut er kann. Irgendwann spüre ich aber, dass auch er an seine Grenzen kommt. Wenn ich eine nachweisbare Krankheit hätte, würde das alles erklären.


Das wäre zwar schlimm, aber wenigstens nicht unsichtbar. Stattdessen kriege ich nach erneuten Untersuchungen von meinem kompetenten Hausarzt zu hören: „Vermutlich vegetative Dystonie.“


Bitte was? Damit konnte ich überhaupt nichts anfangen. Was soll das denn sein? 20 Jahre später, da hätte ich es vielleicht geschnallt: Burn-out, Bore-out, Angststörung, Panikattacken, Fehlsteuerung, irgendwas in der Richtung und inzwischen gesellschaftsfähig. Aber damals, mit 25, erzähl mir nicht so einen Schmarrn.


„Sie sollten über eine psychosomatische Kur nachdenken“, rät er mir.


Ja, schon klar, ab in die Psychoklinik, wo ich dann noch irrer rauskomme, als ich reingegangen bin. Da hatte ich schon die unglaublichsten Geschichten gehört. Nee, lass mal gut sein, mit mir nicht. Auf gar keinen Fall. Dann kümmere ich mich mal lieber selbst um mich. Klinik kommt überhaupt nicht in Frage.


Vielleicht ab in den Urlaub, aber ganz sicher nicht ab in die Klapse. Meinen Hausarzt werde ich jedenfalls erst mal nicht mehr um Hilfe bitten.


Der erzählt mir nur Sachen, die ich erstens nicht hören will und die zweitens nicht stimmen können. Schließlich weiß ich sowieso immer alles besser.


„Hilf dir selbst, denn sonst macht es keiner“, tönt es in mir. Mir bleibt wohl nichts Anderes übrig.


Was soll ich also tun und warum bin ich in dieser Situation? Liegt es an meinem Job? Auch wenn ich denke, das allein ist nicht der Grund, halte ich die Gesamtsituation bei der Arbeit für maßgeblich beteiligt. Dann suche ich mir doch einfach was Neues.


„Ja, aber….“, meine innere Kritikerin, oder die Schweinehündin, wie auch immer man diese einschüchternde Stimme nennen möchte, bringt ihren Unmut zum Ausdruck: „Dazu musst du aber deine Gewohnheits- und Sicherheitszone verlassen und wer weiß, was dann kommt. Jetzt weißt du schließlich, was du hast und dein Gehalt ist auch prima, vermutlich würdest du für anstrengendere Aufgaben auch nicht mehr Kohle kriegen.


Und wer von den Kolleginnen in dieser Abteilung doof ist, und wer nicht, weißt du inzwischen auch.“ „Aber es macht mir doch keinen Spaß…“, werfe ich ein.


„Und wenn schon, das kennst du wenigstens und dann kannst du auch nichts falsch machen.“ Na toll. Und vielen Dank auch.





Zufall, der nicht zufällig zu sein scheint…


Die Attacken kommen und gehen, mal schlimm, mal weniger schlimm, manchmal eine Weile gar nicht. Da ich nicht krankgeschrieben werde, bleibt mir nichts Anderes übrig als mir Strategien zu überlegen, wie ich trotz der Fehlermeldung im Kopf überleben und irgendwie meinen Alltag organisieren kann. Jeden Morgen hoffe ich auf Begleitung meiner Zugclique auf meinem Weg zur Arbeit, damit ich nicht allein bin. Dort angekommen fühle ich mich sicher, wenn eine von meinen lieben Kolleginnen in meiner Nähe ist. Immer wieder kommt es vor, dass ich das Gefühl habe, mein Bewusstsein entgleitet mir. Schwindel, Sehstörungen, Herzrasen, Bahnhofshalle im Ohr. Dann kommt auch noch ein „Globus hystericus“ dazu: Ich habe den Eindruck, ständig etwas im Hals zu haben, das feststeckt.


Wenn ich nach meiner Gesundheit gefragt werde, beschreibe ich das Ganze als eine Art Wahrnehmungsstörung. Dann schaue ich meist in ratlose Gesichter.


Ich sage lieber gar nichts mehr, wenn es keiner von selbst mitbekommt, wenn mir wieder anders wird.


Langsam werde ich richtig gut im Vertuschen. So schlimm, wie das erste Mal im Zug, ist es zum Glück nicht mehr. Trotzdem hat es mich komplett in Beschlag genommen und steuert mein Leben, was mich zunehmend einschränkt. Ständig kreisen meine Gedanken um die Angst vor der Angst. Die Nächte sind eine besondere Herausforderung. Wenn alles dunkel und ruhig ist und ich allein in meiner Wohnung im Bett liege, fängt das Gedanken-Karussell an, volle Fahrgeschwindigkeit aufzunehmen. Um überhaupt einschlafen zu können, stelle ich mir das Radio mit Timerfunktion an. Damit übertöne ich meine Angst, durch mein Herzrasen einen Stillstand zu kriegen und einfach nicht mehr aufzuwachen. Eines Nachts, nachdem ich endlich eingeschlafen bin, lande ich in meiner Traumwelt in einem Psychothriller: Ich liege schlafend im Bett, werde in meinem Traum wach und erschrecke fürchterlich. Da liegt etwas neben mir. Was genau das ist, kann ich mit meinen Augen nicht erkennen. Alles wirkt verschwommen, wie im Nebel. Ich spüre eine Art Leblosigkeit, wie bewusstlos, kann es aber nur schemenhaft wahrnehmen.


„Was ist das? Ist das ein Mensch? Ist der ohnmächtig oder etwa sogar tot“?, denke ich und werde kurz darauf schweißgebadet wach.


Den Rest der Nacht verbringe ich damit, mir zu überlegen, was dieser Traum für eine Bedeutung haben könnte. Mich beschleicht das mulmige Gefühl, dass da ein Teil von mir selbst gelegen hat, vermutlich ein ohnmächtiges Stück von meinem Ich.


Und tatsächlich, wenn ich ehrlich zu mir bin, habe ich oft das Gefühl, mein Selbst irgendwie auf meinem Lebensweg ein Stück weit verloren zu haben.


Meistens setze ich meine Maske auf und schlüpfe in meine Rolle. Mein Alltag spiegelt das ja auch letztendlich wieder: Perfekt geschminkt jeden Tag im Job, top gestylt, will ich mich darstellen, einen positiven Eindruck hinterlassen.


Ich möchte beliebt sein und erfolgreich sowieso. Ich will Karriere machen.


Anerkannt und gelobt werden. Alles pikobello im Außen: Geschniegelt, gestriegelt und repräsentativ.


Und in mir drin? Da muss ich mich ganz schön verbiegen, um mein Bild im Außen aufrecht zu erhalten. Sage und tue Dinge, von denen ich selbst allzu oft nicht überzeugt bin. Verhalte mich angepasst, nicht so, wie es meinem Gefühl entspricht. Nur nicht unangenehm auffallen, mit meiner Meinung nicht aus der Reihe tanzen. Den Erwartungen anderer entsprechen. Das macht man nun mal so. Nur meinen eigenen Erwartungen entspricht das irgendwie nicht.


Was soll`s, „the show must go on“, hat schließlich schon Freddy Mercury mit Queen gesungen. Die Maske sitzt, ich spiele die Rolle scheinbar überzeugend, nur die Angst passt so gar nicht ins Bild, oder vielleicht doch?


Also was ist jetzt mit meinem Traum und dem ohnmächtigen Teil von meinem Ich?


Wie kann ich es wiederbeleben und zwar möglichst unkompliziert, schmerzlos und schnell? Jedenfalls will ich auf keinen Fall eine Kur, soviel ist schon mal sicher.


Ein Wunder könnte helfen. Hilf dir selbst sonst tut es keiner, und wenn kein Wunder kommt, mach selbst eins. Die Frage ist nur: Wie? Ich habe keine Ahnung.


Zum Glück habe ich nach dieser anstrengenden Traumnacht meinen freien Tag.


Sicherheitshalber bleibe ich in meiner Freizeit überwiegend zu Hause. Keine Herausforderung, keine Gefahr, keine Angst.


Für unabwendbare Dinge wie zum Beispiel Lebensmittel einkaufen suche ich mir die kleinsten Läden aus und mache mir vorab einen Plan, wie ich möglichst effektiv und schnell mit meinem Einkaufswagen durch die Gänge rasen kann.


Ein Stau an der Kasse darf mir nicht in die Quere kommen. Der würde mir das Gefühl geben, ich komme hier jetzt nicht weg und das könnte durchaus die Zündung für eine Attacke auslösen.


Natürlich bitte ich niemanden um Hilfe, denn dazu müsste ich zugeben wie es mir geht, und dann schaue ich wieder in die fragenden Gesichter. Somit würde auch meine „Alles-okay-Maske“ nicht mehr passen. Nee danke.


Martin studiert weit entfernt und kommt maximal zwei Wochenenden im Monat nach Hause. Also wenig Gelegenheit, die Rolle des Retters zu übernehmen.


Wenn er da ist, tut er es, und nur so kann ich das Ganze überhaupt irgendwie aushalten. Ihn zu besuchen traue ich mich wegen der weiten Entfernung nicht.


Am liebsten bin ich allein, verkrieche mich so gut wie es geht und erfinde irgendwelche Ausreden, um Verabredungen nicht einhalten zu müssen.


Drüber reden will ich auch nicht, kann eh keiner verstehen, der es nicht kennt.


Meine Ablehnung einer Kur hat bei denen, die Bescheid wissen, Unverständnis ausgelöst. Seither fragt noch seltener jemand, wie es mir geht, ganz nach dem Motto: „Wenn du dir nicht helfen lassen willst musst du halt zusehen, wie du klarkommst.“


Ist wohl auch irgendwie was dran.


„Hilf dir selbst, sonst tut es keiner“, dröhnt es immer häufiger in meinen verknoteten Gedanken.


Also gut, aber was soll ich jetzt machen?


Da die Ärzte nicht das tun, was ich mir vorstelle, beschließe ich, es mal mit einem Heilpraktiker zu versuchen.


Eine Bekannte hat mir jemanden empfohlen. „Schon älter, aber sehr erfahren“, meint sie.


Es kostet mich Überwindung, ich mache mich aber dennoch auf den Weg.


So lande ich im Wartezimmer von Heilpraktiker Johann. Sehr beruhigend das Ambiente hier. Dekoriert mit Heilpflanzen-Bildern und einer Schautafel über Meridiane, Chakren und der Aura, den Energiesystemen des Menschen. Da ich allein bin, gehe ich im Raum umher und schaue mir alles ganz genau an. Neben den Sitzmöglichkeiten befindet sich ein Bücherregal.


Könnte ich ja mal ein wenig drin stöbern. Naturheillexika, Bücher zur Anamnese, Kinderheilkunde, Infektionskrankheiten, Phytotherapie, Homöopathie und so weiter.


Dann entdecke ich in einem Fach eine Buchsammlung, die meine Aufmerksamkeit auf sich zieht: Selbstheilungskräfte, energetische Therapien, Autogenes Training, das Unterbewusstsein als Kraftzentrale, Mentaltraining, Imagination, die Aura des Menschen. Interessant.


Plötzlich fällt mir etwas ein: Ich habe selbst ein Buch über natürliche Heilkräfte zu Hause. Das war bis jetzt geradezu komplett aus meinen Kopf gelöscht.


Ich erinnere mich, dass ich es mir in der Zeit meiner Ausbildung als Drogistin während einer Mittagspause gekauft hatte, und dass ich begeistert war, denn neben Hautpflege fand ich Gesundheitslehre und Heilpflanzenkunde in dem Beruf besonders spannend.


Von den Inhalten des Buches mit dem ganzheitlichen Ansatz Körper, Geist und Seele war ich damals schon fasziniert. Gerne hätte ich in der Richtung beruflich irgendwie weitergemacht. War halt mal so eine Idee, ist wieder entschwunden, genau wie das Buch.


„Frau Hartmann bitte“, höre ich plötzlich eine männliche Stimme. Erwartungsvoll drehe ich mich um.


Mir steht ein Mann im Miniformat gegenüber, deutlich älter, als ich erwartet hatte, aber durchaus nicht unsympathisch. Ganz im Gegenteil. Er wirkt angenehm, hat irgendwie eine herzliche Ausstrahlung. Wahrscheinlich eine ausgeglichene Aura, das funktionierende, energetische Feld um sich herum. Der muss ja auch schließlich wissen, wie das geht.


„Herzlich willkommen, mein Name ist Johann, nennen sie mich Jo. Ich freue mich, dass sie sich vertrauensvoll in meine Hände begeben.“


Er nimmt mich freundlich in Empfang und vermittelt mir ein Gefühl von: „Ich bin für dich da.“ Das ist schon mal eine ganz andere Ausgangsbasis als gewohnt.


Er bittet mich, ihm gegenüber auf dem Patientenstuhl Platz zu nehmen. Ich habe den Eindruck, er „scannt“ mich irgendwie mit seinem besonderen Blick, es ist aber nicht unangenehm. Er strahlt Ruhe aus. Mein Gedankenwirrwarr und meine Nervosität darüber, wie ich möglichst nachvollziehbar und glaubhaft meine Situation schildern soll, lösen sich langsam in Luft auf.


Es entsteht ein Moment der Stille zwischen uns. Nur kurz, aber ich nehme es wahr und es ist überhaupt nicht komisch. Es verunsichert mich auch nicht.


Es ist anders. Ich fühle mich gesehen. Nicht als Patientin mit psychosomatischen Symptomen, nicht als Freundin, Tochter, Partnerin oder Kollegin, die gerade mal nicht richtig in der Spur ist, sondern eher irgendwie von Mensch zu Mensch. Das tut gut. Und dann sagt er auch noch: „Ich bin ganz bei Ihnen, fangen Sie einfach an zu erzählen.“


„Du meine Güte, wo soll ich denn anfangen?“


„Wie wäre es, wenn sie weniger drüber nachdenken, sondern einfach loslegen?“


„Ok. Mache ich.“ Es dauert gar nicht lang, da laufen sie wieder, die Tränen.


Mist, das hatte ich doch unter allen Umständen vermeiden wollen. Wie immer versuche ich die Stopptaste zu drücken. „Laufenlassen, und Sie können auch schluchzen, soviel Sie wollen. Wenn ich Sie nicht verstehe, frag ich nochmal nach.“


Na dann mach ich doch einfach weiter, wenn ich schon dazu aufgefordert werde.


Für mich ist es wohltuend, dass ich endlich mal alles rausheulen kann.


Und da sitzt jemand, hört einfach nur zu und wartet, bis ich fertig bin.


Ich erzähle von meinem Gefühl des sinnentleerten Alltags, der unerträglichen Wiederholungsschleife von „täglich grüßt das Murmeltier“ und der Lethargie, die mich zunehmend blockiert, freudvolle Dinge zu tun. Und ich beschreibe meine „Wahrnehmungsstörungen.“


„Jetzt sagen sie mir bitte nicht, ich soll eine psychosomatische Kur machen“, beende ich meine Panikattacken-Berichterstattung.


Jo lächelt und sieht mich wieder einen Moment lang völlig still an.


Ich halte seinem Blick stand.


„Die Anzahl von Menschen mit vergleichbaren Symptomen nimmt rasant zu in der heutigen Gesellschaft. Das bringt offensichtlich der vorherrschende Lebensstil so mit sich.“


„Ach ja? Wieso kenn ich sonst kaum jemanden außer mir?“


„Weil niemand gerne drüber spricht, oft erst dann, wenn die Symptome sich nicht mehr verheimlichen lassen.“


„Bei den Reaktionen, die ich über mich ergehen lassen musste, wundert mich das nicht.“


Nachdem wir eine ganze Weile in ein klärendes Gespräch vertieft waren, sagt Jo:


„Ich möchte mir gerne noch ihre Wirbelsäule anschauen, sind sie damit einverstanden?“


Irgendeiner meiner Ärzte meinte mal, es könne sein, dass einer der Wirbel blockiert sei, das müsse man nochmal checken. Und ich hatte tatsächlich schon seit längerer Zeit Probleme im Nackenbereich. Also stimme ich zu.


Angenehm vorsichtig tastet Jo sich von meinem Steißbein nach oben, dreht und schiebt, fragt nach Druckempfindlichkeit oder Schmerz, arbeitet sich vor zu meinem Hals.


Dann nimmt er liebevoll meinen Kopf in seine Hände und sagt ich solle tief einatmen.


Zeitgleich spüre ich einen sanften Ruck, allerdings verbunden mit einem ziemlich erschreckenden Knackgeräusch. Bislang bin ich nicht an einer Panikattacke gestorben, dafür etwa jetzt an Genickbruch? Geht das vielleicht schneller und angenehmer?


Erleichtert stelle ich fest, dass meine Zeit offensichtlich nach wie vor nicht gekommen ist.


„Ich wollte sie nicht erschrecken, doch die Menschen bleiben am lockersten, wenn sie frei von Erwartungen sind.“


„Aber nur beim ersten Mal“, werfe ich ein.


„Danach wissen sie ja, es ist kein Genickbruch“, antwortet er lachend. Da hat er auch wieder recht.


Und es war ja auch eigentlich gar nicht schlimm. „Der wird schon wissen was er tut“, denke ich vertrauensvoll. Dann legt er eine Weile wohltuend sanft seine Hände auf den Bereich meiner Schultern.


Ich bemerke eine Art Pulsieren, ein sanftes Strömen. Was macht der da?


Egal, es fühlt sich wunderbar an und ich genieße es einfach.


„Sie hatten eine Blockade in ihrer Halswirbelsäule, die durchaus Ihre geschilderten Symptome auslösen kann“, sagt er nach einer Weile. „Aber?“, frage ich.


„Das allein hat Sie nicht in Ihre momentane Situation gebracht. Die Blockade konnte ich lösen, sie spiegelt Ihnen übrigens auch Ihre mentale Verfassung wieder. Genau wie das Engegefühl in Ihrem Hals. Vermutlich hat es etwas mit Ihrem Widerstand zu tun, dass Sie selbst schon lange wissen, dass Sie in Ihrem Leben eine andere Richtung einschlagen sollten. Jetzt können Sie ihren Kopf wieder frei wenden und in verschiedene Richtungen schauen. Auf körperlicher und auch auf geistiger Ebene. Und geben Sie Ihrer inneren Stimme Raum. Sie bekommen homöopathische Präparate von mir, die Ihre Lebenskraft stärken und die Symptome lindern werden, aber Ihre Lebenssituation kann ich nicht für sie verändern.


Das können nur Sie, auch wenn Ihnen nicht gefällt, dass sie selbst Verantwortung für Ihr Wohlbefinden übernehmen sollten, solange Ihnen das noch möglich ist.


Und das ist vermutlich nicht dass, was Sie sich erhofft haben von mir zu hören.“


„Neeee, überhaupt nicht, das ist ja noch schlimmer als mit der Ärzteschaft, und Sie muss ich jetzt auch noch aus eigener Tasche bezahlen.“


Wir müssen beide lachen.


„Also empfehlen Sie mir auch eine psychosomatische Kur?“


„Lange können Sie nicht mehr warten, aber noch sind Sie in einem Stadium, in dem Sie es schaffen können, mit Hilfe Ihrer Selbstheilungskräfte und Ihrer Intuition wieder gesund zu werden.“


„Und wie bitteschön soll das funktionieren?“


„Indem Sie sich fragen, was Sie sich selbst Gutes tun können, damit es Ihnen besser geht statt immer nur gegen das zu kämpfen, was Ihnen nicht gefällt. Ich empfehle Ihnen, sich mit Ihren Selbstheilungskräften und Entspannungstechniken zu beschäftigen. Besuchen Sie Kurse, besorgen Sie sich Bücher über natürliche Heilkräfte, finden Sie die für Sie richtige Art von Wohlfühlmomenten, die Ihnen guttun und ihre Gesundheit fördern. Und das Wichtigste: Handeln Sie, und zwar sofort.“


„Okay, ich werde es versuchen. Einen Ratgeber habe ich sogar seit einigen Jahren zu Hause, das hatte ich nur vergessen. Irgendwas über ein neues Bewusstsein, Visualisieren, Imaginieren, Heilkraft der Hände und der Natur, das werde ich zu Hause gleich suchen.“


Wieder schaut Jo mich still mit seinem durchdringenden Blick an und nickt.


Ich bekomme Flaschen mit kleinen Kügelchen und eine kurze Erklärung dazu.


Wirkt nicht stofflich, sondern auf energetischer Ebene, meint er.


Dann verabschiedet er mich auf seine herzliche Art und Weise.


„Brauche ich denn keinen neuen Termin?“, frage ich erstaunt.


„Wenn Sie das Gefühl haben, Sie brauchen meine Unterstützung und einen Termin, rufen Sie an. Jetzt besteht Ihre weitere Therapie erst mal darin das zu tun, worauf Sie schon längst selbst gekommen sind: Entscheidungen treffen, handeln, aktiv werden und sich selbst Gutes tun. Geben Sie Ihrer Seele die Chance, Ihnen den Weg zu zeigen.“


Och nee, was ist das denn jetzt noch für ein esoterisch-mystisches Gequatsche?


Sowas fehlt mir gerade noch. Danke und Tschüss, das war dann also mein Heilpraktiker-Besuch, von dem ich mir so viel erhofft hatte.


Und nun fahre ich heim und werde ein Buch suchen. Mal sehen, ob meine Seele mir zeigt, wo es liegt. Hilf dir selbst, sonst tut es keiner. Wusste ich doch eh schon längst.


Trotzdem habe ich das Gefühl: Dieser kleine, schon sehr lebenserfahrene, sympathische Mann mit Namen Jo war sein Geld wert. Und mein Nacken fühlt sich auch irgendwie deutlich lockerer an als sonst.


Einige Zeit später passiert etwas, das ich ganz schön „wunderlich“ finde.


Das Buch über natürliche Heilkräfte habe ich inzwischen gefunden und mich eingelesen. Ein paar Entspannungsübungen habe ich getestet und festgestellt: Gar nicht so schlecht. Irgendwas tut sich. Hat der Jo vielleicht Recht gehabt mit seinen Vorschlägen. Dann sollte ich mich wohl als nächstes um einen Kurs kümmern. Der Wille ist da, aber die Umsetzung…, na ja, wie das halt immer so ist.


An einem ganz normalen Arbeitstag komme ich aus meiner Mittagspause und finde einen Umschlag mit meinem Namen an meinem Arbeitsplatz.


Oh, habe ich was gewonnen? Ich überlege, ob ich an irgendetwas teilgenommen habe, aber mir fällt nichts ein. Hab` ich etwas angestellt? Nee, ich sehe keine Gründe für eine Abmahnung oder Schlimmeres. Gespannt öffne ich den Brief und staune nicht schlecht: Eine Einladung meines Arbeitgebers zu einem „Seminar der besonderen Art: Tauchen Sie ein ins Thema Mentaltraining und Entspannung, lassen Sie sich überraschen, was es zu entdecken gibt.”


Da fällt mir doch glatt die Kinnlade runter. Ist das jetzt Zufall oder was? Erstmalig gibt es solch ein Seminar in unserer Firma und das ausgerechnet jetzt? Wo ich eines brauche?! Mich beschleicht ein komisches Gefühl, als hätte da irgendetwas nachgeholfen. Ich bekomme Gänsehaut. „Wenn du denkst es geht nicht mehr, kommt von irgendwo ein Lichtlein her.” Ich freue mich wahnsinnig, sehe aber direkt ein Problem: Das Seminar findet in Hamburg statt! Das hat für mich nahezu Weltreisecharakter seit meinem Rückzug auf Grund meines desolaten Zustandes. Egal, ich will da hin.


Eine Kollegin von der netten Sorte kommt auch mit und wir werden mit dem Zug fahren. Das sollte doch zu schaffen sein. Drei Wochen später geht es los.


Sicherheitshalber habe ich morgens eine extra Ladung von den Zauberkügelchen eingenommen, die Jo mir gegeben hatte, und rede mir gut zu, dass dies ganz sicher ein positiver Tag für mich wird, der mich in meiner momentanen Situation weiter bringt.


Glaube soll ja schließlich Berge versetzen, also fange ich direkt mal damit an.


Es klappt alles super. Ich bin so gespannt, voller Vorfreude und nahezu ein bisschen euphorisch, das ich kaum über eine mögliche Attacke nachdenke. Es kommt auch tatsächlich keine!


Das Seminar findet in einem schönen Hotel mit Blick auf die Alster statt und als ich dort unseren Seminarleiter Andreas kennenlerne, habe ich sofort das Gefühl: Dieser Tag wird etwas bewegen.


Andreas erklärt uns, dass das Seminarthema Mentaltraining und Entspannung Bezug zu unserem Job hat, sprich Teamwork und kundenorientiertes Beraten, frei von Druckverkauf. Der Rahmen könne aber auch unser Privatleben entscheidend bereichern.


Also lasse ich mich ein auf die Informationen über die Kraft meines Unterbewusstseins, mache Übungen zum Autogenen Training, progressiver Muskelentspannung und visualisiere.


Schnell stelle ich fest, wie viel Potential in diesem Thema steckt. Dass Gedanken auf körperlicher Ebene wirksam sind, ist für mich zweifelsfrei sonnenklar.


Schon die Vorstellung einer Panikattacke löst eine Kaskade von Stresshormonen in meinem Körper aus. Oder wenn mir ein Schreck in die Glieder fährt, mich erstarren lässt und mir den Atem raubt.


Andersrum funktioniert es allerdings genauso. Gute, zuversichtliche Gedanken oder Erinnerungen an schöne Momente tun mir auch fühlbar gut. Warum ist es nur so schwierig, die wohltuenden Gedanken zu kultivieren? Und wertschätzend mit mir selbst zu sprechen?


Als würde mir die passende Sprache dafür nicht zur Verfügung stehen. Dabei reagiert die Biochemie meines Körpers unmittelbar auf meine Selbstgespräche.


Schon irre.


Den Andreas finde ich klasse. Er erklärt super und gibt mir viele Denkanstöße.


Mit dem würde ich gerne nochmal alleine quatschen. In der Mittagspause bekomme ich die Chance dazu und gebe ihm über meine momentane Lage einen kurzen Überblick.


„Na, dann ist dieser Tag heute für dich ja ganz besonders passend, ist doch interessant, wie sich im Leben die Dinge fügen.“ Dem kann ich nur zustimmen.


„Erinnere dich, wie viel Gedankenkraft du in deine Panik gesteckt hast“, meint er.


„Und dass dein Gehirn nicht zwischen Realität und Gedanken unterscheiden kann, hast du ja oft genug festgestellt.“


„Das stimmt, aber ich habe doch immer versucht, positiv zu denken und die negativen Grübeleien wegzuschieben.“


„Lass mich raten“, antwortet er.


„Vermutlich hast du in deinem Inneren zu dir gesagt: ‚Jetzt nur keine Panik, ich krieg keine Panik, keine Panik, keine Panik.‘ “


„Das stimmt.“


„Dann geb‘ ich dir jetzt mal eine Aufgabe: Denk nun auf keinen Fall an einen blauen Elefanten!“


Ich stutze einen Moment und stelle fest: Mist, das geht nicht, ich sehe ihnklar und deutlich, den blauen Elefanten. Grinsend sagt er: „Ätschi bätschi, du kannst nicht nicht an mich denken, denn sobald du das versuchst, bin ich schon da“.


Andreas lacht. „Werde dir deiner Gedanken bewusst. Konzentrier dich nicht auf das, was du nicht willst, sondern auf das, was du willst. Stell dir vor, wie du Situationen, in denen du bisher überreagiert hast, souverän und widerstandslos meisterst. Das wird etwas verändern. Nicht immer zu 100 Prozent, aber immer ein wenig mehr und immer häufiger. Ich schreibe dir einige Buchtitel auf und gebe dir noch eine Kassette mit Entspannungsmusik mit. Mach einfach weiter mit dem, womit du schon begonnen hast. Ich merke, wie dich diese Themen fesseln und deine momentanen Schwierigkeiten bieten dir direkt ein Übungsfeld.“


„Das ist ja mal eine Sichtweise. Soll ich mich jetzt noch bedanken bei meiner Panik, weil sie mich quasi zum Entspannungs-und Mentaltraining geschubst hat?“


„Ich würde es anders betrachten: Mit jedem Annehmen einer Herausforderung entwickelst du dich weiter und da es für jedes vermeintliche Problem eine Lösung gibt, bleib einfach zuversichtlich.“


„Na toll, und meine Seele zeigt mir den Weg, ich weiß, ich weiß, aber nur, wenn ich sie auch lasse.“ Ich merke selbst, wie ironisch es klingt.


„Denk mal drüber nach, dass du ohne deine Panik überhaupt nicht auf die Idee gekommen wärst, dich mit deiner Seele zu beschäftigen!“


Wow, das hat gesessen. Damit muss ich mich wohl tatsächlich auseinandersetzen. Nach dem Seminar, denn jetzt geht es erst mal weiter.


Am Ende des Tages nimmt mich Andreas zum Abschied liebevoll in die Arme.


Ich fühle mich berührt, äußerlich und in meinem Inneren, schaue ihm fest in die Augen und sage: „Ich finde meinen Weg.“


„Genauso ist es, und bei Staus oder Umleitungen denk dran: Viele Wege führen nach Rom. Allerdings kommst du nur an, wenn du dich für einen entscheidest und die Reise auch wirklich antrittst, anstatt nur darüber nachzudenken! Die Wahl liegt ganz allein bei dir.“
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