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Der Planet


braucht keine


erfolgreichen


Menschen


mehr.


Der Planet


braucht dringend


Friedensstifter,


Heiler,


Erneuerer,


Geschichtenerzähler


und Liebende


aller Arten.
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Vorab


Lange habe ich einfach nicht verstanden, warum es mir immer wieder so schlecht geht. In dieser Zeit schreibe ich in mein Tagebuch, dass ich meinen damaligen Partner gefragt habe, ob ich krank wäre. Er sagte „nein, bist du nicht“ und dass ich einfach sehr sensibel sei und deshalb gut auf mich aufpassen müsse. Auch während der Therapie, die ich nach der Trennung von ihm beginne, schreibe ich immer wieder in meinen Notizen nieder, dass ich nichts Schlimmes erlebt habe, dass ich kein Trauma habe, dass das alles gar nicht sein kann - dass ich doch gesund bin, aber ganz offensichtlich eine komplette Versagerin.


Erst Stück für Stück habe ich erkannt, dass die Welt meiner Gefühle sehr instabil ist und die Macht hat - von einer Sekunde auf die andere - die reale, äußere Welt völlig auf den Kopf zu stellen und dass ich bei meinen Gefühlen sehr schnell große Verletzungen erleide, die von außen nicht sichtbar und für andere Menschen oft auch nicht nachvollziehbar sind. Ein missbilligender Blick kann sich für mich wie ein harter, gezielter Faustschlag in die Magengrube anfühlen und Kritik an meiner Person wie die Bitte, dass ich doch einfach aufhören möge, zu existieren. Emotionale Auseinandersetzungen, von denen andere einen kleinen, blauen Fleck davon tragen, fühlen sich für mich an als hätte mir jemand das Genick gebrochen.


Emotionen sind der Bereich, in dem ich verletzlicher bin als andere, sie sind meine Achillesferse. Das ist ein Begriff aus der griechischen Mythologie: Achilles wird als kleines Kind von seiner Mutter in den Fluss der Unterwelt, den Styx, getaucht, um unverwundbar zu werden. Da sie ihn dabei an der Ferse festhält, bleibt diese unbenetzt und ist die einzige Stelle, an der Achilles getötet werden kann. Meine Achillesferse sind überbordende Emotionen, die mich wie ein Strom mit sich reißen - eine Bezeichnung, die ich dafür passend finde, ist:


Emotionale Instabilität.


Und da ist sie auch schon, die einfache Antwort auf das für mich vor einigen Jahren beinahe unlösbare Rätsel, warum das Leben zwischenzeitlich so schwer für mich geworden ist.


Hast du auch eine Achillesferse, wo du verletzbar bist, etwas das dir den Boden unter den Füßen wegzieht und dich in ein tiefes Loch fallen lässt? Dann lass mich dir sagen: „Du bist nicht alleine!“ und es ist in Ordnung, sich helfen zu lassen. Meine Nichte würde sagen „jede/r hat irgendein Problem“ und der Therapeut hat den Spruch „jede/r ist in irgendeiner Statistik“. Ich möchte jeden Menschen dazu ermutigen, sich in schwierigen Situationen Unterstützung zu holen. Sprich mit jemandem, wenn du den Halt verlierst. Ich finde die Zeiten werden dichter und dunkler, lasst uns gemeinsam um lebenswerte Leben kämpfen.


Wenn ich zurück blicke, habe ich das Gefühl, nicht viel in meinem Leben erreicht zu haben - aber es scheint mir als ob ich eine Sache auf jeden Fall besitze: Meine Geschichte. Diese möchte ich mit dir teilen, so authentisch und liebevoll wie möglich. Dieses Buch enthält Teile meiner Erfahrungen und ich habe versucht, sie möglichst leserfreundlich und ehrlich wiederzugeben, damit das Schreiben nicht nur mir hilft, was es auf jeden Fall tut, sondern hoffentlich auch den Lesenden.
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oder: Das könnte man gut auf Instagram posten


Mit was beginnt mein perfekter Tag? Die Antwort ist ganz einfach: Liebe! Oh ja, mit Liebe, damit soll alles beginnen.


Bei meinem perfekten Tag ist die Herausforderung für mich, dass ich als erstes mir Liebe schenke, was mir oft nicht so leicht fällt oder gelingt. Aber ich müsste zuerst mich nähren, dann kann ich auch gut mit offenen Händen geben. Wenn ich also wohlwollend für mich gesorgt habe, dann kann ich auch Liebe in die Welt hinaus tragen. Das ist dann aber gar nicht so einfach, denn die Welt erscheint mir oft wie ein gefährlicher Dschungel mit wilden Tieren und furchteinflößenden Geräuschen. Manchmal habe ich das Gefühl der Dschungel wird so dicht, dass ich mir den Weg geradezu frei hacken muss.


Aber nicht an meinem perfekten Tag, an dem geht alles wie von selbst. Ich bin scheinbar mühelos und fließend in Bewegung und tanze im bunten Chaos der Welt. Ich nehme die Geräusche wahr, rieche den Geruch der Pflanzen, schwinge mich an den Lianen hoch in die Lüfte, tauche unter Gefahren hindurch und bewege mich als Teil des Dschungels, anstatt gegen ihn zu arbeiten. Man könnte auch sagen, ich gehe mit der Angst anstatt gegen sie anzukämpfen. Doch wie sieht er nun konkreter aus, mein schöner und perfekter Tag?


Ich würde mir gerne am Morgen einen Moment der Stille schenken und gemütlich frühstücken oder zumindest Tee trinken. Ich habe so viele Dinge zur perfekten Morgenroutine ausprobiert, aber letztendlich würden diese beiden Dinge für mich ausreichen. Denn so könnte ich meinen Geist beobachten, ob es still ist, sich ein Gewitter ankündigt oder Sturm herrscht und in Ruhe meinen Körper wahrnehmen und ihn nähren.


Anschließend möchte ich mich meiner Arbeit widmen. Zur einen Hälfte soll sie aus einer sinnvollen Teilzeit-Anstellung bestehen, die mir finanzielle Sicherheit sowie Tagesstruktur und Austausch gibt. Zur anderen Hälfte widme ich mich sehr gerne selbstständigen Projekten, die mir die Möglichkeit bieten, Leidenschaften zu pflegen - wie zum Beispiel Yoga oder auch Vorhaben, die mit Kreativität und Gestaltung zu tun haben.


Einmal am Tag sollte ich spazieren oder mich sportlich bewegen und mich ebenfalls regelmäßig darin üben, aktiv zu entspannen. Es würde mir gut tun, öfter etwas Zeit in der Natur zu verbringen, mit Freunden und Freundinnen durch ein Stück Wald zu spazieren oder auf einer Wiese entlang zu gehen, meinen Blick schweifen zu lassen und von oben auf die Stadt zu schauen und den Sonnenuntergang zu betrachten.


Am Abend möchte ich dann Zeit für meine Beziehung finden, mit meinem Partner gemütlich gemeinsam essen und mich über den Tag austauschen. Auch hier habe ich so viele Dinge zur perfekten Abendroutine ausprobiert - aber eine selbst gekochte Mahlzeit, gemeinsam essen und danach einen Film sehen, vielleicht ein kurzes Spiel spielen oder ein Buch lesen und sich ab und an mit gemeinsamen Freunden und Freundinnen zum Essen, Reden und Lachen treffen - das wäre tatsächlich wunderbar ausreichend für meinen perfekten Abend.


Mein Wunsch ist, dass mich am Ende des Tages Liebe, Freude und Frieden einhüllen wie eine warme Decke und ich zufrieden und müde ins Bett falle und tief und fest schlafen kann. Diesen perfekten Tag könnte man gut in Bildern festhalten, vom ersten Sonnenstrahl am Morgen bis tief in die Nacht hinein. Auch wenn ich kein Profil in den sozialen Medien habe, sehe ich die glänzenden Fotos der kurzen, ansprechenden Einblicke in mein Leben - auf Instagram „Stories“ genannt - förmlich vor mir:


#morningmeditation


vertieft in stille Meditation, ein traumhafter Sonnenaufgang


#healthybreakfast


lächelnd beim Frühstück, eine große Schüssel mit Porridge


#workinprogress


konzentriert bei Computer-Arbeit, der Kaffee in lustiger Tasse


#doitwithpassion


inspiriert beim Yoga-Unterricht, gestikulierend zur Gruppe


#creatorscommunity


nachdenklich beim Schreiben, Blick schweift aus dem Fenster


#fitnessmotivation


verschwitzt nach dem Sport, grinsend und mit Daumen hoch


#homecooking


Kochlöffel schwingend am Herd, alle Zutaten sind vorbereitet


#couplegoals


auf das Sofa gekuschelt, liebevolle Umarmung mit dem Partner


#gooddaygoodnight


tief in den Schlaf versunken, Mond schimmert durch das Fenster


Tja, das ist die eine Seite der Medaille und oftmals zeigen wir der Welt nur diese, oder? Doch was ist die andere Seite der Medaille frage ich mich, was ist der nicht perfekte Tag?
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oder: Warum kennst du alle Serien auf Netflix?


Normalerweise würde ich nur von meinem perfekten Tag erzählen, aber wenn ich in mich gehe und still werde, dann spüre ich ganz deutlich, dass die andere Seite der Medaille einfach auch zu mir gehört. Ich bin nicht vollständig, wenn ich nicht Licht und Schatten leben darf und zeigen kann.


Ich nenne diese Schattenseite manchmal „Das Tal der Tränen“, weil ich wirklich sehr viel weine, eine englische Formulierung, die ich ebenfalls passend finde ist „The me you can’t see“, der Titel einer Dokumentation von Oprah Winfrey und Prinz Harry und schlicht formuliert sind es Depressionen und Panikattacken.


Solche Tage, an denen die Dunkelheit und Traurigkeit mich schon am Morgen einhüllen, starten mit ratloser Trostlosigkeit und Kaffee, der Geschmack von beiden irgendwie bitter. Meine Seele hat zu diesem Zeitpunkt gefühlt den Körper verlassen und ich schicke eine leere Hülle in die Welt zur Pflichterfüllung. Ich sehe wenig, höre wenig und spreche wenig, manchmal spreche ich auch gar nichts mehr. Ich mache trotzdem das Allernötigste, was zu tun ist, meine Arbeit schaffe ich meistens auch an einem trostlosen Tag - denn die Konsequenz diesen Anker zu verlieren, erscheint mir schrecklicher als die Alternative. Also ab in die Arbeit, rasch alles Notwendige erledigen und zurück in mein Bett.


Das Bett ist der einzige, erträgliche Ort, denn über meinem ganzen Körper und Geist liegt eine bleierne Müdigkeit. Sie ist komplett geräuschlos, geruchlos und schwerer als ein Amboss aus Beton auf meinem Herzen. An solchen Tagen atme ich auch weniger, immer wieder halte ich unbewusst die Luft an und muss mich zwingen zum Durchatmen. Die ganze Welt wirkt sehr gefährlich, laut und grell, nur unter meiner Bettdecke ist es ruhig und dunkel und dadurch ein klein wenig erträglicher.


Wenn ich es nach der Pflichterledigung endlich wieder in mein Bett geschafft habe, versuche ich möglichst alle Kontakte zu vermeiden, weil ich ein schlechtes Gewissen habe, dass mein Tag nicht gut gelaufen ist. Anstatt mit jemandem zu reden und zu erzählen, dass es mir nicht gut geht, vermeide ich lieber alles und jeden und schaue stundenlang Serien, bis in meinem Kopf der Eindruck entsteht, ich wäre überhaupt gar nicht ich selbst, sondern einfach ein Teil dieser Serie.


Manchmal fragen mich Leute, wie es sein kann, dass ich oft schon eine ganze Netflix-Serie kenne, kurz nachdem die Staffel erschienen ist. Das ist einfach, denn an meinen verlorenen Tagen habe ich bestens Zeit, außer der Arbeit mache ich nichts als im Bett zu liegen und Folge um Folge zu schauen. Da ich in solchen Phasen in der Nacht oftmals nicht schlafen kann, kommen also wirklich viele Stunden zusammen.


In den Momenten, wo mein Bewusstsein leider gegen meinen Willen wieder aus dem Serienuniversum auftaucht, sieht es sich kurz um und findet, dass hier tausend Probleme herum liegen und nicht eine einzige Lösung in Sicht ist - und dann wird die Luft immer dünner und knapper und zwar rasend schnell. Ich bekomme Panikattacken und diffuse Angstzustände, wandere in der Nacht einsam durch die Wohnung, mache alle Lichter an und versuche, mich irgendwie abzulenken.


Am besten wäre es wohl, gar nichts zu tun, da der Körper diesen Panikzustand ohnehin nicht dauerhaft aufrecht erhalten kann. Das versuche ich auch manchmal - dann lenke ich mich nicht ab, sondern übe mich darin, es auszuhalten ohne etwas zu tun und signalisiere der Panik: „Ich reagiere nicht, siehst du? Da ist keine Gefahr!“ Da mein Nervensystem aber von durchaus großer Gefahr ausgeht, schickt es mit kurzen Pausen über Stunden immer wieder Panikschauer durch meinen Körper, bis ich ermattet aus lauter Erschöpfung in einen kurzen und unruhigen Schlaf falle, aus dem ich immer wieder hochschrecke.


In depressiven oder verzweifelten Phasen wäre für mich wichtig, irgendwie zu meinen Gefühlen zu kommen. Reden hilft, weinen hilft, Zeit hilft und manchmal hilft auch eine Weile gar nichts und erst der Besuch bei einem Therapeuten oder einer Therapeutin, bringt wieder etwas Licht in die Sache. Ausgelöst werden solche Phasen bei mir meistens durch ein Gefühl, das ich nicht verarbeiten konnte. Dann beginnt mein emotionaler Kochtopf zu brodeln, alles geht über und das System „Maria“ wird außer Kraft gesetzt. Ein Therapeut hat mir einen Vergleich dazu mitgegeben, ich solle es so betrachten wie eine Art Zuckerkrankheit. Menschen mit dieser Erkrankung müssen sehr gut auf ihren Zuckerspiegel achten und zwar ihr ganzes Leben lang und so ist es bei mir mit Emotionen, ich muss mein Leben lang etwas besser auf sie achten und das besteht bei mir aus zwei Aspekten:


Einerseits zu lernen, emotionale Spitzen - also wenn Gefühle überkochen und nicht mehr zugänglich sind - auszuhalten und in diesen Momenten möglichst wenige Handlungen zu setzen, vor allem keine selbstschädigenden. Zweitens ist es wichtig, dass ich versuche, mein Leben so zu gestalten, dass ich über möglichst ausreichend Raum, Zeit und Ressourcen verfüge, um meine Emotionen entsprechend zu verarbeiten. Und letztendlich hilft es mir auch, schlicht zu akzeptieren, dass es in meinem Leben immer wieder dunklere Phasen geben wird - dafür weiß ich die lichtvollen Phasen umso mehr zu schätzen.
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