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Stimmen zum Buch


Carsten Bach, leitender Manager in der Marktforschung


Dieses Buch ist intensiv.


Dieses Buch ist mahnend.


Dieses Buch ist bittend.


Diese Buch ist – zum Teil – auch irritierend.


Aber dieses Buch ist vor allem eins: EHRLICH


Ich habe beim Lesen genickt.


Ich habe den Kopf geschüttelt.


Ich habe geschmunzelt.


Ich habe geweint.


Aber ich habe vor allem eins: NACHGEDACHT


Danke für dieses Buch, Alex.




Instagram @alexanderkaminskioffiziell


E-Mail mein@tagebuchderemotionen.de




dieses buch


von meinem herzen


in deine hände




worte


so wahr


dass sie durch


jede dieser seiten


bluten.




ende


und genau hier beginnt auch die reise. ich bin kein psychologe, kein arzt und kein spezialist in diesem fach. ich bin auch kein professioneller autor.


ich habe nichts besonderes geleistet oder erreicht und ich hatte auch kein glück, welches mich von irgendeinem anderen menschen abheben würde. ich habe keine wundersamen qualitäten, die nicht auch in dir stecken. ich bin einfach nur ich und möchte meine worte mit dir teilen.


irgendwie ist es ein schmerzlicher gedanke, dass ich mich nicht einmal mehr daran erinnern kann, wann ich mit dem schreiben begonnen habe. was ich aber weiß, ist, dass ich bis zu meinem 25. lebensjahr warten musste, um meine worte für andere erlebbar zu machen.


nach der gewissheit, mehrere psychische krankheiten mit mir herum zu tragen, musste ich erst einmal an einer anderen front kämpfen.


das sind meine worte für die welt. völlig nackt. ob es euch gefällt oder nicht.


ich bin einfach ich und auf den nächsten seiten präsentiere ich euch mein tagebuch der emotionen, eine landkarte meiner gefühle.


vielleicht sind meine worte nur ein tropfen auf den heißen stein und auch wenn ich jetzt nicht vor dir stehe, du bist nicht allein.


allein die tatsache, dass du hier bist, sagt mir, dass du ein toller mensch bist.


du möchtest sicher keine anleitung haben, aber: du kannst dieses buch einfach auf irgendeiner seite aufschlagen oder es von beginn an lesen.


fühl dich frei.


mein vorschlag: genieße dieses buch wie einen guten wein, statt es zu saufen wie wasser. dann kannst du dich an meinen worten betrinken.


die wahrheit ist, dass das schreiben mir für einen moment meine sorgen und meine angst nimmt. eine ferne welt in frieden, harmonie und akzeptanz. viele dieser worte sind für mich enorm schmerzhaft, aber sie waren auch meine rettung. ich hoffe, dass sie dir dabei helfen, ein wenig zu dir selbst zu finden.


zu schreiben war für mich schon immer der einfachste weg der kommunikation.


eine nachricht an die freundin, ein brief an meine eltern und ein geheimnis in meinem tagebuch. seit über drei jahren möchte ich nun ein buch schreiben. nun hatte ich den mut, meine gefühle und gedanken in dieser form auf papier zu bringen. sie sind es, die dieses buch lebendig machen.


wenn ich dir einen rat geben darf, dann habe keine angst davor, dich deinen problemen zu stellen. habe keine angst davor, deine gefühle preiszugeben. zögere nicht, wenn deine leidenschaft dich mitreißt und hab keine furcht vor der liebe.


ich hoffe von herzen, dass du beim lesen dieses buches genauso viel freude hast, wie ich beim schreiben.




hallo nochmal, du lieber leser


dieses buch soll für dich auch ein schlüssel zu einer besonderen gemeinschaft sein.


ich lade dich ein, gemeinsam eine einzigartige instagram community zu erschaffen.


so viele wunderbare, inspirierende und individuelle persönlichkeiten. lass uns gemeinsam den mut haben, mut zu machen.


welche umstände auch immer dazu geführt haben, dass du dieses buch in den händen hältst, nun können wir alle gemeinsam voneinander lernen, uns motivieren und unterstützen. doch nicht nur das, gemeinsam können wir auch für so viele andere menschen ein heimathafen sein.


ich lade dich also herzlich ein, unserer instagram community beizutreten. meinen instagram account findest du unter


@alexanderkaminskioffiziell


im anschluss kannst du einfach dem hashtag #tagebuchderemotionen folgen und deine beiträge und gedanken zukünftig auch unter diesem hashtag teilen, damit die community deinen weg verfolgen kann.


schickt mir eure gedanken zu meinen texten, macht fotos von dem buch und seinem inhalt. erzählt mir davon, was ihr besonders gut findet und womit ihr euch identifizieren könnt.


ich werde persönlich versuchen, so viele beiträge wie möglich zu kommentieren und alle fragen zu beantworten.


ich freue mich wirklich dich kennenzulernen.


nur für dich, möchte ich mein bestes geben.


liebe grüße, bis bald & cheers


alex
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Tag 1


ich erinnere mich an eine zeit aus meiner kindheit, in der wollte ich jäger werden, damit ich immer einen hund an meiner seite habe. einen treuen begleiter, welcher mir hilft, mir folgt und mich stets beschützt. je älter ich wurde, desto weniger habe ich mich für die jagd interessiert. es war eine zeit, in der ich mir niemals hätte ausmalen können, dass ich einmal selbst der gejagte sein werde.


hast du jemals das gefühl gehabt, dass du selbst der gejagte in deinem eigenen kopf bist? als hätte jemand eine wütende horde von hungrigen raubtieren losgelassen und du bist die beute.


da ist dieses etwas, das sich in meinem kopf einnistet. es ist dunkel, es ist gefährlich, hinterhältig und es verfolgt mich. bei allem was ich tue, spüre ich diese erdrückende präsenz.


mein verstand, ein wald aus wunderschönen bäumen, singenden vögeln und all den wilden dingen. doch über diese angenehme stille legt sich ein nachtschwarzes leichentuch und bedeckt diese schönheit vollkommen – es fühlt sich an, als würde ich ersticken. äußerlich atme ich noch immer den sauerstoff in meine lungen, so wie ich es jeden tag tue.


mein verstand hat sich von meinem körper getrennt und ich habe die kontrolle verloren. doch ich bin noch immer in diesem wald, allein. ich lebe, doch da ist dieses teuflische wesen, das mich jagt.


es beginnt damit, teile meines verstands in brand zu setzen. es entfacht einen unaufhaltsamen waldbrand, so als wolle es mich ausräuchern und aus meinem eigenen kopf vertreiben. panisch laufe ich durch den wald. ich renne immer weiter. ich weiß, dass ich gejagt werde, doch wenn ich mich umdrehe, kann ich niemanden erkennen. ich wünschte, ich könnte dieser gefahr einen namen geben, es würde mir so viel besser gehen.


ein wilder löwe, ein aggressiver hai oder einfach nur ein psychopath mit einem messer – sie alle wollen nur mein blut und mein fleisch. doch das hier ist so viel mehr, es geht so viel tiefer. dieses etwas möchte jeden frieden in meiner seele auslöschen. dieses etwas möchte mich brennen sehen, meinen tod belächeln und mich zurück ins leben holen, nur damit es mich erneut quälen kann.


ich laufe in einem immer größeren labyrinth aus bäumen und der wald wächst und wächst, treibt mich weg von dingen die mir sicherheit bieten. ich renne noch immer so schnell ich kann, bin außer atem, doch komme nicht zur ruhe. denn egal wie schnell und wie weit ich laufe, es ist mir dicht auf den versen. es braucht nicht einmal zu rennen.


in weiter ferne kann ich ein haus entdecken. es ist das haus, in welchem ich meine schönsten erinnerung aufbewahre. in diesem haus sind all die weichen dinge, die mich vor dem fall schützen. es ist das haus mit der medizin für meine wunden, die das leben mir zugefügt hat. das ist das haus, zu welchem ich laufen muss.


bereits brennend laufe ich schneller und schneller. ich nehme meine letzte energie zusammen und werfe mich mit aller kraft gegen die tür. ich raffe mich auf und schlage die tür von innen zu. hier bin ich sicher. keuchend und völlig erschöpft breche ich zusammen, fühle wie mich die angst und der stress der jagd langsam verlassen. hier drinnen fühle ich mich nicht wie eine beute. hier drinnen fühle ich mich sicher.


ich kann das verstörende atmen direkt neben mir hören. ich rieche den gestank und weiß, dass es bereits mit mir hier drinnen ist.


schockartig öffnen sich meine augen, denn ich merke, dass es bereits besitzt von mir ergriffen hat. ich bin vollkommen verschlungen und alles was bleibt ist unendliche dunkelheit.


so fühlt sich depression für mich an. das bedeutet es, wenn ich dir erzähle, dass ich an depressionen leide. das ist es, was andere vielleicht versuchen dir zu sagen, gefangen im eigenen kopf.


hast du dieses gefühl auch schon einmal gehabt?


falls nicht, dann bitte ich dich nicht über mich zu lachen oder böse zu mir zu sein, wenn ich dir von diesem monster, dem raubtier in meinem kopf, erzähle.


sage mir, wohin soll ich noch laufen, wenn das monster vor dem ich weglaufe in meinem kopf lebt? ein unsterbliches wesen, das jeden tag mit mir aufsteht und auch während des nächtlichen echos bei mir bleibt.




Tag 2


liebe


die schönste


und


vielseitigste


form


von magie




Tag 3


komm


nimm meine hand


und folge mir


wir machen eis


aus nichts als luft


sind nochmal kinder


spielen in einem traum


aus zuckerwatte


mit großen luftballons


und einem limonadenstand


wir erfinden spielzeug


und kreieren monster


komm


nimm meine hand


komm mit auf meine insel


mit zu meinem eignen platz


geformt aus meiner vorstellungskraft


komm


nimm meine hand


lass uns kinder sein


für einen moment in der natur verweiln’


lass uns schneeflocken fangen


die honigsüß auf unseren lippen


sanft zergehen


komm


nimm meine hand


und lass uns glücklich sein




Tag 4


die geschichte aus dem wald ist für mich eine sehr emotionale geschichte. aber dieses tagebuch soll natürlich auch meine geschichten offenbaren. schon eine kurze zeit nachdem ich mich meinem ersten dämon geschlagen geben musste, hatte ich das vergnügen auch sein geschwister-dämon kennenzulernen.


angststörungen waren plötzlich eben so präsent, wie die depressionen. diese angst ist nicht mit der angst vor den monstern unterm bett einer fünfjährigen zu vergleichen oder vielleicht mit der angst vor einem großen spiel am nächsten tag.


es handelt sich hierbei nicht um die uns allen bekannte nervosität vor einer matheprüfung. es ist ein konstanter und immer wiederkehrender kreislauf von erschöpfung, in welchem mir meine gedanken wieder und wieder sagen, dass ich einfach nicht gut genug wäre.


manchmal weiß ich nicht mal genau wovor ich angst habe. alles was ich weiß ist, dass ich angst habe. und diese angst und diese zweifel lassen mich paralysiert zurück in meinem kleinen häuschen. sie stoppen mich von den dingen die ich liebe, die ich doch eigentlich bereit war zu tun und sie sorgen dafür, dass mir einfach alles egal ist.


natürlich gibt es tage, an denen ich weitaus weniger ängstlich bin. tage an denen ich einfach das beste aus der mir bleibenden zeit machen kann. tage an denen ich die zeit für mich selber nutzen kann. ich weiß ganz genau, dass die angst zurück kommen wird. ich weiß, dass die freiheit ein geschenk ist, welches mir jederzeit wieder genommen werden kann.


wieder kommen die erinnerungen an die erste nacht, in der ich keinen schlaf fand, weil ich dachte das ich dann sterben würde. das sollte eigentlich keine dieser irrationalen ängste sein, welche ein mensch in dem alter verspürt. beim ersten mal dachte ich noch, dass diese gedanken irgendwann aus meinem kopf verschwinden.


irgendwie verschwanden sie ja auch. nur eben nicht für immer, sondern für kurze zeit. wäre das nicht alles schon genug, kamen natürlich noch weitere paranoide gedanken dazu, welche mich von nun an verfolgten.


für ausstehende ist es leicht zu sagen, dass ich völlig überreagiere. aber das ist komplett falsch. es ist genauso real in dieser welt wie diabetes, krebs und hiv. wenn ich dir sage, wie oft ich schon darüber nachgedacht habe, dass ich lieber nicht mehr wäre, während ich diese nächte hatte, wärest du sicherlich total geschockt.


es hat mich jahre gekostet, die dämonen in meinem kopf zu verstehen. mittlerweile sitzen wir gemeinsam an einem tisch; bei kaffee und kuchen natürlich. ich habe angefangen, ihnen fragen zu stellen, wieso sie das tun und wie wir nur hierher gekommen sind.


ich habe diese angstzustände nie wirklich zuordnen können und war mir nicht bewusst, dass diese hand in hand mit depressionen kommen.


meine angst sagt mir, dass ich niemals gut genug sein werde, dass ich niemals clever genug sein werde und niemals wirklich geliebt werde. dass jeder, der vorgibt mich zu lieben, seine meinung ändern wird und mir all das glück nehmen wird, welches ich in diesem moment fühle. ich habe so oft versucht meinen atem anzuhalten, damit ich wenigstens für ein paar sekunden etwas weniger angst verspüre.


ich weiß, dass das alles in meinem kopf passiert, aber ich kann das unter keinen umständen kontrollieren. wenn ich es könnte, dann würde ich es längst tun. glaubt mir, mich selbst zu quälen steht nicht ganz oben auf meiner to-do liste.


heute weiß ich jedoch endlich, woher diese monster kommen, und statt angst vor ihnen zu haben, sind wir ganz gute freunde geworden. ich sitze jetzt immer in ihrer mitte und sie begleiten mich stillschweigend durch den tag. hin und wieder versuchen sie mich noch bei meinen vorhaben zu stoppen, aber derzeit habe ich sie echt beide sehr gut unter kontrolle.


unschlüssig bin ich mir darüber, ob ich sie jemals dazu überreden könnte mich für immer zu verlassen, aber ich bin ihnen auch sehr dankbar für all die dinge die sie mich gelehrt haben und für die menschen, die mich in dieser schweren zeit unterstützen. wobei ich ehrlicher weise sagen muss, dass ich mich zum großteil selbst aus diesem loch ziehe.


das beste an allem ist doch eigentlich, dass ich noch eine weitere geschichte zu erzählen habe, wenn ich es jemals schaffe mich vollständig von diesen dämonen zu trennen. ich komme stärker als je zuvor aus diesem wald.




Tag 5


der schlüssel die welt zu verändern?


du.




Tag 6


die welt gab dir einen schlüssel


nun geh und öffne die tür




Tag 7


ich kenne dein wesen, deine seele, dein herz. deine liebe ist für mich nicht selbstverständlich, deine liebe ist für mich ein geschenk. und für dieses geschenk möchte ich mich bedanken, jeden tag, an sieben tagen.


montag möchte ich für dich da sein. ich möchte von deinem hektischen tag wissen, deinen nervigen kollegen, deiner mittagspause, und von den projekten, an denen du arbeitest. ich möchte dir zuhören und über deine erfolge sprechen, über deine errungenschaften, deine ambitionen, deine ziele und deine zukunft.


dienstag möchte ich für dich da sein. ich möchte geschichten von deiner familie hören, von erinnerungen an deine kindheit und all die schwierigkeiten. ich möchte von deinen freunden erfahren. von freunden zu denen du noch immer kontakt hast, von denen du dich verabschiedet hast. von denen, die dich verletzt haben und von denen, die immer an deiner seite waren. ich möchte wissen, was für eine freundin du den anderen bist.


mittwoch möchte ich für dich da sein. ich möchte die musik kennenlernen, die dich in schwung bringt und die worte die dich bewegen. ich möchte dir beim singen zuhören, selbst wenn du keinen ton triffst. ich möchte zu jedem song lauschen, den dein leben schreibt. ich möchte mich deiner melodie hingeben, deinen worten.


donnerstag möchte ich für dich da sein. ich möchte wissen was du denkst. erzähle mir von deinen tiefgründigen, komplexen und fesselnden gedanken. ich möchte wissen, was du über das leben denkst und wie sich in deinem kopf alles fügt. ich möchte wissen, was an dieser welt für dich wunderschön ist und was nicht. doch am meisten möchte ich wissen, was du über dich selber denkst und ob du dich selber lieben kannst.


freitag möchte ich für dich da sein. ich möchte von deinem ersten herzschmerz erfahren, den schlechten romanzen und verletzenden liebesgeschichten. ich möchte wissen, was liebe für dich war und was liebe jetzt für dich bedeutet. ich möchte dir zuhören, wenn du mir erzählst was dich an liebe fasziniert und was dein warmes herz wirklich berührt.


samstag möchte ich für dich da sein. ich möchte bei dir sein, wenn du beschwipst aus dem nähkästchen plauderst. dabei sein, wenn der stress der woche von dir abfällt. dabei sein, wenn die last der geschichten von deinen schultern rollt. ich möchte dich lachen sehen, wieder und wieder, mich niemals daran satt sehen. ich möchte sehen, wie du verrückt bist. ich möchte deine witze hören und all die missgeschicke, die dir passiert sind. ich möchte, dass wir keinen filter über unsere beziehung legen, denn die flecken gehören dazu. ich möchte dabei sein, wenn deine weiche stimme sich die probleme von der seele spricht.


sonntag möchte ich für dich da sein. ich möchte dich glücklich und entspannt aufwachen sehen. ich möchte dir zuhören, wenn du dich bereits am morgen über die stressige woche beschwerst. ich möchte dich mit meiner stimme besänftigen, wenn dir alles zu viel wird. doch ganz besonders möchte ich sonntag nacht für dich da sein, wenn du einfach gar nichts sagst, wenn du still bist, wenn du müde bist, wenn du einfach gar nichts sagen möchtest. ich möchte dir zuhören, wenn du eigentlich gar kein wort sagst. ich will dich ansehen und von dir träumen.


und wenn die sonne aufgeht, dann möchte ich, dass all das von vorne beginnt.




Tag 8


meine große liebe


ich wünschte, ich könnte diese worte bereits persönlich an dich adressieren, aber leider kenne ich deinen namen noch gar nicht. warum brauchst du denn nur so lang? wo hast du dich denn nur versteckt? hast du dich verlaufen?


es scheint, als hätten die menschen um mich herum bereits die liebe ihres lebens gefunden. und ich, ich sitze hier und warte sehnsüchtig auf dich. vermutlich wird all die zeit nur dafür sorgen, dass unsere beziehung noch intensiver sein wird. vermutlich müssen wir beide erst einmal mit unserem eigenen leben klar kommen, bevor wir uns ein gemeinsames aufbauen können. ich spüre, dass wir uns tag für tag näher kommen. ich sehne mir den tag so sehr herbei, an dem wir uns endlich sehen werden. jeder tag der vorüber geht, bringt mich dir näher.


ich vermisse dich so sehr. auch wenn ich mir selbst nicht erklären kann, wie man jemanden vermisst, den man gar nicht kennt. jeden morgen drehe ich mich um, nur um zu sehen, ob ich neben dir aufgewacht bin. ich kann deine anwesenheit spüren. irgendwo dort draußen bist du.


ich denke oft an dich. wer du wohl sein magst. wie du wohl sein wirst. ich frage mich, wo du wohl gerade bist und was du gerade machst, während ich das hier schreibe. vielleicht denkst du ja gerade auch an mich.


hab geduld mit mir. die suche nach dir gestaltet sich schwieriger als erwartet. auf meinem weg zu dir sind schon so viele tragödien passiert. ich wünschte, ich könnte dir davon erzählen und ich hoffe, dass du mir verzeihen kannst. vergangenheit ist vergangenheit. zusammen werden wir beide noch vollkommener sein.


vielleicht macht es meine harte schale dir nicht gerade leicht, aber ich verspreche dir, dass es sich lohnen wird. gemeinsam können wir wieder lernen zu vertrauen. ich hoffe, dass wir bald endlich zusammensein können. ich versichere dir, dass ich alles dafür tun werde, dass du glücklich bist.


ich bin so aufgeregt. wie du wohl heißt? wie schön es sein muss, meinen namen das erste mal aus deinem mund zu hören. ich sehne mich nach deinen lippen, obwohl ich noch nicht einmal weiß, wie sie schmecken. ich sehe lange nächte, zu zweit. nur wir beide.


ich kann es wirklich kaum noch erwarten, den rest meines lebens mit dir zu verbringen. ich erwarte auch nicht viel von dir. respektiere mich, behandle mich gut und liebe mich aufrichtig und von herzen, das ich alles was zählt.


ich weiß schon jetzt, dass uns das leben steine in den weg legen wird. doch das ist in ordnung. ich werde uns die zeit geben. gemeinsam stehen wir alle zeiten durch.


ich muss dir noch gestehen, dass ich deine augen liebe. ich kenne sie nicht, aber ich liebe sie. und mir fehlt diese art, wie du mich immer ansiehst, denn dann kann ich die trauer der vergangenen tage in deinen augen sehen. ich werde nicht für mehr trauer sorgen, du hast mein wort. ich werde dir die trauer nehmen und deine augen strahlen lassen.


du, mein schatz, bist das beste, was mir je passieren wird.


du fehlst mir in meinem leben sehr. ich brauche dich. schon mein ganzes leben suche ich nach einem ort, der mein zuhause ist. in dir habe ich diesen ort endlich gefunden.


irgendwie bin ich trotzdem froh, dass wir uns noch nicht begegnet sind. wahrscheinlich wäre ich noch nicht reif genug für dich gewesen. du verdienst nur das beste. und bis wir uns endlich sehen, werde ich hart an mir arbeiten.


mein schatz, ich werde auf dich warten, aber bitte gib ein bisschen gas. auch einen mann muss man nicht ewig zappeln lassen.


der tag, an dem wir uns endlich kennenlernen, wird der schönste tag meines lebens.


in liebe


alex




Tag 9


manchmal ist alles was wir geben können,


das gute in unserem herzen.


doch glaube mir,


das ist weit mehr als der rest


und kilometerweit entfernt von nichts.




Tag 10


wir haben es tatsächlich geschafft jeden kleinen unterschied zwischen uns menschen demographisch aufzuspalten, zu gruppieren, zu kategorisieren und zu klassifizieren. wir haben millionen wege gefunden uns untereinander aufzuspalten, aber noch immer nicht einen einzigen, der uns alle vereint. es ist erschreckend zu sehen, dass erst die welt selbst sich in form von katastrophen zu wort melden muss, dass wir uns gegenseitig unterstützen.


wir alle sind aus fleisch & blut, in uns allen schlägt ein herz und es fließt blut durch unsere venen – und genau das sollte jeden von uns daran erinnern, dass wir alle einfach nur menschen sind…




Tag 11
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