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Vorwort


Schon seit einigen Jahren kenne ich von mir immer wiederkehrende, merkwürdig wechselnde Stimmungsschwankungen. Zunächst nahm ich sie nicht einmal tatsächlich wahr. Diese Schwankungen zeigten sich immer anders, mal gut auszuhalten, dann wieder sehr intensiv. Doch irgendwann blieb es dabei, dass meine Stimmung rapide umschlug und mir das Leben wirklich schwer machte. Nichts fühlte sich mehr an wie noch wenige Minuten vorher. Ich selbst fühlte mich plötzlich fremd im eigenen Körper, fehl am Platz wo immer ich mich befand. Freunde oder Familie bei mir zu haben erschien mir dann als unerträglich, weil ich mich gezwungen fühlte, entgegen meiner Empfindungen Heiterkeit und Fröhlichkeit auszustrahlen. Dass dies auf Dauer sehr anstrengend sein kann, musste ich bald feststellen.


Stimmungsschwankungen erschweren den Alltag. Dinge im Job, die man sonst im Schlaf erledigen könnte, scheinen plötzlich völlig unverständlich und fordern mehr Konzentration und Anstrengung, als man sich vorstellen kann.


Derartige Gefühlsschwankungen sind nicht vorhersehbar. Sie kündigen sich bei mir nicht an, dafür gibt es kein Frühwarnsystem – leider. Oft merkt man nicht einmal das Beben im Inneren des Körpers sondern merkt erst dann, dass etwas nicht stimmt, wenn die Welle aus unterschiedlichsten Empfindungen einen gerade überflutet. Seit 2008 arbeite ich mit meiner Psychotherapeutin zusammen, habe gute und auch schlechte Tage, bin manchmal aufmerksam und eifrig, dann aber auch wieder in mich gekehrt und kaum fähig, am Gespräch teilzunehmen.


Die Idee, meine unterschiedlichen Erfahrungen und Lösungsversuche aufzuschreiben, kam mir erst vor kurzem. Ich dachte mir, dass es sicherlich viele Menschen gibt, die sehr gut verstehen, wie sich so etwas anfühlt, weil sie selbst damit zu kämpfen haben; möglicherweise kann dieses Buch aber auch eine Hilfe für diejenigen sein, die eben nicht verstehen, wie sich so etwas anfühlt und warum ein noch so sonniger Tag jemandem eine Last sein kann.


In jedem Falle möchte ich damit anderen Mut machen, ihre Krankheit etwas transparenter zu behandeln und sich nicht damit allein herumzuplagen. Wie schwer es ist, sich überhaupt jemandem anzuvertrauen, weiß ich selbst zu gut, denn ich habe auch viele Jahre mit der Überzeugung „es versteht doch eh keiner“ gelebt. Heute bin ich froh, dass ich immerhin so weit bin, die Dinge benennen zu können wie sie sind und auch für mich zu akzeptieren, dass es eben nicht „nur“ Stimmungsschwankungen sind.
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Es ist einfach nicht mein Tag


Jeder kennt es oder hat es selbst schon erlebt: man wacht auf, ist nicht sonderlich gut gelaunt und merkt im Laufe der nächsten Stunden, dass es einfach nicht so ein toller Tag ist. Manchmal gibt es auch Auslöser dafür, dass sich die Stimmung verändert: man ärgert sich über jemanden oder hat morgens den Zug verpasst, kommt schon genervt am Arbeitsplatz an und wird dann vielleicht noch von jemandem angeblafft. Nachmittags findet man Post im Kasten, die man gar nicht finden will; verbringt zwei Stunden mit dem Einkauf und stellt dann zu Hause fest, dass man das Allerwichtigste vergessen hat. Frust und Ärger stauen sich auf und spätestens am Abend ist man sich klar „der Tag war total blöd“ – es bleibt die Hoffnung, dass es morgen besser wird.


Es kann aber auch anders ablaufen. Ich habe zum Beispiel schon lange Zeit damit zu kämpfen, dass ich schlecht schlafe. Entweder schlafe ich nicht ein, oder ich werde nach zwei Stunden wieder wach, es gibt auch Nächte, in denen ich erst kurz vor dem Weckerklingeln einschlafe. Wer ist da schon gut gelaunt und ausgeglichen, wenn man es gerade schafft, halbwegs wach am Arbeitsplatz zu erscheinen. Und wie es ja meistens so ist, scheinen sich ausgerechnet diese Tage fürchterlich in die Länge zu ziehen.


Ich werde wach und schaue auf die Leuchtanzeige meines Weckers – es ist 1:40 Uhr. Na toll, es ist also gerade mal über eine Stunde her, seit ich das letzte Mal auf die Uhr geschaut habe. Und obwohl ich mich müde und ausgelaugt fühle, rattert in meinem Kopf das Gedankenkarussel. Unterschiedliche Dinge kreisen durch meine Gedanken: Sorgen über etwas, eine Situation aus den letzten Tagen, Fragen über die Zukunft, der Gedanke an den nächsten Arbeitstag. Ärger macht sich in mir breit, weil ich merke, dass ich meine Gedanken nicht abstellen kann und mich immer weiter davon entferne, noch einmal einzuschlafen. Also stehe ich auf und mache mir einen Tee. Während die Tasse dampfend vor mir auf dem Tisch steht, spiele ich mit dem Teebeutel herum und bin – ohne es irgendwie gemerkt zu haben – schon wieder im Gedankenkarussel. Ich möchte aufhören über alles nachzudenken, doch ich finde den Schalter nicht, mit dem man diese unaufhörlichen Gedankengänge stoppen kann. Frustriert sitze ich hier, schaue immer wieder auf die Uhr und warte darauf, dass der Morgen kommt. Es erscheint mir endlos und am liebsten möchte ich mich sofort fertig machen und ins Büro fahren, irgendetwas tun, um mich abzulenken.


Wenige Stunden später sitze ich im Zug und fahre an meinen Arbeitsplatz. Während der Fahrt höre ich Musik und lese ein Buch, damit es eigentlich unmöglich ist, noch über irgendwelche Dinge nachzugrübeln. Leider muss ich aber feststellen, dass ich seit einer ganzen Weile eigentlich nur auf den Text starre statt ihn richtig zu lesen, denn ich bin wieder gedanklich unterwegs.


Bevor ich das Büro betrete, hoffe ich inständig, dass der Tag ohne irgendwelche Zwischenfälle vergeht.


Nach nur zwei Stunden Arbeit merke ich, dass ich mich im Umfeld meiner Kollegen nicht mehr wirklich wohlfühle. Es schleicht sich so ein Gefühl an mich heran, dass ich mich zurückziehen möchte. Da das aber nicht geht, bleibt mir nichts anderes übrig, als das, was gerade in mir anfängt sich an die Oberfläche zu bahnen, möglichst gut zu verstecken, damit alles so ist, wie es sein soll und niemand der Meinung ist, irgendetwas stimmt mit mir nicht.


Immer habe ich das Gefühl, mich vor den anderen verstellen zu müssen. Bloß nicht zeigen, dass ich mich gerade gar nicht in der Lage fühle, mich auf irgendetwas zu konzentrieren. Als mich dann noch jemand fragt „hey, bist Du heute schlecht drauf?“ fühle ich mich sofort ertappt. Mist! Offenbar habe ich mich nicht gut genug hinter meiner „es ist ein toller Tag“-Maske versteckt. Anstatt aber die Wahrheit zu sagen und mir damit einige Last von den Schultern zu werfen, versichere ich, dass alles bestens ist und ich nur gerade konzentriert an einer Sache arbeite. Damit belüge ich nicht nur mein Gegenüber, sondern vor allem auch mich selbst.


Ich bin den Rest des Tages damit beschäftigt, mein Empfinden irgendwie auszuschalten, mir einzureden, dass es mir gut geht und mich gedanklich mit positiven Dingen zu beschäftigen.


Als ich wieder zu Hause ankomme, verbiete ich mir selbst, mich mit mir und meinem Gefühl auseinanderzusetzen. Ich will es einfach nicht. All die Gefühle, die tief in meinem Inneren lauern, erscheinen mir als eine Bedrohung und somit schiebe ich einen dicken Riegel vor und halte mich selbst zum Narren; ich rufe Freunde an, höre mir deren Berichte von einem stressigen oder aufregenden Tag an, gebe meinen Kommentar dazu und reagiere auf die Frage „und wie läuft es bei dir?“ mit „alles prima!“. Es ist nicht so, dass ich meine Freunde absichtlich anlüge, aber ich bin davon überzeugt, dass sie ohnehin nicht verstehen, wenn ich versuche Ihnen von meinem Zustand zu erzählen. Stattdessen bleibe ich damit allein und hoffe inständig, dass der nächste Tag einfach besser wird.


Dieses Versteckspiel hat viel Kraft gefordert und obwohl ich weiß, dass ich auch in dieser Nacht vermutlich nicht besser schlafen werde, gehe ich ins Bett mit dem Gedanken „es war einfach nicht mein Tag“.
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Wie geht es mir eigentlich gerade?


Heute ist Donnerstag, das ist aus zwei Gründen gut. Zum Einen rückt das Wochenende näher und zum Anderen fahre ich donnerstags immer zu meiner Therapeutin. Eigentlich freue ich mich auch immer auf unsere Stunde, gleichzeitig weiß ich aber, dass es je nach Gefühlslage recht anstrengend werden kann. Im Laufe der Zeit habe ich aber gelernt, diese Anstrengung nicht als Belastung anzusehen, sondern als etwas Positives. Der Grund dafür ist einfach der, dass ich weiß, ich tu es für mich.


Wie jeden Donnerstag sitze ich im Büro und warte darauf, früher Feierabend machen zu können, weil ich dann zur Therapie fahre. Als ich im Zug sitze, versuche ich mich wie üblich darauf vorzubereiten, was in den nächsten zwei Stunden passiert. Ich lasse die letzte Gesprächsstunde noch einmal durch meine Gedanken ziehen, erinnere mich an Dinge, die ich mir vorgenommen hatte, noch einmal aufzugreifen und überlege mir, wie ich mit dem angefangenen Thema weiter arbeiten möchte.


Bei meiner Therapeutin angekommen, klären wir kurz Organisatorisches ab und dann kommt die Frage, die mein Befinden sofort ins Wanken bringt: „Wie geht es Ihnen heute?“. Diese Frage überfordert mich, gleichzeitig zwingt sie mich dazu, tatsächlich einmal hinzuschauen und zu fühlen, wie es mir eigentlich geht. Das ist genau das, was ich mir zu Hause immer streng untersage, weil ich manchmal fürchte damit nicht zurecht zu kommen.


Ich beginne meine Antwort mit Schweigen, versinke sofort wieder in Gedanken und versuche irgendwie, mein Befinden in Worte zu fassen. Da mir aber kein guter Ansatz einfällt, sage ich: „ich habe nicht besonders gut geschlafen in den letzten Nächten“. Und noch während ich diesen Satz sage, merke ich, dass ich eigentlich gar nicht darüber reden möchte, wie es mir geht. Sofort macht sich ein mir sehr bekanntes Gefühl breit: das schlechte Gewissen. Schließlich fahre ich doch hierher, um genau das zu tun: über mich zu reden und an mir zu arbeiten. Ich reiße mich also zusammen und versuche Worte für das zu finden, was gerade mit mir los ist. Schwierig daran finde ich, die richtige Wortwahl zu finden, denn ich will mich eigentlich schon wieder verstellen und zeigen, dass ich stark bin; gleichzeitig möchte ich vermeiden, einen besonders betrübten Eindruck zu machen. So hangele ich mich also durch die Stunde, geplagt von Zweifeln, ob ich mich deutlich genug ausdrücke, oder ob ich mich hätte weniger dramatisch ausdrücken sollen.


Oft ist es so, dass mir erst nach der Stunde wirklich großartige Dinge einfallen, weil das gerade erfolgte Gespräch natürlich Gedanken in mir anstößt und ins Rollen bringt. Auch heute komme ich zu Hause an und setze mich sofort an den Laptop um eine E-Mail an meine Therapeutin zu schreiben. Schriftlich kann ich mich ohnehin viel besser ausdrücken und so wage ich dann auch, Dinge anzusprechen, die mir im persönlichen Gespräch als unmöglich ansprechbar erscheinen.


Es hat sehr lange gedauert, bis ich in der Lage war tatsächlich benennen zu können, wie es mir geht und warum es mir so geht.


Da ich häufig denke, ich hätte etwas anders oder besser machen müssen, bin ich froh darüber, meiner Therapeutin gegenüber offen sagen zu können, was Sache ist und auch klarstellen zu können, dass ich vielleicht gerade nicht erklären kann, warum die Dinge so sind. Nach dem Warum suchen wir gemeinsam, denn auch das ist ein Prozess, der sich nicht über Nacht erlernen lässt.


So schaffe ich es also heute ihr mitzuteilen, dass ich mich eigentlich seit ein paar Tagen überall fehl am Platz fühle und es mir scheint, als würde ich nirgendwo wirklich reinpassen. Ich schicke meine E-Mail ab und kämpfe dagegen an, Schuldgefühle zu empfinden, weil es mir heute nicht gut geht.


Überhaupt ist das Schuldgefühl mein bisher allergrößter Feind. Immer lauert es irgendwo im Hinterhalt, überfällt mich, wenn ich es am wenigstens brauchen kann und lässt sich so gut wegwischen wie Honig vom Ceranfeld.


Mit gemischten Gefühlen mache ich den Laptop aus und wünsche mir, ich hätte einfach sagen können „es geht mir wirklich gut“.
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Der Gefühls-Tsunami und seine verschiedenen Gesichter


Viele Menschen sind der Auffassung, hinter einer Depression verbirgt sich nur tiefe Traurigkeit. Eine Depri-Phase haben, schlecht drauf sein und alles schwarz sehen. Manchmal denke ich mir, dass ich damit viel besser umgehen könnte, wenn es tatsächlich so wäre. Doch ich weiß, dass die Wirkung einer solchen Depressionswelle mich tatsächlich oft aus der Bahn werfen kann, nämlich dann, wenn sich der Gefühls-Tsunami – wie immer unangekündigt – in kurzen Abständen mit immer anderen Gesichtern zeigt.


Es scheint mir, dass der Tag heute gut wird. Ich bin bester Laune, die Sonne scheint und ich fühle mich beinahe aufgekratzt, will etwas bewirken, etwas tun, aktiv sein. Auch glaube ich, ist es ein guter Tag für Gesellschaft, denn wenn ich gut drauf bin, kann ja nichts schief gehen. Was für ein guter Start ins Wochenende. Da ich meine Einkäufe gestern erledigt habe, kann ich heute tun und lassen, was ich will, großartig. Ich rufe verschiedene Leute an, verabrede mich zum Kaffee in der Stadt, telefoniere mit meiner Familie und habe das Gefühl, als hätte das Jahr gerade neu begonnen. Es ist beinahe so, als wäre der heutige Tag der Anfang von einem besseren Leben.


Schnell ein bisschen Hausarbeit erledigen und dann fertig machen für die Verabredung. Ich mache mir Musik an, flitze gut gelaunt durch die Wohnung und habe den Eindruck, in kurzer Zeit viel schaffen zu können.


Schwapp – und plötzlich merke ich, dass etwas anders ist als gerade. Ein prüfender Blick aus dem Fenster zeigt mir, dass die Sonne noch genau so hell scheint wie gerade, aber irgendwie erscheint sie mir nicht mehr so freundlich. Der blaue Himmel wirkt mit einem Mal grau. Meine Vorahnung auf Stimmungsschwankungen soll sich bald bestätigen. Ich schalte die Musik aus, weil ich sie gerade nicht mehr wirklich ertragen kann. Sie macht mich traurig. Und ich will nicht traurig sein. Ich möchte das schöne Wetter genießen und dränge so gut es geht die aufkeimende Traurigkeit weg. Schnell noch ein paar Dinge wegräumen, dann ist die Wohnung fertig. Ich will den Katzen noch frisches Wasser hinstellen, fülle also die Wasserschalen neu, aber bevor ich sie auf den Boden stellen kann, bleibe ich mit der Schale an der Spüle hängen und das Wasser verteilt sich auf Arbeitsplatte und Fußboden. Oha, meine Traurigkeit ist verflogen und aus dem Nichts spüre ich eine unbändige Wut in mir. Wut über das Missgeschick mit dem Wasser, Wut auf mich, weil ich alles verschüttet habe, Wut darüber, dass mir meine Selbstkontrolle zu entgleiten scheint. Ich schimpfe laut herum, wische zornig das Wasser weg, fülle die Schale neu, knalle sie lautstark auf den Fußboden und werfe das nasse Handtuch ins Bad. Klasse, es war ja gerade erst alles fertig. So sehr ich auch dagegen ankämpfe und versuche mich zu beruhigen, desto wütender werde ich. Immer noch laut schimpfend merke ich ein weiteres Beben in mir. Zu meinem Wutausbruch gesellt sich nun auch mein Schuldgefühl. Die Katzen haben sich in der Zwischenzeit verkrochen, hätte ich vermutlich auch gemacht wenn jemand so rumbrüllt. Plötzlich fühle ich mich winzig klein, möchte die gesagten Worte und vollzogenen Handlungen rückgängig machen, weil es mir unendlich leid tut, dass ich so aus der Fassung gerate. „Es ist doch nur Wasser“ denke ich mir. Wozu dann so eine Aufregung?


Als ich bemerke, dass sich Tränen an die Oberfläche kämpfen, sage ich laut „Stopp“ – und versuche sofort alle gerade empfundenen Dinge runterzuschlucken. Weinen ist ein Thema, zu dem ich später noch komme. Ich reiße mich also zusammen und versuche meine Vorfreude auf die Verabredung wieder ans Tageslicht zu befördern.


Was mir vor einigen Stunden noch als großartige Idee erschien, finde ich jetzt nahezu lächerlich und unmöglich. Mein Gefühls-Chaos hat mich jetzt fest im Griff und ich möchte unter keinen Umständen jetzt auch noch im Kontakt mit anderen sein. Dann würde ich ja wieder hart arbeiten müssen, damit mir die „es ist ein Toller Tag“-Maske nicht aus dem Gesicht rutscht. Bevor ich aber zum Telefon greife und die Verabredung absage, warte ich erst einmal, vielleicht klärt sich mein inneres Gewitter ja auch wieder auf.


Als ich wenig später in der Stadt ankomme, bin ich froh, die Verabredung nicht abgesagt zu haben. Mir scheint dies eine willkommene Ablenkung zu sein. Wir bestellen unsere Getränke, diskutieren über dies und das, beobachten Leute vom Nachbartisch und tauschen die neuesten Neuigkeiten aus. Die Unterhaltung läuft gut, eigentlich zu gut und ich merke dass ich mich immer mehr in den Pausenclown verwandele. Ich möchte gute Stimmung verbreiten, die anderen zum Lachen bringen, so dass es für alle ein schöner Tag ist. Ein zartes Stimmchen in mir klopft an und weist mich darauf hin, dass ich gerade mitten in einer Theateraufführung stecke und dass mein Verhalten nicht mehr wirklich zu meinem Befinden passt.
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