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  Im Würgegriff der Angst




   




  Wie ich Angst – und Panikanfälle besiegte




   




  Ein Ratgeber




  von Aurora Wolf 




  Erinnerungen an eine schlimme Zeit und mein Weg zurück ins Leben




  Dieser Tag, der mir noch heute glasklar in Erinnerung ist, liegt jetzt beinahe dreißig Jahre zurück. Es war ein Tag wie jeder andere und trotzdem hatte er etwas sehr Prägendes.




  Um fünf Uhr früh klingelte mich wie immer mein Wecker aus meinen Träumen. Nun hieß es: schnell duschen, anziehen und mich selbst im Eildurchlauf bürofein machen. Als Nächstes mussten meine Töchter geweckt werden. Die Große war elf Jahre alt und konnte schon alles selbständig erledigen, während die Kleine mit ihren 1 ½ Jahren ihre Mama dringend brauchte: zum Anziehen, zum Kuscheln und zum Ausquengeln. Sie war ein extremes „Mamakind“. Dann wurde zu Dritt gefrühstückt, denn mein Mann war schon auf Arbeit. Und los ging es im Eiltempo. Wir hatten alle den selben Weg. Ich griff mein Fahrrad mit dem Kindersitz und die Große begleitete mich bis zur Kinderkrippe. Dort nahmen wir Abschied. Sie ging zur Bushaltestelle des Schulbusses, ich begab mich mit der Kleinen in die Kinderkrippe. Als wir die Treppen hinaufstiegen, standen mir in weiser Vorahnung bereits die Haare zu Berge. Und wie jeden Tag öffneten wir die Tür und schon ging das Signal los: Die Kleine schrie, als wenn sie an einem Spieß steckte. Sie ließ sich nur mit großer Mühe umziehen und als ich sie der Erzieherin übergab, klammerte sie sich an mir fest und legte noch eine Oktave an Lautstärke zu. Ihre kleinen Händchen klammerten sich so in meiner Kleidung fest, dass man große Mühe hatte, sie dort herauszuwinden. Endlich gelang es doch und ich beeilte mich sehr, aus der Kinderkrippe heraus zu kommen. So ging das jeden Tag und ich war bis auf die Haut nassgeschwitzt.




  Mit dem Fahrrad fuhr ich nun zur Arbeit, in meinen Ohren gellte noch immer das Schreien der Kleinen. Es war schlimm!




  Doch im Betrieb holte mich der Alltag schnell ein. Die Beträge der Löhne und Gehälter mussten an die Bank durchgegeben werden, es musste alles bis auf den Pfennig genau stimmen. Zwei Stunden später wurde ich dann vom Betriebsauto mit Chauffeur zur Bank gefahren, um die Gelder gestückelt und gut verpackt abzuholen. Wieder im Betrieb, wurden die Gelder gezählt und in einzelne Lohntüten aufgeteilt. Während der Arbeit kam ein Anruf, ob ich denn nicht endlich Mittagessen kommen wollte. Ich unterbrach also meine Tätigkeit, schloss mein Büro gut ab und begab mich in den Speisesaal. Es gab Nudeln mit Hackfleischsoße und Gurken, eines meiner Lieblingsgerichte. Doch mir war etwas Merkwürdig zu Mute. Während ich mit meinem Mann, welcher im selben Betrieb arbeitete, zu Mittag aß, wurde mir urplötzlich schlecht, alles begann sich zu drehen und zu wackeln, ich bekam keine Luft mehr, mein Herz raste, ich zitterte wie Espenlaub, ich hatte extreme Schweißausbrüche und bekam Todesangst, mein Hals schnürte sich zu. So ein Gefühl hatte ich noch nie zuvor erlebt und es war einfach vernichtend. Der Speiseraum war voll essender und schwatzender Leute. Ich bildete mir ein, dass all diese Menschen jetzt nur noch zu mir blickten und das verstärkte die körperlichen Empfindungen um ein Vielfaches. Ich ließ meine Gabel fallen. Wie ich aus dem Saal gekommen bin, weiß ich nicht mehr. Ob ich ging oder rannte, entzieht sich meiner Kenntnis. Ich wühlte zitternd in meiner Hosentasche panikartig nach meinem Büroschlüssel und sperrte die Tür hinter mir ab. Ganz langsam kam ich wieder zu mir. Am weit geöffneten Fenster versuchte ich bestimmt eine halbe Stunde lang, meine Fassung wiederzufinden. Es gelang mir irgendwann auch und der restliche Tag mit der Lohnauszahlung verlief ohne weitere Zwischenfälle. Als ich die Kinder des Abends im Bett hatte, begann ich zu grübeln, was das wohl gewesen war. Später kam dann auch mein Mann heim. Er fragte, warum ich mein Essen habe stehen lassen und im Eiltempo den Saal verlassen habe. Ich log ihn an, dass ich dringend auf die Toilette musste und zudem vergessen hatte, mein Büro mit den Lohngeldern abzuschließen.




  Drei Tage später wiederholte sich das Gleiche, auch im Speiseraum des Betriebes. Mir wurde heiß, mir wurde extrem übel, mein Hals schnürte sich zu und ich hatte das Gefühl, zu ersticken. Meine Beine wurden wie Pudding und ich verließ wieder den Raum. Von da an vermiet ich es, zu Mittag warm essen zu gehen und machte mir Schnitten, die ich im Büro verzehrte. Mein Mann fragte mich, warum ich nicht mehr essen käme. Ich log wieder, dass mir das Angebot nicht mehr schmecken würde. Dabei sehnte ich mich des Mittags nach warmen Speisen. Ich zog mich nach und nach und mehr und mehr in mein eigenes kleines Büro zurück und verließ es nur noch, wenn es unbedingt nötig war. Und das wurde immer Schwieriger:




  Wenn eine Zusammenkunft von allen Mitarbeitern des Finanzbereiches notwendig war; wenn Pläne zu diskutieren waren; wenn eine Betriebsversammlung statt fand; wenn eine Feier gemacht wurde und so weiter. Ich hatte irrsinnige Angst, den Speiseraum zu betreten. An diesen Zusammenkünften musste ich als Finanzchefin zwar teilnehmen, aber ich kam so spät, dass ich, um nicht zu stören, mir im Ausgangsbereich einen Stuhl griff und mich setzte. Nur der Gedanke an den Speiseraum sorgte dafür, dass ich wie schwer betrunken, taumelnd und unglaublich unsicher auf den Beinen den Flur zu diesem Raum entlang schlich. Von den Gesprächen, die geführt wurden, bekam ich ohnehin nichts mit, weil ich krampfhaft versuchte, meine Empfindungen und Angstgefühle herunterzukämpfen, nach einem Fluchtweg zu suchen oder aber die Leute anzustarren, um herauszufinden, ob sie etwas von meinem schlimmen Zustand bemerkt hatten.
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