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Vorwort

Liebe Leserin, lieber Leser,

alles, was ich in diesem Buch erzdhle, entspricht meiner eigenen
Wahrnehmung. Es sind Erlebnisse, die ich selbst erfahren habe, und
daraus ergibt sich meine Wahrheit - eine Wahrheit, die durch Emo-
tionen, Erkenntnisse und unzéhlige kleine Augenblicke geformt
wurde.

Doch Wahrheit ist nichts Absolutes. Sie ist wandelbar, subjektiv,
lebendig. Sie kann sich mit neuen Erfahrungen verdndern, durch
unterschiedliche Perspektiven eine neue Bedeutung erhalten und je
nach Gefiihlslage anders empfunden werden.

Ob sie auch deine Wahrheit ist, kannst nur du selbst herausfinden.
Vielleicht spiirst du beim Lesen ein leichtes Kribbeln, ein Ziehen im
Bauch, oder ein sanftes Pochen des Herzens.

Falls du irgendwo in Resonanz gehst, halte kurz inne, beobachte,
und spiire nach. Vielleicht entdeckst du dabei Facetten deiner eige-
nen Wahrheit — eine Wahrheit, die schon lange darauf wartet, von
dir erkannt zu werden.

Ich lade dich ein, auf eine zauberhafte Reise. Eine Reise mitten in
dein Herz, zu deiner inneren Welt und zu all den Schitzen, die tief
in dir verborgen liegen. Komm mit mir — und lass uns gemeinsam
eintauchen.
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Erkenntnis

Mein Anliegen ist es, von meinen Erfahrungen zu berichten und
aufzuzeigen, wie sich mein Blick auf vermeintliche psychische St6-
rungen grundlegend verdndert hat. Jahrelang trug ich das Stigma
verschiedener Diagnosen mit mir herum und suchte Heilung in
stationdren Trauma-Therapien.

Es war ein Weg voller Hoffnung und Enttduschung, voller Fragen
und Unsicherheiten. Doch irgendwann keimte in mir eine leise,
driangende Frage auf: Waren all diese Therapien wirklich notwen-
dig? Oder gab es vielleicht eine tiefere Ebene, die ich damals noch
nicht erkannte?

Diese Frage wurde zum Wendepunkt in meinem Leben. Es war
nicht nur mein Geist, der sie stellte — es war mein Korper, der laut
und deutlich Signale sendete. Er streikte. Er zwang mich, innezu-
halten. Plotzlich stand ich vor einer Entscheidung: weiterhin in
alten Mustern verharren und den bekannten Weg weitergehen -
oder alles andern. Alles hinterfragen.

Alles neu beginnen.

Ich entschied mich bewusst fiir das Leben. Doch diese Entschei-
dung war erst der Anfang eines langen, oft schmerzhaften Prozesses.
Ich musste lernen loszulassen - alte Glaubenssitze, liebgewonnene
Gewohnheiten und die Komfortzone, in der ich mich eingerichtet
hatte. Es war ein intensiver, oft einsamer Weg voller innerer Ausein-
andersetzungen und Zweifel. Tage, an denen ich das Gefiihl hatte,
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auf der Stelle zu treten, wechselten sich ab mit Momenten plétz-
licher Klarheit, Ich lernte, hineinzufiithlen, wenn es unangenehm
wurde, und weiterzugehen, auch wenn der Boden unter mir unsi-
cher schien. Aber genau diese Herausforderungen fiithrten mich
Schritt fiir Schritt zu mir selbst.

Heute kann ich sagen: Danke. Danke fiir alle Erfahrungen, auch fiir
die schwierigen. Danke fiir Trennungen, Verluste und Entbehrun-
gen. Sie waren meine Lehrmeister, die mir halfen, zu wachsen und
meine innere Kraft zu finden.
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Danke an dich

Danke, dass du dieses Buch in die Hand genommen hast. Du hast
dich auf den Weg gemacht - neugierig, offen und bereit, mehr tiber
dich selbst und das Leben zu erfahren. Dafiir danke ich dir von
Herzen. Du bist mutig, denn es erfordert Mut, sich mit sich selbst
auseinanderzusetzen.

Danke fiir dein Vertrauen - in dich selbst, in das Leben, und in
mich. Danke fiir deine Neugier, die dich dazu gebracht hat, weiter-
zulesen, anstatt dieses Buch wieder zuriickzulegen. Und danke fiir
deine Lust auf ein selbstbestimmtes, gesundes Leben — denn genau
diese Lust wird dich weitertragen.

Glaub mir, auch du trégst alle Macht der Welt in dir. Es mag sich
manchmal nicht so anfithlen, vor allem in dunklen Momenten,
wenn Zweifel und Angste laut werden. Doch tief in dir schlummert
eine unerschopfliche Kraft.

Diese Kraft ist dein Geburtsrecht, sie gehort dir. Dein freier Wille ist
dein stirkstes Werkzeug. Damit kannst du alles erreichen, was dein
Herz fiithlen und ertrdumen kann.

Du musst nur den Mut finden, es zuzulassen. Erlaube dir, grof§ zu

denken, zu traumen und deine Wahrheit zu leben. Denn das ist es,
was dich wirklich frei macht.
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Teil 1: Meine Geschichte




Aufbruch in ein neues Leben

Heilungsbeginn

Wir schreiben das Jahr 2012. Ich bin mittlerweile 45 Jahre alt und
sitze an einem kleinen Schreibtisch in meinem Zimmer einer Kurkli-
nik in Bad Oeynhausen. Das Einzelzimmer ist lichtdurchflutet mit
einem schonen Blick in die Natur. Hier fiihle ich mich sehr wohl.

Drauflen regnet es. Der Frithling steht in den Startlochern und freut
sich tiber das Himmelsnass. Vor mir liegt ein weifes Blatt Papier.
Darauf soll ich einen Satz schreiben. Einen einzigen Satz. Aber ich
schaffe es nicht, denn jedes Mal iiberkommen mich Weinkrdmpfe.
Tranen stromen unaufhaltsam iber mein Gesicht. Es fiihlt sich an,
als wiirde all der Schmerz der letzten Jahre aus mir herausbrechen.
Ich sitze da, hilflos und erschopft, weine und weine. Das geht nun
schon seit Wochen so.

Hinter mir liegen 18 Jahre schweres Leid und ein Dasein als Opfer
— sowohl korperlich als auch juristisch. Ich habe so vieles durchge-
macht, und doch fithle ich mich, als wiirde ich feststecken. Hier, in
dieser Kurklinik, soll ich nach einer schweren Operation wieder fit
gemacht werden. So zumindest sehe ich es. Denn ich denke, dass
andere meinen Kérper und meine Psyche gesund machen kénnen.
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In den letzten Jahren habe ich bereits mehrere stationdre Psycho-
therapien, Traumatherapien und Operationen hinter mir. Doch ich
habe noch immer nicht den Zusammenhang zwischen Kérper und
Seele begriffen. Irgendetwas fehlt.

Hier, auf der Station fiir Psychotraumatologie fiir Frauen, bin ich
nun seit sechs Wochen. Morgen ist mein Abschlussgesprach. Meine
Therapeutin erwartet, dass ich ihr ein Blatt Papier mit einem sehr
wichtigen Satz gebe. Sechs Wochen Zeit hatte ich dafiir, doch ich
kann diesen Satz einfach nicht aufschreiben.

Mit einem bedriickten und unguten Gefiihl gehe ich also zum
Abschlussgesprach. Mein Herz schldgt schneller, meine Gedanken
tiberschlagen sich: Was, wenn ich sie enttdusche? Was, wenn ich ein-
fach nicht weiterkomme? Doch meine Therapeutin reagiert gelassen.
Sie lachelt mich an und bittet mich, in sechs Monaten wiederzu-
kommen.

Ein Gefiihl der Erleichterung mischt sich mit meiner Unsicherheit.
Ich bin froh, dass sie nicht auf den Satz besteht. Und doch bleibt
eine leise Stimme in mir, die fragt: Warum schaffst du es nicht, die-
sen Satz zu schreiben?

Doch um welchen Satz geht es eigentlich?

Es ist ein Satz, den ich heute voller Freude schreiben kann. Mehr
noch: Ich sage ihn mir téglich, fiithle ihn und strahle ihn aus. Er ist

der Schliissel zu meiner inneren Heilung:

Ich bin eine wertvolle Frau
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Sechs Monate spater

Erneut bin ich auf der Station der Psychotraumatologie in der Kli-
nik in Bad Oeynhausen. In den letzten sechs Monaten hat sich
nicht viel gedndert. Ich lebe noch immer mit grofien korperlichen
Schmerzen und leide vor mich hin. Das zeige ich nicht nach auflen.
Ganz im Gegenteil. Meine Fassade ist nahezu perfekt.

Meine Kleidung entspricht den neuesten Trends, die Farbe der
Schuhe passt stets zur Handtasche. Das ist oft eine logistische Meis-
terleistung. Und ganz nebenbei auch etwas Kostspieliges. Selbst
meine Brille hat Wechselbiigel, die ich taglich der Kleidungsfarbe
anpasse.

Vielleicht ist das ein wenig tibertrieben, aber es gibt mir das Gefiihl,
dufSerlich alles unter Kontrolle zu haben. Ungeschminkt wiirde ich
nicht mal den Miill vor die Tiir bringen, so unsicher fithle ich mich.
Das ist das Bild, das ich anderen zeige. Es hilft mir, meinen Schmerz
zu liberspielen. Aber wer ich wirklich bin, weif$ ich nicht. Und, um
ehrlich zu sein, es hat mich bis jetzt auch nicht interessiert.

Ich funktioniere mehr oder weniger gut. Jetzt hier in der Klinik
fithle ich mich bereits vertraut. Meine Therapeutin wird mich wie-
der begleiten. Das gibt mir ein zusétzliches Gefiihl der Sicherheit.

Da ich mich bereits mit den 6rtlichen Gegebenheiten auskenne,
ziehe ich mich dieses Mal aus dem Klinikalltag heraus und ver-
bringe meine komplette Zeit zwischen den Therapien in der Natur
oder in der nahegelegenen Bali-Therme.
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An manchen Tagen gehe ich sogar zweimal dorthin, denn ich habe
mir eine Monatskarte gegonnt. So habe ich quasi Urlaub von der
Kur. Wie dies meine Zukunft beeinflussen wird, ahne ich zu jenem
Zeitpunkt noch nicht.

So nehme ich artig an allen Therapien in der Klinik teil - an Gespra-
chen der Patienten untereinander aber nicht.

Frauen freunden sich schnell an und bilden Gruppen. Sie tauschen
ihre Themen aus, wahrend ich mich bewusst zuriickziehe. Ich
mutiere zum ersten Mal in meinem Leben zum egoistischen Einzel-
ganger und lasse meine Seele im ,,Bali“ baumeln.

Jeden Abend kann ich dort nach einem schonen Saunagang warm
eingekuschelt auf der iberdachten Terrasse in den Sternenhimmel
schauen und sogar die ein oder andere Sternschnuppe beobachten.

Der Duft von fruchtigen Olen und leiser Musik lédt zum Entspan-
nen ein. Langsam und unbewusst beginne ich, mich zu spiiren.

In ein paar Tagen habe ich meinen Hochzeitstag. Mein Mann wird
mich besuchen, deshalb habe ich ihm ein Zimmer in einer nahege-
legenen Pension reserviert. Ich freue mich auf die gemeinsame Zeit.

Als er kommt, finde ich, dass er sich verdndert hat. Ich habe so ein
komisches Gefiihl, dass irgendetwas nicht stimmt, und spreche ihn

darauf an.

Er hingegen findet, dass ich komisch geworden bin und vermutet,
dass es etwas mit den Therapien zu tun hat.

Nach zwei Tagen reist er wieder ab, und ich bleibe mit einem schwe-
ren Gefiihl und unzéhligen Fragen zuriick. Warum konnte ich nur
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nicht zu ihm durchdringen? Es ist schade, dass es kein konstruk-
tives Gesprach mit ihm gegeben hat. Ich spiire eine Mischung aus
Enttauschung und Traurigkeit, als ob sich eine unsichtbare Wand
zwischen uns aufgetiirmt hitte.

Die Tage verfliegen und ich fithle mich gut - bis zu einem Erlebnis.

Eine Mitpatientin begleitet mich hin und wieder in die Bali-Therme.
Sie ist ruhig und introvertiert. Deshalb ist diese gemeinsame Zeit
fiir mich sehr angenehm.

Als wir uns nach einem entspannten Saunaabend fiir den Riick-
weg fertig machen wollen, ist sie plotzlich wie vom Erdboden ver-
schluckt. Ich suche sie tiberall und kann sie nirgends finden.

Das 19st bei mir eine Panikattacke aus. Mein Herz rast, mein Atem
wird flach, und es fiihlt sich an, als wiirde ich den Boden unter den
Fuflen verlieren. So etwas kenne ich nicht.

Dieses Gefithl von tiberwiltigender Angst, von Ohnmacht und
das unkontrollierte Karussell meiner Gedanken habe ich noch nie
erlebt. Es ist, als wiirde alles um mich herum verschwimmen und
ich hilflos in einem Strudel aus Unsicherheit treiben.

Gleichzeitig laufen mir Trinen die Wange hinunter und ich kann
nichts dagegen tun.

Und so setze ich mich in der Néhe des Ausgangs auf einen Ses-
sel und warte. Das Licht ist etwas schummrig. Trotzdem habe ich
Angst, dass jemand meine Tranen und mein Schluchzen entdecken
konnte.
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Zum Gliick interessiert sich in diesem Moment niemand fiir mich.
Trotzdem fiihle ich mich verletzlich und blofigestellt, als konnte
jeder meine aufgewtiihlte Seele sehen, die hinter der Fassade her-
vorschaut.

Nach einer gefiihlten Ewigkeit kommt endlich meine Mitpatientin.

Sie kann nicht verstehen, warum ich so aufgelost bin. Schlief3lich ist
ja nichts passiert, aufSer dass ich nicht wusste, wo sie war.
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