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Die Alchemie der Unabhängigkeit


Buch 1


Die Abhängigkeit Felix Moser




Holisticate

Holisticate ist denglisch. Ich habe es nicht zusammengesetzt, ich habe es fallen lassen. Holistisch, verenglischt, modernisiert. Erst nachdem das Wort da war, habe ich nachgesehen, woraus es eigentlich besteht – das griechische holos, ganz und ungeteilt, und die lateinische Endung -cate, die eine Tätigkeit anzeigt. Die Bausteine haben gepasst. Also habe ich sie so akzeptiert.

Was das Wort sagt, ist genau die Differenz, um die es geht. Holisticate ist nicht Ganzheit als Zustand. Es ist Ganzmachen als Bewegung. Aber Bewegung heißt hier nicht Anstrengung, Lernen oder Studium. Holisticate ist die einfachste Form der Veränderung, weil sie nicht verlangt, dass du jemand anderes wirst. Sie verlangt nur, dass du bist, aber anders. Die Arbeit ist getan, sobald du anfängst.

Holisticate ist keine Esoterik. Keine Wellness. Keine ganzheitliche Medizin und kein Coaching. Selbstoptimierung im üblichen Sinn ist es auch nicht – aber an einer Stelle muss ich präziser sein. Optimierung heißt, etwas in einen besseren Zustand zu bringen. Das tut Holisticate auch. Der Unterschied liegt in der Richtung. Die übliche Selbstoptimierung misst dich an einem äußeren Bild – schneller, fitter, produktiver, mehr. Holisticate misst dich an deinem eigenen Maß – ganzer, mit deinen Brüchen statt gegen sie, mit dem, was du bist, statt mit dem, was andere von dir wollen.

Holisticate fängt da an, wo der Körper anfängt. Du isst etwas, das wirklich frisch ist. Du gehst eine Stunde nach draußen, ohne Telefon. Du trinkst Wasser, statt zu hoffen, dass der nächste Kaffee es richten wird.

Du legst dich hin, wenn du müde bist, statt durchzuziehen. Du sagst etwas, das wahr ist, statt etwas, das passt. Du tust eine Sache, von der du seit Wochen weißt, dass du sie tun solltest.

Das ist alles. Das ist Holisticate. Keine Methode, keine Stufen, kein Zertifikat. Nur die Entscheidung, in den nächsten zehn Minuten etwas zu tun, das dich ganzer macht – und in den zehn Minuten danach das nächste. Wer das zehn Jahre lang tut, wird ein anderer Mensch geworden sein, ohne je etwas anderes gewollt zu haben als zu sein.

Ich möchte eine Sache mit aller Deutlichkeit sagen, weil sie sonst missverstanden wird:

Ich bin kein Therapeut. Und auch kein Arzt. Ich biete keine Heilung an, und ich distanziere mich klar von traditioneller Heilkunde. Was du in den nächsten Hunderten von Seiten lesen wirst, ist reine Hilfe zur Selbsthilfe. Ich gebe dir keine Diagnose. Ich gebe dir keine Behandlung. Ich gebe dir Pläne, und du baust.

Wenn du gerade in einer akuten Krise bist, ruf jemanden an. Wenn du suizidale Gedanken hast, geh in eine Klinik. Wenn du körperlich entzugsgefährdet bist, mach das nicht allein. Bücher ersetzen weder Notärzte noch Therapeuten. Sie sind etwas anderes.

Sie sind Karten. Und Karten ersetzen nicht das Gehen. Aber sie verkürzen den Weg.

Ich habe Holisticate nicht erfunden, weil ich es studiert habe. Ich habe es erfunden, weil ich es gebraucht habe. Es gab eine Zeit in meinem Leben, in der ich abhängig war, kaputt und kurz davor, mich endgültig zu verlieren. Ich habe nach einem Wort gesucht für das, was mich da rausgeholt hat. Es gab keins. Also habe ich eins gemacht.

Heute lebe ich Holisticate. Ich gebe es weiter, in Büchern, in Seminaren, in Gesprächen. Aber ich bin nicht fertig damit. Ich werde nie fertig sein. Das ist der ganze Punkt.




Vorwort

Der Sammelband

Ich habe diese Bücher nicht in derselben Stimme geschrieben.

Das erste Buch, Die Alchemie der Unabhängigkeit, ist laut. Es musste laut sein. Wer in einer Sucht oder einer Beziehung steckt, in der er sich verliert, hat Lärm um sich, und der Lärm in seinem Inneren ist noch größer als der Lärm draußen. Ein leises Buch hätte er schlichtweg nicht gehört.

Das zweite Buch, Der Fluch der Ahnen, ist scharf. Es musste scharf sein. Was dort beschrieben wird – das Erkennen vererbter Muster, das Setzen von Grenzen, das Zerschneiden alter Schleifen –, ist eine Operation.

Bei Operationen sind weiche Werkzeuge gefährlich.

Beide Bücher sind aus einer bestimmten Phase meines Lebens entstanden. Aus den Jahren, in denen ich selbst nicht wusste, ob ich bleiben oder gehen würde. Aus den Nächten, in denen ich Sätze in Dauerschleife im Kopf rauf und runter ratterte, weil ich sonst etwas getan hätte, das nicht mehr rückgängig zu machen gewesen wäre.

Heute, einige Jahre später, bin ich clean.

Das ist ein nüchterner Satz. Er ist nicht Werbung. Er ist Auskunft.

Ich muss hier noch was richtigstellen, bevor wir weitergehen.

In meinen Büchern schreibe ich öfter mal Begriffe wie toxisch, Gift, vergiftete Familie. Diese Sprache ist in einem bestimmten Sinn berechtigt. Sie beschreibt Mechanismen, die destruktiv wirken, und sie hilft Menschen, die in solchen Mechanismen feststecken, ihnen einen Namen zu geben. Wer einer Sache keinen Namen gibt, kann sie nicht verändern.

Aber ich will an dieser Stelle, wo ich in eigener Sache spreche, eine wichtige Klarstellung machen.

Meine Familie ist nicht giftig. Sie ist gebrochen, in Teilen, und an einigen Stellen auch dysfunktional – wie viele Familien, wenn man genau hinsieht. Es gibt Risse, Kontaktabbrüche, alte Verletzungen, die nicht mehr verheilt sind. Das sind Realitäten, die ich nicht beschönigen will.

Aber das, was an mir und an meinem Leben toxisch wurde, habe ich nicht aus dieser Familie mitgenommen. Ich habe es unter anderem mit meinem Konsum daraus gemacht. Das ist ein Unterschied, den ich erst später verstanden habe – und den ich an dieser Stelle nennen muss, weil sonst die nachfolgenden Bücher missverstanden werden könnten.

Ich war vierzehn, als meine Eltern sich nach zwanzig Jahren trennten. Mein Vater hatte einen großen Hof. Viele Hektar. Wiesen, Tiere, Weite, Stille – das alles, was ein Kind braucht, ohne es benennen zu können. Ich ging mit meiner Mutter mit, in eine Stadt, in der die Nachbarn aus ihrem Fenster in mein Schlafzimmer direkt auf meinen nackten Arsch schauen konnten.

So nah waren die Wände jetzt aneinander.

Niemand fragte mich, ob ich beim Vater bleiben wollte. Nicht einmal er selbst.

Das ist keine Anklage. Das ist eine Tatsache aus einem Leben, in dem alle gerade das Beste taten, was sie in dem Moment konnten. Auch dann, wenn das Beste am Ende nicht gereicht hat.

Erwachsene, die sich gerade selbst sortierten. Ein Vater, dem die Worte fehlten. Eine Mutter, die ihren Sohn bei sich haben wollte. Niemand wollte mir wehtun.

Aber ich war vierzehn und stand plötzlich an einem Fenster, durch das man mich anschauen konnte, ohne zu fragen. Und ich begann, zu rebellieren. Ich begann, fett auf alles zu scheißen.

Was darauf folgte – die Jahre des Konsums, der Selbstzerstörung, der Beziehungen, in denen ich mich nicht halten konnte –, das war nicht das Werk meiner Familie. Das war meins. Ich habe das Gift selbst gemischt. Meine Familie hat mir das Material gegeben, das jede Familie ihrem Kind gibt: einen Anfang, einen Verlust, eine Liebe, die nicht immer perfekt war. Was ich damit machte, war meine Verantwortung – nur meine.

Ich sage das aus zwei Gründen. Erstens, weil es fair ist. Wer Bücher schreibt, in denen das Wort toxisch vorkommt, sollte einmal klar gesagt haben, was bei ihm selbst Phase ist. Zweitens, weil ich keinen Leser dahin verleiten will, sich aus seiner Eigenverantwortung zu stehlen, indem er pauschal die Familie verantwortlich macht. Familien tragen einen Teil. Wir tragen einen Teil. Die Linie zwischen beiden zu finden, ist Lebensarbeit.

Es gab einen Wendepunkt. Wendepunkte haben oft kein dramatisches Gesicht. Bei mir war es kein Anruf, kein Klinikbett, kein letzter Schluck. Bei mir war es eine Katze.

Sie war meine letzte beste Freundin. Sie war das Pflaster, das mein gebrochenes Herz seit Jahren zusammengehalten hatte. Und dann, eines Tages, war sie weg.

Sie ist gestorben, wie Katzen sterben – ohne Erklärung, ohne Abschiedsworte, ohne dass man als Mensch irgendetwas hätte tun können. Und sie ließ mich verwundet zurück. Verwundeter, als ich es vor ihr gewesen war. Denn solange sie da war, durfte ich glauben, dass irgendjemand mich aushielt.

Aus dieser Verwundung – nicht aus einer Therapie, nicht aus einem Kurs, nicht aus einem Buch – ist das entstanden, was ich heute weiß. Aus Stress und Wut und Trauer und Angst. Aus Dunkelheit und Licht. Aus Regen und Sonne. Aus Liebe und Hass.

Aus all dem zugleich.

Ich bin kein verklärter Mensch. Ich bin ein Mensch, der durch viele Wetterlagen gegangen ist und in keiner davon eine Aufzeichnung gemacht hat, weil er zu beschäftigt war, sie zu überleben. Erst später, mit mehr Abstand, konnte ich aufschreiben, was sie mit mir gemacht hatten.

Diese Bücher sind diese Aufzeichnung.

In meinem eigenen Leben kamen die Themen nicht nacheinander. Sie kamen ineinander.

Erst war ich am Konsum. Dann clean. Dann merkte ich, dass der Konsum nur die Oberfläche war. Dann schaute ich auf meine Beziehungen, auf meine Kindheit, auf das, was ich aus dem mitgenommen hatte, was nie meine Schuld gewesen war. Dann fiel ich zurück. Dann stand ich wieder auf.

Das ist die Erkenntnis, die zu diesem Sammelband geführt hat: Eine Sucht ist selten nur eine Sucht. Sie ist die Sprache eines Körpers, der mit etwas anderem nicht fertig wird – mit einer Wunde, einem Verlust, einer Lücke, die zu groß war für das Alter, in dem sie entstanden ist. Und die Familie, in der jemand aufgewachsen ist, ist nicht die Schuld an der Sucht. Sie ist die Bühne, auf der die Wunde entstanden ist. Manchmal aktiv. Meistens passiv. Aber fast nie absichtlich.

Wer also nur den Konsum bearbeitet, ohne die Wunde anzuschauen, baut ein neues Haus auf altem Fundament. Das hält eine Weile, vielleicht Jahre, aber nicht ewig.

Wer dagegen seine Familie aufarbeitet, ohne den Stoff anzuschauen, der seinen Körper am Laufen gehalten hat – egal ob es Alkohol war oder Tabletten oder Arbeit oder Sex oder die immer nächste Beziehung –, wird feststellen, dass das alte Muster neue Türen findet. Es ist sehr erfinderisch.

Beide Bücher mussten geschrieben werden, weil das Problem zwei Wände hat. Du musst durch beide.

Ein letzter Satz, bevor ich dich in die drei Bücher entlasse.

Ich bin Empath. Das ist kein Selbstlob, das ist eine Beschreibung. Ich nehme zu viel wahr, ich spüre zu viel, ich trage zu viel mit – und genau das hat mich in jüngeren Jahren in den Konsum getrieben, weil ich es ohne Betäubung nicht aushielt. Heute trage ich es nüchtern. Manchmal gut. Manchmal schlecht. Aber ich trage es, ohne mich vor ihm zu verstecken.

Wenn du diese Bücher liest, wirst du eine Stimme hören, die sehr viel weiß und sehr viel nicht weiß. Eine Stimme, die kämpft, und eine Stimme, die ruht. Beides ist da. Beides bin ich.

Ich wünsche dir Geduld mit dir selbst.

Du baust gerade etwas, das es vorher nicht gab.

Felix Moser Holisticate




Nigredo

Der Tiefpunkt

In der Alchemie ist die "Nigredo" (lateinisch für Schwärzung) der allererste Schritt auf dem Weg zum Gold. Stell dir vor, du hast ein verunreinigtes Material. Der erste Schritt des Alchemisten ist es nicht, dieses Material hübsch zu polieren. Sein erster Schritt ist es, das Material verbrennen, zersetzen und verfaulen zu lassen. Es wird pechschwarz, es zerfällt zu Asche und Schlamm. Für einen Laien sieht es so aus, als wäre alles komplett zerstört worden.

Übersetzt auf die Sucht

Das ist genau der Moment, den wir heute in der Psychologie als den absoluten Tiefpunkt bezeichnen. Wenn jemand in einer Sucht steckt, versucht er extrem lange, den Schein zu wahren. Er "poliert" sein Leben nach außen hin, funktioniert im Job oder lügt sein Umfeld an, obwohl die Krankheit ihn innerlich schon auffrisst.

Die Nigredo ist der unausweichliche Moment, in dem dieses Versteckspiel komplett zusammenbricht:


	Lügen funktionieren plötzlich nicht mehr.

	Der Partner zieht endgültig aus.

	Der Körper macht nicht mehr mit.

	Man sitzt da, fühlt sich völlig wertlos, voller Scham und ist umgeben von den Trümmern seines bisherigen Lebens. Es ist eine Phase extremer Dunkelheit und Verzweiflung.


Die alchemistische Erkenntnis

Wenn wir diesen schrecklichen Zustand jetzt durch die Augen eines Alchemisten betrachten, ändert sich unsere Sichtweise völlig. Ein Außenstehender sieht diesen Tiefpunkt und denkt: "Das ist das Ende. Alles ist verloren."

Der Alchemist hingegen sieht diesen Trümmerhaufen und sagt:

"Endlich! Jetzt können wir überhaupt erst anfangen zu arbeiten."

Warum? Weil ein neues, gesundes und ehrliches Leben niemals auf dem giftigen, instabilen Fundament der Sucht aufgebaut werden kann.

Es bringt nichts, ein morsches Haus neu zu streichen. Das alte Ego, die Illusion der Kontrolle und die ständigen Ausreden mussten sterben und zu Asche zerfallen. Erst wenn der Mensch am absoluten Tiefpunkt ankommt und ehrlich kapituliert ("Ich bin machtlos, ich schaffe das nicht allein"), ist er überhaupt bereit, Hilfe anzunehmen.

Die Zersetzung (die Nigredo) ist wie ein Komposthaufen: Er sieht nicht schön aus und stinkt, aber er ist der einzige fruchtbare Boden, auf dem ein völlig neues Leben wachsen kann. Ohne diesen radikalen Zusammenbruch gibt es keinen echten Neustart.
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