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Haftungsausschluss


Dieses Buch basiert auf meinen persi.inlichen Erfahrunge n, Gedanken und Recherchen.


Ich bin kein Arzt, Therapeut oder medizinischer Fachberater.


Die Inhalte dienen ausschlielMich der Inspiration und Motivation und erse tzen keine medizinische, psychologische oder therapeutische Beratung.


Alle Empfehlunge n, Routinen, Denkansatze und Hinweise wurden nach bes tem Wissen zusammenges tellt, erheben jedoch keinen Anspruch auf Vollständigkeit oder Allgemeingültigkeit.


Jeder Mensch ist individuell.


Was mir geholfen hat, muss nicht zwangsläufig auch bei dir wirken.


Ich gebe keinerlei Heilversprechen oder Garantien.


Bitte konsultiere bei gesundheitlichen, psychischen oder ernährungsbezogenen Fragen immer eine qualifizierte Fachperson (z. B.


Ärzt:innen, Psycholog:innen oder Ernährungsberater:innen), bevor du


Änderungen an deinem Lebenss til oder deiner Behandlung vornimmst.


Der Autor übernimmt keine Haftung für Schäden oder Konsequenzen, die direkt oder indirekt aus der Nutzung der Inhalte dieses Buches entstehen köinnten.










 Urheberrechtlicher Hinweis



Dieses Buch und alle darin enthaltenen Texte, Ideen und Konzepte sind urheberrechtlich geschützt.


Die Nutzung, Vervielfaltigung oder Weitergabe - auch auszugsweise, ist ohne ausdrückliche schriftliche Genehmigung von Tony Sperfeld nicht ges tattet.


Jegliche kommerzielle Nutzung, Veröffentlichung oder der Verkauf der Inhalte durch Dritte ist untersagt.





 Triggerwarnung



Dieses Buch behandelt sensible Themen wie chronische Erkrankungen, psychische Belastungen, depressive Gedanken, Schmerz, Hilflosigkeit und persönliche Krisen.


Diese Inhalte können emotional herausford ernd oder belastend sein, besonders für Menschen, die aktuell selbst mit ahnlichen Problemen kämpfen oder Erfahrungen mit psychischen Erkrankungen gemacht haben.


Ich schreibe offen und ehrlich über meine eigenen Tiefpunkte und den Umgang mit meinem gesundheitlichen Zustand.


Dabei geht es teilweise um sehr persi.inliche Gedanken, Gefühle und Grenzerfahrungen.


Wenn du merkst, dass dich bestimmte Abschnitte emotional zu stark belasten, erlaube dir, das Lesen zu unterbrechen oder einzelne Kapitel auszulasse n.


Deine mentale Gesundheit steht an ers ter Stelle.


Wenn du dich in einer akuten psychischen Krise befind est oder dringend Unterstiitzung brauchst, wende dich bitte an professionelle Anlaufstellen, Ärzt:innen oder psychologische Fachkräfte.


Du bist nicht allein - und es ist mutig und stark, sich Hilfe zu holen.









Tony Sperfeld


TROTZDEM WEITER


Wie mentale Krisen zur Chance wurden - Mein Weg und was du daraus mitnehmen kannst









Ein paar persönliche Worte vorweg


Mein Name ist Tony Sperfeld. Zu dem Zeitpunkt, an dem ich dieses Buch schreibe, bin ich 20 Jahre alt - und jemand, der früh lernen musste, wie es ist, mit einem chronischen Problem zu leben. Nicht, weil ich es mir ausgesucht habe, sondern weil das Leben es so wollte.


Es gab eine Zeit, in der jeder neue Tag mit einer Herausforderung begann, die nicht einfach verschwindet - eine Zeit voller Zweifel, Rückschläge und innerer Kämpfe.


Doch anstatt mich meinem Schicksal zu ergeben, habe ich angefangen, mich Stuck für Stuck zurück ins Leben zu kämpfen.


Mit Disziplin. Mit Geduld. Mit vielen kleinen Schritten, die irgendwann spürbare Wirkung zeigten.





Von mir - für dich


Dieses Buch ist mein ehrlicher Versuch, genau davon zu erzählen - nicht als Experte, nicht mit perfekten Losungen, sondern als Mensch. Ich habe dieses Buch geschrieben, weil ich selbst erfahren habe, wie herausfordernd es sein kann, mit gesundheitlichen oder mentalen Problemen zu leben - vor allem, wenn sie chronisch sind. Mit meinen Erfahrungen, Gedanken und kleinen Alltagsstrategien möchte ich Menschen erreichen, die sich in ahnlichen Situationen wiederfinden. Menschen, die kämpfen - manchmal laut, oft leise - und mit dem Gefühl, allein zu sein oder den Halt zu verlieren. Vielleicht hast du dir genau aus diesen Gründen dieses Buch besorgt. Aber auch, wenn du einfach dein Leben bewusster, ruhiger oder glücklicher gestalten willst, findest du hier vielleicht neue Impulse. Dieses Buch ist für alle, die sich ein bisschen Hoffnung, Ehrlichkeit und echten Zuspruch wünschen.









Was dich erwartet


Ich glaube daran, dass echte Veränderung nicht immer laut oder groß sein muss.


Oft beginnt sie im Kleinen.


Was du in diesem Buch findest, sind echte Erfahrungen. Keine Versprechen. Keine Therapie. Kein erhobener Zeigefinger.


Nur Gedanken und Wege, die mir selbst geholfen haben, um wieder mehr Lebensfreude zu spüren.


Ich kann dir nicht versprechen, dass dieses Buch etwas in dir verändert, aber vielleicht findest du einen Satz, der dich berührt. Einen Impuls, der dich begleitet.
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Oder einfach das Gefühl: ,,Ich bin nicht allein."


Also, bereit?


Lass uns loslegen.


In deinem Tempo. Mit offenem Herzen.


-Tony









Bevor wir starten


Bevor du richtig loslegst, möchte ich dich zu etwas einladen:


Mach dieses Buch zu deinem ganz persönlichen Begleiter.


Du kannst gerne mit Notizen arbeiten, dir Gedanken markieren oder eigene Ideen ergänzen - egal ob auf Papier, in einer App oder direkt im Buch.


Ich empfehle dir, das Buch Stuck für Stuck - Kapitel für Kapitel - zu lesen und die Inhalte erst einmal in deinem Alltag auszuprobieren, bevor du weitermachst. So bekommst du einen Eindruck davon, wie Theorie und Praxis zusammenwirken, und kannst spüren, was dir wirklich guttut. Nicht alles muss sofort konstant klappen - wichtig ist, dass du ausprobierst, Eindrücke sammelst und es in deinem Tempo angehst. Manchmal reicht schon ein Gedanke oder eine kleine neue Gewohnheit, um etwas in Bewegung zu bringen.


Du musst nicht alles auf einmal umsetzen.


Gib dir Zeit, deine eigenen Erfahrungen zu machen.


Dieses Buch soll kein Druck, sondern ein Anstoß für dich sein - neue Wege zu entdecken. In deinem Tempo, auf deine Art.


Zudem möchte ich dir vorweg bereits etwas mitgeben:


Dass du dieses Buch in der Hand hältst ist bereits ein erster Schritt. Ein Schritt in deine Richtung. Ein Zeichen, dass du dich mit dir selbst auseinandersetzt.


Dass du suchst, dich kümmerst, nicht stehen bleiben willst.


Und allein das verdient Respekt, denn nicht jeder ist bereit, sich ehrlich mit sich selbst zu beschäftigen.


Du hast begonnen - und das ist wertvoll.


Zunächst nehme ich dich im ersten Kapitel mit in meine eigene Geschichte - damit du ein Gefühl dafür bekommst, wer dir diese Worte erzählt, warum dieses Buch entstanden ist und vielleicht auch den einen oder anderen Punkt darin wiedererkennst.










1 Wenn plötzlich alles anders ist



- meine Geschichte -


Dieses Buch ist eine Einladung: Ich nehme dich mit auf meine Reise.


Vielleicht erkennst du dich in manchen Momenten wieder.


Vielleicht fühlst du dich gerade so, wie ich mich damals gefühlt habe.


Und vielleicht tut es dir einfach gut zu wissen, dass du nicht allein bist.


Denn manchmal braucht es genau das - eine Stimme, die sagt:


,,Ich kenne dieses Gefühl."


Wenn ich heute auf die letzten sechs Jahre zurückblicke, fühlt es sich manchmal an, als hätte ich zwei Leben gelebt.


Das eine war voller Energie, Träume und Aufbruch.


Das andere: schmerzhaft, schwer, leise - innerlich zermürbend.


Mitten in der Pubertät, als ich begann, bewusst zu leben, Verantwortung zu übernehmen und über meine Zukunft nachzudenken, traf mich das Leben mit einer Wucht, auf die ich nicht vorbereitet war.




Was war passiert?


Ich erlitt einen Trommelfellriss.


Ziemlich banal, oder? So klingt es zumindest.


Und anfangs war es auch ,,nur" das. Doch es stellte sich heraus, dass noch mehr im Ohr beschädigt war.


Drei Operationen. Keine Besserung. Hoffnung. Rückschläge.


Noch mehr Hoffnung. Noch größere Enttäuschung. Immer wieder.


Ich horte schlecht auf dem linken Ohr und wünschte mir sehnlichst, dass es besser wird - doch es wurde schlimmer.


Es kam etwas dazu, das mein ganzes Leben veränderte:


Etwas Unsichtbares, aber Unüberhörbares.


Ich höre es. Jeden Tag. Jede Minute. Seit sechs Jahren.


Ein pulssynchroner Tinnitus.


Ein zischendes Piepen im Takt meines Herzschlags - Tag und Nacht.


Nicht abschaltbar. Nicht zu ignorieren.


Ich höre es jetzt, während ich das schreibe.


Stell dir vor, du gehst spazieren.


Alle sagen: ,,Wie schön ruhig es hier ist."


Aber für dich gibt es keine Ruhe.


Oder du willst schlaf en - doch dein Körper weigert sich, weil das Ohr


dich permanent daran erinnert, dass etwas nicht stimmt.


Ich habe gelernt, mit der Hörminderung zu leben.


Ich trage mittlerweile ein Hörgerät und komme damit inzwischen gut klar, auch wenn ich trotzdem nicht normal und klar auf dem linken Ohr höre.


Aber in Kombination mit dem Tinnitus wurde es zu einem ständigen inneren Kampf.


Von außen wirkte ich vermutlich positiv - ich war lebenslustig, ehrgeizig, motiviert. Das stimmt auch alles.


Doch innerlich war ich oft traurig, dann wütend, dann verzweifelt.


Die Vorstellung, dass dieser Zustand für immer bleiben konnte, hat mich überfordert.


Nach Jahren bestätigte sich diese Angst. Laut Arzt gab es kaum Hoffnung, dass dieser pulssynchrone Tinnitus nach so langer Zeit noch verschwindet.


Das war ein Schock. Ich fühlte mich leer. Anders.


Und ich stellte mir die Fragen, die sich viele stellen, wenn plötzlich eine chronische Belastung das Leben bestimmt:


Warum ich? Warum jetzt? Und was, wenn das wirklich nie wieder verschwindet?


Was ich erst später verstand: Diese Sorgen machten den Tinnitus nur schlimmer. Und der Tinnitus wiederum schürte neue Ängste.


Ein Teuf elskreis.


Ich entwickelte starke Angstzustände, machte mir über kleinste Dinge riesige Gedanken. Mein Kopf war voller Lärm - innen wie außen.


So viele Menschen reden nicht über ihre Schmerzen.


Vor allem nicht über die, die man nicht sieht.


Viele Betroffene funktionieren dann nur noch:


Schule, Arbeit, Training. Späße. Lächeln. Nicken. Durchhalten.


Und innerlich? Leer. Erschöpft. Hilflos.


Ich weiß, wie schwer dieser Zustand zu beschreiben ist.


Besonders, wenn man ihn selbst nie erlebt hat.


Doch ich hoffe, ich kann dir einen Eindruck davon geben.


Denn dieses Buch bezieht sich nicht nur auf mein Ohr-Problem.


Es geht besonders um mentale Herausforderungen im Generellen - aus Krankheit, Verlust, Veränderung, Überforderung.


Es geht um Menschen, die kämpfen - oft leise, oft allein.


Damals habe ich gegoogelt:


,,Wie lebt man mit chronischem Tinnitus in jungen Jahren?"


,,Wie geht man mit chronischem Schmerz um?"


,,Wie akzeptiert man ein dauerhaftes Problem?"


,,Kann ich je wieder glücklich werden?"


Ich fand kaum etwas. Keine ehrlichen Berichte.


Keine echten Stimmen. Kein: ,,Ich kenne das."


Ich wollte jemand sein, der mir damals genau das sagt.


Auch deshalb schreibe ich dieses Buch.


Denn ich weiß heute: Wenn du über deine Probleme nicht sprichst, holen sie dich wahrscheinlich irgendwann ein.


Mentale Belastungen sind oft unsichtbar - und deshalb werden sie unterschätzt. Doch sie sind real. Und sie sind ernst.


Ich habe selbst unzählige Termine bei HNO-Ärzt:innen, Kliniken und Spezialist:innen hinter mir.


Mein Ghück im Unglück: Ein Tinnitus ist nicht lebensbedrohlich.


Das hat mir kurzfristig Ruhe verschafft.


Genau wie der Gedanke, dass es Menschen gibt, die es noch schwerer haben müssen.


Aber: Nur weil etwas nicht tödlich ist, heißt das nicht, dass es dich nicht innerlich zerstören kann.


Was ich jetzt verstehe:


Was mir fehlte, war kein Befund, sondern Verständnis für mich selbst und für die ganze Situation.


Ich musste mich erst einmal selbst kennenlernen.


Ich spreche in diesem Buch also besonders über das, was oft bleibt: die psychische Last, die Daueranspannung, die zermürbenden Gedanken.


Und ich glaube, viele kennen genau diese Form von Kampf.


Ob du mit schwerer Migräne lebst, mit chronischer Erschöpfung, mit Rückenschmerzen, einem Darmproblem, dem Tod eines geliebten Menschen - oder eben mit einem Ohr-Problem, das nie aufhört. Oder was auch immer dein Leben gerade schwer macht.


Was all diese Situationen vereint, ist der mentale Dauerstress.


Der Gedanke: ,,Ich kann das nicht akzeptieren. Ich will das nicht akzeptieren."


Aber du musst dich nicht immer einfach nur versuchen damit abfinden. Das ist nicht der einzige Weg.


Ich habe irgendwann gemerkt: So geht es nicht weiter.


Ich war ausgelaugt. Ich war fertig.


Und obwohl viele sagten: ,,Sei dankbar, anderen geht's schlechter",


half mir dieser Gedanke nicht mehr.


Denn Leid ist subjektiv.


Was sich für dich schlimm anfühlt, ist auch schlimm.


Gleichzeitig habe ich gelernt:


Dankbarkeit verändert trotzdem etwas. Langfristig.


Wenn sie nicht erzwungen, sondern entwickelt wird.


Ich dachte immer, ich sei stark. Sportlich. Zielstrebig. Diszipliniert.


Aber irgendwann glaubte ich selbst nicht mehr an mich.


Und das tat weh.


Und trotzdem: Ich habe nicht aufgegeben.


Ich begann zu kämpf en.


Nicht laut, nicht öffentlich. Sondern ganz leise - in mir.


Während der Corona-Zeit war ich oft draußen laufen.


Ich begann gemeinsam mit meinem Kumpel, mit dem ich seit der 1.


Klasse sehr gut befreundet bin, Kraftsport zu treiben.


Es war unser Weg, die Pandemie zu überbrücken und mein


persönlich erster Weg, das Gedankenchaos loszuwerden.


Körperlich wurde ich starker - und mental irgendwann auch.


Ich kämpfte mich aus dem Sumpf.
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Dann kam für mich ein Jahr im


Nachwuchsleistungszentrum.


Fußball auf hohem Niveau, Internatsleben.


Ich hätte mir das erkämpft.


Für mich war es der Beweis:


Ich bin nicht kaputt.


Ich bin diszipliniert.


Ich bin wer.


Leider war diese Euphorie nur von kurzer Dauer.


Danach folgte ein Absturz.


Ich hätte funktioniert - körperlich.


Aber innerlich war vieles unbearbeitet geblieben.


Es kam die schlimmste Phase.


Meine Aufmerksamkeit auf mein Ohr-Problem, vor allem auf den Tinnitus, nahm immer starker zu.


Ich wachte morgens auf und spurte immer direkt diesen Druck.


Dieses Geräusch. Kein Moment der Stille. Kein Abschalten.


Keine Pause. Nur Dauerstress.


Und das nicht für ein paar Tage - sondern für eine lange Zeit.


Ich schleppte mich über die folgenden Jahre irgendwie durch.


Die Ängste und innerlichen Schmerzen wurden größer.


Ich hoffte fast täglich, dass es ,,morgen besser wird".


Aber dieser Morgen kam einfach nicht.


Doch er begann sich langsam zu entwickeln, ab dem Moment, an dem ich begriff: Ich muss mich selbst retten.


Niemand wird das für mich tun.


So viel Unterstützung ich auch hätte - von meinen Eltern, meinen Freunden - am Ende musste ich derjenige sein, der diesen Weg geht.


Die Details dazu wirst du in den nächsten Kapiteln erfahren.


Und heute? Heute studiere ich. Ich interessiere mich für Wirtschaft,


Finanzen, das Universum, Fußball, mentale Gesundheit, Musik und auch für vieles, was ich vielleicht noch gar nicht kenne.


Ich habe gelernt, über den Tellerrand zu schauen.


Weil ich musste. Weil ich verstanden habe:


Du brauchst ein Leben, das dir Halt gibt - auch wenn dein Fundament Risse hat.


Ich bin noch nicht am Ziel.


Aber ich bin verdammt weit weg vom Tiefpunkt.


Ich habe so viel ausprobiert, das ich ohne mein Problem nie getan hätte: Routinen. Sport. Bücher. Videos. Gespräche. Ernährung.


Achtsamkeit. Und vieles mehr.


Und irgendwann sagte jemand zu mir:


,,WeiBt du - ohne dein Problem hattest du all das nie gemacht."


Und das stimmt.


Oft erkennen wir den Wert von etwas erst, wenn wir wissen, wie schlimm sich der Verlust anfühlen kann.


Ich habe gelernt, mich selbst besser zu verstehen.


Ich bin nicht perf ekt. Aber ich bin wach.


Und ich bin bereit, weiterzugehen.


Ich schreibe dieses Buch für Menschen, die kämpfen - aber denken, sie durften das nicht zeigen.


Weil sie vielleicht glauben, es sei ,,nicht schlimm genug".


Weil sie denken, sie mussten einfach durchhalten.


Aber du musst das nicht. Du darfst Hilfe brauchen.


Du darfst erschöpft sein. Du darfst neu anfangen.


Und vor allem: Du darfst dich selbst bis ins kleinste Detail kennenlernen.


Ich hoffe, dieses Buch wird das für dich, was ich damals gebraucht hatte:


Ein ehrlicher Begleiter. Eine Ermutigung. Eine Erinnerung daran, dass du nicht allein bist.
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In diesem Buch teile ich mit dir vieles, was mir geholf en hat - und was vielleicht auch dir helfen kann:


Du brauchst nur den Mut, es anzunehmen und einfach mal loszugehen.


Denn auch wenn es meine Geschichte ist - es geht wie gesagt nicht nur um mich. Es geht um dich.


Vielleicht sagst du irgendwann:


,,Das war der Moment, in dem sich etwas verändert hat."


Also: Lass uns loslegen. Schritt für Schritt. Gemeinsam.


Bevor wir zu den Kapiteln über die praktischen Wege zur Veränderung kommen, nehme ich dich mit in die wohl tiefste Phase meines Lebens - eine Zeit großer mentaler Belastung.


Dabei bekommst du ein besseres Gefühl dafür, wie ich mich gefühlt habe und kannst dich vielleicht in einigen Momenten selbst wiedererkennen. So wird deutlich, aus welcher Situation heraus die Strategien und Wege zur Veränderung ihre Wirkung entfalten.
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2 Die dunklden Tage



- gefangen in der Realität -


So begann mein Weg - mit einer Mischung aus körperlicher Belastung, emotionalem Chaos und der verzweifelten Suche nach einem Halt.


Ich habe vieles versucht, an vieles geglaubt, oft gehofft - aber eben auch noch öfter gezweifelt.


Und obwohl ich mir irgendwann eingeredet habe, dass ich mit der Situation schon irgendwie klarkomme, war das leider nur die halbe Wahrheit.


Denn das wirklich Schwere - das kam erst später.




Der innere Kampf


Es war nicht nur das Gerausch in meinem Ohr, das mich zermürbt hat. Es war die Stille drumherum.


Diese erschütternde Stille, in der ich mich selbst nicht mehr gefunden habe.


Vielleicht kennst du dieses Gefühl auch:


Du bist körperlich anwesend, machst mit, funktionierst - aber innerlich bist du einfach nur müde.


Müde vom Denken. Müde vom Aushalten. Müde vom Verstecken.


Es gab Situationen, da war ich physisch da, aber innerlich komplett weg.


Uber Jahre hinweg sammelte sich ein innerer Druck in mir, der irgendwann nicht mehr zu tragen war.


Ich stand zwar morgens auf, ging zur Schule, spielte meine Rolle - aber mein Kopf war woanders, und zwar bei diesem ständigen Ton.


Bei den Sorgen. Bei der Frage: Wie lange noch?


Besonders die Morgen waren schwer.


Ich bin überzeugt, dass viele Menschen dieses Gefühl kennen:


Du willst eigentlich in den Tag starten, aber das erste Gefühl ist kein Antrieb, sondern Widerstand.


Bei mir war es der Tinnitus, der jeden Morgen wie ein Alarmsignal begann.


Als wollte er mich daran erinnern, dass ich nicht normal sein darf.


Zwei, drei Stunden war ich dann oft wie benebelt - ich war da, aber irgendwie auch nicht.


Anstatt mich auf wichtigere Dinge zu fokussieren, verbrachte ich ständig Zeit damit, nach unmöglichen Auswegen zu suchen und so meinem Problem nur noch mehr Aufmerksamkeit zu geben.


Und genau in solchen Momenten fragt man sich:


Wie lange halte ich das noch aus?


lch habe versucht, mich abzulenken.


Im Unterricht mit Witzen, mit Gesprächen, mit meiner oft humorvollen Art. Auch wenn ich so bin - das war oft Fassade.


Es wurde viel geredet und gelacht - aber innerlich sah es ganz anders aus. Es war mein Weg, die Leere zu überspielen.


Es gab viele lustige Momente, aber nur wenige Minuten später war in mir wieder dieser Lärm. Diese Fragen. Diese Leere.


Und vor allem diese Angst - die Angst vor der Zukunft.


Leider fallt es uns oft schwer, Schwache zu zeigen. Vielleicht auch dir.


Selbst die kleinsten Dinge sind mir damals schwergefallen.


Es war, als wurde sich alles, was ich tat, mit diesem einen Problem überlagern. Morgens aufzustehen, einen Schluck von einem leckeren Getränk zu nehmen, einen Sonnenstrahl zu spüren - all das war irgendwie getrübt.


Und immer wieder war da dieser eine quälende Gedanke:




,,lch spüre, wie schon dieser Moment sein konnte, wenn mich dieses Problem nicht begleiten würde."


Es war, als hätte mein Ohr-Problem alles eingefärbt.


Jeden Moment, jede Erfahrung, jedes Gefühl.


Beim Einschlafen wurde es schlimmer.


Das Geräusch war dann nicht nur präsent - es wurde überwältigend.


Als wurde jemand eine Bohrmaschine an dein Ohr halten, während du einfach nur zur Ruhe kommen willst.


Aber du kannst nichts dagegen tun.


Du liegst da, willst schlafen - und dein Körper schreit nach einer Pause. Nur blöderweise schreit dein Kopf eben lauter.


Es gab Tage, da habe ich aus Frust auf mein Kissen eingeschlagen, einfach aus Verzweiflung.


Mittlerweile rede ich offen über dieses Thema. Es hilft.
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