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Vorwort


Meine Motivation, dieses Buch zu schreiben entstand, weil ich die Erfahrung gemacht habe, dass es mir geholfen hat, autobiographische Bücher von Menschen zu lesen, die Schlimmes erlebt haben. In diesen Büchern habe ich manchmal Worte für meine eigenen Gedanken gefunden, die ich bis zu diesem Zeitpunkt nicht selbst ausdrücken konnte. Manche Bücher gaben mir Trost und manche den Mut für eine neue Perspektive. Manchmal wurde ich auch wütend beim lesen und fand damit ein Ventil um meine Tränen loszuwerden. Im Hinblick auf die vielen Schicksalsschläge, die ich gelesen und selbst erlebt habe, möchte ich nicht von Lösungen oder einem „Happy End“ reden. Es geht mir vielmehr darum, dass ich durch sehr liebe Menschen, die mich begleitet haben und noch immer begleiten, durch meine Therapie und die vielen unterschiedlichen Berichte gelernt habe, mein Leben inklusive seinem Leid anzunehmen und zu wissen, ich bin nicht allein damit. Dadurch ist es mir möglich, trotz aller Krisen, die ich auch bis heute immer wieder durchlebe, ein „normales“, alltägliches Leben zu führen, meine Wünsche und Träume in kleinen und manchmal auch in großen Schritten zu verwirklichen und nicht mehr in der Opferrolle und in dem Netz, das sich Posttraumatische Belastungsstörung nennt, dauerhaft gefangen zu sein. Ich habe neu gelernt, mich nicht nur mit dem Kopf, sondern auch wieder mit dem Herzen zu freuen und einige Dinge in meinem Leben wirklich genießen zu können. Das sehe ich als Befreiung aus diesem beengenden und schmerzhaften Netz. Diesen Zustand möchte ich gerne als „Happy Now“ anstelle von „Happy End“ bezeichnen – denn diese wertvollen Lernerfolge sind mein wahrer Reichtum, was ich als gegenwärtiges Glück empfinde.


In diesem Buch möchte ich von meinen Traumata erzählen; davon wie sich mein Leben trotz alledem zum Positiven entwickelt hat und welchen Einfluss meine seelischen Wunden bis heute auf mein Leben nehmen. Der Titel, den ich mir ausgesucht habe, bedeutet für mich ein Symbol dafür, dass selbst aus größter Not noch Gutes wachsen kann. Mir ist sehr wichtig dabei zu betonen, dass ich meine Vergangenheit nicht verharmlose oder auf die leichte Schulter nehme und leichten Herzens sage, dass es vorbei ist. Ich möchte mir von ihr aber nicht meine Gegenwart und meine Zukunft verbauen und beherrschen lassen. Die Netze als Folge meiner Narben symbolisieren für mich außerdem zwei Arten von Netzen. Manche Netze sind stabil – sie fangen mich auf und tragen mich. Die anderen Netze nehmen mich gefangen wie einen Fisch – sie fesseln mich und rauben mir das Leben.


Zum Schutz meiner selbst und den in meinem Buch vorkommenden Personen, sind alle Namen, sowie einzelne Jahreszahlen und belanglose Einzelheiten geändert.




Meine Familie


Bevor ich von meinen Traumata erzähle, möchte ich zunächst schildern, in welcher Familiensituation ich aufgewachsen bin. Das erscheint mir sinnvoll um mein fehlendes Vertrauen zu meinen Eltern nachvollziehbar und somit verständlicher zu machen. Meine Eltern sind in den 50er-Jahren geboren und teilen ihre Erfahrungen aus Kindheit und Jugend vermutlich mit der Mehrheit ihrer Generationen. Die eigenen Eltern – wenn überhaupt noch vorhanden – waren häufig vom Krieg traumatisiert und das materielle Überleben stand im Vordergrund. Wahrscheinlich herrschte auch noch viel Angst vor einem erneuten Krieg. Schock und schlimme Erinnerungen waren lähmend und machten die Menschen in der Nachkriegszeit zu funktionierenden Wesen, die ihr Land wieder aufbauen und ihren Familien eine Heimat schaffen wollten. Auch wenn ich davon überzeugt bin, dass die Liebe zu ihren Familien ihnen dazu Kraft und Antrieb gab, habe ich immer die Zwischenmenschlichkeit vermisst, wenn ich meine Eltern und Großeltern von früheren Zeiten erzählen hörte. Mein Vater wuchs als jüngster von vier Söhnen in Ostpreußen auf, bis seine Mutter allein mit den Kindern in den Westen Deutschlands flüchten musste, während sein Vater im Krieg war. Meine Mutter verbrachte ihre Kindheit und Jugend in Mitteldeutschland, woher auch ihre Eltern stammten und vom Krieg weitgehend verschont blieben. Der Vater meiner Mutter war im Straßenbau beschäftigt und ihre Mutter arbeitete aushilfsweise als Küchenhilfe. Beide Herkunftsfamilien meiner Eltern versorgten ihre Kinder gut. Ihren Kindern Liebe, Geborgenheit und Zuwendung zu schenken, lag allerdings außerhalb der Fähigkeiten meiner Großeltern in beiden Familien. Wie prägend dies für meine Eltern war, erscheint mir keiner Erklärung zu bedürfen. Wie unbemerkt schleichend (schlechte) Verhaltensweisen und Erziehungsmuster über Generationen hinweg übertragen werden, wurde von Wissenschaftlern, Psychologen, Ärzten und Pädagogen schon mehrfach nachgewiesen. Und so haben auch meine Eltern das ihnen bekannte Familienleben mit ihren eigenen Kindern fortgeführt. Mein älterer Bruder, meine jüngere Schwester und ich hatte im Gegensatz zu unseren Eltern keinen materiellen Mangel zu leiden. Jeder von uns hatte ein eigenes Zimmer im Haus unserer Eltern, immer genug zu Essen und anzuziehen und einmal im Jahr fuhren wir gemeinsam in den Sommerurlaub. Wie viele andere Eltern waren auch die unseren getrieben von dem Wunsch, dass ihre Kinder alles haben sollten, was sie selbst entbehren mussten. Vielleicht haben sie dabei nie erkannt, dass dies aber vor allen Dingen Zuwendung war. Somit blieb sie auch uns versagt. Soweit ich mich zurückerinnern kann, haben meine Eltern weder mich noch meine Geschwister jemals in die Arme geschlossen, uns niemals gesagt, dass sie uns lieben und uns auch sonst keine Streicheleinheiten geschenkt. Wie eine unsichtbare Wand spüre ich bis heute eine Trennung zwischen mir und meinen Eltern. Selbst die Vorstellung einer liebevollen Berührung zu ihnen verursacht in mir unangenehme Gefühle und den Drang, zu flüchten. Ob meine Geschwister ebenso empfinden, entzieht sich meiner Kenntnis. Denn auch zwischen uns Kindern existiert für mich diese unsichtbare Trennungswand.




Mein erstes Trauma: Verlust meiner Bezugsperson


Das innigste Verhältnis hatte ich als kleines Mädchen zu meiner Oma Hilde. Sie war Mutter von vier Söhnen und hat sich immer eine Tochter gewünscht – doch dieser Wunsch blieb unerfüllt. Als ich im Jahr 1980 nach zwei Enkelsöhnen als erstes Mädchen in ihrer Familie geboren wurde, war das für sie ein wahres Gottesgeschenk und ich war ihr ein und alles. Dementsprechend hat sie mich sehr verwöhnt und mich mit ihrer Liebe überhäuft, was für mich ein reiner Genuss war. Sie war meine wichtigste Bezugsperson – sogar noch vor meiner Mutter. Doch als ich fünf Jahre alt war, starb meine Oma ganz plötzlich. Von heute auf morgen habe ich den Menschen verloren, den ich am meisten geliebt habe, von dem ich seit meiner Geburt keinen Tag getrennt war. Natürlich war dieser plötzliche Tod auch für meine Eltern ein Schock, was eine große Sprachlosigkeit über das Geschehene zur Folge hatte. Anstatt mir die Wahrheit zu sagen und mir somit die Möglichkeit zu geben, trauern und den Verlust verarbeiten zu können, wählten meine Eltern den Weg der Lüge. Zuerst erzählten sie mir, meine Oma sei im Urlaub. Meine Oma war noch nie im Urlaub. Außerdem würde sie doch nicht einfach ohne mich verreisen – und selbst wenn doch, sicherlich nicht ohne sich von mir zu verabschieden. Das waren die Gedanken, die ich damals hatte. Erst als meine Mutter es nicht mehr aushielt, dass ich täglich nach der Rückkehr meiner Oma fragte und ich bei Spaziergängen ständig fremde Frauen für meine Oma hielt und nach ihnen rief, platzte es aus ihr heraus. Eines Tages lief ich aufgeregt zur Haustüre als ich jemanden aufschließen hörte und war voller Erwartung, dass es nun soweit sei. Aber meine Mutter kam herein und auf meine übliche Frage warf sie mir die Worte „deine Oma ist tot“ an den Kopf. Ich war wie versteinert in meinem Schock und blieb eine ganze Weile starr im Flur stehen, während meine Mutter die Einkäufe in die Küche brachte und zu kochen begann. Nachdem mir das Gehörte bewusst wurde, folgte mein erster Heulkrampf. Meine über Alles geliebte Oma Hilde war tot und ich sollte sie niemals wiedersehen, riechen und spüren können. Dieses Trennungstrauma war der Beginn meiner Depression – im Alter von nur fünf Jahren. Heute weiß ich natürlich, dass meine Eltern mich nicht aus bösem Willen belogen, sondern weil sie mich schonen und mir die Konfrontation ersparen wollten. Sie konnten nicht wissen, was dadurch in mir ausgelöst wurde. Aufgrund ihrer eigenen Biographien waren auch sie psychisch vorbelastet und daher nicht besonders emotionsstark. Somit konnten sie mir weder Liebe zeigen, noch Trost schenken.




Mein zweites Trauma: Vergewaltigung


Im gleichen Jahr, als in Deutschland die Mauer fiel und die Menschen euphorisch die Wiedervereinigung feierten, baute sich die Mauer in mir noch weiter auf. Der Verlust meiner Großmutter führte bei mir dazu, dass ich mich von allen Menschen stark zurückzog – auch von meinen Eltern. Wir Kinder durften immer viel draußen spielen und mussten wieder zuhause sein, wenn die Dämmerung eintrat. Viel lieber hätte ich mich in meinem Kinderzimmer verkrümelt, aber ich hatte immer das Gefühl, meiner Mutter wäre es lieber wenn ich nicht in der Wohnung bin. Da ich auch kein Interesse mehr daran hatte, mit anderen Kindern zu spielen, habe ich mich oft in der Tiefgarage unseres Hauses versteckt – was ein tragischer Fehler war. Eines Tages stand plötzlich Rudolf, der Sohn eines Nachbarn, neben mir. Er war damals selbst gerade erst 14 Jahre alt. Ich weiß, dass er damals mit mir geredet hat; aber ich kann mich heute nicht mehr an den Inhalt des Gesprächs erinnern. Er drängelte mich, mit ihm in die Kellerräume zu kommen, die direkt von der Tiefgarage zugänglich waren. Dort – im Keller seiner Eltern – begann er, an meiner Kleidung zu zupfen und sagte, er will mir mal den Unterschied zwischen Mädchen und Jungen zeigen. Ich hatte Angst und da meinte Rudolf, er mache den Anfang. Er zog seine Hosen herab und zeigte mir seinen Penis – „magst du mal anfassen?“ fragte er mich. Nein, das wollte ich auf keinen Fall und meine Angst wurde noch größer. Er nahm meine Hand und führte sie an seinen Penis. Den seltsamen Ausdruck, den er dabei in seinem Gesicht hatte, wusste ich damals noch nicht zu deuten. Ich konnte überhaupt nicht erahnen, was da mit mir geschah. Ich fühlte nur, hier passiert etwas, das nicht sein darf und ebenso spürte ich, dass ich in der Falle war und keine Chance hatte um mich zu wehren. Nachdem Rudolf meinen Rock nach oben geknotet und mir Strumpfhose und Slip nach unten gerissen hatte, berührte er mit seinem steifen Penis meine Scheide. Gesprochen hat er dabei kein Wort mehr. Erst als er in mich eindringen wollte und meine Angst sich ins unermessliche steigerte, hatte ich den Mut um nach meiner Mutter zu rufen. Aber niemand kam mir zur Hilfe. Stattdessen warf Rudolf mich auf den Boden und presste seine linke Hand auf meinen Mund. Mit der anderen Hand verschaffte er sich den Weg, um gewaltsam in mich einzudringen. Mein Weinen hat ihn keine Sekunde von seinem Tun abgehalten. Bis zu meinem heutigen Lebenstag hatte ich - trotz chronischer Erkrankung und mehreren Operationen - nie wieder solche Schmerzen, die ich annähernd mit diesem Erlebnis vergleichen könnte. Rudolf quälte mich so lange, bis ich ohnmächtig wurde. Als ich wieder zu mir kam, lag ich im Treppenhaus unter dem letzten Treppenabsatz zwischen Kinderwagen und Fahrrädern. Vielleicht dachte Rudolf, ich sei tot. Bis heute frage ich mich immer wieder, ob das nicht auch besser gewesen wäre. In meinem Genitalbereich und meinem Bauch war nichts als Schmerz. Ohne weiter nachzudenken rannte ich aus dem Haus und schnappte mein Kinderfahrrad um wegzufahren. Aber es war mir gar nicht möglich, mich zu setzen. Deshalb stellte ich mich auf die Pedalen und ließ mich einfach nur die Straße abwärts rollen. Nur eine Kreuzung weiter waren mehrere kleine Fabrikgebäude. Dort bin ich gestürzt, als ich abbiegen wollte. Ich krabbelte unter eine Laderampe und kauerte dort eine Weile. Meine Strumpfhose hatte rote Flecken. Deshalb zog ich sie ebenso wie meinen Slip aus. Erst jetzt betrachtete ich meine Schenkel, an denen ebenfalls Blut klebte. Für das, was geschehen war, hatte ich weder Worte, noch einen Menschen, dem ich sie hätte sagen können. Meine Unterwäsche ließ ich zurück und machte mich schnell auf den Heimweg. Glücklicherweise drückte meine Mutter immer nur den Türsummer für unten und öffnete oben die Wohnungstüre wenn ich klingelte. Somit konnte ich sofort mit meinem Schlafanzug im Badezimmer verschwinden und mich waschen ohne dass jemand meine fehlenden Hosen oder meinen verstörten Zustand bemerkte. Da ich durch den Tod meiner Oma ohnehin schon traumatisiert und in mich zurückgezogen war, blieb auch dieses zweite Trauma unerkannt. Bis heute hat niemand aus meiner Familie Kenntnis von dieser Vergangenheit und so soll es auch bleiben.




Mein drittes Trauma: Gewalt in meiner Familie


Der Verlust meiner Großmutter hatte natürlich auch auf meine Eltern und meinen vier Jahre älteren Bruder Auswirkungen. Während Oma Hilde meinem Vater und seinen Brüdern in deren Kindheit keine Zuneigung schenken konnte, überhäufte sie meine Geschwister und mich damit. Auch meine Mutter war mit Oma Hilde enger verbunden als mit ihrer eigenen Mutter. Oma Hilde war der wichtigste Halt für unsere ganze Familie. Nicht verwunderlich ist es daher, dass auch meine Eltern durch den Verlust den Boden unter den Füßen und uns Kinder völlig aus dem Blick verloren haben. Wir Kinder hatten urplötzlich keinen einzigen Menschen mehr, der sich liebevoll um uns kümmerte. Unsere Eltern klammerten sich mehr an die Versorgerrolle als je zuvor und der damit verbundene Alltagsstress raubte ihnen ihre Geduld mit uns. Körperliche Züchtigungen wurden deshalb zur Erziehungsmaßnahme bei Ungehorsam. Auch wir Kinder wurden immer aggressiver; am schlimmsten war es bei meinem Bruder. Er schlug auch uns kleineren Kinder, bis wir am Boden lagen. Als Strafe dafür bekam er abends Prügel von unserem Vater, wofür wir am nächsten Tag wieder die Rache ertragen mussten. Je älter mein Bruder wurde, umso gewalttätiger wurde er auch und als er in die Pubertät kam, geriet er in schlechte Kreise. Letztendlich war er Mitglied in einem Rockerclub und seine Wochenenden bestanden aus Kneipentouren und Schlägereien. Mehr als einmal wurde er von der Polizei verhaftet; und vorbestraft war er auch schon im Alter von 25 Jahren. Auch mir gegenüber war er gewalttätig bis zu meinem zwanzigsten Lebensjahr, als er mir eine Stichverletzung zufügte. Zuvor waren es „nur“ unzählige blaue Flecken, blutende Nasen, Fausthiebe, Tritte und Schläge mit Gegenständen wie beispielsweise einem Baseballschläger oder Eisenketten. Diese Verletzungen an der Oberfläche schmerzten irgendwann nicht mehr und gehörten - so erschreckend sich das auch anhören mag - einfach zum Alltag. Die Stichverletzung hingegen war erneut ein gewaltsames Eindringen in meinen Körper, das mein Trauma der Vergewaltigung weiter verstärkte. Zum ersten Mal hatte ich die Kraft, meinen Bruder anzuzeigen. Ich musste nicht einmal zur Polizei, denn im Krankenhaus erzählte ich den Ärzten von Beginn an die Wahrheit und mit meinem Einverständnis bekam die Polizei deren Bericht. Da mein Bruder gerade Bewährungszeit hatte, wäre ihm eine Gefängnisstrafe sicher gewesen. Auf das Drängen meiner Eltern nahm ich die Anzeige zurück, nachdem ich meinem Bruder einschärfte, dies bei der kleinsten Ohrfeige sofort zu widerrufen. Seitdem hat er mich nie wieder geschlagen oder anderweitig verletzt.


Diese Erlebnisse meiner frühen Kindheit und Jugend haben dazu geführt, dass ich mein Leben lang an Ängsten leiden werde. Manchmal sind sie derart intensiv, dass ich kaum meine Wohnung verlasse und es auch vorkommen kann, dass ich tagelang nicht einmal vor die Türe trete um den Briefkasten zu leeren. In stabilen Phasen spüre ich die Ängste kaum, bin fröhlich und teilweise sogar draufgängerisch.




Meine Ängste


Trennungs- und Verlustängste


Besonders extrem sind meine Trennungs- und Verlustängste. Im Allgemeinen ist die Angst vor Ablehnung und die Angst, nicht geliebt zu werden sehr groß und wird von mir häufig aus kindlicher Sichtweise heraus empfunden. Bedingt durch mein Trennungstrauma sind diese ganz normal menschlichen Empfindungen bei mir also um ein Vielfaches sensibilisiert.


Zu diesen ohnehin schon „feinen Antennen“ kommt hinzu, dass meine emotionale Entwicklung deutlich verzögert heran reifte. Somit entsprechen meine Gefühlsreaktionen häufig denen eines Kindes. Bestimmt hat jeder schon einmal die Situation erlebt, dass eine Mutter ihr Kind in den Kindergarten bringt und sich dann heimlich davon schleicht, bevor das Kind etwas bemerkt und ihr das Entfernen erschwert. Wenn das Kind dann plötzlich nach seiner Mutter schaut und ihr Verschwinden bemerkt, zieht das nicht selten verzweifelte Schreie und herzzerreißendes Weinen nach sich. Eben diese Verzweiflung findet auch in mir statt, wenn ich eine geliebte Person verliere. Verwirrend für die Menschen um mich herum ist dies vor allem deshalb, weil sie eine erwachsene Person vor sich sehen und von ihr auch ein altersgemäßes Verhalten erwarten. Dennoch schlummert in meinem erwachsenen Körper noch immer die verletzliche Seele eines Kindes. Aber aufgrund der Diskrepanz von Äußerem und Innerem begegne ich in solchen Situationen nicht der Geborgenheit und dem Trost, den ich benötigen würde, sondern Unverständnis und Ablehnung. Dies macht den Teufelskreis komplett, weil diese zusätzliche Ablehnung einen Strudel nach unten verursacht.


Alle Menschen brauchen vom Beginn bis zum Ende ihres Lebens Bindungen, die tragen und Halt geben. Als Baby ist dies meistens noch gegeben, weil Babys süß sind und man sie gerne knuddelt und mit ihnen Albernheiten macht. Körperliche Nähe gehört in unseren ersten Lebensjahren zum Alltag; schon aufgrund der notwendigen pflegerischen Versorgung, die im Alter höchstens dann wieder stattfindet, wenn man durch Alter oder Krankheit die Selbstständigkeit in diesem Bereich verliert. Doch selbst dann ist es ein anderes Erleben, weil die pflegenden Personen meistens nicht liebevolle Angehörige, sondern Pflegefachkräfte sind. Doch jede Phase unseres Lebens scheint erfüllt zu sein von dem Bedürfnis willkommen, angenommen und geliebt zu sein. Jede Bindung, die wir eingehen beinhaltet auch die Befriedigung unserer Bedürfnisse nach Vertrauen, Nähe, Geborgenheit und Zärtlichkeit, die wir durch die betreffende Person erfahren dürfen. Je intensiver das jeweilige Gefühl ist, desto schmerzhafter ist der Verlust desselben.


Aufgrund der fehlenden Nestwärme habe ich mich immer fremd in meiner Familie gefühlt. Mit den Jahren entwickelte sich bei mir sogar die Überzeugung, dass ich adoptiert sein musste. Nur so konnte ich mir die ablehnende Haltung meiner Eltern mir gegenüber (so war zumindest meine Empfindung) erklären. Also suchte ich in den Papieren meiner Eltern nach Beweisen für meinen Verdacht; allerdings ohne Erfolg. Sämtliche Geburtsurkunden und Angaben im Stammbuch waren eindeutig und es war kein Hinweis auf eine Adoption zu finden. Daraus zog ich die einzige für mich logische Schlussfolgerung: ich musste im Krankenhaus bei meiner Geburt verwechselt worden sein. Wenn ich im Fernsehen Filme über Waisenkinder sah, habe ich mich immer voll und ganz mit ihnen identifiziert. Und wenn sie dann durch eine glückliche Fügung neue liebevolle Eltern fanden, weckte das in mir stets neue Hoffnungen auf ein ebensolches Glück in meinem eigenen Leben. Die Jahre bis zu meiner Volljährigkeit verbrachte ich mit Phantasien über meine tatsächlichen Eltern und dass sie bestimmt verzweifelt auf der Suche nach mir seien. Es konnte aus meiner Sicht einfach nur so sein und ich fieberte meinem achtzehnten Geburtstag entgegen. An diesem Tag, so war ich ganz sicher, würde bestimmt eine Überraschung auf mich warten. Ein Familiengeheimnis würde gelüftet werden und plötzlich würden die Eltern vor der Türe stehen, die ich mir die ganzen Jahre über gewünscht und in meinen Gedanken erschaffen hatte. Aber das ist nicht geschehen und stürzte mich in eine tiefe Verzweiflung.
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