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Prolog


Was erwartet dich beim Lesen dieses Buches? Das möchte ich dir erklären: Ich nehme dich mit auf meine Reise, meine Reise zu mir selbst. Möchte einen Teil von mir - meinen Traum, meine Depression sowie alles, was dazwischen passiert - mit dir teilen.


Bei diesem Buch handelt es sich weder um einen Reisebericht im klassischen Sinne noch um eines rein über eine Krankheit, die noch immer viel zu sehr tabuisiert wird. Es ist meine Geschichte und da ist von allem ein kleines bisschen mit dabei. Setze dich hin, genieße deinen Kaffee oder Tee und begleite mich ein wenig auf meinem Weg, wenn du gerne mit dabei sein möchtest. Es wäre mir eine Freude, wenn dich meine Erzählung in irgendeiner Form bewegt. Egal, ob sie dich zum Schmunzeln bringt, manchmal nachdenklich stimmt oder anspornt, selbst deinen Traum in die Tat umzusetzen (auch wenn vieles dagegen sprechen mag) – Hauptsache, sie bewegt dich.









1. Einleitung


Die Reise hat begonnen und in mir ist noch alles wild durcheinander gewürfelt. Als hätte man ein Puzzle wie Konfetti in die Luft geworfen. Meine Depression begleitet mich - mal leiser, mal lauter. Heute ist sie laut. Ich bin an einem Ort, an dem ich sein möchte und doch auch nicht, weil ich so sehr den Menschen vermisse, der mir besonders am Herzen liegt.


Mein Leben wurde innerhalb der letzten anderthalb Jahre komplett auseinandergenommen - von mir selbst! Und nun bin ich dabei, es Stück für Stück zu etwas zusammenzusetzen. Es soll wieder vollständig sein und ich vor allem glücklich.
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Derzeit sitze ich in einem schönen Café in Luxemburg und bin noch überhaupt nicht mental im Hier und Jetzt. Weder in Bezug auf die Reise noch bei mir selbst. Und das ist in Ordnung. Genau das werde ich nun annehmen und mir ohne Druck die Zeit geben, zu finden, wonach ich womöglich suche, oder was mich eventuell von allein finden wird.


Es ist wohl an der Zeit, mich kurz vorzustellen: Mein Name ist Nathalie, meine Freunde nennen mich Nana und dieser Spitzname passt meiner Meinung nach wesentlich besser zu mir. Ich bin Anfang 30 und stehe mit beiden Beinen fest im Leben - zumindest von außen betrachtet.


Mit meinen 1,63 m, den Sommersprossen im Gesicht und den etwas wilden blonden Locken würden mich viele Menschen wohl zunächst mit Adjektiven wie süß, schüchtern oder durchaus auch distanziert beschreiben. Menschen, die mir nahestehen, beschreiben mich in der Regel hingegen als humorvoll, liebevoll und engagiert. Ich denke, dass der erste Eindruck, den ich auf Fremde mache, wenig mit dem zu tun hat, wer ich wirklich bin und das wiederum rührt vielleicht von einem fehlenden Selbstwertgefühl - dabei bin ich in vielen Bereichen meines Lebens eine wirklich selbstbewusste Frau (wow, ein Fortschritt, dass ich diese Worte hier überhaupt mit Überzeugung niederschreiben kann!).


Fakt bleibt: hinter der Fassade steckt bei uns Menschen immer viel mehr, als wir im ersten Augenblick erahnen können. Ich habe mir schon oft sagen lassen, dass der erste Eindruck von mir täuscht und nichts mit der “wirklichen” Nana zu tun hat. Dabei wirken wir meistens komplett unbewusst so, wie wir eben wirken. Nur sehr wenig lässt sich davon (dauerhaft und eben bewusst) kontrollieren - ein bisschen außerhalb unserer Kontrolle geschieht immer etwas. Meist vor allem in Bezug auf unsere Mimik oder Gestik - es sind selten unsere Worte, die insbesondere beim Kennenlernen die größte Rolle spielen. Viel wichtiger bleibt noch zu schreiben, dass - und auf diesen Aspekt werde ich noch häufiger zu sprechen kommen - unsere Wirkung auf einen Menschen meist viel mehr mit dessen Meinung/Ansicht/Einstellung zu tun hat als mit uns! Im Umkehrschluss urteilen wir Menschen nämlich leider sehr voreilig und unter Einfluss unseres aktuellen Gemütszustands. Sind wir schlecht gelaunt, begegnen wir Menschen auch eher mit negativen Vorurteilen. Gehen wir offenherzig und positiv durch die Welt, begegnen wir entsprechend auch den Menschen.


Doch wie ist es überhaupt dazu gekommen, dass ich nun in Luxemburg in einem Café sitze und sechs Monate Ungewissheit vor mir liegen? Das möchte ich dir auf den nächsten Seiten gerne erzählen.









2. Reise zur Reise


Der Ursprung meines “Mutausbruchs” ...


Wie bin ich also auf diese wahnwitzige Idee gekommen, beinahe alles aufzugeben und mich in einen Bulli zu setzen, um Europa zu bereisen? Reisen war schon immer meine größte Sehnsucht. Insbesondere am Meer zu sein - das war seit jeher der Ort, an dem mein Herz “wohnt” und jedes Mal Freudensprünge macht.


Wirklich ausschlaggebend bei der eigentlichen Umsetzung war allerdings eine Reha, zu der ich im November 2022 aufgebrochen bin. Der Grund für diese waren psychosomatische Beschwerden aufgrund meiner langjährigen Depression. Insbesondere ein mögliches Reizdarmsyndrom wünschte ich mir zu diesem Augenblick abgeklärt, da es mich in meinem Alltag sehr beeinträchtigte. Falls du dir darunter nicht so viel vorstellen kannst: Mitten in einem Supermarkt zu stehen und von der einen auf die andere Sekunde Durchfall zu bekommen, beschreibt das Gefühl eines Reizdarmsyndroms schon ziemlich zutreffend. Hinzu kommen Magenkrämpfe, Verstopfung und Blähungen in den unpassendsten Situationen, die du dir nur vorstellen kannst. Eine Dauerbelastung also.


By the way war es nie mein Ziel, jeden Busch im Umkreis irgendwann einmal als Toilette missbrauchen zu müssen... Kleiner Hinweis für alle mit und ohne Reizdarmsyndrom: Nehmt den Dreck und eure Ausscheidungen wieder mit! Ich habe immer Taschentücher und Kotbeutel dabei - Vorbereitung ist alles. Wie oft bin ich beinahe in die Hinterlassenschaften von anderen Menschen sowie ihren liegen gelassenen Taschentüchern getreten. Wer möchte das schon? Also nehmt euren Mist wieder mit, denn bis zum nächsten Mülleimer ist es nie weit!


Meine Reha fand in der Nähe von Dermbach statt. Fünf Stunden Autofahrt von meinem damaligen Zuhause nahe Hamburg entfernt. Für mich war es wichtig, während meines fünfwöchigen Aufenthalts nicht mal eben Heim fahren zu können. Ich wollte mir bewusst die Auszeit von meinem Alltag nehmen.


Am 9. November 2022 kam ich also nach einer langen Fahrt und einer wundervollen (Achtung: Sarkasmus) “Darmattacke” direkt neben einer Schnellstraße in “meiner” Klinik an. Ich war nervös und doch froh, nun endlich angekommen zu sein. Alle waren freundlich und ich richtete mich direkt heimisch in meinem kleinen Zimmer ein; selbstverständlich inklusive Lichterkette und Fotos an der Wand - ein bisschen “Zuhause-Gefühl” sollten mir meine vier Wände für die nächsten Wochen schon geben. Insbesondere, weil dies der erste Aufenthalt in einer Klinik meines bisherigen Lebens war.


Bis dato war ich kein Mensch gewesen, dem es besonders leicht fiel, Kontakte zu knüpfen - und doch würde ich mich bereits damals als positiven Menschen bezeichnen, der Unbekannten weitestgehend offen begegnete. Bereits beim ersten Mittagessen machte ich also meine erste Bekanntschaft und fand somit Anschluss. Schon nach wenigen Tagen fühlte ich mich wohl und der Therapieplan bot kaum eine Möglichkeit, in unnötigen Grübeleien zu versinken - ein großer Vorteil für mich.


Der Plan sah vor, sowohl an Gruppen- als auch an Einzeltherapiestunden teilzunehmen. Für mich war das alles neu, da ich daheim bereits seit einigen Monaten vergeblich auf einen Therapieplatz gewartet hatte (wie es eben so viele tun).


Die ständige Konfrontation mit meiner Depression und dem Auseinandersetzen mit dem Fakt, dass ich wirklich krank bin, war für mich mehr als anstrengend und ich rutschte noch vor Ort in eine erneute depressive Episode. Das hatte, zumindest nach Einschätzung der Ansprechpartner vor Ort, den Grund, dass ich meine Depression daheim niemals wirklich bewusst angenommen und zugelassen habe, sondern seit vielen Jahren von mir weggeschoben hatte. Ich fühlte mich zu diesem Zeitpunkt oft wie ein kleines Kind, welches den Weg nach Hause vergessen hatte und nun allein umherirrte. Daher war ich mehr als dankbar für die Menschen vor Ort, die mit ganz ähnlichen Problemen zu kämpfen hatten. Auch das war eine neue Erfahrung für mich. Denn vor meinem Aufenthalt in der Klinik hatte ich keinen Kontakt zu anderen Menschen mit Depressionen.


An dieser Stelle möchte ich betonen, wie wichtig genau dieser Kontakt ist, um sich selbst gegenüber verständnisvoller zu sein und sich nicht mehr allein mit der Diagnose zu fühlen. Von Nichtbetroffenen erhält man nämlich oftmals nur Aussagen wie: “Das wird schon wieder, denk einfach nicht so viel nach”, “Ich bin auch manchmal traurig - das gehört eben zum Leben dazu” oder - auch sehr beliebt - “Stell dich nicht so an - andere haben es auch nicht leicht/das Leben ist kein Ponyhof”. Ich kenne niemanden mit der Diagnose Depression, der nicht einen dieser Sätze schon einmal von der eigenen Familie oder Freunden gehört hat. Das ist nicht nur traurig, sondern ein riesiges Problem unserer Gesellschaft. Während die jüngere Generation probiert, Generationstraumata aufzuarbeiten und mehr auf sich Acht zu geben, spricht die ältere Generation von “Verweichlichung”. Dabei hat gerade diese die allergrößten Probleme und wäre gut damit beraten, über eine Therapie nachzudenken. Ich weiß leider nicht, wo ich es gehört habe, deshalb verzeih mir bitte, dass ich keine Quellenangabe machen kann, aber an diesem Satz ist so viel Wahres dran:


“Die meisten Menschen, die eine Therapie machen, müssten dies nicht tun, wenn die Menschen, mit denen sie in ihrem Leben konfrontiert werden, eine machen würden.”


Der Aha-Moment


Nach fünf Wochen in der Klinik, welche wie im Flug vergangen waren, hatte ich mich nicht nur das erste Mal mit meiner Depression auseinandergesetzt, viel Sport getrieben, Wesensverwandte ins Herz geschlossen, sondern vor allem erkannt, dass ich dringend einen Therapieplatz im Anschluss an die Reha brauchte, um meine Traumata aufzuarbeiten. Auch habe ich meinem Reizdarmsyndrom vor Ort einen Namen gegeben: Hektor. Eine Mitpatientin hatte mich auf die Idee für diesen Namen gebracht und mir zum Abschied sogar ein passendes Maskottchen in Form eines kleinen grünen Drachens geschenkt, welcher mir seitdem zuverlässig Beistand während meiner Darmattacken im heimischen Badezimmer leistet. Dass meine Erkrankung nun einen Namen hatte, erleichterte mir tatsächlich den Umgang mit dieser. Schließlich zeigt sich Hektor immer dann, wenn etwas in mir nicht stimmt. Also in Momenten, in denen ich auf mein Herz hören und in mich hineinfühlen sollte. Im Endeffekt ist er also alles andere als mein Feind, auch wenn es sich oftmals danach anfühlt. Durch eine positive Grundeinstellung zu Hektor wollte ich also in Zukunft dafür sorgen, nicht nur mir, sondern auch meinem Reizdarm liebevoller zu begegnen, wenn es mal wieder zu einer Attacke kommen würde.


Kurz vor meiner Abreise fand das Abschlussgespräch mit meiner Psychologin vor Ort statt. Ein Teil von diesem war auch, dass ich einen utopischen Wunsch formulieren sollte. Im Gespräch fragte meine Psychologin dann danach und ich antwortete: “Mehrere Monate am Stück zu reisen”. Sie sah mich an und fragte mich, warum das nicht möglich sein sollte. Ich fand ihre Frage zunächst fast wahnwitzig, denn das lag doch auf der Hand, oder nicht? Und dann, im Laufe des Gesprächs, wurde mir langsam bewusst, dass alles, was dagegen sprach, lediglich Ängste vor Ungewissheit waren, die mir bei der Umsetzung im Wege standen. Ich hatte während dieses Gesprächs tatsächlich einen “Aha-Moment”, der mir noch heute sehr präsent in Erinnerung geblieben ist. Denn im Anschluss brach einiges an gedanklichen Grundpfeilern und Überzeugungen in mir ein. Ich verstand, dass ich wenig im Leben wirklich tun muss, wenn ich es nicht möchte. Außerdem, dass ich an erster Stelle meiner Prioritätenliste stehen sollte und nicht immer andere. Meine alte Herangehensweise ist leider für viele (vielleicht auch für dich) ganz selbstverständlich in ihrem Alltag - egal ob bei der Arbeit oder privat.


Ein kleiner Appell an alle Eltern


Insbesondere Eltern und speziell Alleinerziehende sollten sich nun von mir angesprochen fühlen. Denn auch, wenn du Mutter/Vater bist, hast du weiterhin ein Recht darauf, als eigenständige Person für dich glücklich zu sein und eben nicht nur für deine Kinder zu leben und zu handeln.


An diesem Punkt kommt dann gerne der Satz: “Du hast keine Kinder, du kannst das nicht beurteilen!”. Mag sein, dass ich die Situation eines Elternteils absolut nicht nachvollziehen kann, aber glaubst du wirklich, dein Kind wünscht sich für dich, dass du dich selbst an die letzte Stelle setzt? Würdest du wollen, dass dein Kind sich in seinem eigenen Leben auch nie als Priorität sieht? Warum leben genau dies dann so viele Eltern ihren Kindern tagtäglich vor (ich kenne die Antwort: Jedes Elternteil möchte seinem Kind möglichst viel bieten)?


Diese Aussagen meinerseits mögen ziemlich schroff klingen. Manchmal macht es mich aber einfach traurig, denn ich erlebe so viele unglückliche Eltern, die durch ihren Alltag hetzen, um ihren Kindern alles zu ermöglichen. Dabei wünschen die Kinder sich meist nur die Aufmerksamkeit der Eltern und merken es eben sehr wohl, wenn diese ununterbrochen gestresst und ausgelaugt sind. Eure Kinder bemerken es, wenn ihr unglücklich seid – sie brauchen Eltern an ihrer Seite, die mit sich selbst im Reinen sind und vor allem gute Vorbilder darstellen.


Nun habe ich aber ausgeholt! Merkt man, dass mich dieses Thema sehr bewegt? Ich wünsche mir, dass Eltern aufhören, Unmögliches möglich machen zu wollen, obwohl jedes Kind sich vor allem zwei nichtmaterielle Dinge wünscht: Liebe und gemeinsame Zeit. Und diese müssen/sollten meiner Meinung nach nicht immer im Getümmel eines Freizeitparks stattfinden, damit das Kind möglichst viel “Tolles” erlebt. Natürlich ist an einem Park nichts Falsches, doch ist es nicht das einzig Essenzielle, was ein Kind zum Glücklichsein braucht. Oftmals sind es doch die eigenen, hohen Erwartungen an einen selbst, die auf die Kinder projiziert werden, oder nicht?


Abschließend zum Aufenthalt meiner Reha möchte ich hinzufügen, dass diese mir nicht nur die Augen für den Umgang mit meiner Krankheit und für die Priorisierung meiner eigenen Wünsche geöffnet hat, sondern mir auch eine neue wichtige “Lebenseinstellung” mitgegeben hat: Sei offen für Neues.


Und damit begann meine Reise zur Reise ...









3. Schritt für Schritt


Nicht nur ich hegte schon lange den Wunsch zu reisen - auch mein damaliger Ehemann, Joss, war seit vielen Jahren begeistert von dieser Idee. Ich würde sogar weitergehen und behaupten, dass er weit vor mir den Traum hatte, möglichst viel von unserer Erde zu entdecken. Bisher standen uns aber vor allem Sätze wie “Sicherheit geht vor”, “Dafür haben wir gerade nicht das Geld übrig” oder “Gerade passt es einfach nicht” im Weg. Es gibt schließlich immer einen Grund, etwas nicht zu riskieren!


Als ich aber, bestärkt durch mein Erlebtes während der Reha, wieder zuhause ankam, musste ich zuerst meinen Mann überzeugen. Und das war alles andere als leicht. Schließlich hatten wir es uns in Bezug auf das Leben im Allgemeinen gerade sehr gemütlich gemacht: sichere Jobs, eine schön eingerichtete Wohnung, genügend Erspartes und einen wundervollen Freundeskreis nebst geregeltem Alltag. Wer denkt da schon an “Ich will hier weg”? Das konnte ich nach der Reha nun ganz klar beantworten: “Ich!”.


Mir war zu diesem Zeitpunkt vor allem bewusst geworden, dass das Leben endlich ist und man nie weiß, wie viel Zeit man noch hat. Ich bin mir bewusst, dass das eine typische Floskel ist, aber es ist nun einmal ganz klar die Wahrheit. Wir wissen es nicht und deshalb sollten wir doch die Zeit mit dem füllen, was uns glücklich macht, oder nicht?


Niemand wird dir am Ende deines Lebens sagen: “Zum Glück bist du diesen Schritt nicht gegangen - es hätte schließlich schief gehen können!”


Das alles soll aber nicht den Anschein erwecken, dass ich zu diesem Zeitpunkt (übrigens war das Ende 2022, Anfang 2023) frei von Ängsten und Zweifeln gehandelt habe. Vor allem mein zweiter Partner Marc (Ist dank dieser Aussage selbst deine Verwirrung verwirrt? Verständlich. Zu dieser Zeit führten mein Ehemann und ich eine offene Ehe. Wir sind seit November 2023 getrennt), machte mir während dieser Episode immer wieder Mut und schubste mich regelrecht in die richtige Richtung. Dafür bin ich ihm noch heute unglaublich dankbar. Denn als Joss überzeugt war, musste ich den für mich herausforderndsten Schritt gehen: mit meinem Chef über mein Vorhaben sprechen.


In Bezug auf meinen Job war ich schon immer sehr selbstkritisch und konnte mir nicht vorstellen, dass mir mein Chef eine Auszeit ermöglichen wollen würde. Doch nachdem ich das Gespräch lange vor mir hergeschoben hatte, gab mein Chef mir am 23. Januar 2023 sofort ein “Go” für die Umsetzung meines Plans - er würde einen Weg finden, mir eine sechsmonatige Auszeit zu ermöglichen!


Und plötzlich wird es real!


Das war der Zeitpunkt, an dem ich merkte: Wir machen das wirklich! Und das war nicht nur ein unbeschreiblich beflügelndes Gefühl, sondern auch ziemlich angsteinflößend. Allerdings hatte sich seit der Reha einiges an meiner Einstellung zum Leben geändert. Zuvor waren mir vor allem Sicherheit, Beständigkeit und Kontrolle wichtig, doch inzwischen hatte ein Wandel in mir stattgefunden: Ich war bereit für Unsicherheit und dafür, mich ins Leben zu stürzen. Pure Freiheit und Lebenslust - zwei Motivationsfaktoren, die mir fortan Antrieb verliehen.


Allerdings begleitete mich Anfang 2023 nicht nur der Wunsch all das zu erreichen. Dicht an meiner Seite schien es sich auch seit Mitte Dezember meine Depression wieder gemütlich gemacht zu haben. Seit meinem Klinikaufenthalt sah ich die Krankheit allerdings nicht mehr als reinen Gegner. Sie machte mich seit über einem Jahrzehnt zu einem wesentlich empathischeren Menschen, der sich stets - und jetzt eben noch viel intensiver - in Selbstreflexion übte. Und damit möchte ich mich keinesfalls als besonders “toll” betiteln - doch war es für mich wichtig zu erkennen, dass die Depression auch positive Seiten in mir fördern kann.


Ich hatte inzwischen mit meiner EMDR (Eye Movement Desensitization and Reprocessing) Traumatherapie begonnen. Mit dieser Form der Therapie wird die Verarbeitung traumatisierender Lebensereignisse angeregt. Sie ist nicht für jeden geeignet, jedoch erfolgversprechend, wenn man auf sie anspricht.


Und auch, wenn diese Form der Therapie ausgesprochen kräftezehrend ist, bemerkte ich bereits nach einigen Sitzungen im Sommer 2023, dass sie in mir einen Prozess in Gang setzte. Begleitet wurde dieser allerdings auch von der Tatsache, viel leichter “angreifbar zu sein”. Das heißt, dass ich durch bestimmte (vermeintlich harmlose) Situationen im Alltag schnell in einen schwer beschreibbaren Zustand versetzt werden konnte. Mit der Zeit erkannte ich mögliche Auslöser und konnte diesen aus dem Weg gehen oder sogar einen besseren Umgang mit ihnen finden. Für mich war die Anfangszeit der Therapie deshalb sehr herausfordernd und anstrengend.


Selbstverständlich habe ich mich dann auch oft gefragt, ob es überhaupt der richtige Weg ist, zur Therapie zu gehen. Dank meiner Therapeutin und den Wesensverwandten aus der Klinik hatte ich allerdings immer genügend Rückhalt, um mir bewusst zu werden, dass ich nur so auf Dauer einen besseren Umgang mit meiner Depression und die Verarbeitung meiner Traumata schaffen würde. Die Anstrengung sollte ich also vor allem mir selbst zu Liebe in Kauf nehmen. Kein leichtes Unterfangen. Vor allem dann nicht, wenn man gerade dabei ist, einen riesigen Schritt Richtung “Lebenstraumerfüllung” zu gehen.









4. Was bedeutet Familie für dich?


Wenn ich an Familie denke, dann zwangsläufig auch an meine Kindheit. Das ist bei den meisten der Fall, oder? Schließlich beginnen wir dort zu verstehen, welche Bedeutung die Menschen in unserem Umfeld haben, zu wem wir eine besonders enge Verbindung haben oder was uns in diesem Kreise vielleicht fehlt?


Meine Kindheit ist etwas, über das es mir schwer fällt zu sprechen. Die meisten Dinge, an die ich mich erinnere, sind eher von negativen Emotionen geprägt. Das bedeutet absolut nicht, dass meine Kindheit ein einziger Albtraum war! Als “glücklich” würde ich sie allerdings nicht betiteln wollen. Ich weiß, dass diese Zeilen insbesondere meine Mama verletzen werden. Aber für mich wäre es eine Lüge, meine Kindheit und Jugend als durchweg glücklich zu bezeichnen. Außerdem glaube ich, dass das sowieso kaum ein Mensch über seine Vergangenheit sagen würde. Schließlich ist unser Leben doch immer von Auf und Abs begleitet - so spielt es nun einmal.


Meine Definition von Familie befand sich in meinem bisherigen Leben immer in einem stetigen Wandel. Inzwischen bin ich der festen Überzeugung, es ist wichtig, dass jeder seine eigene Familie definiert. Und die darf sowohl aus Verwandtschaft als auch aus Freunden oder sogar Arbeitskollegen sowie Haustieren bestehen!


Ich finde es immer wieder amüsant, wenn mir jemand erklären möchte, dass die Familie, die man “von Natur aus” durch das eigene Zuhause an die Seite gestellt bekommt, hingenommen und bedingungslos geliebt werden muss. Dabei sind wir alle doch absolut unterschiedlich - Verwandtschaft hin oder her! Wir selbst müssen entscheiden, welche Personen in unserem Leben uns guttun und mit wem wir unser Leben teilen möchten. In Gesprächen über diese Thematik habe ich schon so häufig den Satz gehört: “So ist er/sie nun einmal. Sie/er gehört zur Familie - da kann ich ihr/ihm nicht aus dem Weg gehen/den Kontakt abbrechen.” Doch, natürlich kannst du das! Der einzige Mensch, der dich davon abhält, bist du selbst und deine Überzeugung von richtig und falsch sowie der Druck der Menschen um dich herum, weil sie deine Meinung eventuell nicht teilen könnten.


Schon während meiner frühen Jugend habe ich mich im Kreise meiner Familie niemals wohl gefühlt. Für mich gab es dort immer ein Gefühl, nicht zugehörig zu sein. Das bedeutet nicht, dass ich grundsätzlich das Gefühl hatte, nicht willkommen zu sein, sondern viel mehr nicht “hinein zu passen”. Klingt das hart? Ja, tut es. Aber das war mein Gefühl. Ich bin mir sicher, dass meine Familie nicht grundsätzlich das Ziel verfolgt hat, mir dieses zu vermitteln. Durch die Trennung meiner Eltern und die daraus entstehende Patchwork-Situation, welche für uns Kinder schnell zur Selbstverständlichkeit wurde, wurde auch mein in dieser Zeit entstehendes Bild von Familie stark geprägt. Dank meines Stiefbruders machte ich damals die Erfahrung, dass Familie keineswegs blutsverwandt sein muss, damit eine starke Bindung vorhanden sein kann. Mein Bruder hat meine Kindheit stark geprägt und ich bin dankbar, dass wir über viele Jahre hinweg einige sehr gute Erinnerungen schaffen konnten.


Gleichzeitig kämpfte ich mit dem Fakt, von meinem Vater getrennt aufzuwachsen. Wir sahen uns - mehr oder weniger - regelmäßig. Zu Beginn waren es geplante Wochenenden, die wir bei ihm verbrachten. Irgendwann hörte das auf und wir verabredeten uns zu zweit oder zum Essen bei ihm und meiner Stiefmutter daheim. Die Treffen nur zwischen uns beiden waren für mich der Inbegriff von familiärer Bindung und ebenso bedeuteten sie auch viel Warterei und Enttäuschung, da mein Vater, bedingt durch seinen Beruf, oftmals eher spontan zu Verabredungen erschien oder ebenso spontan absagte und mich vorab lange warten ließ. Auch hier möchte ich betonen, mir sicher zu sein, dass hier keinerlei Absicht bestand, mich zu verletzen. Die Situation war nicht einfach - für keinen von uns.


Der Wandel der Zeit


Heute bin ich sehr glücklich mit meiner Familie. Ich habe für mich entschieden, dass diese vor allem aus meinen unglaublich herzlichen Freunden besteht, die mir jederzeit das Gefühl geben, dass ich so, wie ich bin, vollkommen in Ordnung bin - mit all meinen Fehlern und Macken nehmen sie mich an und schenken mir Liebe. Man redet über alles, man streitet auch mal und danach spricht man darüber und verträgt sich wieder. Das ist eine gesunde Bindung. Dadurch zeichnet sich mein heutiges Bild von Familie aus.


Während meiner Kindheit und Jugend gab es unfassbar viele Konflikte. Ich würde sogar so weit gehen und sagen, dass diese an der Tagesordnung standen. Konflikte sind nicht das Problem, sondern der Umgang mit ihnen. Ich war es damals gewohnt, dass grundsätzlich - ohne Kommunikation - entschieden wurde, wer recht behält und wer einen Fehler begangen hat. Niemals wurde sich in Ruhe zusammengesetzt und darüber gesprochen. Es war oft laut - statt etwas zu klären, wurden Türen geschlossen und geschwiegen. Worte schienen nur anzukommen, wenn sie geschrien wurden. Und eine Entschuldigung oder Aussprache im Nachgang gab es kein einziges Mal. Diese Tatsache rührt mich noch heute zu Tränen. Denn ich empfinde Mitgefühl. Für uns Kinder. Uns wurde beigebracht, dass unsere Meinung wenig Wert hat – so ist es zumindest bei uns angekommen. Ob dies wirklich gewollt war, kann in Frage gestellt werden. Der einzige Weg zur Ruhe bestand im Rückzug. Und den wählte ich meistens. Den Großteil meiner Jugend verbrachte ich draußen mit Freunden oder in meinem Kinderzimmer. Ich war ein nachdenklicher junger Mensch. Schüchtern, unsicher und trotzdem war ich im Kreise meiner Freunde immer sehr gelöst. Aber die Zeit daheim war meist von Stille oder Streit geprägt.


Wichtige Klarstellung an dieser Stelle: Für mich ist es von wichtiger Bedeutung, heute, in der Gegenwart, aus möglichst vielen Perspektiven heraus die damalige Situation zu begutachten. Ich werde nichts schönreden und keinen an den Pranger stellen, denn nichts von beidem würde irgendjemandem etwas geben. Mir war es, je älter ich wurde, ein Anliegen auch die “Päckchen” zu sehen und anzuerkennen, die die Menschen um mich herum zu dieser Zeit getragen haben. Unsere Eltern waren in einer anderen Lebensphase, als sie es heute sind. Eine Trennung zu verarbeiten und damit Frieden zu schließen, ist doch für jeden von uns wirklich schwer, oder nicht? Natürlich rechtfertigt das nicht, Kinder in die Situation mit reinzuziehen. Aber jeder von uns ist mit schwierigen Situationen, die das Leben uns hinwirft, mal überfordert und macht Fehler oder sagt Dinge, die absolut nicht so gemeint sind. Krankheiten, ob psychischer oder physischer Natur, verändern und beeinflussen Menschen - insbesondere Abhängigkeiten verwandeln einen Menschen manchmal in ein Monster, ohne dass dieser noch Macht über seine Handlung und Aussagen hat. Im Zuge dessen bleiben wir in Hinblick auf Kind-Eltern-Konstellationen aber trotzdem der Meinung, dass ein Kind nicht verantwortlich für die Gefühlswelt seiner Eltern ist und ebenso wenig Situationen “aushalten muss”, die mit einer Abhängigkeit einhergehen oder beeinflusst durch psychische Krankheiten entstehen. Kinder müssen von ihren Eltern gut behandelt, beschützt und umsorgt werden. Und wenn die eigene Last der Eltern zu groß werden sollte, ist es wichtig, dass sie sich als erwachsene Personen Hilfe suchen - denn wir alle machen Fehler und dürfen Schwäche zeigen.


Die positiven Erinnerungen an die ersten 18 Jahre meines Lebens fanden vor allem an Wochenenden und während der Ferien auf einem Campingplatz an der Ostsee statt. Dort, wo noch heute mein Herz wohnt. Meine Eltern würden mir jetzt sagen, dass es da doch noch so viel mehr gab, was schön und erinnerungswürdig wäre. Doch leider erinnere ich mich nicht mehr an viel. Ein Geburtstag im Partykeller inklusive Topfschlagen und “Schokolade auspacken” oder die Wochenenden, die ich mit meinem Bruder verbrachte, sind die wenigen halbwegs klaren und vor allem sehr glücklichen Erinnerungen, die mir bleiben. Eventuell habe ich viel vergessen und das tut mir für meine Eltern leid, die wahrscheinlich ihr Bestes gegeben haben, um uns eine schöne Zeit zu ermöglichen. Aber vielleicht hat mein Vergessen auch seinen Grund?


Die Freundschaften, die ich damals schloss, waren so unterschiedlich - sowohl im positiven als auch im negativen Sinne. Ich musste erst lernen, wer mir guttut und was ich mir von einer Freundschaft erhoffe. Auch das gehört zum Erwachsenwerden dazu. Ich probierte mich aus, traf auf die unterschiedlichsten Menschen und lernte aus jeder Beziehung. Besonders in der Schule durchlief ich viele Phasen. Ich verbrachte viele Jahre damit, eher für mich zu sein oder nur ein, zwei gute Freunde an meiner Seite zu haben. Ebenso erfuhr ich, was Mobbing bedeutet und was es mit dem Selbstwert eines jungen Menschen anrichten kann. Während meiner Zeit an der Realschule gab es aber ebenso Jahre, die von einem sehr großen Freundeskreis und Wochenenden in Partykellern geprägt waren. Sich ausprobieren, Grenzen definieren (oder auch mal zu überschreiten) und jede Menge neue Erfahrungen machen - so sollten Kindheit und Jugend aussehen. Und dafür bin ich dankbar. So verloren und allein ich mich oft gefühlt habe, möchte ich keineswegs missen, was mich in dieser Zeit positiv geprägt hat.


Den Großteil meiner “Abenteuer” außerhalb unseres Hauses behielt ich allerdings für mich. Ich hatte nicht das Gefühl, dass großes Interesse daran bestand und - aufgrund meines Rückzuges in mein Kinderzimmer - begann ich eine Art Schutzmauer aufzubauen. Ich wollte vieles einfach nicht preisgeben, versuchte, meine eigene kleine Welt zu erschaffen und diese zu schützen. Meist wurde dem sowieso wenig Beachtung geschenkt und in der damaligen Situation war ich sogar froh über diese Tatsache. Ich erinnere mich an ein oder zwei Situationen, in denen meine Mutter probierte, ein Gespräch mit mir aufzubauen, aber irgendwie war der Zug da bereits abgefahren. Deshalb zog ich mich auch während Familienfeiern zurück. Erst einmal hasste ich es, im Mittelpunkt zu stehen und außerdem fühlte ich mich beäugt, kritisiert und - wie bereits oben beschrieben - nicht Teil der Gemeinschaft. Mit diesem Verhalten ging ich meiner Familie ganz schön auf die Nerven. Doch mir gab der Abstand, den ich durch meine Art aufrechterhielt, Sicherheit. Zuvor hatte ich leider mehrmals die Erfahrung gemacht, wie es sich anfühlt, wenn Vertrauen innerhalb des engsten Familienkreises gebrochen wird. Ich lernte dadurch, dass ich nicht offen sein darf, denn dann würde ich verletzt werden. Besonders in der Pubertät führte das in mir zu einem massiven Bruch. Ich möchte niemandem die Schuld für meine Instabilität damals geben.


Erst heute weiß ich, dass Selbstverletzung und Gedanken über das eigene Ableben ein riesiges Warnsignal waren, welches mir hätten zeigen sollen, wie verzweifelt und hoffnungslos ich mich in meiner Situation gefühlt habe - nicht einmal mit meinen Freunden habe ich darüber gesprochen. Kein Mensch wusste, was in mir vorging. Und ich denke, dass ich mit diesen Warnsignalen nicht allein war/bin. Junge Menschen kämpfen mit so viel. Und darunter fallen auch sie selbst - sie kämpfen mit ihren Schwächen, Verwirrungen und Ängsten. All diese Gefühle sind in diesem Alter absolut legitim und vollkommen normal, aber es überfordert. Und Jugendliche, die den nötigen Halt in ihrem Leben nicht spüren, suchen in ihrer Not einen Weg, sich wieder mehr wahrnehmen zu können, weil alles taub wird, wenn man vor lauter Gedanken und Emotionen die Macht über das Hier und Jetzt zu verlieren scheint. Leider sieht dieser Weg im heimischen Kinderzimmer manchmal wesentlich dunkler aus, als es sich Eltern mit wenig Einblick in die Köpfe ihrer Kinder vorstellen können.


Jugendliche brauchen in dieser turbulenten Zeit einen sicheren Hafen, Raum für offene Gespräche ohne unangebrachte Beurteilungen. Aufklärung, Fürsorge, Verständnis und offene Kommunikation sind meiner Meinung nach die wichtigsten Grundpfeiler während dieser Episode. Meine Eltern gaben mir viele Freiheiten in Bezug auf die Dinge, die ich “durfte” (damit meine ich, wie lange ich abends unterwegs sein durfte oder wie oft ich z.B. bei meinen Freund*innen übernachtete). Für diese Freiheiten bin ich noch heute dankbar, da ich in den Elternhäusern meiner Clique ganz andere Regeln/Verbote vorfand. Bei mir gab es kaum Regeln und ebenso wenige Verbote. Heute glaube ich allerdings, dass ein paar Regeln oder mehr Interesse mir gutgetan und mich nicht so allein hätten fühlen lassen. Aber wie man es als Elternteil macht, ist's falsch. Einen absolut “richtigen” Weg gibt es meiner Meinung nach nicht. “Regeln” sind für mich an dieser Stelle übrigens das falsche Wort, um all das besser zu betiteln. “Halt” - das ist glaube ich die richtige Umschreibung für das, was dir ein Zuhause geben sollte.



Allein, allein.


Mit meiner Therapeutin habe ich inzwischen meine Gedanken zum Thema Familie und Freunde mehrfach durchgekaut. Und jedes Mal hat das für mich mehr Raum geschaffen, mich und meine Handlungen von damals besser zu reflektieren.


Ich bin mit 17 Jahren mit Hilfe des Jugendamtes zuhause ausgezogen. Damit habe ich meiner Familie auf eine Weise erst einmal den Rücken gekehrt. Heute denke ich, dass ich dadurch für mich wertvollen Abstand gewonnen und außerdem die Verbindung zurück zu meiner Schwester gefunden habe. Also habe ich meiner Familie nicht nur den Rücken gekehrt, sondern mich ihr ebenso erneut zugewandt. Für mich ist es immer wieder wahnsinnig, wie viele Facetten unsere Handlungen haben können. Egal, ob sie geplant oder frei Schnauze geschehen.


Durch meinen Auszug schaffte ich einen für mich sehr wichtigen Schritt in Richtung Selbstbestimmung. Selbstständig war ich schon vorher gewesen, aber durch die eigene Wohnung erschuf ich noch mehr Raum für meinen weiteren Weg, den ich ganz auf meine Art beschreiten wollte - fernab von jeglichem Drama. Als Felsen in der Brandung würde ich damals meinen Freundeskreis und meinen Dad benennen. Ohne die Hilfe meines Stiefvaters und meiner Mutter hätte ich die Kaution nie aufbringen können - daher bin ich auch ihnen sehr dankbar für diese Unterstützung in der damaligen Zeit. Ich denke, wir drei haben damals schnell erkannt, dass uns die Trennung guttun würde.


Bei all dem fühlte ich mich trotzdem oft allein. Ich befand mich zu diesem Zeitpunkt in einer ziemlich ungesunden Partnerschaft, die bald ein Ende fand, und begann meine Ausbildung, deren Umstände alles andere als optimal waren. Ich hatte unfassbar wenig Geld zur Verfügung, die Arbeit forderte mich mit für eine Lehrstelle ziemlich ungünstigen Voraussetzungen heraus und ich übernahm von nun an auch noch die alleinige Verantwortung für meine damalige Hündin Blecky. All das war viel. Dass ich schon während meiner Jugend ab einem Alter von ungefähr 13 Jahren mit Depressionen zu kämpfen hatte, erleichterte mir diesen Start in den eigenen vier Wänden auch nicht unbedingt. Mir war damals nicht klar, dass ich mir hätte wesentlich mehr Hilfe suchen müssen. Mein Dad ging mit mir einkaufen, wenn ich nichts mehr zu Essen in den Schränken und kein Geld mehr hatte. Meine Schwester war jederzeit ansprechbar und auch meine Freunde hätten mir sicherlich geholfen, wenn ich um weitere Unterstützung gebeten hätte. Aber ich tat es nicht. Vielleicht, weil ich - typisch Steinbock - ziemlich stur bin und es unbedingt allein schaffen wollte. Vielleicht, weil ich einfach nicht wusste, was ich überhaupt gebraucht hätte? Vielleicht auch, weil ich dachte, dass es normal wäre, sich so zu fühlen?


Ein Neubeginn, ein Ankommen


Mit 18 Jahren, in all dem inneren und äußeren Trubel meines Lebens, traf ich dann auf Joss. Absolut unerwartet und doch war es Liebe auf den ersten Blick. Schnulzig, nicht wahr? Und das war es wirklich. Mit zuckersüßen ersten Dates und ganz vielen Schmetterlingen im Bauch.


Und damit komme ich zu dem eigentlichen Thema dieses Kapitels zurück: Familie. Mit Joss begann sich mein Blick auf das Thema erneut zu wandeln. Von nun an fand ich nicht nur Halt bei wenigen Familienmitgliedern und vor allem bei meinen Freunden, nein, jetzt spielte vor allem Joss eine sehr entscheidende Rolle in diesem Kontext. Das war ein ganz neuer Lebensabschnitt und durch diese neue Partnerschaft fand ich auch ein Stück weit zurück in den Kreis meiner Familie, aus dem ich mich weitestgehend zurückgezogen hatte. Heute mache ich das daran fest, dass Joss mir damals den nötigen “Wohlfühlfaktor” verliehen hat, um mich wieder zu öffnen. Das änderte nichts daran, dass ich mich trotzdem nie wirklich zugehörig fühlte, aber der Umgang wurde etwas leichter. Ich kam durch meine nun eigene Familie nicht nur in meiner Wohnung mehr an, sondern auch sonst in meinem Leben. Das sorgte in mir für mehr Selbstbewusstsein und ich war so hungrig darauf, den Weg von nun an nicht mehr allein zu gehen.


Allerdings fühlte ich mich während Familienfeiern trotz dessen weiterhin fehl am Platz. Mir ist es ein großes Anliegen dir hier Folgendes mit auf den Weg zu geben:


“Gehe nirgends auf Krampf hin, nur um es den anderen recht zu machen!”


Ich habe so viele Jahre den Fehler begangen und bin zu Familienfeiern jeglicher Art oder auch Geburtstagsfeiern von Freunden gegangen, obwohl ich eigentlich keine Lust hatte und mich oftmals - was noch viel wichtiger ist - nicht wohlgefühlt habe. Wie irrsinnig ist das bitte? Lasst uns damit aufhören, sofort!


Natürlich gibt es Dinge, zu denen wir auf die eine oder andere Weise “gezwungen” werden. Wer zum Beispiel sein Geld auf ehrliche Art verdienen möchte, wird nicht drum herum kommen, arbeiten zu gehen. Wenn dir deine Arbeit aber grundsätzlich keine Freude bereitet (jeder hat mal einen schlechten Tag oder muss eine Aufgabe erledigen, die weniger Spaß macht), dann kündige! Hast du keine Lust zu einem Geburtstag zu gehen, weil du lieber für dich allein auf der Couch liegen möchtest, dann sei ehrlich zu deinen Freunden! Und wenn du halt einfach keine Lust hast, mit der Verwandtschaft an einem Tisch zu hocken, weil es jedes Mal die gleichen Themen sind, die besprochen werden oder du ganz einfach lieber woanders sein möchtest, dann halt dich von diesen Feiern fern!


Wir sind mächtig. Wir haben weder die Macht, das Wetter, das Universum noch die Anzahl der Jahre, die wir auf diesem Planeten verbringen werden, zu beeinflussen; aber du hast die Macht, das zu tun, was dich glücklich macht und dich nur in Situationen zu begeben, die dir ein gutes Gefühl geben.


Es lässt sich so leicht niederschreiben, doch ich weiß, dass es nicht immer leicht ist, diese “Macht” auch zu nutzen und für sich selbst einzustehen. Ich habe Jahre gebraucht, um das zu lernen. Mich hat es wesentlich mehr Überwindung gekostet, guten Freunden ehrlich zu sagen, dass ich mich nicht nach einer Party fühle, als meiner Familie zu sagen, dass ich nicht an dem gemeinsamen Familienurlaub teilnehmen werde. Das hat den Hintergrund, dass ich weiß, wie unwohl ich mich während eines Urlaubes fühlen würde, aber es für die Menschen keinen Weltuntergang bedeuten würde, wenn ich nicht daran teilnehmen würde (vor allem, weil es keinem der Beteiligten Freude machen würde mich mies gelaunt dabei zu haben). Allerdings weiß und schätze ich die Tatsache, wie gerne meine Freunde mich bei ihrem Geburtstag dabei hätten - selbst dann, wenn ich dabei mal schlechte Laune haben würde. Sie würden akzeptieren und verstehen, wenn ich z.B. müde wäre. Und es ist so schön zu wissen, dass ich so oder so immer willkommen bin und sie einfach ihren Tag mit mir teilen möchten. Daher fällt es mir bei meinen Freunden natürlich wesentlich schwerer zu kommunizieren, dass es mir nicht guttun würde, mich an diesem oder jenem Tag auf eine Feier zu begeben. Aber es ist wichtig, sehr wichtig, dass wir anfangen, auf uns zu hören. Auf das, was uns ein gutes Gefühl gibt.


Es gibt Situationen, in denen es durchaus sinnvoll ist, sich aus seiner “Komfortzone” heraus zu begeben, offen für Neues zu sein - was, wie du weißt, derzeit auch mein Lebensmotto ausmacht. Ich möchte es nicht schlecht reden etwas auszuprobieren oder erneut zu testen, was einem zunächst kein so wohliges Gefühl gegeben hat. Chancen das zu tun, darf und sollte man immer wieder wahrnehmen. Denn, auch ich war überrascht, als ich mich auf einem Elektrofestival wohl gefühlt und wirklich großen Spaß hatte. Dieses “Risiko” wäre ich früher nicht eingegangen. Aber das ist der Punkt: das war meine Entscheidung. Ich habe entschieden, dass ich mich auf diese Erfahrung einlassen möchte! Niemand hat mir gesagt, dass ich es tun “muss, weil es sich eben so gehört”. Denn diesen Satz höre ich oftmals, wenn es um ein Familienfest oder ähnliches geht und ich habe es langsam satt, ihn zu hören.


Ganz einfache Frage, die dich vielleicht zu ein paar weiteren Gedanken zu der Thematik anregen könnte: Wenn du weißt, dass du dich auf einer Feier nicht wohlfühlen würdest und es wäre einer der letzten, wenigen verbleibenden Tage deines Lebens - würdest du hingehen?


Heute bin ich dankbar, dass ich zu den Menschen eine familiäre Verbindung pflege, die mir guttun. Insbesondere, dass ich inzwischen eine so enge Bindung zu meiner Schwester habe, gibt mir immer wieder ein warmes Gefühl von Verbundenheit. Da das nicht immer der Fall war, können wir beide diese Verbindung nun noch mehr wertschätzen und pflegen.


Meine Familie besteht aus Verwandtschaft und Freunden. Und diese Familie nimmt mich so wie ich bin. Sie sagt mir ehrlich, wenn sie der Meinung ist, dass ich mich daneben verhalte oder gerade einen Fehler begehe. Durch diese Menschen entsteht in mir ein Gefühl, genug zu sein und niemals zu viel. Sie sind das, was eine Familie sein sollte: Ein Zuhause.
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