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			Vorwort

			Ich danke Frau Dr. Thiel, SPIEGEL-Bestsellerautorin, für ein paar Worte vorab zum Thema Trauma, das eine von vielen Wurzeln für das Gefühl „alles wird zu viel“ sein kann: 

			Vom Überleben. Und von dem, was möglich wird, wenn wir beginnen, wirklich bei uns anzukommen.

			Von Dr. Aylin Thiel

			Trauma ist kein lautes Geschehen. Es reißt nicht immer alles auf einen Schlag auseinander. Oft wirkt es leise, schleichend und tief.

			Viele Menschen, die davon betroffen sind, leben ein Leben, das von außen betrachtet funktioniert. Sie denken nach, reflektieren, verstehen Zusammenhänge. Sie sind leistungsfähig, verantwortungsvoll, oft sehr feinfühlig für andere. Und doch gibt es in ihrem Inneren diesen Zustand, der schwer zu fassen ist: eine dauerhafte Anspannung, eine innere Wachsamkeit, das Gefühl, nie ganz sicher zu sein, selbst dann nicht, wenn objektiv alles ruhig ist.

			Auch ich kenne diesen Schmerz. Nicht nur aus meiner therapeutischen Arbeit. Sondern aus meinem eigenen Leben. Über Jahre war ich selbst auf der Suche nach Heilung und lange nicht sicher, wonach ich eigentlich suchte. Trauma erschüttert so grundlegend, dass wir oft nicht mehr klar sehen können. Dass wir den inneren Zustand, in dem wir leben, für „normal“ halten. Dass wir nicht mehr zuordnen können, was eigentlich passiert und was es wirklich bräuchte, damit es leichter wird.

			Genau darin liegt eine der größten Schwierigkeiten von Trauma: Es verwirrt unsere innere Orientierung. In diesem inneren Labyrinth aus Anspannung, Ohnmacht, Anpassung und Überleben verliert man leicht die Orientierung. Und genau das macht Heilung so schwierig: weil uns lange der innere Kompass fehlt, der Sicherheit, Regulation und Richtung wieder spürbar macht.

			Dieser Verlust von Orientierung wirkt oft unbemerkt jahrelang weiter. Trauma bringt uns in einen Überlebensmodus, der sich anfühlen kann wie ein unsichtbares Gefängnis. Das Nervensystem sucht unaufhörlich nach Sicherheit und findet sie doch nicht. Nähe wird gleichzeitig ersehnt und gefürchtet. Ruhe fühlt sich fremd an. Der Körper bleibt wach, auch wenn der Kopf längst verstanden hat, dass keine Gefahr mehr besteht.

			So entsteht ein innerer Zustand, der schwer zu greifen ist und noch schwerer zu verlassen. Genau das macht Trauma so schwer zu erkennen. Und so schwer zu heilen. Denn die Verletzungen sind oft nicht eindeutig. Sie zeigen sich in Erinnerungen und im Alltag: in Beziehungen, in der Selbstwahrnehmung, im Umgang mit Stress, im eigenen Körper. Sie zeigen sich in dem, was wir vermeiden, kontrollieren oder kompensieren. In dem, was wir nicht fühlen können. Und in dem, was uns immer wieder überfordert, scheinbar grundlos.

			Viele Betroffene fragen sich irgendwann: Warum komme ich nicht zur Ruhe? Warum reicht Verstehen nicht aus? Warum fühlt sich das Leben so anstrengend an, obwohl ich doch alles „richtig“ mache?

			Die Antwort ist schmerzhaft und zugleich entlastend: Weil Trauma nicht im Denken entsteht. Und deshalb auch nicht allein durch Denken gelöst werden kann. Trauma sitzt im Nervensystem, im Körper und in den Emotionen. In der Art, wie wir uns selbst wahrnehmen und regulieren oder eben nicht.

			Erst wenn wir das begreifen, wird verständlich, warum Heilung mehr braucht als Einsicht. Heilung bedeutet deshalb mehr als Einsicht. Sie bedeutet, wieder in Beziehung zu kommen: zu den eigenen Empfindungen, zu den eigenen Gefühlen, zum eigenen Körper. Sie bedeutet, die vielen kleinen und großen Verletzungen wahrzunehmen, die sich über Jahre eingeprägt haben, und zu verstehen, wie vielfältig sie sich heute zeigen, um sich selbst wiederzufinden.

			Es ist wichtig, all das zu verstehen: wie tief Trauma unser Erleben prägt und warum Heilung kein geradliniger Prozess ist. Warum es Zeit braucht, damit sich innere Erfahrungen setzen können. Warum Regulation oft wirksamer ist als Anstrengung. Und warum niemand diesen inneren Raum allein durchqueren sollte.

			In meiner Arbeit sehe ich immer wieder: Heilung ist schwierig, weil sie Geduld verlangt. Weil sie uns zwingt, langsamer zu werden. Und weil sie uns einlädt, dort hinzuschauen, wo wir gelernt haben, wegzugehen. Doch genau hier liegt auch die große Chance: ein freudvolles Leben zu führen.

			Wenn dieses Buch dich dabei unterstützt, dich selbst besser zu verstehen, deinen Schmerz ernst zu nehmen und dich Schritt für Schritt wieder mit dir zu verbinden, dann erfüllt es etwas sehr Wesentliches.

			Ich wünsche dir, dass diese Seiten dir helfen, dass du auf diesem Weg wieder zu dir finden kannst. Zu deinem Körper, deinen Gefühlen, deinem inneren Erleben, das vielleicht lange keinen sicheren Raum hatte.

			Dass du lernen darfst, dich selbst wieder wahrzunehmen, ohne dich zu überfordern. Dass du spüren kannst, was du brauchst.

			Und dass Heilung für dich nicht bedeutet, jemand anderes zu werden, sondern Schritt für Schritt bei dir anzukommen.

			Alles Liebe

			Aylin 

			Psychologin, Psychotherapeutin, Traumatherapeutin

			SPIEGEL-Bestseller Autorin

			Worte vorab

			Von Jennifer Subke

			Sich in der heutigen Welt im Außen zu verlieren, ist ein Leichtes. Doch die Innenwelt wirklich zu spüren, ist das Schwerste überhaupt.

			So verbringen wir oft viel Zeit mit Dingen, die uns scheinbar guttun. Dingen, die uns das Gefühl geben, wertvoll zu sein, geliebt zu sein, gesehen zu sein. Dingen, die uns das Gefühl geben, etwas in uns zu stopfen – ein altes Gefühl der Minderwertigkeit – und so die kleine Version in uns vermeintlich versuchen zu stillen.

			Doch dieses Stillen funktioniert nicht. Und so hasseln wir weiter, gehen weiter ins Tun und in den Kopf, weil das der Weg ist, auf dem wir uns sicher fühlen. Bis wir an dem Moment angekommen sind, an dem wir innehalten, an dem wir meditieren, an dem wir Entspannungstraining probieren und vielleicht sogar zur Psychotherapie gehen.

			Doch auch hier merken wir: Es ist wie ein Karussell aus Gedanken und Sprechen und ein An-der-Oberfläche-Kratzen, das uns nicht wirklich zu uns führt.

			So gehen wir weiter durch den Tag und verlieren den Kontakt zu uns – zu dem, was einst als kleines Wesen, als Kind, ganz natürlich in uns wohnte.

			An diesem Punkt merken wir: Die Außenwelt hat uns. Und wir haben der Illusion geglaubt, dass irgendetwas oder irgendjemand im Außen uns reicher und vollständiger machen kann. Dass etwas im Außen etwas in uns füllen kann, das sich leer und schmerzhaft anfühlt.

			So gehen wir weiter und merken, dass sich das Leben stets zu viel anfühlt.

			Und genau an diesem Punkt darf dich dieses Buch abholen – so wie einst vor sieben Jahren die Begegnung mit mir über meinen Körper. Denn dieses Buch schenkt dir deine Innenwelt zurück. Wenn du es willst.

		

		
			
			

		

	
		
		
			Meine Liebe,

			es ist so wunderschön, dass du dieses Buch aufgeschlagen hast und diese Worte liest. Ich bin unendlich dankbar dafür, all mein Wissen, all mein Erleben mit dir zu teilen. Denn nach dieser Lektüre wird für dich nichts mehr so sein, wie es war. Als ich bemerkt habe, welchen Unterschied es macht, zu wissen, warum ich bin, wie ich bin, warum ich fühle, wie ich fühle, und warum das Leben so ist, wie es ist, hat sich mein Leben um 180 Grad gewendet. Heute sitze ich hier und ich erinnere mich. Ich erinnere mich zurück an die junge Frau, die ich einst war, an die Frau, für die das Leben stets zu viel war.

			Sehnen wir uns Menschen nicht nach Liebe, nach Geborgenheit, nach Gesehenwerden? Unsere tiefsten Bedürfnisse sind es, geliebt und angenommen zu werden. Schon als du zur Welt gekommen bist, wolltest du instinktiv nur eines: Liebe. Liebe ist für dich zu 100 % an Sicherheit gekoppelt – und alles, wonach du heute noch strebst, ist, geliebt zu werden. Gleichzeitig suchst du die wahre Liebe. Nicht im romantischen Sinne, sondern die Liebe, die uns Menschen allen zuteilwerden sollte. Die Aufmerksamkeit und das Gesehenwerden, das wir manchmal so sehr missen und nach dem wir so streben. Mit der Frage: Wie muss ich sein, um endlich geliebt zu werden? Oder auch: Wie kann ich mir Liebe im Leben sichern, sodass ich mich sicher fühle?

			Denn in Wahrheit geht es um Sicherheit. Alles, was du in deinem Leben tust, dient deiner Sicherheit. Wir Menschen, vor allem wir Frauen, haben das vergessen. Doch wenn du mithilfe dieses Buches das Verständnis für dich, für dein Nervensystem, für dein Verhalten und dein Leben – und vor allem das Verständnis, wie du konkret Sicherheit herstellst – zurückerlangst, dann wirst du zu einer anderen Frau. Du wirst plötzlich bemerken, dass du bei dir bleiben kannst. Du wirst bemerken, dass du in dir ruhend bist. Du wirst stets den Halt und die Sicherheit bei dir finden. Du wirst bemerken, wie du liebevoller mit dir sprichst. Du wirst bemerken, dass sich die Qualität deiner Beziehungen ändert. Du wirst dem Leben näher sein – ganz einfach, weil du dir näher bist.

			Und das Leben wird leicht werden. Nicht leicht, weil dort keine Herausforderung ist, sondern leicht, weil du dir stets bewusst bist, dass du alles meistern kannst. Nicht mit Druck, nicht mit Anstrengung, nicht mit Verbissenheit, sondern ganz in deinem natürlichen Tempo. Du wirst bemerken, dass die Uhren langsamer ticken. Du wirst bemerken, dass du Dinge nicht mehr in Kauf nimmst, die du früher einfach hingenommen hast. Und du wirst viel Liebe und Zuneigung und Verständnis für dich selbst entwickeln. Das wünsche ich mir für dich. Und genau deshalb bist du hier. 

			Meine Liebe, es gibt keine Zufälle auf diesem Planeten. Sei gewiss: Mentoren, Wissen und Erkenntnisse – alles kommt stets zu dir, wenn du bereit bist. So ist auch dieses Buch jetzt zu dir gekommen, weil du nach ihm gerufen hast und weil du dafür bereit bist, zu erkennen, zu heilen und zu fühlen, den Kopf loszulassen und die wahre weibliche Essenz des Loslassens, des Empfangens und der Hingabe in dir zu spüren.

			Du bist hier, um zu erfahren, dass viele Dinge, die du bisher geglaubt hast und die sich in deinem Leben immer wiederholt haben, sich nun ändern. Du wirst Illusionen aufdecken und überrascht sein. Überrascht von dir, vom Leben und von dem, was möglich ist. Denn in Wahrheit bist du reines Bewusstsein. Und dieses Bewusstsein werden wir nun erweitern. Dinge, die bisher unter dem Deckmantel des Geschäftigseins, des Bei-anderen-Seins, des Gefallenwollens, des Zu-viel-im-Kopf-Seins untergingen, werden nun ans Tageslicht geholt. Und allein dadurch kannst du sie verändern.

			
			In Wahrheit triffst du nämlich jeden Tag eine Entscheidung. Triffst du jeden Moment eine Entscheidung in deinem Leben. Oftmals unterbewusst. Oftmals nicht direkt. Und gleichzeitig: All das, was du in deinem Leben erlebst, all das, was gerade deine Realität ist, hast du erschaffen. Denn du bist stets die Schöpferin deiner Welt. Deshalb lass uns hier und heute genauer hinsehen, genauer hinfühlen. Lass uns dir mit diesem Buch die Liebe, die Aufmerksamkeit und das Gesehenwerden zurückschenken, die du stets verdient hast. Und lass uns von einem Zuwenig in ein Übermaß, in eine Fülle gehen. Genau dafür bist du hier.

			Denn wenn ich mir das Leben anschaue, dann erkenne ich eine verkehrte Welt. Ich bin nicht verwundert, dass wir Frauen überfordert sind. Ich bin nicht verwundert, dass es uns Frauen zu viel ist. Denn in Wahrheit wäre ich verwundert, wenn dem nicht so wäre. Wir Frauen leben in einer Welt, die uns häufig nicht guttut. In einer Welt, in der sich Heilsamkeit, Vertrautheit, Annäherung, Gehaltensein sowie Angst, Haltlosigkeit und Unruhe nicht mehr die Waage halten. Ganz im Gegenteil: Der Unmut, die Zweifel, die Verurteilung, die Ablehnung, das Zerdenken, die Ratio – sie sind im Übermaß vorhanden.

			Mich wundert es nicht, dass wir Frauen zutiefst erschöpft sind. Und weißt du, diese Erschöpfung, die du in dir trägst, dieses Gefühl, dass alles zu viel ist, obwohl du stets gibst, obwohl du immer da bist, obwohl du unermüdlich denkst, ist kein Zufall. Es ist das Gefühl des Nicht-gehalten-Seins. Der Überforderung. Der Daueranspannung. Du bist ständig geschäftig, weil es immer etwas zu tun gibt. Und dabei hast du den sichersten Ort – den Hafen der Geborgenheit, den Ort in deinem eigenen Körper – vergessen. Oder schlimmer noch: Dieser Ort wurde dir als unattraktiv, unwichtig, vielleicht sogar gefährlich dargestellt.

			Wirklich bei dir zu landen, wirklich mit dir zu sein, dich wirklich zu spüren, das ist vielleicht etwas, das du nie gelernt hast, weil es dir niemand beigebracht hat. Weil du es nicht beobachten konntest. Gleichzeitig flüstert dir die Welt da draußen zu, wie fleißig, wie strebsam, wie geschäftig du sein musst, um geliebt zu werden. Um anerkannt zu sein.

			Nicht nur die Welt da draußen – auch deine eigene innere Stimme erzählt dir Tag für Tag, was zu tun ist, wie du zu sein hast, damit das Leben irgendwie funktioniert. Vielleicht hast du auch nie gelernt, wie sich echtes Ankommen und echtes Spüren anfühlt. Du hast zusätzlich all das von deinen Ahninnen geerbt. Von deinen Müttern, Großmüttern, Urgroßmüttern. Die Erschöpfung. Die Enge. Die Darstellung einer Frau, der Würde, Weichheit und Tiefe abgesprochen wurden.

			Nun könnten wir glauben, wir leben heute in einer Zeit des Ausgleichs. Doch gleichzeitig leben wir noch immer im Patriarchat. Wir leben in einer kollektiv erschöpften Welt. Wir Frauen sind ein Teil davon. Ich möchte mit dir gemeinsam hinsehen. Ganz genau. Was hast du in deinem Leben zu wenig bekommen? Und gibst du es dir heute selbst ebenso wenig? Wovon brauchst du mehr? Welche Geschichten erzählst du dir selbst jeden Tag? Was ist deine Wahrheit? Und wie sieht die Wahrheit aus, die du übernommen hast? Ich möchte mit dir gemeinsam erforschen, wie du wieder Sicherheit in deinem Körper findest. Denn das ist die Basis von allem. Bist du in deinem Körper, kannst du nicht im Kopf sein. Bist du in deinem Körper, bist du reguliert. Bist du reguliert, dann wird das Leben zu einem Erleben – und ist kein Überleben mehr. Denn in Wahrheit ist dieses Gefühl des »Zuviel« ein Symptom. Ein Symptom einer Gesellschaft, die die Ratio vergöttert, die männliche Essenz aus Handeln, Durchsetzung, Geben, Schaffen, Struktur, Ordnung und Logik überhöht und gleichzeitig die weibliche Essenz aus Empfänglichkeit, Intuition, Hingabe, Sanftheit, Geduld, Fürsorge und Gefühl als Schwäche abgestempelt hat.

			Ja, wir leben in einer Zeit der Freiheit – zumindest im Außen. Doch die wahre Enge sitzt in deinem Inneren. In deinen Zellen. In deinen Mustern. In der Ablehnung deiner weiblichen Kraft. Weil sie dir nie sicher erschien. Weil sie dir nie als Kraft vermittelt wurde. Weil sie dir – manchmal subtil, manchmal deutlich – als Gefahr, als Makel verkauft wurde. Doch du darfst sie zurückholen. Und ich möchte dir in diesem Buch die Sicherheit über deinen Körper zurückschenken. Es wird sich anfühlen, als ob du wachgeküsst würdest. Wie ein liebevolles Gesehenwerden. Wie ein Nachhausekommen. All das, was du in deinem Leben zu wenig bekommen hast – Liebe, Halt, Nähe, Aufmerksamkeit –, darfst du dir hier geben. Gleichzeitig darf all das, was zu viel war – die Härte, die Überforderung, das Getriebensein –, gehen.

			Ich wünsche mir für dich, dass du dir ein Leben erschaffst, das deiner Würde entspricht. Du bist die Frau, die heute fühlt, was sieben Generationen vor dir nicht fühlen durften. Ich bitte dich: Hör auf dieses Spüren. Vertraue ihm. Denn es ist dein Wegweiser. Wir leben in einer Zeit des Wandels. Nichts ist, wie es war. Nichts ist mehr planbar. Aber wenn du es schaffst, in dieser Unplanbarkeit dein Herz zu öffnen, die Kontrolle loszulassen und dich dem Leben hinzugeben, dann wird deine Welt aufleuchten. Sie wird strahlen. Sie wird in Farben leuchten, die du noch nie gesehen hast. Du wirst dich gehalten und geliebt fühlen.

			Du wirst auch den Traumata heilsam begegnen, die auf deiner Familienlinie liegen. Du wirst Verletzungen auflösen. Du wirst Wunden heilen. Dein Erleben wird sich verwandeln. Die Basis dafür ist Sicherheit. Denn all das, was dir gefehlt hat – Liebe, Halt, Ermutigung, Dasein –, hatte und hat eine immense Auswirkung auf dein Nervensystem, deine Biologie, dein Erleben. Du hast zu wenig Sicherheit in deinem Körper, die du aber brauchst, um zu leben, um zu fühlen, um zu sein. Denn Sicherheit ist die Grundlage von allem. Wenn du dich sicher fühlst, endet deine Überforderung. Wenn du dich sicher fühlst, endet das Denken im Kreis. Wenn du dich sicher fühlst, beginnt das Leben. Genau darum geht es in diesem Buch. Wie du die Sicherheit in dir erschaffst. Wie du von einem inneren Zustand des »Ungehaltenseins« zu einem Zustand des »Gehaltenseins« kommst. Wie du dich selbst spüren lernst. Wie du dich mit deinem Körper verbindest. Wie du deine Zellen wieder zum Vibrieren bringst und Altes gehen lässt. Wie du dir eine neue Geschichte erlaubst. Eine Geschichte, die heilsam ist, die trägt, die nährt, die Halt gibt. Ich freue mich sehr darauf, diesen Weg mit dir zu gehen. Danke, dass es dich gibt. Danke, dass du dieses Buch liest.

			Deine Jennifer

		

	
		
		
			1.Spüren, was da ist: Dein Jetzt verstehen

			Heute vor 10 Jahren. Es ist Abend. 20 Uhr. 

			Gedanken und Gefühle überfluten mich. Ich werde versagen. Ich schaffe das nicht. Ich muss mehr tun. Ich bin selbst schuld. Ich bin schlecht und wertlos. Ich liege in meinem Jugendzimmer, bei meinen Eltern, in meinem Bett. Kein Auge will zufallen. Mein Herz pocht. Mein Atem geht schnell. In zwei Wochen ist es so weit – die Klausur steht an. Ich kann nicht schlafen. Mein Kopf ist hellwach. Gedanken schießen durch meinen Kopf, einer nach dem anderen. Ich versuche, mich zu beruhigen. Ich versuche, zur Ruhe zu kommen. Aber ich komme nicht zur Ruhe. Ich atme. Ein und aus.

			Ich mache das Licht wieder an. Blättere durch alle Klausurunterlagen, die ich ausgedruckt habe. Doch es hilft nichts. Die Unruhe bleibt. Ich stehe auf, überlege, ob ich irgendetwas nehmen könnte, um zur Ruhe zu kommen. Normalerweise nehme ich keine Medikamente, aber gerade ist mir alles recht. Ich will nur, dass mein Kopf aufhört zu rasen. Ich lege mich wieder hin. Die Stunden vergehen.

			Mein Kopf rattert. Er rattert, rattert und rattert. Es ist mittlerweile Mitternacht. Ich muss einfach irgendetwas tun. Deshalb stehe ich auf, öffne das Fenster und lüfte. Mein Herz pocht. Gedanken fluten mich. Was ist, wenn ich es nicht schaffe? Was ist, wenn ich nicht gut genug vorbereitet bin? Was ist, wenn ich das Studium nicht abschließen kann? Pure Angst. Gedanken, Gedanken, Gedanken.

			Ich nehme ein pflanzliches Mittel gegen Unruhe, das ich vor ein paar Tagen gekauft habe, und lege mich wieder hin. Es passiert nichts. Ich schaue noch einmal in die Prüfungsunterlagen. Mein Körper ist voller innerer Unruhe. Der Tag war lang. Ich blicke zurück: Ich habe gelernt, gelernt, gelernt. Gegessen, gelernt, gelernt, gelernt.

			Irgendwann schlafe ich ein. Am Morgen wache ich auf – hellwach. Gedanken schießen sofort wieder durch meinen Kopf. Ich checke meinen Körper. Ist er schlank genug? Bin ich schlank genug? Ich stehe auf, blicke in den Spiegel. Ich atme und beginne mein Morgenritual, locke meine Haare, prüfe mein Gewicht. Ich weiß ganz genau, was ich essen darf.

			Einen Eiweißriegel. Mehr nicht. Ich darf nicht zunehmen. Ich schaue auf meinen Plan, der acht Wochen umfasst – wann ich was lernen muss, wie oft ich welche Vorlesung durchgehen muss, damit alles klappt. Ich setze mich ins Wohnzimmer, schotte mich ab und lerne. Ich drücke die Gedanken weg und lerne weiter. Ich wiederhole den Stoff.

			Mein Magen knurrt. Bis zwölf Uhr esse ich nichts. Dann mache ich mir eine Suppe mit wenig Kalorien. Ich trinke sie und fahre los. An der Uni parke ich mein Auto. Ich spüre Aufregung, spüre Unruhe, als ich zum Vorlesungssaal gehe. Ich will nicht gesehen werden. Ich setze mich hin und schaue nach vorne.

			Ich habe alle meine Stifte dabei. Ich markiere, ich schreibe. Ich bin voll da, hellwach. Und gleichzeitig: Gedanken, Gedanken, Gedanken. Ich muss alles mitschreiben, sonst verpasse ich etwas. Es muss alles aufgeschrieben werden.

			Am Nachmittag bekomme ich Hunger. Ich esse etwas Hackfleisch mit Avocado und ein paar Nüssen und trage alles in meinen Kalorienrechner ein. Ich gehe zum Spiegel, prüfe mein Äußeres. Passt. Ich mache mich auf zum Reiten.

			Dort angekommen, fühle ich mich unwohl. Ich fühle mich, als würde ich nicht dazugehören. Ich habe mich nie so gefühlt, als würde ich irgendwo dazugehören. Ich habe Angst, dass die anderen mich nicht mögen. Ich fühle mich einsam. Gleichzeitig rattert mein Kopf. Diese permanente innere Unruhe. Ich habe Angst, einen Fehler zu machen. Überlege, was ich sagen könnte, damit ich gut ankomme. Und gleichzeitig ziehe ich mich immer weiter in mich zurück.

			Ich ziehe mich im Auto um. Keine Freude. Ich gehe wie mechanisch zum Reitstall. Drinnen begrüßt man mich. Ich steige aufs Pferd und reite mit den anderen. Ich konzentriere mich, beiße die Zähne zusammen, weil ich will, dass es gut wird. Meine Gedanken sind schon wieder bei der nächsten Prüfung. Bei meinem Gewicht. Sitzt die Hose gut? Passt alles?

			Ich teile nichts von mir. Ich fühle mich einsam. Ich habe Angst und spüre diese innere Unruhe. Dennoch reite ich weiter. Nach dem Reiten setze ich mich zu den anderen. Ich fühle mich nicht willkommen. Ich weiß nicht, was ich sagen soll. Ich habe nicht das Gefühl, dass hier mein Platz ist.

			Plötzlich spüre ich, wie immer mehr Unruhe in mir aufsteigt. Mein Atem wird schneller. Ich bin im Kopf, schaue wie von außen auf mich herab. Ich atme noch schneller. Hat mich eine Zecke gebissen? Was ist los? Ich spüre meinen Körper nicht mehr. Ich fühle mich außerhalb von mir. Ich fange an zu weinen. Mein Herz rast.

			Jemand kommt zu mir, hilft mir. Ich lege mich hin. Ich weiß nicht, was passiert. Ich überlege, ob ich meinen Freund oder meine Eltern anrufen soll. Ich will meinen Freund nicht belasten. Ich weiß nicht, ob er kommen würde. Ich fühle mich hilflos. Ich rufe meine Mama an. Meine Eltern kommen und bringen mich nach Hause.

			Zuhause fühle ich mich, als hätte jemand den Stecker gezogen. Ich bin erschöpft. Ausgelaugt. Keine Kraft mehr. Keine Energie. Nur Gedanken, Gedanken, Gedanken. Was ist los? Das hatte ich noch nie. Ich schreibe meinem Freund. Es interessiert ihn nicht.

			Mein Herz wird enger. Meine Brust wird enger. Ich kann kaum atmen. Ich liege im Bett und fühle nichts mehr. Ich schlafe ein. Ich wache auf – absolute Leere. Und doch muss ich weiter funktionieren. Das Leben muss weitergehen.

			Also stehe ich auf. Ich checke meinen Körper. Ich checke mein Gewicht. Ich richte mich her. Alles muss passen.

			Und der Tag beginnt von Neuem. Keine Ruhe in mir. Mein Kopf laut. Ich schlucke.

			Heute vor zehn Jahren scheint so weit weg. Und doch ist es gar nicht so lange her. Es gibt nichts schönzureden. Ganz ehrlich: Das habe ich den größten Teil meines Lebens getan. Ich bin heute 31 Jahre alt und kann eines von mir behaupten: Ich bin da. Und wenn ich sage, ich bin da, dann ist das für mich in meinem Leben ein Quantensprung. Denn das war nicht immer so. Mein Leben bestand 25 Jahre lang darin, zu überleben. Und ich hatte absolut keine Ahnung, dass das so war. Als ich mit 25 endlich stehen bleiben und mich umdrehen konnte, geschah etwas Unglaubliches. Die Verlustangst, die Angst zu versagen, die wahnsinnigen Selbstzweifel und die inneren Unruhegedanken – all das durfte endlich gehen. Dieses ständige Tun-Müssen, das alles in mir zu bändigen versuchte, durfte loslassen. Ich atmete zum ersten Mal in meinem Leben wirklich durch.

			Aber es war eine wahnsinnige Einsamkeit in mir. Eine Traurigkeit über ein nicht gelebtes Leben, über eine verlorene Kindheit. Gleichzeitig spürte ich Dankbarkeit dafür, dass ich noch so viele Jahre auf dieser Erde haben werde. Mein bisheriges Leben glich damals einem Überleben. Von außen sah das nicht so aus. Ich hatte meine Rolle perfekt inne. Ich war die Performerin. Selbst gute Coaches und Psychologen konnten nicht erahnen, wie viel Einsamkeit, Trauer, Kummer und Angst da in meinem Inneren war. Ich hatte einst eine wunderschöne Fassade. Sie ließ nichts durch. Ich hatte die Rolle des perfekten Mädchens inne. Ich war eine Schauspielerin. Eine Schauspielerin, die ihr ganzes Leben vorgab, eine andere zu sein. Gleichzeitig hätte ich weiter nicht von mir entfernt sein können, als ich es damals war.

			Du fragst dich, ob diese Aussagen übertrieben sind? Ehrlich gesagt, eher noch untertrieben. Als ich die Zeilen schrieb, war ich selbst für einen Moment schockiert. So viel Angst, innere Unruhe und Ohnmacht waren in dieser jüngeren Version von mir gespeichert. Aber nun lege ich die Hand auf mein Herz, atme aus und schicke Liebe sowie Sicherheit zu meiner kleinen Version von damals. Denn sie konnte nichts anderes tun. Sie hatte zu jenem Zeitpunkt keine andere Wahl.

			Mein Leben bestand damals aus drei Dingen: aus maximaler Schönheit und Schlankheit, Leistung und Perfektion in der Schule oder an der Uni und dem Wunsch, meinen damaligen Freund im Leben zu halten, damit er mich liebte. Das waren die drei Dinge, um die sich mein Alltag drehte. Und das begann schon recht früh. Als ich mein Abitur machte – oder sogar schon davor –, erkannte ich, dass es besonders gut ist, perfekt zu sein. Ich war eine wahre Selbstoptimiererin.

			Gleichzeitig war mein Nervensystem – wie du noch erfahren wirst – immer in Übererregung. Mein Motto war: einfach mehr. Tu mehr, tu was, dann wird es gut. Egal, was ich im Leben anging, ich tat alles aus der Haltung heraus, ein Versagen oder einen Worst Case zu vermeiden. Als ich zur Schule ging und mein Abitur nachmachte, war mein Hauptbestreben, die 1,2 zu schaffen, damit ich studieren konnte.

			Mein Grundgefühl war: Wenn ich das nicht schaffe, wenn ich nicht Psychologie studieren kann, dann endet mein Leben. Also pushte und optimierte ich mich und verbrachte viele Stunden in innerer Unruhe, in Gedanken und in Ablenkung. Mein Leben war ein Auf und Ab. Wenn eine Prüfung schlecht lief, war das ein Super-GAU für mich. Ich weinte, ich verzweifelte, ich war außer mir. Wenn es gut lief, war es gerade so okay. Abhaken. Nächster Step. Weiter. Mein Kopf hatte immer ein nächstes Ziel. Für alles gab es einen Plan.

			Gleichzeitig hatte ich immer das Gefühl, keinen echten Kontakt zu anderen Menschen zu haben. Ich hatte Freunde, auch Freundinnen, aber ich hatte immer Angst. Angst, verlassen oder betrogen zu werden. Ich hatte nie diese Tiefe in Beziehungen. Kein Wunder – ich kannte ja nicht einmal mich selbst. Ich spürte mich und meinen Körper nicht. Ich schaute von oben herab auf mich und mein Leben. Doch tiefer Kontakt zu mir und meinem Körper war mir unbekannt.

			Mein Leben bestand hauptsächlich aus Gedanken, innerer Unruhe und Angst. All die schönen Dinge, die ich erlebte, seien es Urlaube oder andere Momente, wurden von der Angst überlagert. Ich funktionierte. Als dann schließlich Beziehungen dazukamen, war eines für mich klar: Auch dort musste ich funktionieren. Ich musste immer etwas tun oder geben, damit der andere blieb. Ich allein reichte nicht aus. Ich fühlte mich wertlos.

			Ich hatte immer Männer in meinem Leben, denen ich etwas beweisen musste, die nie Zeit für mich hatten, die mich schlecht behandelten. Ich lebte ständig in der Angst, fallen gelassen zu werden. Ich hatte immer das Gefühl, etwas für den anderen tun zu müssen. Gleichzeitig war ich nicht da. Ich lebte in der Zukunft, in Plänen, in Gedanken, Strategien oder in der Vergangenheit, im Bereuen und Zweifeln. Ich fragte mich ständig, was die oder die Person über mich dachte. Ich wollte von allen gemocht und anerkannt werden, konnte keine Grenzen setzen oder Nein sagen. Nie äußern, was ich wirklich dachte. Ich spürte meine Bedürfnisse nicht und lebte so, dass ich nicht aus der Norm herausstach. Ich lehnte andere Menschen zutiefst ab und urteilte schnell über andere Personen, als ich jünger war. Mein Kopf stülpte über alles eine Bewertung. Ich war maximal unsicher.

			Du kannst dir vorstellen, dass das heute nicht mehr so ist. Ich bin nicht nur Psychologin. Ich bin eine Frau. Eine Frau, die bei ihrer Geburt nicht auf dieser Erde landen konnte, weil sie dort nicht die Sicherheit empfing, die sie gebraucht hätte. Eine Frau, die sich lange Zeit hinter ihrer Zwillingsschwester versteckte. Eine Frau, die als Kind wie eine Puppe war, die sich nicht rührte, nicht murrte und keinen Lärm machte. Eine Frau, die man vermutlich als die Liebe und die Brave bezeichnet hätte. Eine Frau, die nach außen hin alles hatte: gute Noten, gutes Aussehen, den perfekten Partner. Eine Frau, in deren Inneren sich die tiefsten Abgründe abspielten. Heute weiß ich, dass ich in Zwängen geliebt wurde, dass ich in der Überregulierung meines Nervensystems war und dass ich einfach nur Angst hatte.

			Heute bin ich da. Heute weiß ich, wie wenig ich damals von mir hielt, wie sehr ich Anpassung und Bedürftigkeit in Beziehungen wählte. Alles nur aus einem Grund: um dazuzugehören, um zu überleben. Damit das Leben für mich funktionierte. Heute sitze ich hier und schaue aus dem Fenster. Mein Mann und meine kleine Maus liegen noch im Bett, dösen vor sich hin. Meine Tochter ist jetzt bald 15 Monate alt. Ich schließe heute meine Augen in Ruhe und ich öffne sie in Ruhe. In mir ist das Gefühl: Es ist alles gut, es gibt nichts mehr zu tun. Ich habe keine To-do-Listen mehr oder Pläne, die ich abhake oder denen ich nachjage. Ich lebe heute so, wie ich es will. Ich sage meine Meinung, wenn ich das möchte. Ich setze mich und meine Regulation sowie mein Wohlergehen an erste Stelle, während ich in Kontakt und Verbundenheit zu anderen bin. Ich bewahre Ruhe, wenn eine schwierige Situation kommt. Ich definiere mich nicht über mein Aussehen oder meine Leistung. Ich weiß, dass ich wertvoll bin, weil ich bin. Ich weiß, dass ich stets eine Daseinsberechtigung habe, einfach, weil ich bin. Ich habe heute einen Partner an meiner Seite, der mich unterstützt. Ich habe eine heilsame Beziehung zu mir, meinem Partner und meiner Tochter. Das alles natürlich basierend auf einem Nervensystem, welches in Sicherheit ist. Ruhe und Sein sind mehr und mehr zu meiner Normalität geworden. Ich treffe Entscheidungen nicht aus Not und Angst, sondern aus Liebe und Vertrauen. 

			Ich bin heute 31, Psychologin, Podcasterin und Autorin und habe in den letzten sieben Jahren über 5.000 Menschen begleiten dürfen. Ich habe viel gesehen. Ich habe viele Frauen gesehen und auch Männer, die im Überlebensmodus waren. Jeder und jede von ihnen hat eine eigene Geschichte. Gleichzeitig verbindet sie etwas: ihre Biologie. Denn wir sind alle Säugetiere, egal ob Mann oder Frau. Wir alle haben ein Nervensystem. Wir alle haben eine Vergangenheit. Wir alle haben Verletzungen erfahren und zu wenig Sicherheit und Halt gespürt in Momenten, in denen wir uns noch nicht selbst diese Sicherheit geben konnten.

			Wir alle wählten den Weg des Tuns, des Verstellens, des Machens, des Planens. Wir waren im Kopf, spürten den Körper nicht, spielten eine Rolle. Jeder auf seine persönliche Art. Doch wir begannen, das Nervensystem zu regulieren, den Körper zu spüren und wieder zu bewohnen, Wege zu uns selbst zu finden, diesem Säbelzahntiger, der uns ständig verfolgte, ins Angesicht zu blicken. Wir kämpften oder flohen, nutzten unsere Instinkte, wie es eigentlich für uns von Kind an gedacht war. Die Menschen, die ich in den letzten sieben Jahren begleiten durfte, fingen an zu fühlen, dass die Vergangenheit nicht gut lief. Sie spürten, dass sie mehr Sicherheit und Liebe gebraucht hätten. Sie spürten, dass Generationen vor ihnen in Angst gelebt hatten und dass dies in ihren Zellen gespeichert war.

			Ich habe Frauen und Männer gesehen, die nun ihr Leben in die Hand nahmen. Sie konnten verstehen, dass alles nur Biologie war, und fanden Vertrauen und Liebe in sich. Sie entdeckten ihre Daseinsberechtigung unter vielen Schichten: dem Kopf, der Unruhe, der Leistung und den Rollen. Sie alle waren mutig genug, um genau hinzuschauen und eine neue Entscheidung zu treffen. Sie waren mutig genug, um zu leben.

			Wir alle gehen unseren eigenen Weg. Wir alle haben entschieden, auf dieser Erde zu sein. Wir alle wollen leben. Doch viele von uns überleben nur. Wenn du diese Worte liest, wirst du vermutlich eine von ihnen sein. Dein Überleben darf heute ein Ende haben. Du darfst fühlen: Ich bin da.

			Du steckst im Kopf fest durch …

			Zu viel Kontrolle

			Kontrolle ist so in unser System eingewebt, dass sie bereits zur Normalität geworden ist. 

			Eine der größten Illusionen unseres Lebens ist Kontrolle. Schau einmal liebevoll in deine Welt: Wie genau stellst du Kontrolle her? Fast alles in uns sträubt sich gegen Kontrollverlust – weil er Unsicherheit bedeutet. Unsicherheit fühlt sich bedrohlich an. Also tun wir alles, um Kontrolle zu erschaffen. Doch Kontrolle ist nur eine Illusion. Sie ist so tief in unser Leben eingewebt, dass sie uns oft gar nicht mehr auffällt. Sie wirkt wie etwas völlig Normales. Und genau das macht sie so trügerisch: Wir verlieren den Kontrast, wir spüren nicht mehr, dass etwas nicht stimmt. Bis wir eines Tages hinter den Schleier blicken und erkennen: Es geht auch anders. Vielleicht beginnt es mit dem Gedanken: »Ah, interessant. All die Mechanismen der Kontrolle fühlen sich so normal an, und doch tun sie mir nicht gut.« Und dann darfst du erkennen: Diese Art, Kontrolle herzustellen, trägt dich nicht wirklich.

			Kontrolle entsteht immer im Kopf. Wir hinterfragen, analysieren und planen unsere Handlungen. Das gibt uns ein Gefühl der Sicherheit – und doch ist es nur eine Scheinsicherheit. Die wahre Sicherheit, die dich trägt, ist geerdet. Sie lebt im Hier und Jetzt, im Körper, im Vertrauen. Kontrolle hingegen nährt die Angst. Sie hält dich in der Vergangenheit, sie füttert Reue, sie spinnt Gedanken. Kontrolle sagt: »Wenn … dann …« – und bindet deine Lebendigkeit an Bedingungen im Außen. 

			Dabei schenkt dir die Kontrolle die Basis, die dich überhaupt am Leben hält: Sicherheit.
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