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»ICH GLAUB’, ICH BIN DA
IN ETWAS HINEINGERATEN!«

Wenn du dieses Buch in Hinden hiltst, dann spiirst du hchst-
wahrscheinlich, dass du etwas in deinem Leben verindern
musst. Es fiihlt sich an, als wiirdest du aus deiner eigenen
Haut hinauswachsen, und ein Teil von dir will das unbedingt,
ein anderer Teil, ein viel stirkerer, will das um jeden Preis ver-
hindert wissen, denn er hat keine grof3e Lust auf Verinderung.
Gerade lief doch endlich alles so gut, so entspannt. Das kann
ich so gut nachempfinden!

Aber du ahnst, dass es keinen Weg zuriick gibt, auch wenn
eine ganz leise Stimme in dir noch immer die Hoffnung hat:
Vielleicht geht das alles doch noch glimpflich an mir vorbei.

Denn bislang streifte die kleine Krise dich nur sanft mit
den Fingerspitzen, lief§ dich aber ansonsten weitestgehend in
Ruhe.

»Bitte lass es dabei bleiben!«, flehst du alles an, was sich
anflehen ldsst, und erhiltst lediglich ein miides Licheln als
Antwort. Vielleicht musst du nur geniigend schlafen, gesund
essen, Sport treiben, dich einmal so richtig erholen. Na gut,
denkst du, ich werde ein, zwei Monate lang jeden Tag meditie-
ren, aber dann soll es auch gut gewesen sein! Dann muss »es«

wieder laufen.



Mit »es« meine ich das Leben. Das Leben, so wie das Leben
zu sein hat. Ein unkompliziertes Leben ohne grofle Hinder-
nisse. Natiirlich nimmst du dein Inneres wahr — dein Bauch,
dein Herz und dein Hirn sind im Einklang —, und weil das so
ist und du keine Widerspriiche vernommen hast, musstest du
auch nichts verindern. Bis jetzt.

Noch eben, so scheint es, war alles gut, und heute — so plotz-
lich, so aus dem Nichts heraus — steht dein Leben unter dem
unbekannten Stern des Chaos. Gestern hast du deinen Kopf
in den Nacken gelegt und mit einem schallenden Lachen den
grofSen Raum gefiillt, andere Menschen in deinen Bann geris-
sen, sie dazu animiert, mitzulachen. Gestern noch dachtest du,
was fiir ein Vollidiot dein Arbeitskollege ist, der schon mit der
Salatbar in der Firmenkantine iiberfordert ist und sich nicht
entscheiden kann, worauf er Appetit hat.

»Wie kann man blof§ beim Anblick von Tomaten so ein
Heckmeck veranstalten?!«, hast du dich kopfschiittelnd gefragt.
Du hast tiber all diejenigen geschmunzelt, die morgens Proble-
me haben aufzustehen, die sich nicht entscheiden konnen. Die
herumeiern und aus jeder Miicke einen Elefanten machen. In
allem ein Problem sehen, immer am Zweifeln und iiberhaupt
dem Drama vollkommen verfallen sind.

Du bist anders. Eigentlich. Bis heute gewesen. Denn jetzt
stehst du selbst mit leerem Blick im Raum und weifSt weder,
was du willst, noch, wer du bist.

Natiirlich lief auch bei dir nicht immer alles vollkommen
nach Plan, doch damit konntest du umgehen. Hier und da
eine mehr oder minder schmerzvolle Trennung, der Umzug
in die neue Stadt, die beste Freundin, die sich stark verindert

hat. Ja, all das kommt dir bekannt vor. Du kennst die tiefe
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Traurigkeit in dir und den starken Abschiedsschmerz, wenn
Menschen oder Dinge dich ohne Vorwarnung verlassen haben.
Und bisher warst du auch stark genug, um das alles ohne sicht-

bare Spuren hinter dich zu bringen. Bisher ging alles gut.

Doch das, was du jetzt fiiblst, das hattest du noch nicht in dieser
Intensitit. Du spiirst es korperlich, die Schwere liegt mit einem
unsichtbaren Gewicht auf deinen Schultern und wirft Schatten
unter deine Augen. Du bist miide. So unendlich erschopft!

Auf nur wenige Fragen hast du aktuell eine Antwort, doch eins
siehst du jetzt glasklar: Eine riesige Welle rast auf dich zu, und
du weiflt nicht, wie du — wenn sie dich erreicht — wieder an die
Wasseroberfliche kommen sollst. Das hast du nicht gelernt.
Und das macht dir riesige Angst.

Plotzlich fithlst du dich wie dein Kollege an der Salatbar
und hast eine Menge Mitgefiihl mit ihm und allen anderen,
die du so oft fiir ihre Dramen belichelt hast. Du verstehst auf
einmal so vieles, und gleichzeitig verstehst du — nichts.

Bislang war es dir fremd, keine addquaten Entscheidungen
treffen zu kénnen, hin- und hergerissen zu sein und dich
tiber Nichtigkeiten aufzuregen. Du bist der Typ Mensch, der
schnell, geradlinig, unauffillig und verbindlich ist. Auf den alle
sich verlassen konnen. Auch du selbst. Du fragst dich, wie das
alles so schnell kippen konnte und warum du nun um Fassung
ringen musst. An welchem Punkt in deinem Leben du ver-
gessen hast, dem Drama eine klare Absage zu erteilen. Warum
blof§ passiert dir der ganze Mist gerade?!

Wahrscheinlich méchtest du von mir Antworten und Theo-

rien héren, wie du dahin gelangen konntest. Du méchtest, dass
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ich dir sage, dass es ein leichtes Spiel ist, dein Leben wieder in
Ordnung zu bringen, und dass es fiir jedes deiner verwirren-
den Gefiihle eine sinnvolle Erkliarung gibt. Die Wahrheit ist
jedoch: Ich weifd es nicht.

Und, ob du es glaubst oder nicht, so wie dir (und deinem
Arbeitskollegen an der Salatbar) geht es sehr, sehr vielen Men-
schen. Sie sind unterschiedlich alt, haben verschiedene Jobs,
sind arm oder reich, dick oder diinn, weif§ oder schwarz, sie
lassen sich nicht in eine Schublade stecken. Es gibt so viele
Menschen, denen es in genau diesem Moment nicht gut geht,
die in eine Krise geraten sind und die sich nichts sehnlicher
wiinschen, als endlich wieder aufatmen zu konnen. Sie fiihlen
es nicht immer. Sie wollen es sich nicht immer eingestehen.
Sie glauben, dass der Zustand normal ist. Dass ein produkti-
ves, ereignisreiches Leben nun mal erschépft und dazu fiihrt,
dass sich Leere im Brustkorb ausbreitet. Sie denken, das muss
so sein, wenn man erwachsen ist und Lebenserfahrung sam-
melt.

Wir sprechen nicht dariiber. Weil es uns peinlich ist. Weil
wir nicht gelernt haben, adiquat mit Krisen umzugehen, und
weil wir Krisen als etwas erfahren, das nur andere betrifft und
das es um jeden Preis zu vermeiden gilt. Eine Krise ist eine Ka-
tastrophe. Und wie man mit Katastrophen umgeht? Das weif3
keiner so richtig. Also warten wir erst mal ab. Vielleicht ist
es nur der Herbstblues, die Winterdepression, die Friihjahrs-
miidigkeit — oder womdglich doch ein Burnout?

Aber ich kann dich etwas beruhigen: So schlimm, wie sich
deine Situation gerade fir dich anfiihlt, ist sie gar nicht. Eine

Krise muss keine Katastrophe werden.*
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Lass uns zundchst das Drama aus dem Wort »Krise« nebhmen.
Denn eine Krise kann eine Entscheidung fiir den Frieden in
dir sein.

Das weifst du heute noch nicht, aber schon bald.

Aus diesem Grund mochte ich dir sagen: Herzlichen Gliick-

wunsch, du bist in einer Krise. Mittendrin!

Ab jetzt wird alles gut.

* Dieses Buch ersetzt natiirlich keine professionelle therapeutische
und/oder irztliche Hilfe. Ab Seite 235 findest du Adressen, an die
du dich wenden kannst, wenn du dich in einer schweren akuten
Krise befindest.
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Die Anzeichen des Abschieds
und des Neubeginns

ICH VERMUTE FAST, DASS ES UNS
WEGEN DEM, WAS WIR DENKEN,
OFT SCHLECHTER GEHT,

ALS WEGEN DEM,

WAS TATSACHLICH IST.

(UNBEKANNT)



DAS FREMDGEWORDENE LEBEN

Wir kénnen so viel: Berge besteigen, Gedichte analysieren,
Kurven berechnen, Torten backen. Wir konnen Ironie zwi-
schen den Zeilen lesen, Erregung im Beben der Stimmbinder
heraushéren und Zustimmung an den Gesten unseres Gegen-
tibers erkennen. Was nur wenige von uns kénnen: auf sich
selbst achtgeben und Grenzen zichen, so dass es uns moglichst
lange gut geht und wir rechtzeitig die notwendigen Entschei-
dungen treffen kénnen, damit uns der Sog in die Dunkelheit —
die sogenannte Krise — nicht mitreifSt. Und was die wenigsten
wissen: Was tun, wenn uns plotzlich alles tiberfordert und sich
die Gedanken und Gefiihle in der Brust zu einem unentwirr-
baren Wollkniuel ineinander verheddern?

Wie man damit umzugehen hat, ob man dem iiberhaupt
Beachtung schenken sollte, hat uns keiner gesagt. »Weiter-
machen, weitermachenl, ruft jemand, und wir hinterfragen
es nicht, machen weiter, ohne Halt, ohne Pause. Weil alle es
halt so machen. Weil Schwiche zeigen nicht angesagt ist, weil
wir ad hoc keine Losungen kennen und weil das Schweben im
Nichtwissen uns unertriglich erscheint. Da bleiben wir lieber
im Sumpf der Traurigkeit, der Krise. Und ein Blick in die Ge-
sichter in unserem Umfeld bestitigt uns: Ja, das ist scheinbar
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normal, wenn man erwachsen ist und Job, Kinder, Verant-
wortung hat.

Was wir interessanterweise jedoch wissen, ist, was wir tun
und lassen miissen, um klein zu werden oder es zu bleiben.
Wenn ich mich mit Menschen zu diesem Thema unterhalte,
scheint es mir so, als gibe es einen geheimen Code, der be-
sagt: »Du darfst nicht grofSer, erfolgreicher, gliicklicher werden
als dein Umfeld. Bleib dort, wo du hineingeboren wurdest,
fuge dich dem, was fiir dich vorgesehen war — von wem auch
immer, warum auch immerl«

Die meisten Menschen halten sich daran. Sie schweigen, sie
arbeiten still vor sich hin, sie ertragen toxische Beziechungen,
sie beschweren sich hiufig, licheln selten. Doch sie handeln
einfach nicht. Sie sagen das eine und machen das Gegenteil
davon. Sie sagen, dass sie Sehnsucht nach einer erfiillten Bezie-
hung haben, aber bleiben in einer Verbindung, in der sie sich
einsam fiihlen. Sie sagen, dass sie unbedingt ihre Arbeitsstelle
wechseln wollen, haben aber an jedem Jobangebot etwas aus-
zusetzen.

Kein Wunder, dass am Ende so viel Verwirrung in ihnen
steckt und sie selbst nicht mehr wissen, wer sie sind, was sie
wollen, in welcher Phase des Lebens sie sich befinden und wo-
von sie eigentlich — damals, als Kind, als Jugendliche — trium-
ten.

Das stumme Ertragen kann lange funktionieren. Je nach-
dem, welcher Charaktertyp du bist, welche Themen dich be-
schiftigen, wie leidensfihig du bist und/oder wie gut du dich
abgelenkt bekommst. Doch irgendwann, das ist unvermeidbar,
spricht die Seele Klartext, so dass du nicht mehr so tun kannst,

als sei alles in Ordnung. Sie kommuniziert tiber Uberforde-
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rung, iiber Schmerzen, tiber Konflikte, tiber die unendliche
Traurigkeit in uns. Irgendwann zwingt sie uns dazu, nicht
mehr wegzuschauen und deutlich ihre Botschaft zu héren: »Ich
kann nicht mehrl«

Bestimmt kennst du das Gefiihl, das dann kommt. Es brei-
tet sich von der Bauchmitte aus. Wie ein etwas unverschimter
Besucher macht es sich gemiitlich und nimmt immer mehr
Raum ein. Wir sind dauermiide und schlafen schlecht. Wir
kimpfen mit uns selbst. Wir schieben es auf das Wetter, die
Hormone, das fettige Essen am Abend, zu wenig Sport, zu viel
Arbeit.

Es ist nicht auflergewohnlich, dass in dieser Zeit des Wan-
dels besonders bescheuerte Dinge passieren, die wir elegant
als »Fauxpas« abtun. Der kleine Zeh wird besonders oft an-
gestoflen (oder schlimmere Unfille), die vereinbarten Termine
werden vergessen, die Autotiir beim Aussteigen eingedellt. Der
innere Kampf trigt sich immer mehr nach auflen.

Doch wir erkennen diese Zeichen nicht. Stattdessen kimp-
fen wir weiter dagegen an. Das geht unterschiedlich lange gut,
die Energie sinkt weiter, obwohl wir all das tun, was uns di-
verse Lebensratgeber, Arzte und das gesamte Internet raten:
genug trinken, genug schlafen, griine Smoothies, Yoga, Sauna,
schwimmen, joggen, wenig Medien, Pause, spazieren gehen,
beten, Me-Time, masturbieren, meditieren ...

Halleluja, was haben wir nicht alles schon probiert, damit
es besser wird! Aber nichts hilft. Und die Gedanken kreisen.
Immer weiter. Sie kreisen um eine Situation, fiir die es noch
keine Losung gibt, die aber immer unertriglicher wird.

Jede vielversprechende Methode braucht Zeit, versuchen

wir uns zu beruhigen. Natiirlich fallen die meisten durch. War-
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um? Weil dein Herz sich nicht von der Wahrheit abbringen
lasst, der Bauch ebenfalls nicht. Das Einzige, das sich kurz-
zeitig ablenken lisst, ist der Kopf, denn der ist limitiert und
konditioniert.

Und so stiirzen wir uns weiter in Ablenkung, arbeiten bis
in die Puppen, buchen eine Fernreise, riumen die Bude um,
machen einen Tanzkurs, schmeiffen weg, kaufen ein, essen
tiber den Appetit, treiben exzessiv Sport, streiten und versoh-
nen uns in einer Geschwindigkeit, die kein Innehalten zulisst.
Es scheint, als wire es egal, WAS uns ablenkt, Hauptsache, es
muss nicht das gefiithlt werden, was schon lingst im gesamten
Organismus angekommen ist. Die Gedanken kreisen, weil der
Abschied begonnen hat. Der Abschied von dem Leben, das
nicht mehr zu dir passt. Das anzuerkennen tut vielleicht kurz

weh, bringt aber auch eine grof3e Erleichterung,.

Wie wire es, wenn wir uns erlauben wiirden, eine Krise als
eine Art Erkiltung der Seele zu betrachten? Und ibr ein paar

Tage, Wochen, von mir aus sogar Monate Zeit geben, damit sie
wieder Kraft schopfen kann?

Dieses Buch wurde von einer echten Expertin fur Krisen, fir
die »Ubergiinge« und Neubeginne, geschrieben. Ich kenne
mich mit dem Wandel, oder eher der Verwandlung, sehr gut
aus. Das Leben hat es mich hochstpersonlich gelehrt, so dass
ich inzwischen mit einem selbstbewussten Licheln sagen kann,
dass ich mein Sein mit all den dazugehérigen Tiefs immer
mehr spielerisch betrachte: Ich bin neugierig auf mich, wie
ich auf Situationen, Menschen und Herausforderungen re-

agiere.
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Mir machen wenige Dinge Angst — abgesehen vom Tod ei-
nes meiner Familienmitglieder —, und dennoch méchte ich an
dieser Stelle ehrlich zugeben, dass diese Phasen des Umbruchs
auch einfach scheifle anstrengend sind!

Obwohl ich die unterschiedlichen Stufen, die Wiederholun-
gen, meine Muster und die Tipps und Tricks kenne, bin auch
ich in Krisenzeiten immer sehr erschopft, traurig, wiitend, ob-
wohl ich weif$: Wenn das erst mal durchgestanden ist, dann
kommen das Licht und die Freude mit einer noch grofleren
Kraft als jemals zuvor zuriick. Trotzdem, alter Schwede, muss

das denn wirklich sein?!

Mir ist es wichtig, zu erwihnen, dass meine Sichtweise nicht
deine werden muss und dass das, was ich fiir richtig erachte,
mitnichten die ultimative Wahrheit ist. Alles, was ich hier mit
dir teile, ist lediglich meine personliche Meinung. Es sind die
Ergebnisse meiner jahrelangen Beobachtungen an mir selbst
und an Menschen, die sich von mir in der Zeit des Umbruchs
begleiten lassen. Meine Worte werden mit Sicherheit in keiner
wissenschaftlichen Studie festgehalten, sie dienen lediglich der
Inspiration, wie man durch eine Krise gelangen kann. Alles,
was ich dir an Hilfestellung gebe, habe ich selbst als erfolgrei-
che Methode an mir erprobt, und dennoch gibt es noch immer
Situationen, in denen auch ich nicht weifs, was richtig ist.
Was ich inzwischen ziemlich sicher weify: Das geht den
meisten so. Wir hingen verschiedenen Theorien an, glauben
an unterschiedliche Gotter, folgen diversen Gurus, verbinden
uns mit dem »héheren Ich¢, gehen in die Untiefen des Seins
und wissen am Ende trotzdem nicht so recht, wie es funk-

tioniert.
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Viele Menschen schimen sich dafiir, nicht zu wissen, wie
Leben »geht«, und verhalten sich so, wie sie meinen, dass es
fur Erwachsene richtig ist. Vielleicht wolltest du, so wie ich
auch, schon immer irgendwie in der Masse auffallen, aber nur
ein bisschen. So viel, dass man dich cool findet, aber nicht fiir
dein Tun oder Sein kritisiert. Du wolltest nie die Person sein,
tiber die man sagt: »Wow, die ist echt ein Freak!« Deshalb hast
du dich fiir den méglichst unkomplizierten Weg entschieden,
hast dich angepasst und das getan, was man von dir erwartet.
Dich so verhalten, wie deine Eltern und deine Lehrer es dir
beigebracht haben, wie es sich dein Freundeskreis wiinscht,
wie es die Nachbarn oder »die Leute« erwarten. Schule — mog-
lichst gut und unauffillig. Studium oder Ausbildung — vielsei-
tig, zielgerichtet und erfolgreich. Im Job — kreativ, belastbar
und teamfihig. Und jetzt? Tja, da sitzt du nun und weif3t gar
nicht, wie du an diesen Punkt in deinem Leben, in dieser Krise
landen konntest. Das war nicht so geplant, und du hast auch
keinen Plan dafiir.

Lass mich dir ein paar persénliche Geschichten erzihlen,
von Abschieden und Neubeginnen, von Situationen, in de-
nen ich dachte: »Fuck, hier kommst du niemals raus!« Es gab
Krisen in meiner Jugend, in denen ich sogar an Selbstmord
gedacht habe, weil ich nicht mehr konnte, weil ich keinen Sinn
in meiner Existenz gesehen habe. Es gab Zeiten, in denen ich
kein Auge zubekam, weil meine Unruhe, meine Angst, meine
Panik nicht abflieflen konnten, weil ich aufgrund meiner Mus-
kelerkrankung nichts an meinem Kérper bewegen kann aufSer
den Fingern und meinen Gesichtsmuskeln. Also kniff ich die
Augen so doll zu und riss sie wieder weit auf, bis ich miide wur-

de und meine inneren Kimpfe im Schlaf fortfithren konnte.
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Die erste Krise in meinem Leben, an die ich mich bewusst er-
innern kann, war, als ich mit sieben Jahren nach Deutschland
kam. In der Hoffnung, dass die deutschen Arzte aus mir ein
moglichst »normales« Kind machen kénnen, kam ich in ein
Krankenhaus. Ich verstand kein Wort Deutsch, wurde an der
Wirbelsdule operiert, hatte wochenlang héllische Schmerzen
und briillte das ganze Krankenhaus auf Russisch zusammen:
»Mama, warum hast du mich nicht vorher umgebracht?!«

Es war eine besonders schlimme Krise, nicht nur weil es die
erste war, sondern weil sie mir so klar offenbarte, wie wenig ich
in der Hand hatte und wie wenig es gentigte, nur da zu sein.
Egal, was ich tun wiirde, niemals wiirde mein Vater sagen: »Du
bist ein gutes Kind, du bist gesund, auch wenn du nicht laufen
kannst, du bist richtig und wichtig, mein Miadchen!«

Viele Jahre gab ich ihm die Schuld, dass ich mich selbst
nicht annehmen konnte, wie ich bin. Meine inneren Vorwiirfe
hielten so lange an, bis ich begriff: Ich war die Krise meiner
Eltern. Wir alle haben uns ein anderes Leben vorgestellt. Sie
wollten ein normales, gesundes, frohliches Kind, und ich woll-
te Eltern, die mich akzeptieren und unabhingig von allem
stolz auf mich sind.

Die Krise meiner Eltern konnte ich nicht auflésen, das war
ihr Ding. Aber es gab einen Weg, mich von ihren Anspriichen
zu befreien, die Macht tiber mein Leben und die Selbstbestim-

mung zuriickzugewinnen.
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