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Für meine wunderbaren Kinder, ich liebe euch. Es lag nie an euch, nur an meinem Umgang damit.

Für meinen Mann, der während dieser anstrengenden Zeit an meiner Seite geblieben ist, bis er fast selbst nicht mehr konnte.

Für alle Mütter und Bezugspersonen, die schon mal »Ich kann nicht mehr« gesagt haben.
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Kleine Einleitung mit Windeln an


Bitte seid nett zu diesem Buch, ich mache mich hier nämlich mental ziemlich nackt. Das mache ich nicht, weil ich das ultragerne tue, sondern weil ich fest daran glaube, dass es vielen Müttern und Bezugspersonen helfen kann, meine Geschichte zu lesen. Warum? Weil es höchste Zeit ist, die Stigmatisierung psychischer Krankheiten zu beenden und sich vom Ideal der perfekten Mutter zu verabschieden. Wir leben in einer Welt, die uns oft vorgaukelt, dass wir als Mütter immer fröhlich, geduldig und voller Energie sein sollten. Doch das ist einfach nicht die Realität. Manchmal fühle ich mich so überfordert, dass ich am liebsten laut schreien möchte, wenn ich es nicht sogar tatsächlich tue. Und da bin ich sicher nicht die Einzige. Ich weiß auch, dass gerade viele Mamas ausgebrannt sind oder besser gesagt: dass Mütter schon immer ausgebrannt waren. Die Anforderungen, die an Mütter gestellt werden, sind oft überwältigend und ganz anders, als man es sich hätte vorstellen können. Keiner kann einem vorhersagen, wie das Mamasein ist. Es ist individuell und hat auch ganz viel mit der eigenen Vergangenheit zu tun. Und trotzdem haben wir so oft das Gefühl, dass wir unsere Schwächen verbergen müssen, um dem Bild der perfekten Mutter gerecht zu werden. Für andere oder für uns selbst. Mit diesem Buch möchte ich einen Raum schaffen, in dem mehr Mütter und andere Betroffene sich gesehen fühlen und den Mut finden, über ihre Erfahrungen zu sprechen. Einen Raum, in dem wir unsere Ängste, Unsicherheiten und Sorgen teilen können, ohne Angst vor Verurteilung zu haben. Denn ich weiß, wie wichtig es ist, einen Safe Space zu haben, in dem wir unsere tiefsten Gedanken aussprechen dürfen, ohne dass sie bewertet werden. Ich möchte mich mit diesem Buch für eine offene Kommunikation, für Verständnis und Empathie unter Eltern und Bezugspersonen starkmachen. Gemeinsam können wir eine Community schaffen, in der wir uns gegenseitig unterstützen, ermutigen und stärken. Seid vor allem nett zu euch selbst. Ihr gebt alle euer Bestes. HEGDL.
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Das »Sims«-Balken-System


Eine Sache möchte ich direkt zu Anfang dieses Buches erklären, und das ist mein Sims-Balken-System. Ich saß als Kind richtig viel am Computer, an meinem Ikea-Schreibtisch mit ausziehbarer Tastatur – der Windows-Tower passte perfekt in das Schreibtisch-System. Es war der Traum eines jeden Millennials. Wenn ich Sims spielte, verging die Zeit wie im Flug. Sauschnell. Ich verlor mich meistens darin und habe am Ende wahrscheinlich mehr Zeit damit verbracht, Häuser zu bauen und sie einzurichten, als tatsächlich mit den Sims zu spielen. Es war, als ob ich in eine andere Welt eintauchte, in der jedes Detail perfekt sein musste. Farben, Möbel, Deko – nichts entkam meinem Tine-Wittler-Blick. Ich war wie besessen.

Vielleicht erinnert ihr euch, dass die Figuren Bedürfnis-Balken hatten. Ständig waren sie hungrig, müde oder einsam, und ich musste mich um jeden einzelnen verdammten Balken kümmern, um sie auf Grün zu halten. Es war, als hätte ich wieder ein Tamagotchi, das nach meiner Aufmerksamkeit schrie. »Füttere mich! Leg mich schlafen! Unterhalte dich mit mir!« Als ob ich nicht schon genug Verantwortung im echten Leben gehabt hätte, ey! Aber ich bin ein visueller Lerntyp und tatsächlich hilft mir die Erinnerung an dieses Spiel heute, meine eigenen Bedürfnisse besser zu verstehen und besser auf mich achtzugeben. Ich stelle mir vor, ich hätte meine eigenen Bedürfnis-Balken, die ich im grünen Bereich halten muss, um ein halbwegs normales Leben zu führen. Ich brauche genug Schlaf, Nahrung und soziale Interaktion, um nicht wie ein wandelnder Zombie herumzulaufen. So weiß ich, dass mein Me-Time-Balken eine sehr lange Zeit im roten Bereich war und den galt es wieder auf Grün zu ziehen. Ich habe begriffen, dass ich auf mich selbst gucken muss, um mein eigenes Glück zu finden. Das Sims-Balken-System wird hier im Buch immer wieder thematisiert. Aber dazu später mehr.
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Tagesklinik? Hä?


Der Weg ist das Ziel


Was braucht man, um glücklich zu sein? Das fragte ich mich schon mein Leben lang. Ich dachte immer: Geld, einen festen Freund, Kinder, eine tolle Wohnung oder ein tolles Haus und einen flachen Bauch. Ich hatte das (fast) alles und war trotzdem nicht glücklich. War ich undankbar? Nein, ich hatte eine Erschöpfungs-Depression. Wobei man keine Erschöpfungs-Depression braucht, um mit seinem Leben unzufrieden zu sein. Die Einsicht, dass niemand kommen wird, der mir sagt, was mit mir los ist, kam sehr, sehr spät. In meiner Vorstellung kam eine edle Psychiaterin auf einem Schimmel geritten und trug mir auf einer Papierrolle all meine Diagnosen vor. Mit einem Schlag würde ich endlich mein gesamtes Leben begreifen. Danach wäre natürlich alles perfekt. Aber TÜDUM, dem ist nicht so. »Jeder ist sich selbst der Nächste«, sagte mir meine Sporttherapeutin in der Tagesklinik, zu der ich später noch kommen werde. Diesen Satz kann man immer wieder und überall im Leben einfügen. Genau wie den Song »Flowers« von Miley Cyrus. Dieser Song hat so viele Ebenen, der empowert einfach mein Leben. Da muss erst Miley Cyrus kommen und mir sagen, dass mein Glück nicht von einem anderen Menschen abhängig ist. »I can buy myself flowers, write my name in the sand, talk to myself for hours, say things you don’t understand.« Und ja man, so ist’s. Wie viele Jahre dachte ich, dass ich nur glücklich sein kann, wenn ich in einer Beziehung bin und Kinder habe? Es fühlte sich ein bisschen an, als hätte ich die Verantwortung für mein Glück einer anderen Person aufgehalst, doch das kann kein Freund und keine Freundin übernehmen. Diese Verantwortung lag immer schon bei mir selbst. Ich bin mir bewusst, wie gut ich es habe, ein Netz aus Mann und Freund*innen zu haben.

Meine Vorstellung von Therapie war etwas einfacher als dieses laute Gerumpel, bestehend aus Heulen, Zusammenbrechen, Einsehen, Streiten, Müde- und Erschöpftsein und alles wieder von vorn. Anfangs dachte ich: Ich gehe zur Therapie, erzähle ein bisschen aus meiner Kindheit und dass ich oft depressive Schübe habe und dann sagt mir jemand, wie ich das in den Griff bekomme, und ZACK bin ich geheilt und lebe ein happy life. Wahrscheinlich werde ich niemals das To-do »Therapie« einfach abhaken können. Ein alter Freund von mir, Max Richard Leßmann, ist ein schlauer Mann, denn der sagte mal: »Wenn mehr Menschen Therapie machen würden, müssten weniger Menschen Therapie machen.« Der Satz macht was mit mir. In vielen Köpfen ist immer noch gespeichert, dass nur sehr, sehr, sehr kranke Menschen zur Therapie gehen müssen oder Menschen, die »ein Rad ab« oder »einen Schaden« haben oder etwa »verrückt« sind.

Therapie ist schön und anstrengend. Es ist Arbeit, aber ganz klar Arbeit, für die es sich lohnt, hinzugehen, aufzustehen, zu heulen, schwach und stark zu sein. Schwäche zu zeigen, die Seele zu zeigen und auch die dunklen Gedanken auszusprechen, das erfordert verdammt viel Mut. Therapie macht man nicht nur für sich, man macht es auch für andere. Eine meiner wichtigsten Erkenntnisse in der Therapie war: Ich kann andere Menschen nicht ändern, aber ich kann meinen Umgang mit ihnen ändern.

Die Therapie an sich hilft einem, Dinge besser zu verstehen. Dinge oder Verhalten, die einen in der Gegenwart beschäftigen, aber auch Verhalten, die vielleicht aus der Vergangenheit in die Gegenwart übernommen werden. Ey, das klingt so bescheuert, wir brauchen hier Beispiele. Also los! Manchmal, wenn mein Mann mir sagt, dass ich vergessen habe, die Windeln mit in die Kita zu bringen, aktiviert er mein inneres Kind und ich fühle mich nicht verstanden. In solchen Situationen reagiere ich dann total bockig, statt einfach zu sagen: »Hey, stimmt, hast recht. Sorry, habe ich nicht gecheckt.« Das musste ich aber erst mal bei mir selbst sehen und lernen, das zu verstehen. Heute weiß ich: Ich kann Verhaltensstrukturen durchbrechen. Doch das war ein langer Weg dahin. Ich nehme euch aber mit. Starten wir am Anfang:

Im Sommer 2022 erschien mein erstes Buch »Chillig mit Baby«, ich war auf Lesereise, war gleichzeitig mit meinem Podcast »Mama Lauda« auf Tour, hatte einen schnellen Erfolg auf Instagram, habe einige Events moderiert, wöchentlich meinen Podcast aufgenommen, habe die beiden Podcasts »Hebammensalon« und »Maison Journelles« produziert und vermarktet, war auch noch Geschäftsführerin meiner Firma »Studio Lauda« und da für das Wohl meiner drei fest angestellten Mitarbeiterinnen und für viele weitere operative und für mich langweilige Dinge verantwortlich. Ganz nebenbei bin ich auch noch Mutter von zwei Kindern. Zu der Zeit war mein Sohn drei Jahre und meine Tochter ein paar Monate alt. Heute bekomme ich schon vom Lesen dieser Aufzählung einen fetten Druck auf der Brust und werde kurzatmig. Zusätzlich zu all diesen Projekten hatte ich mir noch überlegt, einen neuen eigenen Podcast zu starten. Ich habe das Konzept dafür geschrieben, einen Termin fürs Cover-Shooting vereinbart, sämtliche Podcast-Streaming-Dienste mit der Idee angeschrieben und die ersten Gäst*innen dafür eingeladen. Der Podcast sollte »Frauen LOL« heißen. Aber das war nicht alles, nein. Neben dem Podcast wollte ich eine Event-Reihe erschaffen, die »Weiberabend« heißen sollte, und hatte dafür schon PR- und Event-Expertinnen getroffen, die mir dabei helfen sollten, das alles zu realisieren. Ich wollte unbedingt Frauen miteinander verbinden. Auch das war noch nicht alles, nein. Ich wollte mein zweites Buch »Kinder LOL« schreiben. Ich wollte so gerne schreiben, wie es ist, mit Kleinkindern zu leben. Spoiler: Es ist krass. Dafür schrieb ich zu dieser Zeit ein Inhaltsverzeichnis und kündigte meiner Lektorin Mona an: »Hey yo, ich bin wieder ready.«

Zur gleichen Zeit wurde ich extrem vergesslich. So vergesslich, wie ich es noch nie erlebt hatte. Die Zeit war für meine Familie, Freund*innen und Mitarbeiterinnen wirklich anstrengend. Ich war schnell auf die Palme zu bringen, stand total neben mir, war an manchen Tagen traurig, an anderen Tagen okay drauf, habe viel geweint, mich total einsam gefühlt und war dazu eben extrem vergesslich. Ich habe fast jeden Termin vergessen und einfach verpasst. Egal, ob private oder geschäftliche Termine. Termine bei meiner Hausärztin, bei meiner Therapeutin, aber auch Treffen mit Freundinnen. Und was mich auch belastet hat, war, dass ich Anrufe und Termine mit Kund*innen vergessen habe, obwohl sie in allen Kalendern und auf allen To-do-Listen standen. Sie waren einfach nicht mehr in meinem Kopf gespeichert, als wäre der Speicherplatz da oben voll und ich müsste neuen kaufen. Wenn mich jemand, wie abgesprochen, anrief, wusste ich oft nicht, wer am Telefon ist. Das verursachte ein Gefühl der Ohnmacht. Was aber das Schlimmste war, und das hat sich tief in mir eingebrannt: Ich hatte häufig Panikattacken, wenn ich sehr gestresst war und fand in sehr stressigen Situationen die Vorstellung, tot zu sein, gar nicht so schlecht. Wobei ich keine Suizidgedanken hatte. In der Therapie lernte ich später, dass das Ausdruck meines großen Wunschs nach einer Pause war. Da kullerten die Tränen, als nur dieses Wort fiel. Pause war genau das, was ich brauchte. Ich wünschte mir, dass sich jemand um mich kümmerte, mich in den Arm nahm und mir Zeit schenkte.

Ein Schlüsselmoment war eine Mail von meiner Therapeutin, nachdem ich sie gefragt hatte, ob sie mich an meine Termine erinnern könnte. Ich schrieb ihr:

Hallo, Frau Therapeutin Dingsbums,

mir kam gerade unser Termin wie ein Blitz in den Kopf und ich musste sofort heulen. Ich kann mir seit zwei Monaten einfach keine Termine merken. Das passiert mir gerade täglich. Egal, wo sie vermerkt sind, sie sind einfach weg. Ich weiß nicht, wie ich so wöchentlich eine Therapie machen soll. Ich zittere am ganzen Körper gerade. Könnten Sie mich vielleicht anrufen, wenn ich nicht erscheine? Wenn ich nicht komme, hat es eigentlich immer einen Grund. Meistens den, dass ich es vercheckt habe.

Irgendwas stimmt gerade nicht mit mir.

Liebe Grüße

Julia Knörnschild

In ihrer Antwortmail äußerte sie Zweifel, ob der ambulante Rahmen einer Therapie so zu halten sei, und sagte, dass eine Klinik teilstationär oder stationär unterstützender sein kann, um erst mal zu stabilisieren. Mein erster Gedanke war: »Okay lol, dann habe ich in meiner Mail wohl übertrieben. Das ist safe nicht die Lösung. Ich muss doch nicht in eine Klinik. Mir geht’s doch gut. Außerdem habe ich es doch 33 Jahre ohne Klinik geschafft.« Also vereinbarte ich eine neue Therapiestunde mit ihr, um das mal anzusprechen. Das war die erste Therapiestunde nach meinem langen Sommerurlaub mit meinem Mann und meinen Kindern. Urlaub mit Kindern ist auch ein Thema für sich. Der Urlaub war zwar wunderschön, aber ich kam nicht erholt zurück. Also updatete ich meine Therapeutin erst mal, wie es mir ging. Ich sagte ihr, dass ich gerade nicht die Alte sei, mich manchmal fühlte, als wäre mein Körper nur eine Schale. Wie depressiv ich mich an vielen Tagen fühlte und dass ich Panikattacken hatte. Wieder empfahl sie mir, in eine Tageseinrichtung zu gehen. Da wurde ich ganz ruhig und merkte, wie sich ein ganz warmes und dankbares Gefühl in mir einstellte. Es fühlte sich an, als hätte sie mir die Hand gereicht und mir gesagt: »Ich helfe dir. Du musst die Hilfe nur annehmen.« Mit diesem Gefühl verließ ich die Therapiestunde und verarbeitete das bei einem einstündigen Spaziergang, bei dem ich so viel heulte, dass ich fast ausgetrocknet wäre. Ich sprach mit meinem Mann und entschied, eine Nacht drüber zu schlafen. Ich tendierte aber dazu, nicht in eine Klinik zu gehen, da mein Mann bei unserer Tochter ein Jahr in Elternzeit gegangen war und die Tagesklinik quasi genau nach diesem Jahr starten würde. Es fühlte sich an, als müsste ich entscheiden: er oder ich? Das wollte ich ihm nicht antun, meine Schuldgefühle kamen hoch wie eine Push-Benachrichtigung auf dem Smartphone: Huhu!

Ich fasse noch mal zusammen: Mein Mann hatte gerade zwölf Monate Elternzeit mit unserem zweiten Kind hinter sich gebracht und war bereit, wieder ins Arbeitsleben einzusteigen. Unsere Tochter war gut in der Kita eingewöhnt und alles schien wie am Schnürchen zu laufen. Und dann kam ich. Mit meiner Ankündigung, dass ich in die Klinik musste. Ach ja, Timing ist wirklich alles, oder? Ich erinnere mich noch genau an den Moment, als ich meinem Mann davon erzählte. Wir saßen an unserem Esstisch und ich konnte förmlich die Vorfreude in seinen Augen auf den Wiedereinstieg in seinen Beruf sehen. Und dann kam mein »Heyyyyy, ich muss in die Klinik, wäre cool, wenn du dich dann mehr um die Kinder kümmerst«. Ich konnte quasi dabei zusehen, wie sich sein Gesichtsausdruck langsam von Vorfreude zu Verwirrung wandelte. Dann seine Frage, die mir in diesem Moment wie ein Schlag ins Gesicht vorkam: »Wann genau musst du gehen?« Meine Antwort war natürlich nicht so klar, wie er sie sich gewünscht hätte. »Ehm, also, in den nächsten paar Wochen irgendwann. Genaueres weiß ich noch nicht.« Es war krass für ihn, weil er zurück in seinen Beruf sollte, und für mich war es krass, weil die Entscheidung so groß war. Ich hatte Angst und ich war absolut am Ende. Die morgendlichen Abläufe, das In-die-Kita-Bringen, das Kochen, das Abholen der Kinder von der Kita – all das lag jetzt in seinen Händen. Ich brauchte diese Klinikzeit, um mich um meine Gesundheit zu kümmern und wieder auf die Beine zu kommen. Das Timing war mehr als bescheiden, aber manchmal müssen wir uns selbst an die erste Stelle setzen und für unsere Gesundheit sorgen.


Das Vorgespräch für die Tagesklinik: Should I stay or should I go?


Nachdem ich den Mut aufgebracht hatte, in der Tagesklinik anzurufen, die meine Therapeutin empfohlen hatte, wurde ich zu einem Vorgespräch in die Klinik eingeladen. Dort wurde ich von einer einfühlsamen Psychiaterin empfangen, die anhand eines Fragebogens und Gesprächs mit mir meinen Bedarf für die Tagesklinik einschätzte. Bei der Psychiaterin fühlte ich mich sofort wohl, am liebsten hätte ich dort den in meinen Vorstellungen vorhandenen Kamin angeschmissen, Kuschelsocken angezogen, einen warmen Tee getrunken, meine Pulloverärmel über die Hände gezogen, mich an sie angelehnt und lange mit ihr geredet. Sie bot mir an, dass ich in ein paar Wochen loslegen könnte, weil in einer Station, in die ich wegen meiner Symptome passen würde, spontan ein Platz frei wurde. Klang, als würde da eine Emo-Clique auf mich warten, die genauso schlecht drauf sein musste, wie ich es gerade war. Ich stellte mir die Klient*innen so vor wie die Figur »Traurig« in dem Film »Alles steht Kopf«. In Anbetracht der langen Wartelisten in den Tageskliniken, die ich kannte, war ich krass dankbar für diese Gelegenheit. Auch wenn ich unsicher war, ob es das Richtige für mich war. Es war echt beruhigend zu wissen, dass man, wenn die wöchentliche Therapie nicht ausreicht, seine*n eigene*n Psychiater*in ansprechen kann, um Empfehlungen für eine geeignete Klinik zu erhalten – sei es eine Tagesklinik oder eine vollstationäre Einrichtung. Als ich die Klinik wieder verließ, heulte ich sofort los und schluchzte richtig laut. Ich war so unsicher, ob ich in eine Tagesklinik gehen sollte. Wie erzähle ich das meinem Umfeld? Behandeln mich dann alle anders? Ich war so furchtbar unsicher und keiner konnte mir die Entscheidung abnehmen. Es gab keine Vorbilder in meinem Umfeld. Zumindest gab es keine, von denen ich wusste, denn psychische Krankheiten werden in unserer Gesellschaft leider stigmatisiert. Dabei sind es genauso Krankheiten wie physische. Wenn ich mir ein Bein breche, gehe ich doch auch ins Krankenhaus und erzähle allen davon. Das wäre doch lustiger Instagram-Content: bisschen im Krankenhaus abchillen und das ekelhafte Krankenhaus-Essen von den Follower*innen auf Instagram bewerten lassen. Megafun!


Die große Entscheidung: Bin ich eine schlechte Mutter, wenn ich in die Tagesklinik gehe?


Es war eine dieser anstrengenden Nächte, in denen ich nicht einschlafen konnte. In solchen Nächten wälzte ich mich hin und her, hörte Podcasts, sah Serien. Ich probierte alles aus, was mich sonst zum Einschlafen brachte. In solchen Nächten liege ich oft heulend im Bett, einfach aus Verzweiflung. In dieser Nacht brach Gedankenchaos aus, ich musste mich entscheiden, ob ich in die Tagesklinik gehen sollte oder nicht. Bin ich eine schlechte Mutter, Partnerin und Chefin, wenn ich diesen Schritt mache? Da hingen einfach so viele Menschen, also so viel Verantwortung mit dran. Keiner konnte mir sagen, ob es die richtige Entscheidung war oder nicht. Ich musste das alleine entscheiden und das brachte eine Welle der Angst mit sich. Das schien so riesig und mächtig und das fühlte sich an wie ein riesengroßer Stein auf meiner Brust. Was sage ich, wie ein riesengroßer Stein auf meinem Körper. So groß wie die Steine bei Asterix & Obelix.

Die Vorstellung, dass mein Mann mich verlassen könnte, weil ich nicht stark genug war, um mit meinen eigenen Emotionen umzugehen, nagte an mir. Die Sorge, dass meine Kinder einen Schaden davontragen könnten, weil ihre Mama nicht stark genug war, um für sie da zu sein, fühlte sich furchtbar an. Die Angst davor, meine Kinder weniger zu sehen, schnürte mir die Kehle zu, sodass ich kaum Luft bekam. Die Vorstellung davon, wie ich als Mutter sein sollte, war gerade so weit weg. Ich machte mir Vorwürfe und die Schuldgefühle kochten in mir hoch und ich fühlte mich klitzeklein. Wie konnte ich mich von meinen Kindern trennen, wenn ich doch das Gefühl hatte, jede Sekunde mit ihnen festhalten zu müssen? Meine Tochter war zu dem Zeitpunkt gerade elf Monate alt. Mein Sohn war gerade drei Jahre alt geworden und in der maximalen Mama-Phase, er brauchte mich. Die Vorstellung, in eine Klinik zu gehen, wo Menschen mit anscheinend schwer wiegenden Problemen kämpften, ließ mich zweifeln, ob ich dort überhaupt hinpasste. War ich nicht krank genug oder war ich kränker als die anderen? Ich fühlte mich wie ein Fremdkörper in meiner eigenen Entscheidung. Und dann war da die Angst vor der Tagesklinik selbst. Wie sah eine Tagesklinik überhaupt aus? Gab es da auch Pfleger*innen, die sich um die Menschen kümmerten? Die Furcht vor den neuen und unbekannten Gesichtern, während ich durch die Tür trat. Dort bin ich dann »die Neue«, will ich das sein? Unbekannte, also neue Umgebungen, machen mir oft Angst. Selbst wenn ich einen neuen Sportkurs ausprobierte, ging ich da lieber erst mal mit einer Freundin hin, die dort mein Safe Space war. Beim zweiten Mal ist der Ort aber schon ein Safe Space und dann gehe ich da auch gern und sogar lieber alleine hin. Ich war einfach wirklich gerne alleine unterwegs. Auch shoppen machte mir alleine viel mehr Spaß, so konnte ich meine eigene Geschwindigkeit nehmen und die Kleidung einmal kurz scannen und direkt weiterziehen. Einfach weil ich Dinge gut und schnell entscheiden kann, wenn es mir okay geht. Aber diese Entscheidung war groß und mein Zustand war klein. Was sollte ich jetzt machen? Die Unsicherheit, wie ich mich zwischen den neuen Menschen und dem mir unbekannten Personal fühlen würde, machte meine Knie weich. Aber dann erkannte ich, dass ich keine Wahl hatte. Es war Zeit, auf mich selbst zu hören, auch wenn es bedeutete, in die komplette Unsicherheit zu treten und mich mit meinen Ängsten zu konfrontieren. Also entschied ich mich in dieser Nacht für die Tagesklinik. Es war eine zwiegespaltene Entscheidung, die ich hasste und liebte. Da kommt mir Stacie Orrico in den Kopf und ich singe laut in meinem Kopf: »I hate you, but i love you. I can’t stop thiiiinking of youuuhuuuuu.« Aber ich brauchte jetzt dringend Hilfe und dieser Schritt fühlte sich an, als würde ich mich in die Arme der Psychiaterin mit den Kuschelsocken aus dem Vorgespräch legen, die mir Hoffnung gab. Hoffnung auf Veränderung, Hoffnung auf Heilung und Hoffnung darauf, dass ich, auch wenn ich mich LOST fühle, einen Weg zurück zu mir selbst finden konnte. Wo war »die alte Julia«? Ich brauchte sie so dringend. Und um die Frage dieses Kapitels noch mal aufzugreifen: Bin ich eine schlechte Mutter, wenn ich in die Tagesklinik gehe? Das wusste ich zu dem Zeitpunkt noch nicht, aber die Zukunfts-Julia kann schon mal die Vergangenheits-Julia in den Arm nehmen und ihr sagen: Nein, dann bist du sogar eine gute Mutter, weil du bereit bist, an dir zu arbeiten, und weil du es besser machen möchtest.


Mein erster Tag in der Tagesklinik


Ich rief mir ausnahmsweise ein Taxi, um am ersten Tag nicht zu spät zur Tagesklinik zu kommen. Mein Zeitmanagement ist nicht das beste, dadurch komme ich oft zu spät. Ich sollte um 8:30 Uhr da sein und um 8:00 Uhr bestellte ich das Taxi. Das reichte ja easy. Die App zeigte an, dass der Fahrer in zehn Minuten kam. Uff, so lange hatte ich noch nie warten müssen. Die Minutenanzeige wurde immer länger und plötzlich brach der Taxifahrer die Fahrt zu mir einfach ab. Ging’s noch?

Um 8:31 Uhr saß ich schließlich im Taxi. Ich fühlte mich, als würde ich zum ersten Mal zur Berufsschule fahren. Ich hatte Angst, wer meine Mitschüler*innen sein werden. Kannte ich sie vielleicht? Kannten sie mich vielleicht? Waren sie so schlimm dran wie ich? Irgendwie fühlte ich mich unwohl, ängstlich und wie ein kleines schüchternes Kind. Um 8:34 Uhr sagte ich dem Taxifahrer, dass ich es sehr eilig hatte, einen sehr wichtigen Termin. Er ging daraufhin vom Gas runter und fuhr gefühlt etwas langsamer. Na danke! Um 8:45 Uhr stand ich vor der Tagesklinik. Gab es jetzt Ärger? Ich fuhr mit dem Aufzug nach oben und wurde direkt mit meinem Nachnamen angesprochen. »Hier ist heute alles entspannt«, sagte mir jemand. Ich erwiderte direkt, dass ich komplett überfordert war und gerne wissen würde, was hier heute passierte, um die Kontrolle über den Tag zu haben. Ich hatte das Gefühl, dass ich hier sehr ehrlich sagen konnte, was ich gerade fühlte. Aber die freundliche Frau blieb dabei, hier sei heute alles entspannt für mich. Erst komme die Diagnostik und wir würden herausfinden, was ich hatte, und dann würden wir checken, ob ich in Gruppe A oder Gruppe C kam. Die Gruppe A war wohl um einiges älter. Innerlich wünschte ich mir, in Gruppe C zu kommen, und fragte mich, wie ich das System dahinter knacken konnte.

Ich hatte immer gedacht, dass ich nur ein bisschen überempfindlich und überfordert war, aber jetzt wurde mir klar, dass ich wirklich krank war. Die Therapeut*innen erklärten mir, dass ich nicht alleine war und dass es viele Menschen gab, die ähnliche Probleme hatten wie ich. Das gab mir ein wenig Trost, aber ich war trotzdem am Boden zerstört. Das erste Gespräch mit der Oberärztin stand auch noch auf dem Programm. Als ich in ihr Büro trat, spürte ich einen fetten Druck auf der Brust und fühlte mich hilflos. Doch ich wusste, dass ich diesen Moment nutzen musste, um mich zu öffnen. Ich erzählte der Oberärztin, in welche Therapiegruppe ich gerne wollte und wie wichtig es für mich war, so schnell wie möglich eine Diagnose zu erhalten. Ich war einfach am Ende meiner Kräfte und wollte nicht länger warten. Ich war ungeduldig und konnte nicht verstehen, warum ich nicht sofort starten konnte. Mir war bewusst, dass ich es mir selbst nicht leicht machte. Ich heulte mich förmlich bei der Oberärztin aus und ließ meinen Gefühlen freien Lauf. Ich konnte mich an diesem Ort von einer Seite zeigen, die ich normalerweise nicht so offen präsentierte. Das Gespräch half mir schon am ersten Tag, denn schon da hatte ich mich getraut, meine eigenen Bedürfnisse zu äußern und für mich selbst einzustehen. Da bin ich sehr stolz drauf. Die alte Julia wäre mit eingezogenem Kopf in die andere Gruppe gegangen und hätte dabei auch noch allen das Gefühl gegeben, dass sie unbedingt in diese Gruppe wollte, damit sich alle wohlfühlten. Die Oberärztin versicherte mir, dass ich sehr bald Anschluss in der Klinik finden würde und in der Gruppe C richtig aufgehoben war.

Nach meinem ersten Tag in der Klinik war ich emotional aufgewühlt. Ich stieg in den Bus, setzte mich nach ganz hinten und dann ging es los. Einfach so. Die Tränen kamen wie Wasserfälle, ich konnte sie nicht aufhalten. Ich heulte und schluchzte wie Bella in »Twilight« als Edward sie im zweiten Teil für sehr lange Zeit verlassen hatte, oder wie Rory in »Gilmore Girls«, als Jess einfach abgehauen ist. Oder besser gesagt: Kurz fühlte ich mich, als hätten Edward und Jess mein Herz gebrochen. Ich war so froh, dass zu dieser Zeit noch die Maskenpflicht galt, denn durch die Maske war ich ein bisschen anonymer unterwegs und konnte heulend im Bus sitzen. Wie die Coolen früher, nur eben nicht so cool, weil weinend. Mein Gesicht war rot und geschwollen und der Rotz lief förmlich aus allen Löchern. Ich konnte mir vorstellen, wie es ausgesehen haben musste, aber in diesem Moment war es mir egal. Es war wie ein Ventil, durch das sich all der aufgestaute Druck und die Angst entlud. Unter der Maske sah ich aus wie die Frontsängerin von Evanescence. BRING ME TO LIFE! Als der Bus schließlich meine Haltestelle erreichte, stieg ich aus und schniefte noch einmal kräftig. Ich hatte die Emo-Julia im Bus gelassen, bin zweimal ausgestiegen und fühlte mich bereits ein bisschen leichter.


Die Tagesklinik wartet auf Tine Wittler


Wie kann man sich eine Tagesklinik eigentlich vorstellen? Sieht die aus wie ein großes weißes Krankenhaus mit einem roten Kreuz auf dem Dach oder eher wie ein Interieur-Laden voller Designer-Lampen in Berlin Mitte? Hey, weder noch. Meine Klinik befand sich in einem Stockwerk eines ganz normalen Hauses in Berlin. In meiner Station war ein langer Flur mit grauem Teppich unter den Füßen und hellen Holzmöbeln in den kleinen Räumen, die vom Flur abgingen. Diese Flure warteten sehnsüchtig auf Deko, Tine Wittler und »Einsatz in vier Wänden«. In den kleinen Räumen fanden Einzeltherapie und Gespräche mit den Ärzt*innen, also Psychater*innen statt. Doch es gab noch mehr Räume in anderen Etagen, zum Beispiel einen riesigen Sportraum, in dem Yoga und andere kleine super-sporty Aktivitäten stattfanden, die wöchentlich auf dem Stundenplan standen. Der Stundenplan sah ein bisschen aus wie ein Stundenplan in der Schule, nur mit längeren Pausen zwischen den Stunden. Die Pausen waren auch Teil der Therapie, denn sie dienten der Entschleunigung und dem Verarbeiten. Auf meinem Weg zum Gruppentherapie-Raum ging ich jeden Morgen in die kleine Kaffeeküche, machte mir einen Filterkaffee mit Hafermilch und nahm mir einen Apfel. In den Fluren standen Holzspinde, in denen wir unsere Wertsachen sicher aufbewahrten, und persönliche Gegenstände wie Smartphones, die andere reizen könnten, wurden dort ebenfalls verstaut. Für mich war es besonders wichtig, dass Handys aus der Gruppentherapie draußen blieben, um meine Reizüberflutung zu minimieren – eine Grenze, die ich nach ein paar Wochen klar kommunizieren konnte. Vor dem Gruppenraum wartete ein Schrank voller »Skills«. Also Igelbälle, Chilibonbons, Brausepulver und Akupressurringe, alles kleine Helfer-Freunde, um bei Anspannung und Nervosität wieder herunterzukommen.


Tag 2 in der Tagesklinik


Am zweiten richtigen Tag in der Tagesklinik durfte ich endlich meine Gruppe kennenlernen. Ich war furchtbar aufgeregt, weil das für mich der schwierigste Part war, so dachte ich damals. Ich hatte Angst vor diesen anderen Menschen. Alle kannten sich bereits und ich war »die Neue«, wie so oft in meinem Leben. Meistens hatte ich das sogar gut gefunden, weil ich gerne neue Dinge startete, aber in so einer unsicheren Umgebung hatte ich echt Respekt vor der Situation. Ich wusste einfach nicht, was mich da erwartete – Kontrollverlust ciao! Ich kam in den Gruppentherapieraum und einige saßen schon im Kreis, wir warteten auf die Therapeutin und auf zwei weitere Patientinnen. Dann stellten wir uns alle einmal vor. Unsere Namen und der Grund, warum wir hier waren. Also stellte ich mich vor: »Hallo, ich bin Julia. Ich bin Mutter von zwei kleinen Kindern, selbstständig und leide unter einer immer wiederkehrenden Erschöpfungsdepression. Außerdem glaube ich noch etwas anderes in mir drin zu haben. Ich suche schon so lange nach einer Antwort und hoffe, die hier jetzt zu finden.«

Während ich die Geschichten der anderen hörte, wie sie hießen, wie alt sie waren, warum sie da waren und welche Diagnose sie hatten, kam mir der Gedanke, dass ich eine Person war, die jedem gefallen konnte. Ich wusste aber nicht, warum das so war. Ich wusste noch nicht, dass ich keine Connection zu mir selbst hatte. Ich hatte mich so lange an die Erwartungen anderer angepasst und versucht, es allen recht zu machen, dass ich mich selbst dabei verloren hatte. In meiner ersten Woche in der Klinik lernte ich zum Beispiel auch meine Therapeutin kennen, mit der ich regelmäßige Einzeltherapiesitzungen hatte. Von Anfang an mochte ich ihre Art und fühlte mich bei ihr wohl. Aber nicht nur das, ich liebte ihren Kleidungsstil. Ihre Outfits waren immer so lässig und cool, genau mein Geschmack. Es war fast so, als hätte sie einen ganz eigenen Look kreiert, der zu ihrer Persönlichkeit passte, obwohl ich gar nichts über sie wusste, denn sie war meine Therapeutin und nur ich erzählte in den Therapie-Sessions, das liegt in der Natur der Sache. Heimlich dachte ich: »Ich könnte auch so aussehen, ich könnte ihren Style kopieren. Das wird sie niemals merken.« Es war interessant zu beobachten, wie ich mich in ihrer Gegenwart automatisch anpassen wollte. Es war fast wie ein Reflex. Ich fühlte mich wie ein süßes kleines Chamäleon, das seine Farben je nach Umgebung änderte, um dazuzugehören. Das arme Chamäleon. Aber während ich darüber nachdachte, wurde mir klar, dass ich nicht einfach ihren Style übernehmen wollte, sondern dass es darum ging, meinen eigenen Stil zu finden und mich irgendwie zu spüren oder auszudrücken. Es war ein wichtiger Schritt, zu erkennen, dass es nicht darum geht, jemand anderes zu sein, sondern sich selbst zu akzeptieren und zu lieben. Es ist okay, sich Inspiration zu holen, aber letztendlich geht es darum, meinen eigenen Weg zu gehen und mich in meinem eigenen Stil wohlzufühlen.

Beim Kennenlernen in der Gruppentherapie wurde außerdem allen Mitpatient*innen die Möglichkeit gegeben zu sagen, wie lange sie schon in der Klinik waren. Die meisten waren bereits sechs bis zehn Wochen hier und einige von ihnen hatten noch keine endgültige Diagnose erhalten. Das verunsicherte mich sehr, weil ich dachte, dass es reichen würde, wenn ich da vier Wochen hinging und dann wieder in die Normalität zurückkehrte. An diesem Tag begriff ich: Das wird ein langer Weg.

Nach den ersten zwei Tagen fühlte es sich fast so an, als wären die Menschen draußen, die sich keine Hilfe suchten und die nicht allen Gefühlen einen Raum gaben, diejenigen, die wirklich krank waren und Hilfe brauchten. Es war erstaunlich zu sehen, wie jeder sein eigenes kleines Päckchen trug, wie jeder seine eigene Geschichte hatte und wie ähnlich wir uns trotzdem alle waren. Nach dem zweiten Tag in der Klinik fragte ich, wie die Wochenplanung aussah und ob sie elternfreundlich war. Die Pflegerin beruhigte mich schnell und sagte, dass meine Termine bei den Psychiater*innen und Therapeut*innen so gelegt werden, dass ich früh drankomme. Es gab auch genug Menschen, die keine oder ältere Kinder hatten und lieber ausschliefen und deshalb gerne die Nachmittags-Termine nahmen. Jackpot. Ich konnte also auch nach der Klinik meine Kinder von der Kita abholen und was mit ihnen unternehmen, wenn ich Energie dafür hatte. Doch nach der Klinik habe ich viel aus den Therapiestunden verarbeitet oder noch etwas gearbeitet. Ich konnte die Kinder also nicht jeden Tag abholen, was mir schwerfiel. Da bin ich sehr froh, dass mein Mann sehr flexibel war und mich bei meinem Therapieweg supporten konnte. Neben der Tagesklinik hätte ich auch vollstationär in eine Klinik gehen können, also eine Klinik mit eigenem Zimmer und Bett, wo ich meine Kinder und meinen Mann ein paar Wochen oder Monate nicht gesehen hätte. Viele Mütter erzählten mir, dass sie diesen mutigen Schritt gegangen sind. Egal, welchen Schritt wir wählen, Hauptsache, wir suchen uns Hilfe. Da müssen wir nicht alleine durch.


Tag 3 in der Tagesklinik


An diesem Morgen wurde ich körperlich einmal komplett durchgecheckt. Das war mein sehnlichster Wunsch gewesen – von Kopf bis Fuß, innen und außen, sowohl körperlich als auch seelisch auf den Prüfstand gestellt zu werden. Wie beim TÜV. Und in der Klinik wurde genau das nun endlich gemacht. Ich fühlte mich wie im siebten Himmel. Tatsächlich war ich im 5.-OG-Himmel der Tagesklinik. Hier wurden meine körperlichen Beschwerden ernst genommen und meine seelischen Herausforderungen angegangen. Physische und psychische Krankheiten hängen oft zusammen und bedingen einander. Jeder Aspekt meines Lebens und meiner Gesundheit wurde berücksichtigt. Es war ein Gefühl von Sicherheit, das ich hier erlebte, es fühlte sich fast familiär an. Dort hing ich dann am EKG, mir wurde Blut abgenommen und mein Gewicht und mein Blutdruck wurden regelmäßig geprüft. An depressiven Tagen hatte ich oft körperliche Schmerzen, doch die Ärzt*innen konnten nichts Besorgniserregendes finden.

Die Therapeutin fragte mich, ob ich gerade viel arbeitete. Ich antwortete, dass das immer so war und ich gerade auch nicht anders konnte, weil ich von meiner Arbeit Mitarbeitende bezahlen musste. Wir einigten uns darauf, dass ich nur eine Stunde am Tag arbeiten sollte. Das war schwer, aber machbar, dachte ich. Also machte ich nebenher ein paar Werbungen auf Instagram und nahm weiterhin wöchentlich meinen Podcast »Mama Lauda« mit Fanny Husten auf. Da sprechen wir sehr ehrlich über das Mamasein und es tat mir in dieser Zeit gut, wöchentlich eine weitere kleine Therapiestunde mit Fanny zu haben.

In der Klinik hatte ich zweimal pro Woche Einzeltherapie, viele Gruppentherapien und viele Kurse. Auch Yoga, Aroma- und Sporttherapie. War ich eigentlich im Himmel? Wo war das Problem? Ach ja, das hatte ich mir ja erarbeitet. Das Burnout. Es tat gut, einmal richtig runterzukommen und Pausen einzulegen. Die Tagesklinikwoche wurde, wie bereits erwähnt, in einem Gruppenraum regelmäßig wie ein Stundenplan in der Schule ausgehängt. Da stand dann, welche Therapie man in welchem Raum hatte. Montagmorgens Gruppentherapie, da mussten alle Patient*innen nacheinander erst mal sagen, mit welchem Gefühl er oder sie gerade da sitzt, was man am Wochenende gemacht und wie man geschlafen hatte. Es tat gut, morgens erst mal bei sich einzuchecken und bei sich zu sein. In der Gruppe konnte man ein Thema mitbringen, was wir dann gemeinsam mit einer Therapeutin zusammen theoretisch durchgegangen sind. Ich kann gerne ein Beispiel verfremdet erzählen: Ein Patient hatte Kommunikationsprobleme in der Beziehung mit seinem Mann. Ihm fiel es schwer, zu sagen, dass er keine Lust auf Besuch hatte, und er wurde zwanghaft, wenn dieser Besuch dann da war. In diese Situation haben wir dann gemeinsam reingeguckt und gemeinsam gecheckt, welche Glaubenssätze dahinterstecken könnten und warum er Angst hatte, Dinge ehrlich anzusprechen. Das tat unglaublich gut, weil wir alle in der Gruppe irgendwas dazu fühlen oder sagen konnten. Viele Dinge waren bei uns oft ähnlich und wir konnten uns gegenseitig helfen, zu verstehen und zu lernen. Trotzdem war es auch wichtig, dass wir uns von den Gefühlen der anderen abgrenzten. Wenn wir zum Beispiel angespannt waren oder uns alte Geschichten der anderen getriggert haben, konnten wir entweder rausgehen oder Skills anwenden. Skills konnten sein: einen Igelball drücken, Akupressurringe anlegen und damit rumspielen, um die Nervosität etwas zu vermindern. Oder ein scharfes Chilibonbon in den Mund nehmen, damit der Körper abgelenkt wird. Diese megaguten Therapie-Skills nahm ich später auch mit in meinen Alltag und wende sie bis heute an.

Nach der Gruppentherapie hatten wir Kunsttherapie. Eine Therapieform, die ich wirklich lieben gelernt habe. Dort konnte man Gedanken und Gefühle visuell ausdrücken. Aber dazu komme ich später.

Einmal in der Woche war Sporttherapie angesagt. Um ehrlich zu sein, musste ich dafür meine Coolness völlig hinter mir lassen, als wir im herbstlichen Park synchron Tai-Chi-Übungen machten. Wir standen da und machten wie choreografiert die gleichen Bewegungen, und das in Slow Mo. Über solche Gruppen hatte ich früher gelacht, wenn ich sie im Park gesehen hatte. Wie eine Teenagerin hatte ich gekichert oder meinen Boyfriend die Hand gedrückt, damit er auch sieht, wie unangenehm das war. Ich schämte mich ein bisschen für diese Gedanken. Früher habe ich andere sehr oft bewertet. Aber nicht nur andere Menschen, auch mich selbst. Gleichzeitig dachte ich darüber nach, warum ich solche Gruppen belächelt hatte. War das nicht eigentlich zum Schämen, dass man andere auslachte für ihren Sport? Und dafür, dass sie etwas gefunden haben, was ihnen guttut? Bewundernswert ist das!

Mittwochs gingen wir oft ins Fitnessstudio. Die Mitgliedschaft in einem Fitnessstudio war Teil der therapeutischen Maßnahmen in der Tagesklinik: Jackpot. Dort entdeckte ich das Rudergerät für mich. Eine Mitpatientin sagte, damit nehme man wohl schnell ab und dass Ausdauersport megagut für die mentale Gesundheit sei. Das fand ich gar nicht mal so schlecht, denn ich hatte zu der Zeit ein furchtbares Selbstbild und dachte, ich müsse abnehmen, was im Nachhinein Quatsch und traurig ist. Während der Klinikzeit trank ich keinen Alkohol, saß in den Pausen oft in der Sonne und machte regelmäßig Sport, irgendwie hatte ich mein Leben im Griff. Aber ich konnte ja nicht für immer in der Klinik bleiben. Jeden zweiten Tag ging ich ins Fitnessstudio und trainierte am Rudergerät, freitags machte ich Yoga in der Klinik, und donnerstags machte ich noch Pilates, bevor ich in die Tagesklinik fuhr. So gesund und ausgeglichen hatte ich noch nie gelebt. Die Sporttherapie lehrte mich nach 33 Jahren endlich, dass Sport nicht dafür da ist, um abzunehmen, sondern einfach dafür, mental und körperlich gesund zu sein und zu bleiben. Es ist meine Psychohygiene, bei der ich unglaublich gut Stress abbauen kann. Den Stress, der mich so krank machte. Sport ist einer meiner Schlüssel. Während ich das alles schrieb, musste ich echt über mich selbst lachen, noch vor ein paar Wochen hatte ich Sport gehasst. Wirklich gehasst. Und plötzlich – das kannte ich tatsächlich jetzt schon von mir – liebte ich Sport. Und ob ich dadurch abnahm oder nicht, war einfach überhaupt nicht mehr wichtig. Hey, ich bin einfach ein Mensch der Extreme und das werdet ihr hier sicher noch öfter rauslesen.

Was meine Diagnosen anging, brachte ich nicht nur ein Burnout, also eine Erschöpfungsdepression, mit in die Tagesklinik. Nein, ich brachte einen bunten Blumenstrauß an Symptomen mit. Soziale Phobie, extreme Unsicherheit vor Männern, Zwangsgedanken, Konzentrationsstörungen, innere Unruhe, Grübeln, Panik vor und in öffentlichen Verkehrsmitteln. Meine Therapeutin und ich beschlossen deshalb, dass ich nicht mehr mit dem Taxi, sondern mit den öffentlichen Verkehrsmitteln in die Klinik fahren sollte. Das war eine Herausforderung für mich. Denn ich bin ja auch ein sehr unpünktlicher Mensch, wie hier alle schon wissen. Später erfuhr ich in der Klinik, dass all diese Symptome zu meinem Gesamtbild gehörten. Dazu aber später mehr.


Tag 4 in der Tagesklinik


Ich musste morgens noch schnell eine Werbung für Instagram aufnehmen, um sie dann im Bus zu schneiden und hochzuladen. Ich merkte aber zu Hause schon, dass ich ein bisschen zu spät dran war. Um 9:30 Uhr stand Aromatherapie an und ich musste vorher wie jeden Tag noch einen Corona-Schnelltest machen. Also bestellte ich ein Taxi, anstatt mit dem Bus zu fahren. Das war für mich schon ein absoluter Downer. Ich bemerkte, wie ich die Instagram-Werbung für einen Rasierer fast wie manisch am Handy schnitt. Die Instagram-Story bestand aus mehreren Video-Snippets, die ich vorher mit der Kundin ausgehandelt hatte. Ich hielt mich an den kleinsten Details auf. Die Arbeit fühlte sich für mich wie eine Sucht an. Als wäre ich abhängig von einer Insta-Droge. Und wenn die Instagram-Story oder die Instagram-Werbung gepostet war, war der Schuss gesetzt. Ein warmes Gefühl durchströmte mich und der Druck fiel von mir ab. Den Vergleich hatte ich von einer Mitpatientin aus der Klinik mitgenommen, die dort im Entzug war. Ich fing also im Taxi an, die Story zu posten, und postete den zweiten Teil im Aufzug zur Klinik. Vom Aufzug eilte ich schnell in den Gruppenraum. Ich schaffte es kaum, meine Jacke auszuziehen, und checkte im Laufen noch, ob die Story auf Instagram hochlud. Es war 9:29 Uhr. Meine Gruppe ging schon rüber zur Aromatherapie und signalisierte mir, dass ich mitkommen sollte. Ich befand mich aber im absoluten Stress- aka Ich-muss-aber-noch-das-und-das-Modus. Ich hatte erst die Hälfte der Werbung erfolgreich hochgeladen, als ich von einer anderen Patientin geholt wurde: »Du musst jetzt mitkommen, weil wir die Meditation starten. Dafür müssen alle da sein.« Ich war maximal gestresst. Die Werbung war immer noch nicht vollständig hochgeladen.

Bei der Aromatherapie, wo wir alle im Raum lagen und der Therapeutin zuhörten, konnte ich deshalb gar nicht entspannen und dachte nur an den Rasierer, den ich bewerben sollte, und dass ich diese Werbung noch fertig hochladen musste. Sie machte Achtsamkeitsübungen, bei denen wir uns vorstellten, durch den Wald zu gehen. Da konnte ich selten dabeibleiben. Dabei rochen wir Aromaöle, die uns beruhigen sollten. Die Therapeutin bemerkte meine Unruhe und fragte nach der Sitzung, ob ich körperliche Schmerzen hatte. Ich bejahte einfach, da es mir unangenehm war, zuzugeben, dass ich nebenbei noch arbeitete. Ich wusste sehr gut, dass das nicht richtig für mich war. Aber ich hatte zu der Zeit drei Mitarbeiterinnen. Ich hatte unerlässlich nur die Zahl im Kopf, wie viel Geld im Monat in der Firma reinkommen musste und wie viel Geld parallel rausging. Deshalb machte ich Instagram-Werbungen und nahm weiterhin meinen Podcast »Mama Lauda« auf. Nach der Aromatherapie war Gruppentherapie angesagt. Also keine Minute Pause dazwischen, um meine Arbeit zu beenden. Ich fragte dort recht schnell unsere Gruppentherapeutin, ob wir fünf Minuten Pause machen könnten, da ich mich nicht auf die Therapie einlassen konnte. Gott sei Dank war auch anderen Patient*innen nach einer Pause. Ich rannte zu meinem Spind, nahm mein Handy und setzte mich damit in den Gruppenraum. Ich checkte alles doppelt und dreifach und postete die Werbung. Danach setzte ein Gefühl der Befriedigung, Gelassenheit und Bestätigung ein, ein wohliges Gefühl. Und natürlich war da auch die Freude, dass ich Summe X in die Kasse eingespielt hatte. Aber langsam dämmerte mir, warum ich da war. Es fühlte sich an wie eine Arbeitssucht. Das war nicht das Burnout, das ich glaubte, von anderen und aus den Medien zu kennen. Es war mein eigenes Burnout. Mir ging ein Licht auf: Ich freute mich, dass ich darüber direkt in der Gruppentherapie sprechen konnte, dafür war sie schließlich da. Genau das tat ich danach und ich erntete komplettes Verständnis für meine Situation. Ich erhielt Wertschätzung und Respekt dafür, dass ich darüber sprach. So langsam kam ich in der Tagesklinik an und verstand, warum ich dort war und was ich tun musste, um weiterzukommen.


Tag 5 in der Tagesklinik


Es war Freitag und zwei Patient*innen verließen die Tagesklinik, sie waren so was wie »fertig«. Das war für die beiden, aber auch für uns andere Mitpatient*innen sehr emotional. Alle Gruppenmitglieder sagten krasse und sehr emotionale Worte zu den beiden. Ich musste richtig doll weinen. Es war so toll, wie alle Mitglieder der Gruppentherapie gewertschätzt und gesehen wurden. Die Gruppentherapie war auch eine wertfreie Zone, was sehr wohltuend war. Unsere Gruppe bedeutete uns allen sehr viel, das machte es für die zwei sicher besonders schwer zu gehen. Und mir fiel es schwer, wenn ich nicht in die Klinik gehen konnte. Am Wochenende waren wir auf uns gestellt und mussten unseren Alltag, ohne vorgegebene Struktur, selbst gestalten. Der kommende Montag war auch noch ein Feiertag. Also drei Tage ohne Klinik und Hilfe und nur vier Tage Tagesklinik in meiner zweiten Klinik-Woche. Das nervte mich, denn ich war ungeduldig und wollte endlich Heilung erfahren.

Doch es passierten auch gute Dinge an diesem Tag: was mir besonders in Erinnerung geblieben ist: eine andere Patientin bemerkte, dass ich das Handy den ganzen Tag über im Spind hatte liegen lassen. Sie sagte, sie sei superstolz auf mich. In der Klinik hatte ich gelernt, was Gegenarbeiten war. Nämlich genau das zu tun, wovor man eigentlich Angst hatte. Bei mir zum Beispiel: Bus fahren, Handy weglegen, mich auf fremde Menschen einlassen. Das waren schon mal drei sehr große Punkte auf meiner Liste.

Für mich war es wichtig, zu erkennen, was genau mir schwerfiel oder mir Angst machte. Ängste überwinden erzeugt Mut. Und dann war es genauso wichtig, diese ganzen Gefühle auch mal zuzulassen. In der Klinikzeit durfte ich keinen Alkohol trinken, was mir dabei half, mich wieder mit mir selbst zu connecten, zu checken, wer ich war, was ich will, und meine Gefühle wahrzunehmen. In der Anfangszeit der Klinik kam nämlich heraus, dass ich ein klitzekleines Problem im Umgang mit Alkohol hatte. Im Klartext hieß das: In der Vergangenheit habe ich Gefühle gern auch mal weggetrunken, damit ich dachte, dass ich gut drauf und »die Alte« war. Das war eine krasse Erkenntnis. Ey, das Leben ist ein Prozess und ich liebte die Aha-Momente, die ich dort jeden Tag erlebte.


Kleiner Exkurs: Alkohol. Ja, auch das noch.


Es ist schon krass, wie normal es ist, Alkohol zu trinken, und dass einfach null darüber gesprochen wird. In der Blase, in der ich mich bewege, trinkt man gerne Wein, und wenn man dann auch noch weiß, warum welche Traube am besten schmeckt, wenn man sogar noch ein besonderes Wissen über den Wein hat, dann wird das gerne gesehen. Ich hätte bei mir nie ein Alkoholproblem vermutet, weil in meinem Kopf nur Menschen ein Problem mit Alkohol hatten, wenn sie Schnaps tranken. UND DA BEGINNT DAS PROBLEM: Egal, was man trinkt, sobald man Alkohol dafür nutzt, um sich einigermaßen wohlzufühlen, um die eigene Stimmung aufzubessern oder die Gedanken zu betäuben, sprechen wir von Alkoholmissbrauch.

In der Tagesklinik mussten alle Patient*innen auf Alkohol und andere Drogen verzichten. Da mussten wir sogar einen Vertrag unterschreiben. Weil ich Alkohol als Emotionsregulator genutzt hatte, hatte ich ein Alkoholproblem diagnostiziert bekommen. Damit hatte ich mir physisch und psychisch geschadet. Deshalb wurde bei mir sogar öfters unangekündigt der Urin getestet. Dann kam die Pflegerin zu mir in den Gruppenraum und winkte mit dem Plastikbecher. Ich wusste also jedes Mal: In wenigen Minuten werde ich mir auf die Hand pinkeln. Ich nahm das Becherchen und ging dann den langen Flur entlang, bog rechts in die Toiletten ab, um meine Pflicht zu erfüllen. Wenn es drei Toilettentüren gibt, nehme ich immer die in der Mitte. Die letzte nimmt ja jeder. Viele Leute denken, dass die erste Tür die beste ist, aber ich setze immer auf die goldene Mitte. Je mehr Toiletten, umso anstrengender wird die Auswahl der richtigen Kabine. Am Flughafen zum Beispiel, wenn es etwa zwanzig Toiletten gibt, dann nehme ich ungefähr die siebte Tür. Ist doch vollkommen logisch, oder? Aber zurück zum Urin, ich musste mich jetzt konzentrieren. Bis heute weiß ich nicht, in welchem Winkel mein Urinstrahl aus mir rauskommt. Ich versuche jedes Mal, den Becher leicht angewinkelt an meine Harnröhre anzusetzen. So auch dieses Mal. Und wieder schaffte ich es, die Toilettenbrille, meine Beine, den Boden und meine komplette Hand vollzupinkeln. Zwei Schwangerschaften lang musste ich bei jedem Gynäkologinnenbesuch in einen Becher pinkeln. Und trotzdem pisste ich mir immer wieder auf die Hand. Das Schlimmste an diesem Malheur allerdings war, dass ich auch auf den Boden gepinkelt hatte. Und das ist sicher vorher auch schon jemand anderem passiert, also war meine Pisse am Boden mit dem Urin von anderen Menschen gemischt. Köstlich. Was sollte ich jetzt machen? Sollte ich meine Pisse wegwischen und damit auch direkt die Pisse von der Person vor mir? Oder sollte ich einfach alles genau so lassen und dann freute sich die nächste Person? Natürlich entschied ich mich dafür, einen Riesenberg Klopapier abzurollen, ich rollte und rollte und rollte und rollte und rollte und rollte und rollte, bis ich eine fußballgroße Kugel aus Klopapier in meiner Hand hielt, und dann wischte ich den Boden trocken, und das unten ohne. Meine Hose hing noch an den Schuhen, irgendwie konnte ich das alles in dem Moment nicht koordinieren. Ich schaffte es nicht, eine Priorität zu setzen. Ich hätte mir auch einfach erst die Hose hochziehen können, aber die Priorität lag eindeutig bei meiner Pisse.

In solchen Situationen denke ich immer: Wie machen andere das? Setzen die sich Scheuklappen auf und hauen einfach schnell ab? Das kann man doch nicht bringen! Was ist, wenn schon eine Therapeutin vor genau dieser Kabine wartete? Richtig unangenehm wurde es natürlich erst, wenn man in der Klinik mal groß musste. Da kämpfte dann jede*r für sich selbst. Ich war mal auf einem großen Festival hinter der Bühne auf einem Dixi-Klo, weil es nicht anders ging. Als ich fertig war, musste ich dem Künstler der Band, die bald auf der Bühne auftreten sollte, die Tür aufhalten. Er ist direkt nach mir in das Dixi-Klo rein, in dem ich vorher groß war. Und ich wette, alle, die dieses Buch hier lesen, kennen diesen Mann. Herrlich war das.

Aber zurück zu der Situation auf der mittleren Toilette in der Tagesklinik. Ich wischte also die Pisse von mir und der anderen Person weg, zog meine Unterhose und Hose hoch und machte mich schnell vom Acker. In der Klinik gab es keine Klappe, in die man den Becher reinstellte, so wie bei meiner Gynäkologin. Oh nein! Ich musste den vollgepissten Becher, der übrigens auch übergelaufen war, durch drei von vier Klinikflure tragen. Also ging ich in einem leichten Trab, wie ein Pferd, um möglichst nicht aufzufallen. Mit dieser Gangart fällt ja auch keiner auf. Ich musste an drei Personen vorbei, je älter die Patient*innen waren, umso unangenehmer war’s mir. Ich erreichte das Büro der Pflegerin, um den Pissbecher feierlich zu überreichen. Da sagte die Pflegerin doch tatsächlich zu mir: »Liebe Frau Knörnschild, das ist wirklich sehr nett, aber sie müssen den Becher in der Toilette stehen lassen.« Ich lief sofort rot an. Das war mir sehr peinlich, weil in ihrem Raum noch eine Mitpatientin saß und der Becher durchsichtig war. Also ging ich zurück zur Toilette, stellte den Becher superschnell ab und rannte weg. Das war dann eher ein Galopp. Ich ging zurück in den Gruppenraum und tat so, als wären die letzten zehn Minuten nicht passiert.

Als meine Psychiaterin in der Tagesklinik zum ersten Mal das Wort »Emotionsregulation« aussprach, wurde mir einiges klar. Es gibt Phasen, in denen ich introvertiert, und Phasen, in denen ich extrovertiert bin. Mittlerweile ziehe ich mich einfach zurück, wenn es mir nicht gut geht. In der Zeit vor der Tagesklinik habe ich öfter Alkohol getrunken. Also gerne mal ein Glas Wein am Abend. Einfach, damit ich mich fühlte wie in meiner guten Zeit. Damit ich mich niemals als eine unsichere, introvertierte Person wahrnehmen musste. Ich mochte mich, wenn ich ganz leicht einen sitzen hatte. Mutig, lustig und frech war ich dann. Diese Person wollte ich einfach immer sein. Ich sah Alkohol als kleinen Zaubertrank. Wein hatte mir geholfen, ein richtiges Hochgefühl zu erleben, was mich meine Sorgen vergessen ließ. Wein hatte mir auch geholfen, kurz zu vergessen, dass ich eine gestresste Mama war, die sich einfach nicht in ihre Mutterrolle einfinden konnte.

In der Therapie lernte ich viel über den Zusammenhang zwischen Alkohol und Emotionsregulation. Es war eine kleine Herausforderung, aber ich nahm mir fest vor, für einen sehr langen, unabsehbaren Zeitraum keinen Alkohol zu trinken. Ich musste herausfinden, wer ich wirklich war, ohne diesen vermeintlichen Fake-Emotions-Unterdrücker. Während und nach der Zeit in der Tagesklinik arbeitete ich wirklich hart an mir selbst, lernte neue Bewältigungsstrategien und gewann Erkenntnisse über meine wahren Probleme. Die Zeit ohne Alkohol war für mich eine Zeit der Verarbeitung, des Sortierens und Verstehens. Quasi eine Zeit der Selbstreflexion und des Trennens von Gedanken, Menschen und Projekten, die mir nicht guttaten. Deshalb war es entscheidend, dass ich keinen Alkohol trank. Ich musste mir auch selbst beweisen, dass ich stark genug war, meine Emotionen auf andere Weise zu regulieren. Ich muss aber auch sagen, dass ich eine Person der Extreme bin und schnell schwarz-weiß denke. Deshalb war auch klar: ganz oder gar nicht. Also habe ich erst mal komplett aufgehört, Alkohol zu trinken, aber offengelassen, ob ich jemals wieder trinken würde.

Ich schaffte es! Monate vergingen, und ich fand Wege, um mit meinen Gefühlen umzugehen, ohne an ein Weinchen zu denken. Ich entdeckte durch die Klinik neue Hobbys, wie Yoga und Rudern. Ich fand raus, wie gerne ich schrieb, um Dinge zu verarbeiten. Durch die Ergotherapie fand ich zurück zum Malen und im Sommer nach der Tagesklinik gründete ich selbst einen Chor. Es fühlte sich so krass an, endlich meine Bedürfnisse kennenzulernen. In dieser Klarheit checkte ich meine Ressourcen. Ich malte zum Beispiel, wenn es mir nicht gut ging oder ich etwas verarbeiten musste. Das half mir. Ich verstand, dass beim Malen nicht das Ergebnis zählte, sondern der Prozess. Gerade wenn ich zum Verarbeiten malte, sollte es kein Bild sein, was am Ende an der Wohnzimmerwand hing. Aber natürlich malte ich auch Bilder, die mir persönlich gefielen, um mir etwas Gutes zu tun. Es fühlte sich auch gut für mich an, die Bilder dann aufzuhängen oder zu verschenken.

Und dann kam irgendwann, lange nach der Zeit in der Tagesklinik, der Moment, in dem ich mich entschied, ab und zu Alkohol zu trinken und mir dazu eigene Regeln zu setzen. Ich wollte nicht mehr im Schwarz-Weiß-Denken gefangen sein. Ich fühlte mich sortiert und ready. Ich wollte beweisen, dass ich in der Lage war, einen verantwortungsvollen Umgang mit Alkohol zu finden. Nach fast einem Jahr der Abstinenz wagte ich es, wieder zu trinken. Mein Psychiater riet mir, wenn ich merkte, dass ich cravings bekam, das sofort zu unterbinden, indem ich es laut aussprach oder meinen Mann bat, mir dabei zu helfen. Das besprach ich jede Woche mit meiner Therapeutin, die genau reinhörte, ob es okay für mich war oder ob ich dabei war, Alkohol zu missbrauchen. Die ersten Schlücke fühlten sich völlig okay für mich an. Ich war im guten Teil meines Zyklus, ich hatte gute Laune, ich hatte keinen Stress, keine ungelösten Probleme. Die Sterne standen also gut, würden Astrolog*innen sagen. Ich war mit Freundinnen auf einem großen Event und wagte es, ein Glas Wein zu bestellen. Ich war bereit herauszufinden, ob ich mit dieser Alltagsdroge umgehen konnte, ohne mich selbst zu verlieren. Es sollte ein Experiment sein, unter Beobachtung meiner Therapeutin und meiner inneren Kritikerin. Ein wichtiges Learning dabei war, dass ich wirklich nur dann Alkohol trinken konnte, wenn mein Social-Balken grün gefüllt war. Wenn ich den ganzen Tag mit 7428428 verschiedenen Menschen und meinen Kindern zu tun gehabt hatte und sozial nicht mehr kompatibel war, durfte ich unter keinen Umständen Alkohol trinken. Denn genau dann nutzte ich Alkohol falsch und trank mir einen an, um sozial wieder kompatibel zu sein. Doch dann war der Kater am nächsten Tag richtig schlimm. Ich nannte ihn den mentalen Psycho-Kater. Dann hatte ich den Social-Balken quasi in den Minusbereich gebracht und war nicht mehr in der Lage, in soziale Interaktionen zu gehen. Das fühlte sich an wie ein tiefes Loch und auch als Mutter war ich zu nichts zu gebrauchen. Generell musste ich also, wenn ich Alkohol trinken wollte, erst mal bei mir selbst einchecken: Wie ging es mir wirklich? War ich durch? Brauchte ich soziale Kontakte oder waren sie mir gerade zu viel? Durch einen bewussten Umgang mit mir selbst und mit meiner Stimmung stellte ich fest, dass ich nun in der Lage war, bewusster zu trinken und meine Grenzen zu respektieren. Kontrolliertes Trinken. Ich erkannte, dass Alkohol auf keinen Fall die Lösung für meine Probleme war, sondern dass ich selbst die Verantwortung für mein Wohlbefinden trug. Ich verstand, dass ich weiterhin an meiner Emotionsregulation arbeiten musste, um gesündere Bewältigungsstrategien zu entwickeln. Mir wurde bewusst, dass Alkohol einfach gar keine wichtige Rolle mehr in meinem Leben spielte. Ich war auf so vielen Events, Geburtstagen und Hochzeiten, ohne einen Schluck Alkohol anzurühren, weil es einfach nicht wichtig war. Ich trank in der Zeit zum Beispiel auch nicht, wenn meine Kinder dabei waren. Wenn überhaupt, dann trank ich nur innerhalb meiner eigenen Regeln in einem geschlossenen Rahmen, wie zum Beispiel auf meinem Junggesellinnenabschied. Ich entschied mich einfach sehr bewusst, an bestimmten Tagen oder zu bestimmten Anlässen zu trinken und an anderen Tagen darauf zu verzichten. Ich war ehrlich zu mir selbst über meine Motivationen und beobachtete aufmerksam meine Reaktionen auf Alkohol. Ich erkannte, dass es für mich nicht darum ging, komplett auf Alkohol zu verzichten oder ihn in großen Mengen zu konsumieren, sondern darum, ein gesundes Maß zu finden und bewusste Entscheidungen zu treffen. Ich war ein Vorbild für meine Kinder und das wollte ich auch sein und bleiben. Es war befreiend zu erkennen, dass ich die Kontrolle über meinen Alkoholkonsum hatte und nicht umgekehrt. Hier war ich einfach nicht mehr so verloren, in meinen Ängsten und Unsicherheiten, sondern ein selbstbestimmtes Girl, das sich ganz bewusst für ihren Weg entschied. Für mich ging es auch darum, sich selbst gut genug zu kennen, um verantwortungsvolle Entscheidungen zu treffen und auf sein eigenes Wohlbefinden zu achten. Und nach einem sehr intensiven Jahr des Kennenlernens war ich soooo doll gewachsen. Das fühlte sich richtig gut an. Wenn man seine Ängste und Unsicherheiten zu Mut umwandeln kann, Alter, dann ist das megasexy. Ich fand mich jetzt sexy. Inside and outside. Aber hey, nicht jeden Tag.

Was mir aber auch wichtig ist zu sagen: Es tut mir wahnsinnig leid, wenn Menschen schlechte Erfahrung mit Alkohol gemacht haben oder eine Freund*in oder ein Familienmitglied daran verloren haben. Alkohol ist eine Substanz, die einerseits Freude und Geselligkeit bringen kann, aber andererseits auch negative Auswirkungen haben kann. Aus diesem Grund möchte ich betonen, dass ich niemals jemandem raten würde, Alkohol zu konsumieren, ohne vorher für sich persönlich zu überlegen, ob es für sie oder ihn richtig ist. Jede Person ist individuell und jeder Mensch hat eine unterschiedliche Beziehung zu Alkohol. Für viele Menschen kann Alkohol zu einem Problem werden, durch Trigger, Missbrauch oder eine Sucht. Es ist wichtig, sich ehrlich mit seinen eigenen Trinkgewohnheiten auseinanderzusetzen und zu erkennen, ob der Konsum von Alkohol negative Auswirkungen auf das eigene Leben oder auf das Leben von anderen Personen hat. Und allen, die bereits schlechte Erfahrungen mit Alkohol gemacht haben, möchte ich ermutigende und liebevolle Worte senden: Ihr seid nicht allein und es gibt Unterstützung und Hilfe für euch. Es erfordert so viel Stärke und Mut, sich seinen Problemen zu stellen und Veränderungen überhaupt anzunehmen. Alle Menschen haben das Potenzial, ein erfülltes und glückliches Leben zu führen, unabhängig davon, ob man Alkohol konsumiert oder nicht. Es gibt sauviele Alternativen und gesunde Bewältigungsstrategien, um mit Stress, Angst oder anderen Herausforderungen umzugehen. Selbstfürsorge, Achtsamkeit, körperliche Bewegung, kreative Aktivitäten und das Aufsuchen von professioneller Hilfe sind nur einige Möglichkeiten, um ein positives Wohlbefinden zu fördern. In meiner Therapiezeit habe ich gelernt, dass jeder Mensch seinen eigenen Weg gehen muss und es wichtig ist, sich selbst zu akzeptieren und zu lieben, unabhängig von vergangenen Fehlern oder Schwächen. Jede*r hat die Macht, positive Veränderungen in seinem oder ihrem Leben herbeizuführen und neue Wege zu beschreiten. Es ist nicht zu spät, sich Hilfe zu holen!


Die Wochenenden in der Tagesklinik-Zeit


Die Wochenenden während der Tagesklinik-Zeit waren sehr anstrengend. In meiner ersten Woche allerdings freute ich mich noch total aufs Wochenende. Wir hatten Freitag in der Gruppentherapie die Abschlussvisite, wo jede*r erzählen sollte, was er oder sie am Wochenende vorhatte, was in der Woche therapierelevant gewesen war und wie wir uns in dem Moment fühlten. Diese Runden haben mir total gut geholfen rauszufinden, wie ich mich wirklich fühlte. Vor der Zeit in der Klinik war ich immer sehr von den Gefühlen anderer Personen abhängig gewesen. Ich war so reizoffen gewesen, dass ich traurig war, wenn eine andere Person im Raum traurig war. Ich war aber auch sauer, wenn mein Mann sauer war, weil ihm der Topf auf den Boden gefallen war. Später erfuhr ich, dass ich große Probleme mit Abgrenzung hatte und schwer Grenzen setzen konnte. Dadurch, dass ich damals keinen Zugang zu mir hatte und nicht connected war, wusste ich nicht, wie ich mich selbst fühlte, und war auf fremde Gefühle angewiesen. Das musste ich in der Klinik lernen. Wenn ich beim Abschlussgespräch in der Gruppentherapie an der Reihe war, musste ich im Kopf immer erst mal sammeln. Ich wollte so viel wie möglich sagen, aber nicht so viel, dass ich andere nervte oder belastete. Das waren Gedanken in meinem Kopf, die meistens gar nicht real waren, Glaubenssätze wie »Ich will niemanden nerven« oder »Ich will nicht zu viel Raum einnehmen«. Gleichzeitig war ich aber superangespannt und wütend, wenn andere im Raum sich viel Raum nahmen und zwanzig Gefühle benannten oder einfach nur laut atmeten. Auch das hatte was mit meinen eigenen Grenzen zu tun. Ich ließ andere über meine Grenzen gehen, weil ich sie nicht setzen konnte.

Als ich mich sortiert hatte und sagen sollte, was ich am Wochenende vorhatte und welches Gefühl ich hatte, meinte ich, dass ich total optimistisch wäre und mich aufs Wochenende freute, weil ich merkte, dass der Prozess schon in meinem Kopf rödelte und ich weiterkommen könnte. Da sagte eine andere Patientin sehr direkt zu mir: »Wart’s mal ab.« Das hat mich aus zwei Gründen beschäftigt: Erstens fand ich es lustig, weil ich in meinem ersten Buch bereits die »Warts-mal-ab-Eltern« beschrieben habe, die neue Eltern mit diesem Satz so verunsicherten, und dass man oft selbst zu diesen Eltern wurde, wenn die Kids älter wurden. Zweitens hat es mich getroffen, weil es mir den Optimismus nahm und ich etwas betrübter ins Wochenende startete und ständig darauf wartete, was denn nun passieren würde. Ich war einfach wie ein rohes Ei. Ich war im Ich-Tunnel. Am Wochenende verarbeitete ich die Dinge, die ich unter der Woche gelernt und erlebt hatte. Das fühlte sich an, als wäre ich eine offene Wunde. Ich war fragil und auch gar nicht mal so kompatibel für ein normales Familienleben. Die Zeit war unglaublich anstrengend, nicht nur für mich, sondern auch für meinen Mann und meine Kinder.

An diesem ersten Wochenende nach der ersten Woche in der Klinik wusste ich noch nicht, welche Art von Angststörung ich hatte. An diesem Wochenende überlegte ich, was ich nach der Klinikzeit machen könnte, um etwas für mich zu tun, oder gegen meine Ängste. Ich erkundigte mich weiter über Yoga-Retreats und was ich Entspannendes machen könnte. Dabei entspannte ich doch gefühlt die ganze Zeit. Ich machte Yoga, Aromatherapie, Achtsamkeitsübungen, chillte im Gruppenraum, eigentlich war das doch ziemlich entspannt. Vielleicht brauchte ich nach der Klinik das Gegenteil von Entspannung? Mir ging ein Licht auf. In die USA! Ich könnte doch zu meiner Schwester fliegen. Meine Schwester war vor vielen Jahren als Au-pair dorthin gegangen, hatte sich dort echt verliebt, verlobt, verheiratet. Zu diesem Zeitpunkt hatte sie zwei Kinder, ein Baby und ein Kleinkind, und ich hatte meine Neffen noch nie gesehen. Und wenn ich ganz ehrlich bin, war ich bis zu diesem Zeitpunkt fest davon ausgegangen, dass ich sie niemals kennenlernen würde, wenn sie uns nicht in Deutschland besuchen würden. Ich konnte ja nicht nach Amerika, wegen meiner Flugangst und weil ich ja auch zwei Kinder hatte. Aber in diesem Moment war eine Tür aufgegangen und ich wollte so gern einfach durchgehen. Der Gedanke, dass ich nach Minnesota fliegen könnte, war ganz nah und ich merkte, es wurde real in meinem Kopf. Ich wollte meinem Mann davon erzählen, hatte aber total Angst davor, abgelehnt zu werden. Der würde doch denken, spinnt die jetzt völlig und lässt mich mit den Kindern ganz alleine? Aber ich fand die Idee sehr gut und das spornte mich an weiterzudenken. Also nahm ich mir vor, schon mal nach Daten zu gucken – Ende November bot sich an. Ich rechnete damit, Anfang November mit der Tagesklinik fertig zu sein. Da mir jedoch alle gesagt hatten, dass ich mich auf eine längere Zeit in der Klinik einstellen sollte, korrigierte ich mal sicherheitshalber auf Mitte November, so hatte ich immer noch ein wenig Puffer nach hintenraus. Und Ende November, die Vorweihnachtszeit, das ist doch meine absolute Lieblingszeit im Jahr. Bingo! Ich liebe es, alles weihnachtlich und gemütlich zu machen. Eine warme Tasse Tee zu trinken, Wollpullover anzuziehen, zu Hause zu sein, wenn es regnet, Weihnachtsfilme zu gucken. Apropos Weihnachtsfilme: Wäre es nicht genial, zur Vorweihnachtszeit in New York zu sein? Ich war total euphorisch und schrieb meiner Schwester auf WhatsApp: »Du, Johanna, Achtung, das ist kein Fehlalarm. Ich möchte dich gerne dieses Jahr besuchen, wann würde es dir passen?« Sie freute sich mega und konnte es gar nicht glauben. Das hatten wir beide schon ewig vor, es war aber immer nur ein Gedankenspiel gewesen. Passenderweise schlug meine Schwester Thanksgiving für meinen Besuch vor – Ende November. Ich konnte das alles gar nicht glauben. Was war da gerade passiert? Nach Thanksgiving beginnt in den USA die Vorweihnachtszeit, das wusste ich aus vielen Serien und Filmen. Das hieß doch wohl, dass wir einen Weihnachtsbaum im Wald schlagen und die Weihnachtsdeko rausholen würden, oder etwa nicht? Ich würde dort Räuchermännchen anschmeißen, die würde ich natürlich aus Deutschland mitbringen. Die Vorfreude hätte in diesem Moment nicht größer sein können. Sie war größer als die Angst. Unglaublich!

Ich musste dann aber wirklich mal meinen Mann fragen, wie er die Idee fand und ob er mit mir den Flug buchen würde, denn auch davor hatte ich unglaubliche Angst. Ich hatte Angst, etwas falsch zu buchen. Diese Verantwortung hatte ich sonst immer abgegeben. Genau wie jetzt auch. LOL. Mein Mann war sofort an Bord und wollte mich bei alldem unterstützen. Wir suchten zusammen nach Flügen und fanden ziemlich schnell die richtigen drei Flüge von Berlin nach New York, von New York nach Minnesota und von Minnesota wieder nach Berlin.

Nach diesem für mich sehr aufregenden Wochenende bekam ich leider eine Angina mit Schüttelfrost und Fieber. Das nervte mich krass, weil so der Behandlungsprozess verlangsamt wurde und ich noch mehr zu Hause grübelte. Als Ablenkung wollte ich alle romantischen Komödien, die in der Weihnachtszeit in New York spielen, gucken. Das Wunder von Manhattan, Kevin allein in New York, Weil es dich gibt, Sex in the City … Und doch dachte ich parallel ständig darüber nach, was ich alles haben und welche Diagnosen ich bekommen könnte, denn ich liebte es, Dingen einen Namen zu geben. Ich hörte Podcasts, las sogar Bücher und Artikel, schaute Filme über psychische Krankheiten. Ich entdeckte einen Film bei Netflix, der Meine 101. Male hieß. Da ging es um ein Mädchen mit einer generalisierten Angststörung, die vor fast allem Alltäglichen Angst hatte. Ich fand mich in ihren Ängsten wieder und merkte, dass ich seit Jahren mit Angst lebte. Ich heulte den gesamten Film durch. Ich listete mögliche Diagnosen auf, um das meiner Therapeutin vor die Füße zu werfen, sobald ich wieder gesund war. So nach dem Motto: »Hier, Frau Therapeutin, das habe ich. Wir müssen hier jetzt gar nicht weitermachen. Ich hab das schon mal vorgearbeitet und das müssen wir jetzt angehen.« So lief das aber nicht, leider. Ich wollte unbedingt effizient arbeiten, damit ich schnell geheilt würde. Ich dachte noch immer, dass eine Klinik genau so funktioniert wie Arbeit. Wir alle leben in einer Leistungsgesellschaft, wir sind es gewohnt, viel zu arbeiten. Ich hatte recht früh angefangen, in einer Vier-Tage-Woche zu arbeiten. Super, da kann ich ja in vier Tagen genauso viel schaffen wie andere in fünf. Und da fing es eigentlich an. In wenig Zeit viel schaffen. Ist das gut? Ist das gesund? Damals war die Vier-Tage-Woche noch völlig neu. Früher haben sich andere Mitarbeiter*innen über mich lustig gemacht, weil sie dachten, ich bräuchte mehr Zeit zum Faulenzen. Dabei gründete ich am fünften Tag der Woche mein eigenes Unternehmen »Lieblingsnanny«. Eine Agentur, die Kinderbetreuung auf Events anbot, zum Beispiel auf Hochzeiten oder Firmenevents. Ich war 25 Jahre alt, als ich dieses Unternehmen gründete. Als Gründerin dieser kleinen Firma war ich eigentlich Personalerin, Buchhalterin und Projektmanagerin zugleich. Drei Jobs, die mir überhaupt keinen Spaß bereiteten. Das waren sogar drei Jobs, die mich traurig und krank machten, weil ich durch das Organisieren der vielen Mitarbeitenden und das Arbeiten mit Zahlen oft Fehler machte. Ich führte dieses Unternehmen aber viele Jahre, weil ich dachte, dass ich etwas Eigenes erschaffen müsste, weil ich nicht dafür gemacht war, für andere zu arbeiten. Das wusste ich schon sehr früh. Neben dem Unternehmen machte ich noch Social Media für andere Firmen, weil ich darin besonders gut war. Komischerweise machte ich all das aber nicht für mich selbst, obwohl das damals schon mein Traum war.

Offensichtlich brauchte es einfach noch ein paar Jahre, bis ich rausfinden konnte, was ich eigentlich machen wollte. Es lag eigentlich immer auf der Hand. Ich konnte mir easy vorstellen, in der Öffentlichkeit zu stehen, und ich wollte unbedingt was mit Kindern machen, schon immer.

Gerne gearbeitet habe ich aber bei »Mit Vergnügen«, da wurde ich gut aufgenommen und als Person geschätzt. Mitarbeiter*innen standen da an erster Stelle. Wenn es den Mitarbeiter*innen gut geht und diese gut gelaunt sind, ist auch der Inhalt und die Arbeit gut. Das hatten die begriffen, denn das konnten die richtig gut. Bei »Mit Vergnügen« hatte ich als PR-Managerin angefangen, war aber irgendwann, zusammen mit einem der Gründer, in der Podcast-Sektion gelandet. Damals waren Podcasts noch superneu und die, die es gab, waren eigentlich alle auch erfolgreich. First come, first serve. In der Zeit habe ich total viel gelernt und einiges mitgenommen für später. Bei den Podcasts hatte ich dann keine PR mehr gemacht, da war ich dann die Projektmanagerin – wieder ein Job, den ich gar nicht mochte –, aber ich konnte mir die Vermarktungsskills von anderen abgucken. Ich würde behaupten, dass Marketingmachen einer der wenigen Jobs ist, die ich richtig gut kann. Ich würde sogar sagen, ich bin besser als viele Leute, die es gelernt haben, weil ich richtig dafür brenne, das mit einer wahnsinnig guten Laune mache und die Leute richtig Bock haben, mit mir zu telefonieren. An diesem Punkt sehe ich meine Anpassung als krassen Skill. Das sind einfach Superkräfte, ich kann es nicht anders sagen. Deshalb ist es so wichtig, dass ich mich so akzeptiere, wie ich bin. Mit meinen Störungen und Diagnosen. Sie gehören zu mir. Aber hey, jetzt sind wir aus Versehen viel zu weit vorgelaufen. Zurück zur Klinik.


Die vierte Woche in der Tagesklinik


Bevor ich in die Tagesklinik ging, war ich mit meinen Kindern und meinem Mann bei meiner Mutter in Bayern. Dort war ein größeres Familienfest. Dort teilte ein Familienmitglied ihre frische AD(H)S-Diagnose mit mir und ihre Beschreibungen der Symptome waren sehr interessant. Sie sprach von ständiger Unkonzentriertheit, von 483 Gedanken gleichzeitig im Kopf, davon, bei der Arbeit oder im Haushalt viele Sachen gleichzeitig zu machen und das Gefühl zu haben, nichts zu Ende geschafft zu haben. Sie beschrieb aber auch Schwierigkeiten bei der Organisation, ihre Impulsivität, übermäßige Tagträumerei, die Unfähigkeit, lange zuzuhören, wenn das Thema nicht interessant ist oder Menschen langsamer sprechen, und von starken Stimmungsschwankungen. Mir fiel die Kinnlade runter, ich hörte zu und wäre ihr gerne die ganze Zeit ins Wort gefallen. Ich wollte schreien: »WARTE, DAS HABE ICH AUCH«, »HÄ? DAS KENNE ICH AUCH VON MIR« oder »ACH SO? DAS HABEN ANDERE AUCH?!« »HEISST DAS, ICH BIN NORMAL?«.

Das konnte alles nicht wahr sein. Bis zu diesem Tag dachte ich, AD(H)S sei nur etwas, das zappelige kleine Jungs haben können. Die klassischen Bilder von hyperaktiven Kindern im Klassenzimmer, also dem Zappel-Philipp aus dem furchtbaren und veralteten Kinderbuch »Struwwelpeter«. Doch beim Zuhören merkte ich von Sekunde zu Sekunde, dass ich mich mit diesem AD(H)S sehr identifizieren konnte und dass das ein Schlüssel zu meinen vielen geschlossenen Türen sein könnte. AD(H)S kann bei Erwachsenen oft übersehen werden, da sie sich unterbewusst Bewältigungsstrategien überlegen, um sich dem System anzupassen. Das Anpassen an Menschen ohne AD(H)S kann aber auch stark belastend sein, da viele dadurch immer wieder Misserfolge erleben und sich dadurch nicht richtig oder nicht normal fühlen. Eine wichtige Erkenntnis war auch, dass nicht nur der Zappel-Philipp AD(H)S hat, sondern auch der Hanns Guck-in-die-Luft aus dem gleichen Kinderbuch. Ich halte, wie gesagt, nichts von diesem Kinderbuch, doch kann ich AD(H)S und seine Vielseitigkeit jeder Generation, also auch meiner Oma Inge, ganz gut erklären. Es war ein Aha-Moment, als ich verstand, dass auch Frauen, sogar erwachsene Frauen, von AD(H)S betroffen sein können. Es hat meine Perspektive komplett verändert und mir geholfen, die Vielfalt dieser Störung besser zu verstehen.

Kurz nach dem Familientreffen stieß ich auf den Instagram-Account von Max Leßmann, einem alten Freund und sehr leidenschaftlichen Autor, der viel über seine mentale Gesundheit spricht. Dort sprach er offen über seine AD(H)S-Diagnose und berichtete von Symptomen, die ich alle aus meinem Leben kannte. Daraufhin landete ich bei einem Podcast, in dem Angelina Boerger von „Kirmes im Kopf« zu Gast war. Angelina hat ein sehr gutes Buch zum Thema AD(H)S im Erwachsenenalter geschrieben. In dieser Podcast-Folge wurde AD(H)S bei Frauen unter die Lupe genommen. In diesem Schlüssel-Moment wurde mir spätestens alles klar. Deshalb sprach ich in der Tagesklinik ziemlich schnell das Thema AD(H)S an. Doch zuerst mussten sie eine Borderline-Persönlichkeitsstörung bei mir ausschließen, weil sie ähnliche Symptome wie AD(H)S hat. Für die Diagnose schickten wir Fragebogen an meine Eltern und meine Mutter schickte mir alle meine Grundschulzeugnisse mit der Post, welche auch ausgewertet wurden. In den ersten fünf Klassen war ich in einer Waldorfschule, dort gibt es keine Noten, sondern ein Text-Feedback zu allen Schulfächern und endlich zahlten sich diese Lamy-Schönschreibfüller-Zeugnisse aus, denn durch den Text konnte man sehr gut herauslesen, was meine Herausforderungen in der Schule waren. Sätze wie »Wenn sie sich konzentrieren würde, würde sie es schaffen«. Dort stand, dass ich schnell ablenkbar war, andere gerne abgelenkt habe, verträumt war und dass ich jeden Tag mit einer anderen extremen Stimmung zur Schule kam. Damals wurde ich bei den Lehrer*innen als »Trennungskind« abgestempelt und deshalb wurde da nicht weiter drauf geguckt. So geht es sicher vielen Personen in meiner Generation. Außerdem musste ich für die Diagnose dreimal eine Stunde zur Psychiaterin der Klinik und ein Interview mit ihr führen und zusätzlich noch Fragebogen zu Hause ausfüllen und mitbringen. Diese Interviews und vielen Fragebogen waren sehr anstrengend, weil man tief in die Vergangenheit und in die tiefsten Abgründe der Gegenwart schauen musste. Davon wurde ich richtig müde, sodass ich lange Pausen dazwischen gebraucht habe. Mein Körper wollte mich vor negativen Gefühlen schützen. Aber das alles hat sich gelohnt, denn …

Sie ist da. Die Diagnose. AD(H)S. Boah! Es war ein sonniger Herbsttag, den man sich wie eine Szene bei den Gilmore Girls vorstellen konnte: Das Laub leuchtet, die Kürbisse stehen in der ganzen Stadt und es findet mal wieder ein Schnitz-Wettbewerb statt. Ich saß in dem kleinen Raum meiner Psychiaterin, als diese sagte: »Liebe Frau Knörnschild, unsere Ergebnisse sind eindeutig, wir können die AD(H)S-Diagnose bei Ihnen stellen.« Sie sagte das, als wäre es die normalste Sache der Welt. Ich hätte mir gewünscht, dass sie es mit T-Shirt-Kanonen oder Vuvuzelas und Luftschlangen verkündet hätte, um den Moment etwas aufzupeppen, aber gut, man kann nicht alles haben. Ich hatte es monatelang vermutet und nie die richtigen Expert*innen gefunden.

Es war so ein krasser, aufwühlender, überwältigender Moment, der mein Leben verändert und erleichtert hat. Diese Diagnose hat mir mein ganzes fucking Leben erklärt. Die Antwort auf dieses riesige Fragezeichen, was ich mein Leben lang mit mir rumschleppe, war einfach AD(H)S! Oh Mann, muss ich jetzt allen Leuten immer erklären, dass es nicht dieses Zappel-Philipp-Dings ist? Die Diagnose hat mein Leben in vielerlei Hinsicht beeinflusst. Es war, als hätte ich endlich den Schlüssel zu einem Raum gefunden, den ich bisher nicht betreten konnte. Ich habe mich nicht mehr alleine damit gefühlt. Ich dachte mein Leben lang, ich wäre nicht normal, und jetzt weiß ich, dass mein Hirn einfach anders funktioniert. Jetzt kann ich ordnen, was meine Ressourcen sind, was ich gut kann und was ich nicht kann, und habe weniger Probleme, mir bei Dingen wie der Steuererklärung Hilfe zu suchen. Daran scheitern nämlich viele Menschen mit AD(H)S. Die Erkenntnis, dass meine Schwierigkeiten in der Konzentration, Impulsivität und Reizüberflutung einen Namen haben, hat mir eine immense Erleichterung gebracht. Später hat mir die radikale Akzeptanz meiner AD(H)S mich nicht nur als Person, sondern auch als Mutter transformiert. Ich habe gelernt, Geduld mit mir selbst zu haben und mir Raum für Pausen zu geben, wenn ich spüre, dass ich überfordert bin. Es hat mir geholfen, meinem Umfeld zu erklären, warum ich manchmal so impulsiv reagiere, wie ich es tue, und dadurch das Verständnis und die Unterstützung meiner Familie und Freundinnen vertieft.

Beruflich habe ich gelernt, Arbeit zu delegieren, die mir nicht liegt. Mir fallen Dinge schwer, die nicht-neurodiverse Menschen einfach machen, ohne darüber nachzudenken, wie zum Beispiel ein Bahnticket zu buchen – wie oft ich schon den Termin falsch gelegt habe und den falschen Tag gebucht habe. Oder Termine zur richtigen Zeit, am richtigen Tag in den Terminkalender einzutragen – wie oft ich schon zur falschen Zeit oder am falschen Tag bei Terminen erschienen bin. Das hat mich dann auch richtig zermürbt. Beruflich habe ich durch meine AD(H)S-Diagnose Strategien entwickelt, um mein Zeitmanagement zu verbessern.

Aber jetzt hatte ich es schwarz auf weiß, endlich Gewissheit. Endlich wusste ich, warum ich so war, wie ich war. Meine heftigen Stimmungsschwankungen, meine innere Unruhe, meine Ungeduld, meine Schnelligkeit, meine Andersartigkeit, meine Antriebslosigkeit, mein ständiges Abschweifen, mein Veränderungsdrang, mein Abbrechen von Hobbys und Jobs. Ich wusste endlich, warum ich immer alle aus dem Konzept brachte, warum ich leicht ablenkbar war, warum ich immer zu spät kam und warum ich keine Bücher lesen konnte. Einfach alles, alles, alles. Endlich eine Antwort, warum ich nicht so vermeintlich normal leben konnte wie andere Menschen um mich herum. Ich war eigentlich immer schon extrem auffällig gewesen, wenn ich so darüber nachdachte. Ich wunderte mich, dass es bei mir als Schulkind nicht festgestellt wurde. Die Diagnose war mein Türöffner, die Erklärung meines ganzen Lebens. Im Nachhinein, mit dem Wissen, dass ich AD(H)S hatte und was das bedeutete, wusste ich auch, dass sich meine Symptome drastisch verstärkt hatten, seitdem ich Mama war. Ich wurde ständig von meinen Kindern mit einem »MAMAAAA« unterbrochen, und jedes Mal, wenn ich etwas zur Seite legte, um mich um meine Kinder zu kümmern, vergaß ich oft, was ich eigentlich gerade tun wollte. Wenn ich rausgebracht werde, vergesse ich oft, wo ich gerade war, und beginne etwas Neues. Trotzdem fühlt es sich in meinem Kopf so an, als wären 4927 Tabs offen, ich weiß aber nicht, welche. Das kostet mich verdammt viel Energie. Deshalb meide ich als AD(H)S-Mutter viele Situationen, die für andere Alltagsleben sind. Ich treffe selten nach der Kita Menschen mit oder ohne Kinder. Soziale Interaktion mit Erwachsenen und gleichzeitig auf die Bedürfnisse meiner Kinder einzugehen, kostet mich zu viel Energie. Generell treffe ich selten Menschen, wenn meine Kinder dabei sind. Das hat aber nichts mit meinen Kindern zu tun, sondern mit meinem Umgang damit. Am besten funktioniere ich als Mutter, wenn ich mit meinen beiden Kindern alleine bin. Da kann ich dann Kind sein und mein AD(H)S-Peter-Pan-Symptom richtig ausleben. AD(H)S hält mich eben jung und lässt mich jünger fühlen. Weiß nicht, wie es sich anfühlt, erwachsen zu sein, obwohl ich Mitte 30 bin, zwei Kinder habe, verheiratet bin und in einer sehr erwachsenen Wohnung lebe.

Es war ein endloser Kreislauf von Unterbrechungen und Neuanfängen. Ich räumte die Spülmaschine aus, wurde von meinen Kindern gerufen und plötzlich befand ich mich dabei, die Wäsche zu machen, ohne mich daran zu erinnern, dass ich noch nicht mit der Geschirrspülmaschine fertig war. Um dem entgegenzuwirken, hatte ich mittlerweile gelernt, die Dinge noch schneller zu erledigen, bevor ich erneut unterbrochen wurde. Ich merkte aber auch, dass ich sehr zickig reagierte, wenn ich bei etwas unterbrochen wurde. Einfach aus dem Wissen heraus, dass ich vergessen könnte, wo ich gerade war. Wenn ich am Handy zum Beispiel eine Nachricht verfasste und mein Mann mich ansprach, dann tippte ich sie noch schnell zu Ende, bevor ich überhaupt mit einem »Ja, was brauchst du?« antwortete. Ich versuchte, die Sache mit der Waschmaschine so schnell wie möglich zu beenden, damit ich sicherstellen konnte, dass ich sie auch tatsächlich abschloss. Denn eins stand fest – wenn ich es nicht sofort erledigte, bestand die große Gefahr, dass ich es vergaß, und am Ende war auch noch mein Mann genervt, dass in der ganzen Wohnung angefangene Häufchen waren, und ich war einfach nur müde, weil ich so viel angefangen hatte. Mein Leben mit AD(H)S fühlte sich an wie eine endlose To-do-Liste, die niemals abgehakt werden konnte, von der ich aber dachte, dass ich sie komplett abhaken könnte. Und genau deshalb war ich immer in Bewegung. So räumte ich zu Hause fast täglich das Innere der Regale, Schränke oder Kinderkleiderschränke auf und um und fand stetig neue Systeme, wie man das alles sortieren konnte. Diese getane Arbeit befriedigte mein Inneres und gleichzeitig war ich dabei so fokussiert, dass ich für meinen Mann oder meine Kinder kaum ansprechbar war. Eine wichtige Lektion, die ich auf meinem Weg gelernt habe, ist die radikale Akzeptanz. Es ist entscheidend, Diagnosen wie AD(H)S nicht nur für mich selbst anzunehmen, sondern auch für alle Menschen in meinem Umkreis, also meinen Mann, meine Freundinnen oder meine Familie. Alle mussten akzeptieren, dass ich so bin, wie ich bin, und mich nicht an ein System anpassen kann, denn genau das machte mich krank. Die radikale Akzeptanz lehrt, unsere Unterschiede zu akzeptieren und zu verstehen, nur so können wir uns gegenseitig unterstützen und ein gutes und harmonisches Familienleben wuppen. Denn letztendlich geht es darum, sich selbst und andere so anzunehmen, wie wir sind, und gemeinsam den Weg zu einem erfüllten und liebevollen Familienleben zu gehen. Oder wie ich immer wieder schreibe: Wir können andere Menschen nicht ändern, nur unseren Umgang damit.

Ich bekam aber auch ein schlechtes Gewissen meinen Kindern gegenüber, denn ich fand durch das Buch »Die Welt der Frauen und Mädchen mit AD(H)S« von Dr. Ismene Ditrich, Dr. Christa Koentges, Dr. Christine Carl und PD Dr. Swantje Matthies heraus, dass AD(H)S recht sicher erblich übertragbar war. Ich machte mir Gedanken darüber, ob meine eigenen AD(H)S-Gene an meine Kinder weitergegeben werden könnten. Ich googelte wild, denn auch das würde so einiges erklären. Auf der einen Seite wollte ich nicht, dass sie dieselben Schwierigkeiten durchmachen mussten, die ich durchgemacht hatte. Aber gleichzeitig erkannte ich auch, dass es eine Chance war, frühzeitig einzugreifen, sollte es bei ihnen Anzeichen von AD(H)S geben. Es wäre toll, das vor der Schulzeit herauszufinden, damit sie selbst wissen, warum sie anders ticken, aber nicht anders sind. Dass AD(H)S eine andere Form von »normal« ist. Wobei es »normal« gar nicht gibt. Das Wort »normal« wurde erfunden, damit wir im Leben nach etwas streben und in Bewegung bleiben. Ich kenne keinen Menschen, der auf das Wort »normal« passt. Mir war bewusst, dass AD(H)S nicht einfach verschwindet, nur weil man es nicht diagnostiziert. Im Gegenteil, unbehandelt können negative Glaubenssätze wie »Ich bin anders« oder »Ich bin nicht normal« oder »Ich bin dumm« tief in die Psyche einbrennen. Und das wollte ich wirklich verhindern. Davor wollte ich meine Kinder schützen. Ich wünschte mir, dass meine Kinder mit Selbstbewusstsein durchs Leben gehen, sich so lieben, wie sie sind, und ihre eigenen Talente entfalten konnten, ohne sich von negativen Gedanken blockieren zu lassen. Ich erkannte aber auch die positiven Seiten von AD(H)S. Ich wusste, dass unsere Gesellschaft von Menschen wie mir profitierte. Die Kreativität, die Spontaneität und der Humor. Wir können in extremen Situationen ruhig bleiben und eine Lösung finden. Ich wollte meinen Kindern vermitteln, dass AD(H)S zwar einige Herausforderungen mit sich bringt, aber man daraus auch Stärke ziehen kann. Spätestens kurz vor der Einschulung meines ersten Kindes möchte ich das sicher wissen. Und so beschloss ich, offen mit meinen Kindern über meine AD(H)S-Diagnose zu sprechen, wenn sie alt genug waren, um es zu verstehen. Ich wollte ihnen vermitteln, dass sie nicht allein sind und dass es okay ist, anders zu sein. Denn ich habe gelernt, dass AD(H)S zwar ein Teil von uns ist, aber nicht unser ganzes Leben bestimmt. Und ich wollte, dass meine Kinder das genauso sehen.


Expertinnen-Interview zu AD(H)S


Nach meiner AD(H)S-Diagnose habe ich mich mit den Symptomen auseinandergesetzt und bekam beinahe täglich diese genialen Aha-Momente. Die waren wie kleine Puzzleteile, die mir enthüllten, wer zur Hölle ich war und warum ich so drauf war. Mein ganzes Leben fühlte sich an wie ein endloses Vor- und Zurückspulen einer alten Kassette. Das war einerseits schön und aufklärend, aber andererseits auch verdammt anstrengend. Ständig stellte ich mir die Frage: Bin ich jetzt nur noch AD(H)S? Wer zur Hölle ist die wahre Julia? Auf meiner intensiven Suche stieß ich dann auf das bereits erwähnte Buch »Die Welt der Frauen und Mädchen mit AD(H)S«. Und Leute, das Buch war der absolute Hammer! Es hatte eine heilende Wirkung, es fühlte sich an, als hätte die Autorin ein Buch über sich geschrieben. Und hey, das war sogar das erste Buch, das ich seit dem Einsprechen meines eigenen Hörbuchs gelesen habe. Deshalb dachte ich lange, ich sei dumm. Als AD(H)S-Geplagte ist das Lesen von Büchern meine persönliche Mount-Everest-Herausforderung. Manchmal lese ich eine Seite ungefähr zwanzigmal und es gelingt mir trotzdem nicht, auch nur den Hauch einer Ahnung von dem Inhalt zu haben. Aber wenn mich ein Thema wirklich umhaut, dann bin ich im Flow und sauge alles auf wie ein verdammter Schwamm!

Nun ja, jedenfalls habe ich dieses Meisterwerk verschlungen und dabei gelacht und geweint. Das Buch hat mir einfach mein ganzes Leben erklärt und noch viel mehr. Also legte ich es immer wieder mal beiseite, um die Kapitel und Zeilen zu verdauen. Diese vier Autorinnen, die übrigens an der Universitätsklinik Freiburg in der Abteilung für Psychiatrie und Psychotherapie arbeiten, sind für mich wie Rockstars. Sie wissen genau, was mir noch fehlt, um mein Lebenspuzzle zu vollenden. Ich bin also megastolz, dass ich Dr. Ismene Ditrich, Dr. Christa Koentges, Dr. Christine Carl und PD Dr. Swantje Matthies für ein Interview gewinnen konnte. Das Ding soll nicht nur mir helfen, sondern auch anderen suchenden Menschen, die mit AD(H)S kämpfen, ihre verflixten Puzzleteile zu ordnen. Ich bin wirklich verdammt dankbar für dieses Buch, Leute. Ich habe es ganze zwei Monate lang gelesen und das ist wohl so ziemlich das fünfte Buch in meinem Leben, das ich tatsächlich zu Ende gelesen habe – wenn ich großzügig zähle, versteht sich. Klar.


Interview mit Dr. Ismene Ditrich, 
Dr. Christa Koentges, Dr. Christine Carl und 
PD Dr. Swantje Matthies über AD(H)S


Könnt ihr kurz erklären, was genau AD(H)S ist und wie es entstehen kann?
Die Abkürzung AD(H)S steht für die Aufmerksamkeitsdefizit-/Hyperaktivitätsstörung, auf Englisch ADHD, was ausgeschrieben Attention-deficit hyperactivity disorder bedeutet.
Damit die Diagnose gestellt werden kann, müssen mehrere Symptome gemeinsam auftreten, die aus den Bereichen Denken, Aktivität, Impulsivität und Stimmung stammen. Unter den Hauptsymptomen, anhand derer die Diagnose gestellt wird, gibt es zunächst die Aufmerksamkeits- und Konzentrationsprobleme. Damit sind Schwierigkeiten gemeint, die Aufmerksamkeit und die Konzentration über eine längere Zeit auf eine Tätigkeit zu richten, die ohne Neuigkeitswert ist und/oder kein Interesse auf sich zieht. Das können für Kinder Tätigkeiten wie Hausaufgaben machen oder Ausräumen der Spülmaschine sein. Für Erwachsene: Steuererklärung, Zusammenlegen von Wäsche, Haushalt. Das zweite Hauptsymptom der AD(H)S ist die motorische Unruhe, auch Hyperaktivität genannt. Klassischerweise ist damit ein Verhalten gemeint, wie es im »Struwwelpeter« vom Zappelphilipp gezeigt wird: Zappeln, Kippeln, Herumhampeln. AD(H)S kann sich aber auch mehr innerlich zeigen und äußert sich zum Beispiel in einer inneren Unruhe, in einem Sich-getrieben-Fühlen und Unter-Strom-Stehen. Eine motorische Unruhe kann aber auch gänzlich fehlen. Dann reden wir von ADS. Das heißt, bei diesen Personen fehlt die Hyperaktivität und sie entsprechen eher dem Hanns-Guck-in-die-Luft aus dem »Struwwelpeter«. Das dritte Kernsymptom ist die Impulsivität. Gemeint ist damit, dass Betroffene aus dem Affekt, also wenig überlegt und überschießend handeln (mit Türenknallen, Schimpfen, Beleidigungen, Brüllen) reagieren. Über diese drei Hauptsymptome hinaus bestehen noch weitere Schwierigkeiten, die sich zum Teil mit den Hauptsymptomen überschneiden, die jedoch erwähnenswert sind, um die Vielschichtigkeit der AD(H)S abzubilden. Dazu gehören insbesondere Schwierigkeiten in der Emotionsregulation sowie bei der Priorisierung und strukturierten Abarbeitung von Aufgaben bzw. im Verlieren von Alltagsgegenständen und einer hohen Reizempfindlichkeit.
AD(H)S ist eine Entwicklungsstörung, das heißt, die Schwierigkeiten treten bereits im Kindesalter auf. Aktuell ist festgelegt, dass die Symptome vor dem zwölften Lebensjahr auftreten müssen.
Wie genau AD(H)S entsteht, ist noch nicht ganz geklärt. Es tritt jedoch familiär gehäuft auf und gilt als angeboren. Derzeit wird es als eine »Neurodivergenz« verstanden, also als eine Eigenschaft, die eine neuro-biologische Besonderheit bei den Betreffenden darstellt, ohne dass man genau wüsste, welches Gehirnareal dafür zuständig ist.
Wie und wo bekommt man eine AD(H)S-Diagnose?
Kinder- und Jugendlichen-Psychotherapeut*innen und Kinder- und Jugendlichen-Psychiater*innen können diese Diagnose im Kindes- und Jugendalter stellen und im Erwachsenenalter sind die Psychotherapeut*innen und Psychiater*innen die Expert*innen für die Diagnosestellung und Behandlung der AD(H)S. Am besten macht man sich also bei – je nach Alter – einer dieser Fachpersonen einen Termin für ein Erstgespräch und schildert die eigenen Symptome. Eventuell erfolgt eine Überweisung an andere Institutionen oder die Diagnostik startet direkt vor Ort.
Wie reagieren die meisten Patient*innen auf die Diagnose?
Das ist sehr unterschiedlich: Manche sind erleichtert, weil sie jetzt endlich eine Erklärung für so einiges haben und Dinge besser einordnen können. Andere haben mit der Diagnose erst einmal zu kämpfen. Das kommt daher, dass AD(H)S oft als »defizitär« oder »irgendwie falsch« gesehen wird. Deshalb ist es total wichtig, nach einer abgeschlossenen Diagnostik mit den betroffenen Personen gemeinsam zu schauen, was die Diagnose individuell für sie bedeutet, um dann zu überlegen, was es braucht, um sich damit anzufreunden und auf lange Sicht einen guten Umgang zu finden.
Warum wird bei AD(H)S im Erwachsenenalter oft falsch diagnostiziert? Welche Krankheits-/Störungsbilder sind ähnlich?
Es ist nicht untypisch, dass die »Eintrittskarte« bei Erstgesprächen bei den Psychotherapeut*innen und/oder Psychiater*innen erst mal eine andere als AD(H)S ist. Da es eine ganze Reihe an Komorbiditäten gibt, kann es sein, dass die Betroffenen erst mit anderen Arten (also nicht AD[H]S-bedingten) Schwierigkeiten Hilfe suchen und sich erst im Verlauf der Behandlung dieser Probleme herausstellt, dass eine AD(H)S zugrunde liegt oder auch komorbid (d.h. zusätzlich) vorliegt.
AD(H)S kann auch als »Regulationsstörung« verstanden werden (Schwierigkeiten, Gefühle, Motivation, Konzentration zu regulieren) und sich entsprechend »an der Oberfläche« als sichtbares Verhalten sehr unterschiedlich zeigen – als Depression, Angst, Zwang, Sucht. Das macht es schwer, es neben den anderen Schwierigkeiten zu erkennen.
Zudem kann sich AD(H)S in verschiedenen Altersphasen mit unterschiedlichen Akzentuierungen zeigen und die Kompensationsstrategien können verschieden ausfallen und unterschiedlich effektiv sein. So kann ich im Grundschulalter meine Konzentrationsprobleme vielleicht mit Neugierde und Interesse noch kompensieren, im Gymnasium wird es dann jedoch schon schwieriger, da die schulischen und sozialen Anforderungen steigen. Solange ich zu Hause wohne und meine Mutter und die Schule mich gegebenenfalls bei meiner Selbststrukturierung (der Hausaufgaben und der Tagestruktur) unterstützen, kann alles noch funktionieren. Fehlt jedoch nach Verlassen der Herkunftsfamilie und der Schule die »Vorstrukturierung«, zum Beispiel zu Beginn des Studiums, und es stellen sich die Aufgaben eines »Erwachsenenlebens«, kommen viele Betroffene an ihre Grenzen und die alten Kompensationsstrategien erweisen sich als nicht mehr tragfähig.
Im Erwachsenenalter können zudem viele Kompensationsstrategien und mühsam erarbeitete Selbstkonzepte die »eigentlichen« (ggf. AD[H]S-bedingten) Schwierigkeiten überlagern, sodass es manchmal etwas dauern kann, den überformenden Versteckstrategien »auf die Schliche« zu kommen. Manchmal sind diese so tief verankert, dass es den betreffenden Personen selbst nur noch bedingt klar ist, warum sie bestimmte Dinge so und nicht anders empfinden, machen und denken.
Auch aus dem Grund kann eine AD(H)S erst mal unerkannt bleiben.
Zudem sind einige AD(H)S-bedingte Schwierigkeiten sehr schambesetzt (Konzentrationsprobleme, Schwierigkeiten, sich zu motivieren, »Aufschieberitis«, »Fehlleistungen« im Sinne von es nicht schaffen, bestimmte Sachen zu erledigen, wegzuschicken etc.) und werden aus Angst, für »dumm«, »faul«, »unfähig« befunden zu werden oder einfach auch nur »nicht verstanden«, den Therapeutinnen gar nicht berichtet. Sichtbar sind dann vor allem emotionale Regulationsschwierigkeiten, die dem Cluster »Depression«, »Angst/Zwang« und »Sucht« zugeordnet werden können. Weiterhin sind Menschen mit AD(H)S auch vielfach von Gewalt betroffen, da eine AD(H)S das Risiko erhöht, über die Lebensspanne mit traumatischen Ereignissen konfrontiert zu werden. Dann kann eine Traumafolgestörung eine AD(H)S überlagern. Dies gilt auch für Persönlichkeitsstörungen: Die AD(H)S begünstigt die Herausbildung negativer Grundüberzeugungen, dies wiederum begünstigt die Herausbildung von Persönlichkeitsstörungen. Insbesondere bei der Borderline-Persönlichkeitsstörung gibt es einige Überlappungen bei den Symptomclustern (starke Gefühle, Impulsivität) und möglicherweise ist eine AD(H)S erst auf den zweiten Blick erkennbar, zumal die Borderline-Symptomatik sehr prominent ist und mögliche AD(H)S-Symptome dahinter verschwinden können.
Es gibt also eine Reihe von Gründen, weswegen eine AD(H)S übersehen werden kann, und fast alles kann AD(H)S überlagern, da es eine Symptomatik ist, die prädisponierend bei vielen anderen Erkrankungen auftreten kann. Gleichzeitig sind die Symptome einer AD(H)S nicht spezifisch für AD(H)S, das heißt, auch verschiedene andere psychische Erkrankungen können für den Moment wie AD(H)S aussehen, müssen aber ganz anders behandelt werden. Fehldiagnosen können also in beide Richtungen passieren.
Wie kann man die AD(H)S-Diagnose für sich annehmen? Viele verspüren einen starken Leidensdruck mit der Diagnose.
Es ist wichtig, AD(H)S nicht ausschließlich als Schwäche oder als Defizit zu sehen. Klar sind viele Sachen für Menschen mit AD(H)S schwieriger, aber sie hat auch durchaus ihre kreativen, reizvollen und interessanten Aspekte. Außerdem kann man nach einer abgeschlossenen Diagnostik häufig mit den Bereichen, in denen die AD(H)S einem das Leben eher schwerer macht, lernen, besser umzugehen. Also beispielsweise eine Lösung finden (wie, sich einen Wecker zu stellen, wenn es Zeit wird, das Haus zu verlassen) oder auch einfach freundlicher mit sich umgehen (sich nicht fertigmachen, wenn man auf dem Weg zur Küche noch mal umkehren muss, weil man vergessen hat, die leere Kaffeetasse mitzunehmen). Oftmals kommt viel Leid nicht nur durch die Symptome selbst, sondern auch, wie Betroffene dann mit sich umgehen.
Wartelisten jahrelang, wie kommt man schneller an Diagnose? Hacks?
Leider haben wir da auch keine Hacks, die Wartezeiten für eine Diagnostik können echt schlimm lang sein und wir kennen keine verlässlichen »Tricks«, das irgendwie abzukürzen. Wenn man erst in ein paar Monaten einen Diagnostiktermin hat, kann man vielleicht die Zeit dahin schon einmal nutzen, sich mit dem Thema AD(H)S auseinanderzusetzen und zu schauen, in welchen Aspekten man sich wiederfindet, und vielleicht auch schon einmal einen Blick darauf werfen, was helfen könnte. Tipps zur Selbsthilfe im Alltag sind oft auch unabhängig von einer gesicherten Diagnose sehr hilfreich. Therapien oder medikamentöse Behandlungen brauchen natürlich eine gesicherte Diagnose. Da ist es wichtig, sich nicht abschrecken zu lassen und trotz der Wartezeiten dranzubleiben.
Braucht man eine Diagnose, wenn man sich sicher ist, es zu haben, weil Eltern oder Großeltern auch betroffen sind?
Die Frage ist immer, wofür eine Diagnose hilfreich ist. Wenn ich sicher bin, eine AD(H)S oder zumindest bestimmte Aspekte davon zu haben, aber mein Leben damit ganz gut gestalten kann, brauche ich nicht unbedingt eine »offizielle« Diagnose. Wenn es darum geht, in Bezug auf die Fragestellung, ob eine AD(H)S vorliegt, eine echte Sicherheit zu haben – oder auch um eine Behandlung in die Wege zu leiten –, dann braucht es eine Diagnostik, um die Diagnose zu sichern und auch gegenüber anderen Aspekten abzugrenzen.
Wenn man die Diagnose erst im Erwachsenenalter erhält, hatte man dann sicher AD(H)S schon als Kind oder kann das auch später kommen? 
Die Diagnose AD(H)S kann im Erwachsenenalter nur gestellt werden, wenn die Symptome bereits im Kindesalter nachweisbar waren. Eine AD(H)S, die erst im Erwachsenenalter beginnt, gibt es nicht. Die Eigenschaften, die eine AD(H)S ausmachen, sind angeboren. Allerdings ist es manchmal so, dass die Beeinträchtigungen durch eine AD(H)S erst in Erscheinung treten, wenn bestimmte Anforderungen an die Betroffene gestellt werden, die mit AD(H)S schwerer zu bewältigen sind. So zum Beispiel nach dem Auszug aus dem Elternhaus, wenn das eigene Leben in all seinen Facetten selbst zu organisieren ist und die vorgegebene Struktur wegfällt.
Und wenn man die Diagnose als Kind erhalten hat, kann es im Erwachsenenalter wieder weg sein?
Die Ausprägung der Symptome kann im Rahmen der Entwicklung zurückgehen oder sich verändern. Das heißt, es kann sein, dass jemand im Kindesalter die diagnostischen Kriterien erfüllt und im Erwachsenenalter nur noch Restsymptome hat und die diagnostischen Kriterien nicht mehr vollständig erfüllt, sodass eine Diagnose nicht mehr gestellt werden kann. Allerdings bleiben die Eigenschaften, die eine AD(H)S ausmachen, Eigenschaften des betroffenen Menschen und gehen nicht ganz weg.
Mit welchen Symptomen kommen Patient*innen auf euch zu?
Viele, die auf uns zukommen, sind im Erleben in erster Linie gestresst. Im Erwachsenenalter zeigt sich die AD(H)S-Symptomatik häufig im Zusammenhang mit Struktur- und Leistungsanforderungen. Wenn die beschützenden und strukturgebenden Rahmenbedingungen des Elternhauses und der Schule wegfallen, werden die Anforderungen an Selbstorganisation höher. Oft wird dann Chaos das vorherrschende Lebensprinzip, sowohl im Hinblick auf die Wohnsituation als auch im Hinblick auf die Planung und Organisation von Aufgaben. Konzentriertes Dranbleiben ist ein Problem. Immer wieder gibt es Konflikte mit Arbeitskollegen wegen der Impulsivität oder mit Freunden aufgrund von Unzuverlässigkeit oder Vergesslichkeit.
Welche Symptome erschweren AD(H)Sler*innen das Leben?
Die Symptome sind in den Symptomdomänen Unaufmerksamkeit und Hyperaktivität/Impulsivität zu finden. Betroffene sind ablenkbar, es fällt ihnen schwer, Aufgaben zu beginnen, bei denen Konzentration gefragt ist. Sie sind unfokussiert, oft unfähig zu planen und organisieren und leben daher »spontan in den Tag hinein«. Sie kommen immer wieder in schwierige Situationen, weil Termine vergessen oder doppelt belegt sind oder Abmachungen vergessen werden.
Auch leiden viele unter Unruhe und können sich nur schwer hinsetzen und in Ruhe eine Aufgabe bearbeiten oder fertigstellen. Impulsivität (schnelles unüberlegtes spontanes Handeln, ohne die Konsequenzen zu bedenken) führt zu unliebsamen Konsequenzen und auch immer wieder zum Anecken im zwischenmenschlichen Kontext.
Welche Medikamente nehmen AD(H)Sler*innen?
Für die Behandlung der AD(H)S im Erwachsenenalter zugelassen sind Stimulanzien (Methylphenidat und Lisdexamfetamin) und Atomoxetin. Stimulanzien werden in der Regel als erste Wahl bei der Behandlung der AD(H)S im Erwachsenenalter berücksichtigt, es sei denn, es gibt Gründe, die gegen eine Verordnung von Stimulanzien sprechen. Für die Stimulanzien spricht die gute Wirksamkeit und in der Regel auch gute Verträglichkeit. Die Substanzen sind für Erwachsene in verzögert freigesetzten Formulierungen zugelassen. Die Wirkung von Atomoxetin tritt langsamer ein als die von Stimulanzien und muss über einen längeren Zeitraum ausgewertet werden. Oft ist die Wirkung von Atomoxetin für die Betroffenen subjektiv deutlich weniger spürbar als die Wirkung von Stimulanzien.
Kann man AD(H)S auch ohne Medikament behandeln? Keine Lust auf Anpassen ans System.
Selbstverständlich muss niemand AD(H)S-Medikamente nehmen – zumindest alle volljährigen Betroffenen dürfen sich für ein Leben ohne Medikamente entscheiden. Wenn die Medikamente vertragen werden und wirken, können sie allerdings eine – manchmal große – Unterstützung sein. Neben der Medikation gibt es die Möglichkeit einer psychotherapeutischen Behandlung. Bislang ist der Nutzen der Medikamente allerdings besser belegt als der der Therapie. Es kommt aber auch immer darauf an, wo der Behandlungsbedarf liegt. Während Medikamente im besten Fall das Konzentrationsvermögen direkt beeinflussen, geht es in der Therapie mehr darum, Strategien für den Umgang mit der eigenen Struktur zu erarbeiten. Auch Folgeprobleme, die durch die AD(H)S entstanden sind, können in der Psychotherapie angegangen werden. Toll wäre natürlich eine Kombination aus beidem.
Zum Anpassen an das System ist zu sagen: Viel Leid kann verhindert werden, indem die Betroffene eine für sich geeignete berufliche Nische findet, in der die Anforderungen zu den eigenen Fähigkeiten passen. Sich an das trotzdem oft nicht AD(H)S-freundliche System nicht anpassen zu wollen, muss man sich aber erst einmal leisten können. Die meisten Betroffenen haben den Wunsch, innerhalb des Systems zu funktionieren.
Und welche Symptome sind die Superkräfte von uns AD(H)Sler*innen? 
AD(H)Sler*innen haben definitiv ein paar Superkräfte auf Lager! Nur um die Störung nicht zu verharmlosen: Sie lassen sich leider nicht immer auf Knopfdruck abrufen und haben teilweise auch Nebenwirkungen. Wenn es aber läuft, dann richtig. Dafür haben wir in unserem Buch den sogenannten »Oktopus-Modus« ins Leben gerufen. Wenn sie im Flow sind, können sie besonders schnell und effektiv verschiedenste Dinge mit ihren acht Armen wuppen. Als Beispiel hatten wir dafür eine Betroffene beschrieben, die erfolgreich in der Notaufnahme arbeitet und in dem Setting super funktioniert. Aber klar, danach ist sie supererschöpft. Es gibt weitere Sonnenseiten eines AD(H)S-strukturierten Gehirns wie zum Beispiel Spontaneität, erhöhte Kreativität durch vernetztes Denken, Hilfsbereitschaft, schnellere Reaktionsfähigkeit und die Bereitschaft, immer wieder was Neues auszuprobieren.
Welche Therapieform empfiehlt ihr bei AD(H)S? 
Grundsätzlich kommen eine medikamentöse Behandlung und eine Psychotherapie infrage. Zu den Medikamenten haben wir weiter oben ja schon etwas gesagt. Mit der Psychotherapieform ist es so eine Sache: Wir wissen um die schlechte Verfügbarkeit von Psychotherapieplätzen und können daher kaum guten Gewissens spezielle Methoden empfehlen. Ein Therapieplatz bei einer Behandlerin oder einem Behandler, der oder die sich mit AD(H)S auskennt, ist super, egal welcher Therapieschule die Person angehört – solange die Zusammenarbeit sich passend anfühlt. Es gibt Behandlungsmanuale für kognitive Verhaltenstherapie speziell bei AD(H)S. Grundsätzlich sollten zu einer Psychotherapie Bausteine gehören wie Psychoedukation (sich also gut mit AD(H)S auskennen lernen), Strategien zur Stressbewältigung, Umgang mit Impulsivität und Gefühlen sowie Selbststrukturierung. Wir haben auch gute Erfahrungen mit Achtsamkeitselementen gemacht.
Durch AD(H)S fällt mir Lesen und das Aufnehmen der Inhalte wirklich schwer. Ich glaube auch, dass ich eine undiagnostizierte Dyskalkulie habe. Wie oft kommt das bei AD(H)Sler*innen vor?
Lernstörungen wie Legasthenie (Lese-Rechtschreib-Schwäche) und Dyskalkulie (Rechenschwäche) sind ungefähr so häufig wie AD(H)S. Es wird geschätzt, dass 20–60 % der von AD(H)S betroffenen Personen zusätzlich eine Lernstörung haben. Es ist noch nicht nachgewiesen, dass diese Häufung auf gemeinsamen Ursachen beruht. Aufgrund von Symptomüberlappungen können AD(H)S und Lernstörung manchmal gar nicht so einfach auseinandergehalten werden.
Der Zusammenhang zwischen AD(H)S und Dyskalkulie ist weniger gut erforscht als der Zusammenhang zwischen AD(H)S und Legasthenie. Die bisherigen Ergebnisse sind widersprüchlich: Manche Untersuchungen fanden eine erhöhte Komorbiditätsrate von Dyskalkulie und AD(H)S, andere nicht.
Kennt ihr eine gute Familien-Orga, wo ein Elternteil AD(H)S hat? 
Wir bekommen durch unsere Arbeit und auch durch die Beschäftigung mit der Thematik natürlich viele Einblicke in die Alltagsstrukturierung von Familien mit AD(H)S-Betroffenen. Da gibt es immer wieder tolle und auch kreative Ideen, wie mit einzelnen AD(H)S-Features umgegangen werden kann. Wie gut der Alltag funktioniert, hängt natürlich von vielen Faktoren ab, wie zum Beispiel auch davon, welche Anforderungen von außen gerade auf so ein Familiensystem einprasseln. Das klappt meistens mal besser und mal schlechter. Es gibt insgesamt viel Literatur mit Tipps, was Familien konkret tun können, auch im Internet finden sich viele Ansatzpunkte (z.B. auf www.adhs.info). Ein allgemeiner Hinweis könnte sein, möglichst alles auszuprobieren, was irgendwie denkbar und sinnvoll scheint (also ruhig auch, kreativ zu sein), und gleichzeitig damit umgehen zu lernen, dass es auch bei der besten Orga alles mal zu viel, zu laut, zu chaotisch, zu … ist.
Wie sicher werden Kinder von AD(H)Sler*innen auch AD(H)S bekommen?
Das ist von einer Mehrzahl von Faktoren abhängig und lässt sich deshalb nicht so ganz genau sagen, bzw. unterschiedliche Studien kommen zu etwas unterschiedlichen Ergebnissen. Neben genetischen Aspekten, deren Einfluss erwiesen ist, spielen auch Faktoren rund um die Schwangerschaft und die Geburt eine Rolle. Einen Unterschied macht natürlich auch, ob ein Elternteil betroffen ist oder beide. Pauschal kann man sagen, dass das Risiko schon deutlich erhöht ist und, andersherum, dass bei Kindern mit AD(H)S häufig auch (mindestens) ein Elternteil betroffen ist.
Wie bewältigen andere Betroffene ihre AD(H)S-Symptome? Was ist gefährlich?
Es gibt verschiedene Möglichkeiten, eigene AD(H)S-Symptome zu bewältigen, oftmals geht es dabei um Stimulation oder »Runterkommen« sowie um eine Steigerung der Konzentrationsfähigkeit. Viele Betroffene machen ganz intuitiv das, was ihnen guttut, also bauen beispielsweise viel Sport in ihren Alltag ein. Das ist häufig erst mal ganz konstruktiv, kann dann aber natürlich irgendwann kippen, wenn es zu viel, zu exzessiv oder zu gefährlich wird. Schwierige bis hin zu gefährlichen Bewältigungsstrategien sind zum Beispiel Hochrisikoverhalten (wie schnelles Autofahren, gefährliches Klettern oder Balancieren usw.), Konsum von Drogen oder Alkohol oder ein stundenlanges »Versumpfen« in Computerspielen oder am Handy.
Wie kann man es schaffen, davon wegzukommen? (Falls Handy, Alkohol, Drogen)
Die Frage ist zunächst, welche Funktion das problematische Verhalten hat. Also, was bezwecke ich damit? Oftmals geht es, wie oben besprochen, um eine Balance aus Stimulation und Entspannung. Dann kann man sich fragen: Wie könnte ich dieses Ziel anderweitig erreichen? Also wenn ich tagsüber öfter aufgedreht bin, nicht abschalten kann und abends Alkohol brauche, um runterzukommen, könnte ich vielleicht überlegen, was mich sonst noch runterbringt bzw. beruhigt (etwa regelmäßiges Meditieren, Yoga, Malen, Nähen …). Und dann kann ich versuchen, weniger problematische Alternativen in den Alltag einzubauen. Wichtig ist zu verstehen, dass ein problematisches Verhalten immer eine Funktion (also kurzfristig durchaus einen Sinn) hat, und diese Funktion braucht quasi eine Art »Vertretung«. Durch einfaches Weglassen einer Verhaltensweise, ohne sich die Funktion in Bezug auf die AD(H)S bewusst zu machen, fehlt meistens etwas, sodass das Durchhalten schwerfällt.
Gibt es wissenschaftlich schon Infos zum Thema AD(H)S und PMS oder AD(H)S und der Zyklus?
Ja. Bekannt ist ein Zusammenhang zwischen Dopamin und den Sexualhormonen, die im weiblichen Zyklus fröhlich rauf- und runterschwanken. Sexualhormone beeinflussen wiederum die Dopaminfreisetzung im Gehirn. Da der Dopaminmangel die AD(H)S-Symptomatik bedingt, ist das natürlich ungünstig für die Frauen mit AD(H)S-Symptomatik. Vor allem in der zweiten Zyklushälfte, der sogenannten Lutealphase, verschlechtern sich die Stimmung und die kognitive Leistungsfähigkeit. Das gilt auch für Frauen ohne AD(H)S, betrifft aber jene mit AD(H)S plausiblerweise besonders stark. Die Symptomatik kann also im Monatszyklus deutlich schwanken. Aber auch über die Lebensspanne unterliegt der Hormonhaushalt starken Schwankungen, zum Beispiel in der Pubertät und den Wechseljahren. Ganz zu schweigen von Schwangerschaften und Geburten.
Medikament und Zyklus. Muss man bei PMS mehr nehmen?
Dafür gibt es keine wissenschaftlichen Untersuchungen. Was nicht heißt, dass es nicht funktionieren könnte, aber es gibt keine Empfehlung diesbezüglich. Veränderungen in der Dosierung müssen immer individuell mit den Behandler*innen abgesprochen werden. Bei einer PMDS (prämenstruelle dysphorische Störung) mit erheblichen Stimmungseinbrüchen gibt es eine Empfehlung für eine Behandlung mit Antidepressiva aus der Gruppe der Serotonin-Wiederaufnahmehemmer. Es ist nicht explizit belegt, dass sich diese Behandlung auch positiv auf die AD(H)S-Symptomatik auswirkt. Aber da eine Verschlechterung der Konzentration auch ein typisches Depressionssymptom ist und sich bei AD(H)S die Symptomatik unter dem Einfluss depressiver Symptome verschlechtert, könnte das ein sinnvoller Ansatz sein.
AD(H)S und Sex: Gibt es dazu schon wissenschaftliche Infos? Gedanken-Karussell.
Menschen mit AD(H)S zeigen ihre Symptome typischerweise in allen Lebensbereichen. Also auch im Bett. Es kann zu vermehrter Ablenkung durch eigene Gedanken kommen, im schlechtesten Fall Gedanken, die die Lust bremsen.
Auf wissenschaftlicher Ebene sind vor allem sexuelle Störungen bei AD(H)S untersucht worden. Sowohl Hypersexualität, also ein gesteigertes Verlangen, als auch das Gegenteil (Hyposexualität) kommen vermehrt vor bei AD(H)S. Auch riskantes sexuelles Verhalten ist ein wichtiges Thema, vor allem für Frauen mit AD(H)S, die vermehrt ungeplant schwanger werden oder sich auf der Suche nach Kicks ungewollt in gefährliche Situationen begeben (Stichwort Gewalt und Geschlechtskrankheiten).
Warum fühlt man sich mit AD(H)S wie Peter Pan 4 ever young?
Es berichten tatsächlich viele Menschen mit AD(H)S, dass sie sich geistig deutlich jünger fühlen, als der Personalausweis vermuten ließe. Dabei geht es wahrscheinlich viel um AD(H)S-Eigenschaften, die man eher Kindern oder Jugendlichen zuschreibt: so etwas wie Interesse, Neugier, Begeisterungsfähigkeit, aber auch das Talent, immer mal wieder ganz im Moment aufzugehen und sich beispielsweise echt und aufrichtig an einem blühenden Gänseblümchen zu erfreuen. Dagegen sind so Dinge wie Planen, Disziplin, Orientierung an langfristigen Zielen eher Aspekte, die man dem Erwachsensein zuschreibt und die nicht unbedingt die Stärken vieler AD(H)S-Menschen abbilden. Und gerade mit diesen »Erwachsenen-Dingen« fühlen sich viele überfordert (wie durch das absolute Klassiker-Beispiel mit der Steuererklärung). Umso wichtiger ist es, sich die andere Seite zu bewahren und die kindlich oder jugendlich anmutenden Aspekte weiter zu pflegen.
Wie kann ich als Lehrer*in Kinder mit AD(H)S fördern und fordern?
Grundsätzlich stehen viele Anforderungen des Schulalltags eher im Gegensatz zu dem, wie ein AD(H)S-Gehirn gut funktioniert – etwa eine Schulstunde lang auf dem Platz sitzen zu bleiben, stellt viele Schüler*innen mit AD(H)S vor eine echte Herausforderung. Eine Frage kann hier immer sein, inwiefern es möglich ist, in dem vorgegebenen Rahmen, den die Schule bietet, der AD(H)S irgendwie entgegenzukommen: Kann ich das Kind Arbeitsblätter austeilen lassen, damit es mal aufstehen kann? Kann es manche Aufgaben im Stehen lösen, solange es andere Kinder nicht stört? Ist es vielleicht hilfreich, etwas zum Kneten in der Hand zu haben? Auch hier gibt es viele Tipps und Ratgeber für Lehrer*innen, wie sie den Kindern, aber im besten Fall natürlich auch sich selbst das Schulleben etwas erleichtern können.
AD(H)S und Auto fahren? Wie mit Reizen umgehen?
Beim Autofahren, wie generell bei der Teilnahme im Straßenverkehr, prasseln viele Reize auf einen ein, die in kurzer Zeit sortiert und verarbeitet werden müssen. Das kann für Menschen mit AD(H)S manchmal schwierig sein. Wichtig wäre zunächst, sich dessen bewusst zu sein und der Problematik Rechnung zu tragen, indem man versucht, möglichst wach und gleichzeitig entspannt zu sein. Also konkret: Bevor ich mich in der Münchener Innenstadt auf Parkplatzsuche mache, vielleicht einmal kurz durchzuatmen, nützliche Musik einzulegen oder das Fenster herunterzukurbeln, um mehr Sauerstoff zu bekommen. Oder, wenn möglich, einen Fahrerwechsel zu machen. Manche Menschen mit AD(H)S neigen zu einer eher ruppigen, impulsiven oder risikoreichen Fahrweise. Wenn das der Fall ist, sollte man sich während des Fahrens immer wieder überprüfen: Habe ich meine Fahrweise noch im Griff? Wie hoch ist die Geschwindigkeit? Hohe Geschwindigkeiten dienen Fahrer*innen mit AD(H)S häufig zur Stimulation, also grob gesagt, um wach und aufmerksam zu bleiben, was natürlich gefährlich werden kann. Die Frage ist dann: Kann ich diese Stimulation auch anderweitig erzielen, durch laute Musik oder einen Espresso oder ein Kaugummi? PS: Das alles gilt im Übrigen auch für Fahrradfahrer*innen! Grüße aus Freiburg Fahrradstadt.
Autismus und AD(H)S: Gibt es da einen Zusammenhang?
Es gibt auf mehreren Ebenen Zusammenhänge zwischen Autismus und AD(H)S, obwohl sie sich in den Kernsymptomen stark unterscheiden. Beide zählen zu den Entwicklungsstörungen. Das heißt, sie beginnen früh und ändern sich im Laufe des Lebens nicht grundlegend.
Auf Symptomebene gibt es einige Überlappungen und einige Ähnlichkeiten, zum Beispiel exekutive Dysfunktion, verzögerte Entwicklung von Sprache und motorischen Fähigkeiten und eine erhöhte Empfindlichkeit gegen äußere Reize.
Auf der Entstehungsebene gibt es gemeinsame Risikofaktoren wie zum Beispiel ein niedriges Geburtsgewicht oder die Einnahme von Medikamenten in der Schwangerschaft. Sowohl Autismus als auch AD(H)S treten familiär gehäuft auf und Familienmitglieder von Personen mit Autismus haben ein erhöhtes Risiko für AD(H)S. Genetische Untersuchungen haben Hinweise auf gemeinsame genetische Risikofaktoren für Autismus und AD(H)S gefunden.
AD(H)S ist bei Menschen mit Autismus eine der häufigsten Nebendiagnosen. Es gibt also Personen, die beide Diagnosen haben. Interessanterweise war die doppelte Diagnosestellung vor nicht allzu langer Zeit noch unzulässig.
Tritt AD(H)S im Rudel auf? Und warum?
Ja, das hören und erleben wir öfter. Das liegt sicher zum einen an der familiären Häufung. Gleichzeitig gibt es natürlich Umgebungen, die mehr oder weniger AD(H)S-freundlich sind. Oder, klischeehaft gesagt: In einer Firma zur Herstellung von Bürobedarf findet man sicher prozentual weniger Menschen mit AD(H)S als etwa in einer Boulderhalle. Das heißt, es gibt eher gewisse Schnittmengen, was Interessen, Engagements, Hobbys oder Studiengänge angeht. Zudem gibt es sicher auch eine Art von Passung, die dazu führt, dass Menschen, die ähnlich gepolt sind, in gewisser Hinsicht auch eher gut miteinander klarkommen oder ganz funktional mit dem Chaos der anderen Person umgehen können.



Die vorletzte Woche in der Tagesklinik


Morgenvisite. Wir sollten sagen, wie wir uns fühlten. Ich ging in meinem Kopf alle Gefühle durch, die ich kannte, aber ich wusste einfach nicht, wie ich mich fühlte. Ich kann bis heute nur wenige Gefühle nennen, wenn ich gefragt werde, wie ich mich fühle. Irgendwie … normal? Ist das eher schlecht oder eher gut? Mir war aber gleichzeitig übel und ich war nervös und weinerlich. Aber warum? Was war passiert? Mein AD(H)S-Medikament war kürzlich höher dosiert worden, vielleicht waren das hier gerade Nebenwirkungen? Oder hatte ich mich übernommen? Ich hatte mir die Woche ziemlich vollgepackt. Montags nach der Klinik musste ich zwei Instagram-Werbekooperationen aufnehmen, Dienstag wollte ich zum ersten Mal wieder ins Büro, Mittwoch war Elternabend und abends wollte ich mit Geschäftspartnerinnen essen gehen, Donnerstag wieder Instagram-Werbungen aufzeichnen und Freitag wollte ich gern was mit den Kindern machen. Eine sehr volle Woche, keine Zeit zum Verarbeiten, keine Zeit für mich. Das Arschloch in mir drin schrie mich aber gleichzeitig an: DU MACHST DOCH IN DER KLINIK GENUG FÜR DICH. DU EGOSCHWEIN! DU MUSST JETZT WIEDER INS NORMALE LEBEN ZURÜCK.

Am Wochenende dieser fünften Klinikwoche war ich zu einem Chorevent eingeladen. Ich hatte früher im Berliner Kneipenchor gesungen, für den man sich wöchentlich im Hinterraum einer Kneipe traf und Popmusik-Stücke probte, um diese dann auf Kneipentouren und anderen Events zu präsentieren. Der Chor war für mich gleichzeitig Hobby und Therapie und ich erlebte dort ein unglaublich schönes Team-Gefühl, was ich so danach nie wieder hatte. Deshalb kam mir die Einladung in dieser schweren Zeit sehr gelegen. Es wurden zehn Jahre Berliner Kneipenchor gefeiert und alle alten Chormitglieder wurden dazu eingeladen, vier Lieder auf der Bühne mitzuträllern. Es war ein großes Klassentreffen, nur in schön.

Da ich während der Therapiezeit keinen Alkohol trank, konnte ich mir keinen antrinken, um gut gelaunt, selbstbewusst und lustig zu sein. Ich war eigentlich noch nicht bereit für ein Event, bei dem viele Leute auf der Bühne standen und noch viel mehr Menschen im ausverkauften Klub zuhörten. Im Publikum waren auch einige Follower*innen, die mich erkannt und angesprochen hatten. Da wollte ich dann natürlich die normale Julia spielen, die sie von Instagram kannten, und nicht die Julia abgeben, die gerade aus der Klinik kam und ganz sensibel und zerbrechlich war. Später lernte ich, dass ich mich an schlechten Tagen oft selbst gespielt und mir das sehr viel Energie geraubt hatte. Deshalb war es wichtig für mich, auch diese Version von Julia anzuerkennen, negative Gefühle zuzulassen und mich nicht zu verstecken. Es war so anstrengend, allen Menschen immer zu erklären, dass ich keinen Alkohol trank: »Nein, ich bin nicht schwanger.« Außerdem hatte ich einigen von der Tagesklinik und all meinen Diagnosen erzählt. Davor hätte ich mich schützen können. Habe ich aber nicht. Der Abend war also extrem anstrengend für mich.

Ich war noch gar nicht bereit fürs normale Leben. Das merkte ich eben auf solchen Events oder wenn ich mit Freund*innen zusammen war. Die neue Medikation und das Verarbeiten der Therapie, das war alles ganz schön nervenaufreibend. Nach der Klinik noch Mutter von zwei Kindern sein, das war alles, was ich noch leisten konnte. Und das ist ja wohl auch wirklich viel. Warum dachte ich aber, dass ich schon wieder die alte Julia sei? Und war es nicht supergefährlich, wieder ins alte Leben zu gehen, als wäre nichts gewesen? Da stolperte ich doch direkt wieder in meine alten Muster rein. Wenn es mir in der vorletzten Klinikwoche noch so ging, wie sollte es denn dann werden, wenn ich die Klinik verließ? Ich hatte große Angst vor der Zeit danach. In der Klinik fühlte ich mich wie ein Kind, das an die Hand genommen wurde und manchmal sogar in den Arm. Und das, obwohl ich Körperkontakt nicht so gerne mag. Hier konnte ich sein, wer ich wirklich bin, mit all meinen Fehlern und Gefühlen. Hier wurde ich nicht dafür verurteilt. Musste ich ins kalte Wasser springen? Musste ich erwachsen sein und »draußen« klarkommen? Mir wurde dann erst klar, dass ich nicht »fertig« sein würde, wenn ich die Klinik verlassen würde. Es ist unfassbar viel Arbeit, aus alten Mustern auszubrechen, die mich seit 33 Jahren begleiteten. Aber vielleicht hatte ich in der Tagesklinik neue Skills gelernt, die ich da draußen anwenden konnte. Ich begab mich auf die Suche, um die beiden Welten vorsichtig zu vereinen.


Ein Montag in der vierten Klinikwoche


An diesem Morgen war ich meinem Sohn gegenüber sehr unfair und viel zu laut. Ich war völlig erschöpft vom Verarbeiten der Klinikzeit, vom Arbeiten nach der Klinik und von den gefühlt endlosen Aufgaben als Mutter. Und dann, mitten in diesem Chaos in meinem Kopf, geriet ich an einen Punkt. Mein dreijähriger Sohn, ein wirklich toller Junge, dessen Sims-Energiebalken immer gefüllt war, schien sich an diesem für mich stressigen Morgen besonders viel Zeit zu lassen. Ich, die zartbesaitet war, konnte negative Stimmungen kaum ertragen. Bei jedem Konflikt, bei jeder Kleinigkeit, die nicht nach meinem Plan verlief, fühlte es sich an, als würden meine Nerven blank liegen. Aber an diesem Morgen schien alles schiefzugehen. Ich versuchte, ruhig zu bleiben, aber die Ungeduld und Unruhe in mir wuchsen und wuchsen und wuchsen und wuchsen und ich spürte, wie die Spannung in mir stieg. Mein Sohn schien meine innere Unruhe zu spüren und reagierte, indem er noch langsamer wurde. Ein Teufelskreis. Mein Geduldsfaden riss. Ich wurde lauter, als ich es sein wollte. Ein Schrei entfuhr mir und ich konnte die Worte, die ich an mein Kind richtete, nicht zurücknehmen. In diesem Moment fühlte es sich an, als wäre die ganze Welt gegen mich. Dabei war es einfach ein Schrei nach Hilfe. Der Blick in die Augen meines Kindes traf mich mitten ins Herz. Sofort überkam mich eine tiefe Scham. Schuldgefühle fraßen mich von innen auf. Wie konnte ich nur so laut werden, wie konnte ich mein eigenes Kind anschreien? Irgendwie fühlte es sich auch an, als hätte ich mein inneres Kind angeschrien. Also hatte ich sogar zwei Kinder angeschrien. Die Stunden danach waren eine Mischung aus Reue, Selbsthass und Traurigkeit. Als Mutter wollte ich doch nur das Beste für mein Kind. Und doch hatte ich an diesem Morgen versagt. Dachte ich. Aber ich wusste, dass ich an mir arbeiten wollte, um nicht erneut an diesen Punkt zu gelangen. Die Schuldgefühle begleiteten mich noch superlange, aber ich war entschlossen, aus meinen Fehlern zu lernen und eine bessere Mutter zu werden. Außerdem wusste ich, dass ich zu dieser Zeit mein Allerbestes gab. Das war auch Stress, weil ich nicht mit ihm in der Situation, in dem Moment, sondern im Kopf ganz woanders war. Als ich ihn in der Kita abgeben wollte, war er total traurig. Ich hatte deshalb so schlimme Schuldgefühle, dass mein erster Impuls war, shoppen zu gehen. Ich dachte, ich muss mir was Gutes tun. Ich nutzte shoppen als Emotionsregulation, was ich später noch lernen sollte. Neue Sachen lösten in mir kurzfristig ein gutes Gefühl aus, das konnte neue Kleidung sein, aber auch einfach ein Käse im Supermarkt. Hauptsache, Konsum. Oft suchte ich sogar nach Gründen, dass die Kids dringend etwas Neues brauchten, damit ich losziehen und mir ein gutes Gefühl kaufen konnte. Mir war auch schon aufgefallen, dass ich Spielzeug oder Kinderkleidung unbewusst für mein inneres Kind kaufte. Ich shoppte Dinge, die ich selbst nicht haben durfte, oder Dinge, die mich an meine eigene Kindheit erinnerten. Ich copy-paste meine Kindheit, weil ich ganz viel davon in magischer Erinnerung trage. Meine Polly-Pocket-Sammlung, die bunten Oilily-Kleider, die Diddl-Mappe, Stoffsticker. Dinge aus meiner Kindheit lösten richtig gute Gefühle in mir aus.

Da ich in der Tagesklinik gelernt hatte, das Gegenteil von dem Verhalten zu tun, was mir kurzfristig ein gutes Gefühl gibt, aber langfristig schadet, entschied ich mich nach der Stresssituation »Kind in der Kita abgeben« gegen den Konsum und für bewusstes Glotzen. Ich ging durch viele kleine Läden und schaute mir viele schöne Dinge an. Dort hätte ich mindestens sieben Teile kaufen können. Shit! Ich bin dann heulend durchs Shopping-Center gelaufen, weil meine Schuldgefühle mich von innen nach außen fast aufgefressen hätten. Ich dachte, ich sei eine schlechte Mutter, und steigerte mich so hinein, dass ich in ein tiefes Loch stürzte. Ich musste lernen, meine Emotionen selbst zu regulieren, was sich als sehr schwere Aufgabe erwies. Das war wirklich harte Arbeit, aber jede einzelne Therapiestunde wert.


Der Pausenraum


Der Pausenraum in der Tagesklinik war mein Lieblingsort. Optisch war es ein hässlicher Büroraum mit grauem Teppichboden, Ledersofas und einem Holztisch in der Mitte, auf dem viele Puzzles und Psychologie-Magazine lagen. Auf dem Tisch stand ein Trockenblumenstrauß, der meinen mentalen Zustand gut beschrieb. Etwas weiter vorne im Flur war die Kaffeeküche, wo man manchmal eine Patientin fluchen hörte, wenn der Kaffee wieder leer war, den sie jeden Morgen für alle machte. Sie ärgerte sich, dass sie immer den Kaffee aufsetzte, aber selbst keinen Kaffee mehr abbekam. Alleine das brachte mich jeden Morgen zum Lachen. Im Pausenraum kamen täglich morgens, mittags und nachmittags Klient*innen zusammen, um Luft zu holen, zu verarbeiten, sich auszutauschen und, vor allem, um zu lachen. Ja, richtig gelesen, wir haben in der Tagesklinik jede Menge gelacht. Es war kein aufgesetztes, nervöses oder manisches Lachen, das oft mit psychischen Gesundheitsproblemen in Verbindung gebracht wird, nein, es war ein aufrichtiges, echtes Lachen, das durch die Flure hallte.

Im Pausenraum saßen Menschen mit den unterschiedlichsten Hintergründen und Geschichten. Alle Altersklassen, alle Geschlechter, alle Berufsgruppen. Gemeinsam bildeten wir eine bunte Clique, die alle auf ihre eigene Weise versuchten zu heilen oder kämpfen. Hier war es erlaubt, über unsere Ängste zu sprechen, aber auch über die absurden Kleinigkeiten des Alltags zu lachen. Wir haben uns gegenseitig unterstützt, wenn es mal wieder bergab ging, und haben uns mit unseren kleinen Fortschritten gefeiert, als wären es Olympiamedaillen. Ich erinnere mich an den Tag, an dem ich nach der Klinik zum ersten Mal in mein Büro wollte, um mit meinen Mitarbeiterinnen zu sprechen. In der Klinik am Vormittag war ich sehr entschlossen und zuversichtlich, dass ich nach der Klinik hingehen würde. Alle Klient*innen und Therapeut*innen der Station wussten davon und wünschten mir viel Erfolg. Eine andere Klientin, die auch wegen eines Burnouts da war, unterstützte mich hier besonders, weil sie das auch schon hinter sich hatte. Doch auf dem Weg dahin schnürte mir ein Gefühl plötzlich den Atem ab, ich bekam einen starken Druck auf der Brust und konnte kaum atmen. Ich brach zusammen. Eine Panikattacke. Damit hatte ich nicht gerechnet, ich wollte zurück in die Klinik, aber die Schuld- und Schamgefühle kochten in mir über. Ich schluchzte und konnte nicht sprechen. Ich bat meinen Mann, meinen Mitarbeiterinnen Bescheid zu sagen, dass ich es nicht ins Büro schaffte. Ich zitterte am ganzen Körper. Die Vorstellung, in mein Büro zu gehen und mich mit der Arbeit zu beschäftigen, die mich ins Burnout gebracht hatte, ließ mich zu Boden fallen. Am nächsten Tag kam ich verheult in die Klinik. Die Klient*innen konnten mir ansehen, dass ich es nicht geschafft hatte. Alle begegneten mir mit Respekt. Patient*innen, die mir mittlerweile näherstanden, umarmten mich einfach fest. Eine sagte: »Beim nächsten Mal schaffst du es, das gehen wir noch mal zusammen durch, sobald du das möchtest.«

Es war so krass, so ein Auffangnetz in der Klinik zu wissen, während die Menschen »im echten Leben« teilweise enttäuscht von mir waren, weil sie die Situation nicht greifen konnten. Der Pausenraum war unser sicherer Hafen. Dort fühlte es sich an, als würden wir uns alle schon ewig kennen. Dort konnten wir von Anfang an direkt deep diven und konnten deshalb den Small Talk überspringen. In diesem Raum haben wir nicht nur über unsere Probleme geredet, sondern auch über unsere aktuellen Lieblingsserien oder unsere crazy Hobbys. Wir lernten von- und miteinander. Wir ermutigten uns gegenseitig, unsere Therapie-Hausaufgaben zu erledigen, und amüsierten uns über die absurden Aufgaben, die unsere Therapeut*innen manchmal für uns hatten. Da gab es keine Scham, keine Vorurteile. Auch in den dunkelsten Zeiten des Lebens gibt es Raum für Humor. Auch in der dunkelsten Zeit kann ein Mensch »ganz normal« sein. Der Pausenraum in der Tagesklinik war unser Beweis dafür.


Vorletzte Woche Tagesklinik, Donnerstag: 
die Harmoniesucht


Als ich am vorletzten Donnerstag meiner Tagesklinikzeit nach Hause lief, dachte ich über meine Konfliktunfähigkeit und die damit verbundene Harmoniesucht nach. Ich fühlte mich harmoniesüchtig.

Mir fiel es verdammt schwer auszuhalten, wenn andere Menschen traurig, wütend oder gar aggressiv waren. Negative Gefühle konnten mich im schlimmsten Fall dazu führen, dass ich mich depressiv fühlte. Durch meinen nicht vorhandenen AD(H)S-Reizfilter konnte ich negative Vibes auch extrem schnell spüren. Wenn also jemand schlecht drauf war, übernahm ich sofort die Verantwortung für diese Stimmung und tat alles, um sicherzustellen, dass die Person sich besser fühlte. Egal, ob ich die Person gut kannte oder nicht. Dabei vergaß ich völlig meine eigenen Bedürfnisse und ging gnadenlos über meine eigenen Grenzen.

Warum war das so? Nun, ich vermute, dass ich das schon als kleines Kind gelernt hatte. Wenn es jemandem schlecht ging, war es meine Mission, die Situation zu retten. Das machte mich wahrscheinlich zu der lustigen Person, die ich heute bin. Wer kennt ihn nicht, den Klassenclown? Nun, das war ich. Ich fand in dieser Rolle meinen Platz in Gruppen aller Art. Ich wollte einfach, dass sich alle wohlfühlten. Aber hey, mal ehrlich, oft ging es mir dabei auch darum, dass ich mich wohlfühlte. Ich bezog die schlechten Stimmungen anderer so krass auf mich, dass ich sie einfach übernehmen musste. Wenn irgendjemand sauer oder traurig war, übernahm ich sofort die Verantwortung dafür, dass sich diese Person wieder gut fühlte. Meine eigenen Probleme schob ich dabei gekonnt beiseite und war viel mehr bei den anderen. So war das auch bei meinen Kindern. Sobald ein Kind traurig, schlecht gelaunt oder wütend war, tat ich alles dafür, dass das Kind schnell wieder zur besten Laune fand. Damit gab ich meinen Kindern auch das Gefühl, dass nicht alle Gefühle richtig und wichtig sind. Also fand ich für mich heraus, dass erst, wenn ich meine negativen Gefühle anerkenne, ich lernen kann, diese auch auszuhalten.

Als ich also nach Hause lief, dachte ich an das Therapiegespräch, das kurz vorher stattgefunden hatte. Meine Therapeutin und ich sind einen Konflikt durchgegangen, den ich gerade hatte. Oder den ich zumindest fürchtete. Manchmal fand das auch alles nur in meinem Kopf statt. Deshalb distanzierte ich mich oft von Menschen, weil ich dachte, dass es Probleme gäbe und ich mich den Konflikten einfach nicht stellen konnte. In meinem Kopf war eine Stimme, die ich nicht ruhigstellen konnte. Diese Stimme steigerte sich in verschiedene Menschen in meinem Umkreis und Situationen hinein und sagte mir, dass meine Freundin oder mein Freund sauer auf mich waren. So brachte mich die Stimme zur Isolation, denn ich hatte Angst davor, negative Gefühle zu spüren. Ich ging also mit meiner Therapeutin verschiedene Möglichkeiten durch, wie das Gespräch mit einer konfliktbehafteten Person verlaufen könnte. Wenn sie böse reagieren würde, was würde ich dann sagen? Wenn sie traurig wäre, was würde ich dann sagen? Wenn es ein ganz normales, gut gelauntes Gespräch würde, wie würde ich dann reagieren? Wir spielten durch, wie ich die Person anrufen und sie fragen würde, wie es ihr ginge und in letzter Zeit ergangen war. Ich brauchte Hilfe bei den alltäglichsten Dingen und musste richtig an die Hand genommen werden. Das Therapieverfahren hieß Schematherapie, zu dem Verfahren komme ich später noch mal genau. Es fühlte sich an wie ein Theaterstück: Die Therapeutin spielte mal mich und mal die Person, mit der ich einen Konflikt hatte, und damit wechselten wir uns ab. Am Ende dieser verschiedenen Situationen dachte ich: Na Mensch, das kriege ich doch wohl hin. Die Therapeutin meinte zu mir, dass ich aufhören dürfe, mich ständig zu rechtfertigen. In jedem Gesprächs-Modell hatte ich mich damit gerechtfertigt, dass ich in einer Tagesklinik war und es mir schlecht ging. Aus irgendeinem Grund dachte ich aber auch, dass Menschen von mir denken würden, ich würde mich zum Opfer machen, wenn ich sagte, dass es mir schlecht gehe. Meiner Therapeutin war es also wichtig, dass ich aufhörte, mich in diese Scheißposition zu bringen.

Ich versuchte danach, ein bisschen achtsam nach Hause zu laufen und meine Umgebung wahrzunehmen. Ich hörte ein Kind laut weinen, es war ungefähr so alt wie mein Sohn, der zu dem Zeitpunkt drei Jahre alt war. Das fremde Kind war vom Fahrrad gefallen, lag am Boden und weinte bitterlich. Mir wurde schlecht. Ich bekam einen Krampf im Magen und hatte einen Kloß im Hals. Ich dachte, mein Mutterinstinkt sei angesprungen und ich würde meinen Sohn in dem Kind sehen. Aber dann begriff ich: Ich sah mein inneres Kind am Boden liegen und konnte die negativen Gefühle an diesem Tag besonders stark fühlen. Mein inneres Kind lag da traurig und keiner kümmerte sich um das Kind. Ich fing dann richtig an zu weinen. Das passierte mir jedes Mal, wenn wir in der Klinikzeit mein inneres Kind thematisierten. Das Konzept des inneren Kindes erklärt, wie Kindheitserfahrungen unser Erwachsenenleben beeinflussen. In mir lebt ein kleiner Teil, der all diese Erinnerungen, Emotionen und Bedürfnisse aus meiner Kindheit in sich trägt. Als wäre ich eine Festplatte und bestimmte Emotionen sind auf mir gespeichert und die negativen Gefühle spüre ich heute in der Gegenwart, obwohl es alte Gefühle sind, die in bestimmten Situationen hochkommen. Das ist mein inneres Kind. Dieses innere Kind kann dazu führen, dass ich mich in bestimmten Situationen anders fühle oder verhalte, als es von einer »gesunden Erwachsenen« erwartet wird. Es kommt vor, dass in stressigen Momenten, wenn ich mich ängstlich oder verletzt fühle, mein inneres Kind aktiviert wird und ich in einen negativen Gefühlsstrudel komme. Wenn ich mich hilflos und alleine fühle, dann sind das oft die Ängste aus meiner Kindheit, die da sprechen. Wenn ich übertrieben ängstlich bin, kann das auf unverarbeitete Kindheitstraumata hinweisen. Die Idee hinter dem Konzept des inneren Kindes ist, mir bewusst zu machen, wie es mich beeinflusst, und meinem Kind die Liebe und Aufmerksamkeit zu schenken, die es braucht. Wenn ich mich um mein inneres Kind kümmere, kann ich alte Verletzungen heilen und eine bessere Beziehung zu mir selbst entwickeln. Im Großen und Ganzen hilft mir das Konzept des inneren Kindes dabei, meine eigenen Gefühle und Verhaltensweisen besser zu verstehen und zu verarbeiten, um ein erfüllteres Leben zu führen. Lange Zeit wollte ich anderen Menschen die Schuld dafür geben, dass ich und mein inneres Kind so traurig und wütend waren. Aber es war fast episch, so richtig zu sehen und zu fühlen, dass mein inneres Kind in mir drin ist und ich damit arbeiten und mich dadurch selbst verändern kann. Das war eine große Erkenntnis und die geht in meine persönliche Geschichte ein. Deshalb habe ich mir in dieser Therapiezeit mein trauriges inneres Kind, ganz klein, auf den Arm tätowiert. Als Reminder, dass da was Altes in mir hochkommt und ich die gesunde Erwachsene aktivieren kann.


Der Abend vor dem letzten Tag in der Tagesklinik


Ich fragte meinen Sohn, ob er mit mir Kuchen backen wollte. Ich erklärte ihm, dass das alle Patient*innen in der Klinik so machten, wenn sie gingen. Mein Sohn liebt es, Kuchen zu backen, deshalb hatte ich ihn schnell überzeugt. Ich holte eine große Backform aus dem Schrank, und mein Sohn holte noch seine kleinere Kinder-Backform dazu. Er schlug vor, dass wir direkt zwei Kuchen backen, damit er auch was davon hatte. Damit hatte er wiederum mich sofort überzeugt. Wir entschieden uns schnell für einen Marmorkuchen, das ist unser Signature-Kuchen. Die Küche sah im Nullkommanix aus wie Sau. Kennt ihr diese Vorstellung-versus-Realität-Videos? Das hätte man an dem Abend gut drehen können. In der Vorstellung backt man einen Kuchen mit dem Kind und alles sieht aus wie auf einem Pinterest-Moodboard. Aber in der Realität sah die Küche so aus, als wäre eine Horde Wildschweine eingebrochen und hätte versucht, Kuchen zu backen. Überall Teig, überall Mehl, überall Kakaopulver. Immer wenn ich mich kurz umdrehte, war etwas anderes los, entweder hatte mein Kind Backpulver im Mund und brauchte sofort Wasser oder er hatte plötzlich ein Messer in der Hand. Kuchen backen war eigentlich purer Stress, jedes einzelne Mal. Aber irgendwie speicherte mein Hirn solche Situationen nie als stressige Momente ab, sodass es mir immer wieder passierte, dass ich völlig überrascht war von dem Verlauf. Als Kind hatte ich so viel mit meiner Mutter gebacken, dass ich irgendwann ohne Rezept backen konnte. Vielleicht wollte ich insgeheim, dass mein Sohn die gleiche Kindheit bekommt wie ich? Sollte ich auch hier mein inneres Kind nach Hause schicken? Sicher.


Der letzte Tag in der Tagesklinik 


Der letzte Tag in der Tagesklinik fühlte sich an, als würde der Winter beginnen, was daran gelegen haben könnte, dass der Winter gerade begonnen hatte. Morgens war es zu Hause ziemlich stressig. Meistens schaffte ich es nur, meine Kinder fertig zu machen und mit Essen zu befüllen. Ich selbst war danach weder angezogen noch satt. Ich ging also meistens unterzuckert aus dem Haus. Das führte dazu, dass ich regelmäßig vor der Klinik in eine Bäckerei oder in ein Café ging und ein Croissant bestellte. Ein purer Block Butter und viel pures Weißmehl. Seit ich Mutter war, ernährte ich mich ultraschlecht und Zeit für Bewegung nahm ich mir vor der Zeit in der Klinik eigentlich nie. Meine Schuldgefühle den Kindern gegenüber waren zu dem Zeitpunkt so schlimm, dass ich in meinen Pausen lieber Zeit mit ihnen verbrachte, statt mir Pausen für mich zu nehmen und mich um meine Psychohygiene zu kümmern.

In der Klinik lernte ich, das zu ändern. Ich lernte, was wichtig für mich war: Nichtstun ist wichtig, Achtsamkeit ist wichtig, Ausdauer-Sport ist wichtig, Yoga ist wichtig, gute Ernährung ist wichtig. Alles Dinge, die man doch wohl easy in den Alltag als Mutter einbinden kann, dachte ich.

Nun saß ich im Bus auf dem Weg in die Klinik. Ich lenkte mich mit dem Handy ab, damit ich nicht daran dachte, dass ich traurig war. Meine Gruppe auf der Station war so toll, meine Therapeut*innen, meine Ärzt*innen, meine Pfleger*innen und meine Praktikant*innen. Das klingt jetzt, als würden diese Menschen alle mir gehören. Diese Menschen waren sieben Wochen irgendwie wie eine Familie für mich gewesen. Wir hatten uns sieben Wochen lang jeden Tag gesehen und uns unsere tiefsten Geheimnisse anvertraut. Diese Menschen kannten meine dunkelsten Gedanken, aber sie erlebten mich nicht nur in meinen schlechten Phasen, sondern auch in meiner besten Phase. Die positive Julia, die so optimistisch war, dass alles gut wird, dass sie alle davon überzeugte.

Am Ende des Klinikaufenthalts gab es ein Abschiedsritual, bei dem alle Mitpatient*innen aus der Gruppentherapie etwas über einen sagen. Meine Gruppe sagte mir zum Abschied so tolle Sachen, dass ich mich nicht mehr beherrschen konnte und heulte wie ein Schlosshund. Sie sagte, dass sie mich richtig dabei beobachten konnte, wie ich alles Gelernte annahm und auch umsetzte. Es ist so wichtig, sich auf diesen Weg einzulassen und – wenn man es kann – sich nicht zu verschließen. Je mehr ich mich geöffnet hatte, umso mehr fruchtete es. Dass die anderen Mitpatient*innen das bestätigten, tat mir so gut. Am Ende der Abschiedsrunde konnte ich nur flüsternd Danke sagen, weil es mir unangenehm war, so bitterlich zu weinen.

Und dann, während ich all das fühlte, all die Dankbarkeit, die Verbundenheit, die Erschöpfung vom vielen Weinen, aber auch die Angst, wieder zurück ins normale Leben zu müssen, da schrieb mein Mann mir eine Nachricht: »Ich habe Corona!« Also musste ich nach der Klinik zu Hause direkt performen. Beide Kinder von der Kita abholen, einkaufen, kochen, spielen, beide Kinder bettfertig machen und ins Bett bringen. Ich hatte keine Sekunde Zeit, diesen Tag zu verarbeiten und das alles sacken zu lassen. Doch ich schaffte es irgendwie, Tag für Tag. Und für die Zeit nach der Klinik hatte ich ja Pläne. Große Pläne, wie ihr wisst, ich stand kurz vor meiner USA-Reise zu meiner Schwester.
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Die Zeit nach der Klinik. 
Wo ist die Heilung, 
die ich bestellt habe?!


Therapieplatz-Suche, Schematherapie 
und mein inneres Kind


Mir wurde eines langsam klar: Ich hatte die Klinik unfertig verlassen. Sieben Wochen hatten mir nicht gereicht. In den Schematherapie-Stunden sind wir oft in meine Vergangenheit gereist, das nennt sich Imagination. Weil ich durch diese Therapie-Art wirklich Riesenerfolge erzielen konnte, wollte ich unbedingt nach der Klinik damit weitermachen. Und so ging die Suche nach einer Therapeutin los und wir wissen alle: Nur Kita-Plätze sind schwerer zu bekommen.

Mir fiel es total schwer, selbstständig Therapeut*innen zu googeln. Das war wie ein leeres Blatt Papier, wenn man ein ganzes Buch schreiben musste. Der Anfang war für mich das Schlimmste. Also erstellte ich mir trotz aller Anspannung, Antriebslosigkeit und allen Stresses mit der Suche eine Excel-Tabelle, um alle Therapeutin*innen in meiner Nähe anzuschreiben oder anzurufen. Viele Therapeut*innen wollen NUR angerufen werden, was für einen Menschen wie mich mit psychischen Störungen wirklich nicht einfach ist. Also schrieb ich nur die Therapeut*innen an, die man per Mail erreichen konnte. Leider bekam ich nur Absagen, Absagen und Absagen. Jede Absage fühlte sich an wie ein NEIN von einem erwachsenen Menschen, wenn man selbst ein Kind ist. Jede Absage fühlte sich auch wie ein Schlag in die Magengrube an und löste Übelkeit in mir aus. Mir war schlecht, ich war müde und wollte einfach nur ins Bett und an die Wand starren. Es fühlte sich an, als würde alles von vorne losgehen.

Das Ritalin, das ich in der Tagesklinik für mein AD(H)S bekommen hatte, musste alle vier Wochen neu verschrieben werden. Daher blieb ich für die Medikamentenverschreibung ambulant in der Klinik angemeldet, um nicht auch noch auf die Psychiater*innen-Suche gehen zu müssen. Heißt: Ich war alle vier Wochen in der good old Tagesklinik und habe alten Mitpatient*innen ein High-five gegeben.

Diese Medikamente können nur diese Ärzt*innen verschreiben, die auch immer kurz abchecken, wie es einem geht. Das war in meinem Fall meine Psychiaterin aus der Klinik. Bei diesen Terminen nervte ich sie immer wieder mit der Frage, ob sie nicht eine Therapeutin kannte, die auch Schematherapie praktizierte. Und siehe da: An meinem letzten Termin in der Klinik fiel ihr plötzlich eine alte Kollegin ein, die eine Praxis eröffnet hatte, ganz nah an meinem Zuhause. So nah, dass ich genau 8000 Schritte laufen konnte, wenn ich hin- und zurückspazierte. Ich liebe die Schrittzähler-App und nahm mir nach der Klinik vor, 8000 Schritte am Tag zu gehen, weil mich Ausdauersport wie zum Beispiel Joggen so krass langweilt. Die von der Klinik empfohlene Therapeutin schrieb ich noch am selben Tag an und sie antwortete auch schnell, dass sie noch freie Plätze hatte. Damit hatte ich gar nicht mehr gerechnet. Ich hatte so viele Therapeut*innen angeschrieben und sehr zuverlässig immer eine Absage erhalten. Mein Herz klopfte, ich fühlte mich wie verliebt und als könnte ein neues Kapitel in meinem Leben beginnen.

In der Schematherapie lernte ich, wie ich mit meinen Gefühlen umgehen konnte. Manchmal passierten Dinge in meinem Leben, die mich traurig, wütend oder ängstlich machten. Diese Dinge konnten dazu führen, dass ich mich komisch verhielt oder es mir sehr schlecht ging. Die Schematherapie half mir dabei, diese Probleme zu lösen. Sie zeigte mir, warum ich mich manchmal so fühlte und warum ich mich auf eine bestimmte Weise verhielt. Ich entdeckte, dass diese Gefühle und Verhaltensweisen aus meiner Vergangenheit kamen. Das Tolle war, dass ich lernte, wie ich meine Gefühle besser kontrollieren und mein Verhalten ändern konnte. Das bedeutete, dass ich mich glücklicher und stärker fühlte. Ich lernte, wie ich meine Bedürfnisse auf eine gute und gesunde Art erfüllen konnte. Die Schematherapie war wie ein Wegweiser, der mir half, meine eigenen Superkräfte zu entdecken und einzusetzen. Sie zeigte mir, dass ich die Fähigkeit hatte, mein Leben zu verändern und zu verbessern. Mit der Schematherapie wurde ich quasi zu einer kleinen Superheldin. Mit meinen AD(H)S-Symptomen ja sowieso. In der Therapie hatte ich die Möglichkeit, mit meinem inneren Kind zu arbeiten und es im echten Leben wahrzunehmen. Es war wie eine Reise in meine eigene Kindheit, um Verständnis und Heilung zu finden.

Ich möchte euch mal ein Beispiel nennen, damit es nicht zu abstrakt klingt: Wenn ich früher mit einer guten Freundin zusammensaß und sie mir nicht richtig zuhörte und stattdessen am Handy war oder abgelenkt schien, dann traf mich das richtig. In diesem Moment wurden alte Gefühle in mir getriggert und unverarbeitete Traumata geweckt. Mein inneres Kind fühlte sich vernachlässigt und traurig. Diese Emotionen konnten mich lähmen und meinen Selbstschutz aktivieren, um mich vor weiterem Schmerz zu bewahren. Mein Selbstschutzmechanismus verwandelte Trauer in Wut und suchte einen Weg der Emotionsregulation. Also suchte ich mir kurzfristig Hilfe von meinen Emotionsregulations-Freundchen: Zucker, Shoppen, Alkohol und Handy. Meine vier besten Freunde. Aber durch die Arbeit in der Schematherapie lernte ich, meine Gefühle bewusst wahrzunehmen und zu verstehen. Ich erkannte, dass mein inneres Kind traurig war, weil es sich nicht gehört und beachtet fühlte. Dieses Bewusstsein ermöglichte es mir, achtsam mit meinen Emotionen umzugehen und bewusste Entscheidungen zu treffen. Heute sieht das so aus: Anstatt in Wut zu verfallen, kann ich meine Freundin sanft darauf aufmerksam machen, wie wichtig es mir ist, dass sie mir zuhört. Ich kann meine Bedürfnisse jetzt oft besser kommunizieren und um Verständnis bitten. Dadurch schaffe ich eine Chance für unsere Beziehung, sie zu vertiefen und dass wir respektvoller miteinander umgehen.

Die Schematherapie half mir dabei, mein inneres Kind zu erkennen und besser zu verstehen und es im Alltag bewusst zu begleiten. Die sogenannte Imagination war ein Schlüssel zur Heilung für mich. Mit meiner Vorstellungskraft machte ich kleine Reisen in die Zeit, als ich ein kleines Kind war. Ich schloss meine Augen, atmete tief ein und plötzlich war ich dort – in vielen kleinen Szenen aus meiner Kindheit. Die Farben, Gerüche und Emotionen umgaben mich, als ob ich wirklich dort wäre. Meine Therapeutin stellte Fragen und dadurch passierten megakrasse Sachen in meinem Kopf. Ich sah einen Zeitstrahl mit vielen kleinen Szenen. Wie ganz viele kleine Video-Snippets in einer Instagram-Story. Aber alle Szenen waren nur eine Sekunde lang und ich konnte keine so richtig greifen. Ich sah aber meine Eltern, Geschwister, Freund*innen und Lehrer*innen. Meine Therapeutin fragte mich, ob ich irgendeine Situation besser greifen konnte, und da kam eine Situation aus der Kindheit, die schon öfter in meinem Leben im Kopf abgespielt wurde. Eine Situation, die für die andere Person sicher supernichtig war, aber für mich ein kleines Trauma, was tatsächlich schon lange mein Leben bestimmte. In dieser für mich abgefahrenen Situation wurde mir klar, warum ich als Erwachsene oft traurig oder wütend reagierte und warum ich so angepasst war und bin. Die Imagination war wie ein geheimer Superpower-Modus in meinem Gehirn. In dieser crazy Zeitreise erkannte ich, dass ich als kleines Kind immer allen gefallen wollte. Ich habe mich verbogen und meine eigenen Bedürfnisse zurückgestellt, aus Angst davor, nicht gemocht zu werden. Das hat sich bis ins Erwachsenenalter fortgesetzt. Aber jetzt war der Moment gekommen, in dem ich meine Stärken daraus ziehen konnte. Ich wollte es so sehr. Aber die Arbeit war hart, weil ich einfach wie ein rohes, zerbrechliches Ei war. Ich erkannte so langsam, dass es okay war, ich selbst zu sein und meine eigenen Gefühle auszudrücken. Ich wollte diese angepasste Rolle loswerden, in den Papierkorb auf dem Desktop ziehen und den Mut finden, meine Bedürfnisse anzuerkennen. Dafür musste ich rausfinden, was meine Bedürfnisse waren. Sie waren eigentlich ganz klar da, ich musste sie nur (an-)-nehmen. NIMM SIE DIR, JULIA!

Theoretisch war es einfach, mir immer wieder zu sagen: »Julia, du bist gut, so wie du bist«, »Du bist richtig, so wie du bist«, »Du bist wichtig«, »Du bist nicht alleine«. Das fiel mir allerdings in der Praxis superschwer. Da fiel ich so schnell in meine Muster zurück und reagierte wütend, gestresst oder traurig. In diesen Situationen war es wichtig, mein inneres Kind zu erkennen und wahrzunehmen und dem Kind zu geben, was es brauchte. Nach und nach schaffte ich es dann, mir selbst positiv zuzureden, und es half mir auch oft total, meine Hand auf die Stelle zu legen, wo das Gefühl herkam. Bei mir war das ein flaues oder Übelkeitsgefühl im Magen, Druck auf der Brust, ein Kloß im Hals oder, im schlimmsten Fall, ein riesengroßer Stein auf meinem kompletten Körper. So fühlten sich Druck, Hilflosigkeit, Überforderung oder Alleinsein für mich an.

In der Schematherapie fühlte es sich oft für mich an, als wäre ich in einer Theater-AG, in der ich in viele Rollen schlüpfen musste. Wir arbeiteten an meinem inneren Kind und vielen anderen Stimmen in meinem Kopf, wie meiner inneren Kritikerin oder meinem inneren Antrieb. Meine Therapeutin hatte für diese Arbeit Hocker in verschiedenen Farben, die in jeder Sitzung eine andere Zuschreibung bekamen. Manchmal war der weiße Hocker mein trauriges inneres Kind, der rote Hocker mein wütendes inneres Kind, der blaue Hocker meine Strategie und der grüne Hocker war die Verantwortung, die ich spürte. Wenn Menschen schlechte Laune hatten, fühlte ich mich dafür stark verantwortlich und musste für gute Laune sorgen. Da drehte ich richtig auf, war ultranett und versprach Dinge, die ich nicht halten konnte. Gerade bei meinen Kindern war das oft fatal, denn da versprach ich Fernsehen gucken, Süßigkeiten mampfen oder im schlimmsten Fall neues Spielzeug, wo mein Konsum-Belohnungssystem wieder zum Vorschein kam. Einfach um nicht mein trauriges inneres Kind spüren zu müssen, was so überfordert war, dass es in Ohnmacht zu fallen drohte. Meine Strategie war bei dieser Sitzung ein blauer Hocker und dieser versetzte mich in ein passives Verhalten. Ich konnte in manchen Situationen oft gar nicht sprechen und fühlte mich plötzlich wie unter einer Taucherglocke. Wenn mein Gegenüber gut Grenzen ziehen konnte, sah ich das als Angriff und verfiel in meine Bewältigungsstrategie. Ein Nein fühlte sich für mich wie Ablehnung an. Deshalb fielen mir alltägliche Dinge, wie die »Losgeh-Situation« mit meinen zwei Kindern, besonders schwer. Das war für mich dann so unglaublich stressig, dass eine solche Situation in mir oft die dunkelsten Gefühle hochholte. Mir wurde dabei übel und ich wurde passiv, damit ich nicht anfing, zu schreien oder zu weinen. Das Passivwerden war sowohl ein Bewältigungs- als auch Schutzmechanismus. Was nicht heißt, dass ich nicht auch manchmal laut schrie oder weinte und total überfordert war.

Deshalb gingen wir in der Therapie richtig in solche Situationen rein und nahmen die auseinander, um zu gucken, warum ich wie handelte. Wenn ich mich traurig oder schlecht fühlte, neigte ich dazu, shoppen zu gehen, um meine schlechten Gefühle zu betäuben und Glücksgefühle hervorzurufen. Früher trank ich abends sicher mindestens ein Glas Wein, um mich einfach kurz leicht zu fühlen und um nicht denken zu müssen. Was mir auch kurzfristig half, nicht zu denken: am Handy abhängen. Das war mein persönlicher Killer, weil ich dadurch noch gestresster wurde. »Nur noch kurz dies«; »Lass mich das kurz zu Ende schreiben«; »Ich muss nur kurz was posten«. Ich war dadurch nicht achtsam im Hier und Jetzt und mein Sims-Stress-Balken schlug aus. Das verschlechterte meine Lage. Es war so wichtig zu verstehen, was »nur mal kurz« am Handy anrichten konnte. Wenn man am Handy abhing, verging die Zeit viel schneller um einen herum, als würde man eine kleine Zeitreise machen. Oder als würde mir jemand Lebenszeit abziehen. ZACK: »Minus drei Stunden, Frau Knörnschild. Das haben Sie jetzt davon.«

Und nur, damit ihr nicht denkt, ich hätte alles schon kapiert und wäre eine Heilige, hier noch der Real-Talk. Ich schlenderte oft direkt nach meiner Therapiestunde in den nächsten Laden und kaufte mir etwas, was mich in diesem Moment kurz glücklich machte.

Funfact: Langfristig hasse ich es, viel Zeug zu besitzen. Es fühlt sich an, als würden meine Sachen mich besitzen, und erst das Aussortieren von Kleidung gibt mir dann wieder ein leichteres Gefühl.

Ich lernte also immer mehr, mich selbst zu schützen, indem ich meine Bedürfnisse klar äußerte, ohne meine Emotionen zu unterdrücken oder in Wut zu verfallen. Ich wuchs zu einer Person heran, die sich selbst lieben und achten konnte, während sie gleichzeitig authentische Verbindungen mit anderen aufbaute. Mit der Schematherapie gab ich meinem inneren Kind eine Stimme und schaffte Raum für Wachstum, Selbstakzeptanz und wahre Erfüllung. Ich merkte aber auch, wie wichtig es war, dranzubleiben und weiter an mir zu arbeiten, damit ich nicht in alte Muster verfiel.


Interview mit meiner Therapeutin 
Teresa von Lenthe über Schematherapie


Natürlich möchte ich euch in diesem Buch auch genauer erklären, was Schematherapie ist und wem sie guttun könnte. Schließlich mache ich hier quasi Werbung für diese Therapieform. Da ich aber ja selbst nur von meinen Erfahrungen berichten kann und nicht vom Fach bin, hat meine Therapeutin zugestimmt, dass ich sie befragen und ihre Antworten hier veröffentlichen darf. Ich habe mich ganz lange nicht getraut, sie zu fragen, weil ich nicht wusste, ob sie Ja sagen würde. Ein Nein kann ich schwer ertragen. Aber ich nahm in der letzten Stunde vor den Sommerferien meinen ganzen Mut zusammen und fragte sie. Ich bat sie, mir später per E-Mail Bescheid zu geben, so konnte ich, falls sie Nein sagen sollte, das Ganze besser verdrängen. Sie hat tatsächlich eingewilligt, was für eine Ehre. Wir sprechen in dem Interview über die Schematherapie und über unsere gemeinsamen Therapie-Sessions. Die Zusammenarbeit mit ihr ist die beste therapeutische Erfahrung, die ich je hatte. Und wir wissen alle: Ich habe mittlerweile sehr viele therapeutische Erfahrungen. Auf meiner kleinen Therapierundfahrt habe ich im Laufe der Zeit verschiedene Therapeut*innen und Therapieformen kennengelernt, aber bei meiner jetzigen Therapeutin fühle ich mich richtig angekommen. Ihre Expertise und die Art und Weise, wie sie unsere Sitzungen gestaltet, machen nicht nur Spaß, weil wir da so viel visualisieren, sondern tragen einfach maßgeblich zu meiner Gesundheit bei. Ich kam dank ihr wieder bei mir an. Deshalb möchte ich mich bei ihr bedanken und freue mich wirklich sehr über dieses Interview. Ich hoffe, dass ich damit ganz vielen Menschen helfen kann, so wie sie mir helfen konnte.

Was genau ist die Schematherapie?
Die Schematherapie gehört zu der sogenannten »dritten Welle« der Verhaltenstherapie. Hier fließen Ansätze aus der kognitiven Verhaltenstherapie, Tiefenpsychologie und Gestalttherapie zusammen. Mittels gefühlsaktivierender Techniken, wie zum Beispiel Imaginationsübungen, sollen die eigenen Schemata (Konzepte von sich selbst, anderen und der Welt) identifiziert werden, um diese dann der eigenen Biografie zuzuordnen. Damit zusammenhängende negative Gefühle und Zustände lassen sich gut als verschiedene innere Anteile oder auch »Modi« begreifen, die unser Erleben und Handeln ausmachen. Hierzu zählt beispielsweise der Modus des inneren Kindes, der verletzliche Gefühle wie Traurigkeit und Angst, aber auch Wut und Impulsivität in sich vereint; der innere Kritiker, der uns mit negativen Glaubenssätzen das Leben schwer macht, oder dysfunktionale Bewältigungsstrategien (Bewältigungsmodus), die den Versuch darstellen, mit den ausgelösten unangenehmen Emotionen umzugehen.
Der Fokus der Schematherapie liegt darauf, den Modus des/der gesunden Erwachsenen zu stärken, die Gefühle und Bedürfnisse des inneren Kindes besser wahrzunehmen und die inneren kritischen Stimmen zu entzerren, sodass dysfunktionale Bewältigungsstrategien nicht mehr nötig sind.
Was unterscheidet die Schematherapie von der Verhaltenstherapie?
Die Schematherapie stellt eine Erweiterung der Verhaltenstherapie dar. Neben den aktuellen Beschwerden wird auch die Entstehung der Beschwerden in Kindheit und Jugend bearbeitet. Die Schematherapie bietet sozusagen eine Verbindung von Tiefenpsychologie und Verhaltenstherapie.
Welche Therapie-Art empfehlen Sie ausgebrannten Müttern?
Häufige Themen bei ausgebrannten Müttern sind der äußere und innere Druck, dem Mütter heute ausgesetzt sind, Schuldgefühle und Versagensängste. Nicht selten sind es gerade Frauen, die in ihrer Entwicklungsgeschichte zwar gelernt haben, für andere zu sorgen, nicht aber für sich selbst. Die eigenen Bedürfnisse werden oft zurückgestellt, beiseitegeschoben oder gar nicht mehr wahrgenommen. Grundsätzlich bietet jede Therapieform Unterstützung, wieder mehr mit sich selbst in Kontakt zu kommen, eigene Bedürfnisse wahrzunehmen und mehr Selbstfürsorge zu betreiben. Die Schematherapie hat dafür nützliche Techniken, wie etwa, die innere kritische Stimme zu erkennen (»Du bist eine schlechte Mutter«; »Andere kriegen das viel besser hin«) und sich davon zu distanzieren. Auch die Arbeit mit dem inneren Kind bedeutet eine Hinwendung zu den eigenen Gefühlen und Bedürfnissen und stärkt somit die psychische Stabilität.
Darüber hinaus glaube ich, dass ein offener Austausch und Solidarität mit anderen Müttern zusätzlich sehr unterstützend sein kann. Ein Herzensprojekt von mir wäre es, eine Gruppentherapie zu etablieren, die sich speziell an erschöpfte, ausgebrannte und belastete Mütter richtet, und die Kraft der Gruppe so zu nutzen, dass die Teilnehmerinnen im gesunden Umgang mit sich selbst gestärkt werden.
Bei wem setzt man Schematherapie ein?
Ursprünglich wurde Schematherapie für komplexe psychische Erkrankungen wie Persönlichkeitsstörungen entwickelt. Ich setze sie tatsächlich fast immer ein. Auch wenn ich beispielsweise eine Zwangsstörung ganz klassisch verhaltenstherapeutisch behandele, ergeben sich bei der Symptomreduktion häufig noch essenzielle interaktionelle Schwierigkeiten oder Selbstwertprobleme, die gut mit Schematherapie zu behandeln sind und wo die Verhaltenstherapie an ihre Grenzen gerät.
Wie lange geht der Prozess in der Schematherapie? Wie viele Stunden braucht ein Mensch, bis sich das im Hirn einbrennt?
Die Dauer des Prozesses hängt von der Komplexität der Symptomatik und auch der Motivation der oder des Patient*in ab. Verhalten und Gedanken zu verändern bedeutet letztlich, neue neuronale Strukturen aufzubauen, was dem Erlernen einer neuen Sprache gleichkommt. Das kann gut mal ein bis zwei Jahre dauern. Das heißt nicht, dass man in dieser Zeit immer therapeutisch begleitet werden muss. Manchmal sind durch die Therapie neue Impulse gegeben und das »Einüben« findet dann ohne therapeutische Unterstützung statt. Gleichzeitig können zum Beispiel neue belastende Umstände auch wieder zu einer Symptomverschlechterung führen, was dann natürlich eine Verlängerung des Prozesses bedeutet.
Können Sie das BEATE-Prinzip erklären?
Das BEATE-Prinzip, ein Akronym, beschreibt den Prozess der Schematherapie. Zunächst ist es wichtig, das problematische Verhalten zu Benennen. So fällt zum Beispiel in der Therapie auf, dass die/der Patient*in bei Konflikten häufig in einen Vermeidungsmodus verfällt (nicht reagieren, ablenken vom Thema). Der zweite, wesentliche Schritt ist, diesen Modus in zwischenmenschlichen Interaktionen zu Erkennen. Dies kann in dem Moment selbst geschehen oder auch in der Reflexion danach. Ein weiterer wichtiger Schritt, der therapeutisch herausgearbeitet wird, ist die Anerkennung dieses Modus. Hierbei wird beispielsweise deutlich, dass bei Konflikten eine Angst vor Ablehnung und Beziehungsabbruch besteht und dieser Bewältigungsmodus in der Biografie essenziell war, um die Angst zu regulieren und die »Gefahr« Abzuwenden. Erst dann ist es dem/der Patient*in möglich, das alte Erleben von dem neuen zu Trennen und funktionale Bewältigungsstrategien anzuwenden und dadurch neue Erfahrungen zu machen. Dies muss gemäß der Entwicklung neuer neuronaler Strukturen häufig geübt werden, damit es sich Einbrennt.
Wie haben Sie mich am Anfang wahrgenommen, welche Auffälligkeiten haben Sie festgestellt?
Sie kamen nach Ihrem tagesklinischen Aufenthalt zu mir in die Einzeltherapie. Ich nahm eine sehr hohe Bereitschaft wahr, weiter an sich arbeiten zu wollen. Ihr Drang, sich selbst zu verstehen und Symptome einzuordnen, war spürbar. Sichtbar war auch eine gewisse Demut aufgrund der heftigen Krise, die sie bereits durchlitten hatten. Sie waren hoch belastet von den vielen Anforderungen des Alltags, die nun wieder auf Sie einprasselten, und es fiel Ihnen schwer, Prioritäten zu setzen und sich abzugrenzen. Massiv abwertende und fordernde innere Anteile wurden deutlich und Sie litten (auch zyklusbedingt) unter Stimmungsschwankungen.
Wie war die Arbeit mit mir?
Wir widmeten uns in der Therapie den klassischen Methoden der Schematherapie. Relativ schnell begannen wir mit Imaginationsübungen: Wir nahmen uns Situationen aus Ihrem Alltag vor, in denen Sie merkten, dass Sie mit starken Emotionen reagierten, die nur im Ansatz zur aktuellen Situation passten. Man spricht von einer Schemaaktivierung. Durch eine sogenannte Affektbrücke konnten Sie in Ihrer Vorstellung zurück in Ihre Biografie reisen und den Ursprung dieser Schemata erleben. Hier kamen Sie erstmals mit dem inneren Kind in Kontakt und konnten sich ihm liebevoll und wohlwollend zuwenden. Gleichzeitig fand so eine Entmachtung und Entzerrung der abwertenden Anteile statt.
Eine andere Methode, die im weiteren Therapieverlauf viel Anwendung fand: Sie setzten die verschiedenen Anteile, die in schemaaktivierenden Situationen beteiligt waren, auf unterschiedliche Stühle und gingen einzeln mit ihnen in den Dialog. So gelang es Ihnen, den inneren Kritiker in seine Schranken zu weisen und den dysfunktionalen Bewältigungsmodus zu bitten, einen Schritt beiseitezutreten, um sich dem inneren Kind zuzuwenden und es zu stärken.
Haben Sie eine Veränderung oder Fortschritte festgestellt?
Ja! Ich konnte im letzten halben Jahr wahrnehmen, dass bei Ihnen eine gewisse innere Ruhe eingekehrt ist. Ich nehme Sie viel stärker in Kontakt mit Ihren Gefühlen und Bedürfnissen wahr und Sie pflegen einen viel wohlwollenderen Umgang mit sich. Die kritische Stimme ist noch immer da, aber es gelingt Ihnen häufig, diese zu erkennen und sich von ihr zu distanzieren. Sie sind dabei, mehr Grenzen zu setzen und Konflikte funktional zu führen und ihre dysfunktionalen Bewältigungsstrategien hinter sich zu lassen.
Was ist Ihnen dabei besonders aufgefallen?
Ich war beeindruckt davon, wie mutig Sie sich Ihren Emotionen stellten und sich mit großem Vertrauen in emotionsaktivierende Übungen wie Imaginationen oder Anteile-Arbeit auf Stühlen begaben. Die Fähigkeit, mit Humor auf gewisse Begebenheiten zu blicken, erlebte ich als bereichernd für den therapeutischen Prozess.
Sie kommunizierten mit ihrem Umfeld ganz offen über die therapeutischen Inhalte und sorgten so für viel Verständnis und Mitgefühl. Sehr hilfreich für den therapeutischen Prozess waren auch Ihre Kreativität und die Energie, mit der Sie Ihre Erkenntnisse im Alltag umsetzten. Ihr Kopf arbeitete immer auf Hochtouren und in Hochgeschwindigkeit – manchmal kam ich selbst kaum hinterher. Dies hat den therapeutischen Prozess natürlich stark beschleunigt.
An was, denken Sie, muss ich weiter arbeiten, damit es sich weiter festigt?
Ihre inneren kritischen und antreibenden Stimmen verlangen Bestleistungen von Ihnen, gepaart mit der Annahme, dass Sie ohnehin versagen werden. Das ist eine gemeine Kombination. Am lautesten schreien diese Stimmen, wenn etwas passiert, das in unserer Gesellschaft als Misserfolg verbucht wird – Ihr innerer Kritiker könnte dann schwere Geschütze auffahren. Deshalb ist es für Sie wahrscheinlich besonders wichtig, an dem Glaubenssatz festzuhalten, dass der eigene Wert nicht über Leistungen bestimmt wird, sondern dass – im Gegenteil – keine Leistung erbracht werden muss, um ein liebenswerter Mensch zu sein.



Die heilende Reise: Julia allein in New York


Da war er. Der Abreisetag. Die lange Zeit ganz alleine. Kaum zu glauben, aber ich hatte es geschafft, alleine zu fliegen! Ja, richtig gehört: Ich, die supertapfere Julia, habe alleine ein Flugzeug bestiegen und meine Flugangst in die Schranken gewiesen. Mit einer Mischung aus Atemübungen aus meiner Achtsamkeits-App, dem Podcast eines Piloten und einer fetten Portion Pommes, äh, Selbstvertrauen!

Es begann alles an einem sonnigen Morgen, als ich mich auf den Weg zum Flughafen machte. Mein Herz klopfte wie wild, und meine Hände waren so schwitzig, dass ich sie an meiner Hose abwischen musste. Aber ich war fest entschlossen, meine Ängste zu besiegen und dieses Flugzeug wie eine Königin zu erobern. Erst mal musste ich aber ins Flughafen-Hotel, weil mein Flug verdammt früh ging und ich die Nacht davor noch mal richtig schlafen und chillen wollte. Dazu hatte mein Mann mich gezwungen. Er zwingt mich öfter zu Dingen, die mir guttun. Supernetter Typ. Im Flughafen-Hotel trug ich meine Lieblingskette, die mir so viel bedeutete und mit der ich schon durch dick und dünn gegangen war. Ich wusste schon, dass es in diesem Hotel eine Sauna gab, und da ich seit der Klinik ein kleiner Fan von Entspannung war, konnte ich dieser kleinen Wellness-Versuchung einfach nicht widerstehen. Also machte ich mich auf den Weg zur Sauna und zog mich in der Umkleidekabine aus. Doch dann erinnerte ich mich an meine kleine Schmuckverlust-Macke. Immer wenn ich meinen Schmuck ablegte, schien er wie von Zauberhand zu verschwinden. Deshalb trug ich auch immer dieselbe Kette – meine treue Begleiterin. Wenn ich die jemals ablegen würde, wäre sie weg. Also lieber anlassen. Als ich dann aber in der Sauna saß, wurde die Kette schweineheiß und verbrannte mir die Haut, also legte ich sie mit Augenrollen nun doch ab. In meiner Panik legte ich die Kette, recht schusselig, wie ich bin, auf die Sauna-Bank und hoffte, dass sie sich schnell abkühlen würde. Doch in dem Moment, als ich mich umdrehte, hörte ich ein leises Klirren. Ich schaute auf die Bank und mir wummste es durch den Körper. Die Kette war durch die Rillen der Bank geglitten und lag nun unerreichbar darunter. Solche Momente lösten in mir alte Gefühle aus, weil mir das mein Leben lang immer wieder passiert war. Das aktivierte alte Glaubenssätze wie »Das kannst du nicht«. Und was tat ich? Na klar, ich musste sie unbedingt zurückbekommen! Also stand ich da, splitterfasernackt, meinen Arsch in die Luft gestreckt, megaschwitzend, suchend, die Kette zwischen den Sauna-Bänken zu ertasten. Ich war wie eine menschliche klitschnasse Angel, fühlte mich aber eher an wie ein Aal. Ich konnte die Kette mit meinen Fingerspitzen ertasten und mit einem jubelnden »YES!« aus ihrer gefährlichen Lage befreien. Doch mein Glück sollte nur von kurzer Dauer sein. Ich nahm die Kette und steckte sie in die Tasche von meinem Bademantel, der im Wellness-Bereich an der Wand hing, und ging zurück in die Sauna.

Als ich früh am nächsten Morgen am Gate stand, kam mir plötzlich ein ungutes Gefühl. Ich tastete nach meiner Kette, doch sie war nicht da. Mein Herz raste und ich durchsuchte meine Taschen panisch, aber sie war verschwunden.

Und so verlor ich meine heiß geliebte Kette. Mit dem Aufdruck »Malle« auf dem Herz-Anhänger und den Erinnerungen an meine Freundinnen war sie ein Symbol für den letzten Urlaub ohne Kind(er). Einer der besten Urlaube meines Lebens. Meine beste Freundin und ich waren beide schwanger gewesen und die restlichen Girls auch alle noch kinderlos. In diesem Urlaub hatten wir Gesprächsrunden eingeführt, die an Gruppentherapie erinnerten. Das wurde oft deep und jede Freundin in der Runde bekam so viel Redezeit, wie sie brauchte, und alle hörten mit viel Respekt zu. Solche Freundinnen, wie ich sie habe, wünsche ich echt allen Menschen auf dieser Welt. In unserer Runde darf man alles sagen und wird nicht bewertet. Ich darf mich auch wochenlang isolieren und nicht dabei sein und werde trotzdem wieder mit offenen Armen empfangen. Deshalb bedeutete mir diese Kette so viel. Aber trotz des Verlustes konnte ich nicht anders, als darüber zu lachen. Es war einfach zu absurd, wie ich nackt und meinen Hintern in die Luft gestreckt nach meiner Kette gefischt hatte. Und jetzt habe ich sie ausgerechnet vergessen, nachdem ich sie mit solch einer Hingabe gerettet hatte. Es war wie ein kleiner Streich des Schicksals, der mich daran erinnerte, dass das Leben manchmal seine eigenen Pläne hatte. Am Ende fügt sich aber irgendwie immer alles, zumindest bei mir. Es war wie eine life lesson, dass ich manchmal Dinge loslassen musste, die mir viel bedeuteten. Also nahm ich mir vor, die Geschichte meiner verlorenen Kette nur mit einem fetten Lachen zu erzählen. Ich, nackt, Hintern hoch, in der Sauna. Ach ja, da kam dann auch noch ein Typ rein. Also es war wirklich einfach nur lustig. Meine Freundinnen würden sicherlich Tränen lachen, wenn sie davon erfahren würden.

Als ich in meinen Sitz im Flugzeug sank, schaltete ich erst mal eine Atemübung auf meinem Handy ein. Die Atemübung war sogar speziell für Flugangst-Patient*innen. Danach hörte ich noch den Podcast »Cockpit Buddy«, ein echter Pilot, der einem die Flugangst nehmen möchte. Und wer wäre besser geeignet, um mir die Angst vor dem Fliegen zu nehmen, als ein echter Pilot? Ich hörte gebannt seinen Erklärungen über Turbulenzen zu und nickte dabei eifrig mit dem Kopf. »Ah ja, das macht Sinn«, murmelte ich vor mich hin. Mit dem Podcast fühlte ich mich schon ein kleines bisschen wie eine Expertin. Klar. Dr. Knörnschild, Flugangstexpertin.

Aber natürlich reichte das nicht aus, um meine Nerven zu beruhigen. Also beschloss ich, mich wieder auf meine bewährten Atemübungen zu konzentrieren. Ich atmete tief ein und zählte bis vier, hielt den Atem an und zählte bis sieben und atmete dann langsam aus und zählte bis acht. Meine Lungen füllten sich mit neuer Energie und ich spürte, wie sich meine Nervosität langsam verflüchtigte. Das ist die 4–7–8-Übung gegen Angst, die beruhigt und auch beim Einschlafen helfen soll. Und wisst ihr, was der wahre Geheimtipp gegen meine Flugangst war? Das Alleinsein! Ja, richtig gehört. Wenn ich alleine war, konnte ich für mich da sein. Ich war nicht im Außen, sondern ganz bei mir selbst. Kein anderer konnte meine Ängste für mich bekämpfen. Es lag ganz allein in meiner Hand, sie zu besiegen. Also saß ich da, mit meinem Podcast im Ohr, meine Atemübungen machend und mich selbst motivierend: »Julia, du bist jetzt quasi promovierte Flugangstexpertin! Du kannst das schaffen!«, flüsterte ich mir zu und konnte ein klitzekleines Kribbeln der Aufregung spüren. Und das Beste ist: Der Flug war fantastisch! Ich genoss den Ausblick auf die Welt von oben und meine Ängste waren wie verflogen. Ich hatte es geschafft!

Als das Flugzeug schließlich sicher landete, konnte ich mein Glück kaum fassen. I did it! Ich bin so krass daran gewachsen. Ängste angehen und Mut entwickeln tut unglaublich gut, dabei helfe ich meinen Kindern auch unglaublich gerne. Ich bin so gerne eine mutige Mutter, die ihren Kindern vorlebt, dass man alles schaffen kann, was man sich vornimmt.

Ja genau, ich war mutig genug, alleine nach New York zu fliegen und mich meinen größten Ängsten zu stellen. Und gibt es dafür einen besseren Ort als die Stadt, die niemals schläft? Das habe ich zumindest so in den romantischen Komödien gelernt, die ich in den Wochen vor der Reise geguckt hatte.

Es fühlte sich so falsch an, ohne meine Kinder so weit und so lange zu verreisen. Aber hey, auch Mütter brauchen mal eine Auszeit. Nur wenn der Energie-Balken komplett gefüllt ist, kann man den eigenen Ansprüchen als Eltern auch gerecht werden. Außerdem hatte ich jahrelang mit meinem besten Freund, der diagnostizierten AD(H)S, gekämpft, der mir eine cute Angststörung beschert hatte. Jetzt war es an der Zeit, »die alte Julia« zurückzubringen, das mutige, angstbefreite und gut aussehende Girl, das ich mal war. Gutes Aussehen von innen, KLAR. Wir sind ja hier nicht oberflächlich.

Also es ging los! Die Liste meiner Ängste war lang: Neben dem Fliegen gab es noch: Fahrradfahren, öffentliche Verkehrsmittel, Autofahren und die Angst des Alleinseins. Da stand ich also, mitten in New York mit ultrahohen Hochhäusern und einem Ohrwurm im Kopf »In Neeewwww Yoooork«. Ich dachte mir nur: »Das ist eins der besten Dinge, die du in deinem ganzen Leben je gemacht hast!«

In New York ging ich jeden Tag spazieren und entdeckte dadurch die besten Cafés, Restaurants, Museen, Parks und Shops. Ich lief auch einen ganzen Tag nur durch den Central Park und fand dort Spots aus »Kevin allein in New York«, »Gossip Girl« und »Sex and the City«. Ich war quasi selbst ein Charakter aus einer Serie.

Und da, im Central Park, geschah es. Plötzlich spürte ich, wie »die alte Julia« zurückkam. Sie klopfte mir quasi auf die Schulter und ich zuckte zusammen. Sie sagte: »Hey, psssst, du bist zurück. Du kannst jetzt wirklich sein, wer du bist. Du musst dich hier an niemanden anpassen. Let it go. Go with the flow.« Ja, ich habe viel Englisch mit mir gesprochen, schließlich habe ich einige Tage in New York gelebt. Mit jedem Schritt, den ich durch New York machte, fühlte ich mich freier und selbstbewusster. Ich ließ den Wind durch meine Haare wehen und lachte peinlich vor mich hin. Die Leute um mich herum schienen zu spüren, dass ich ein neuer Mensch war. Und dann kam der Tag, an dem ich beschloss, die Fahrradphobie anzugehen. Ich schnappte mir ein Fahrrad und machte mich vorsichtig auf den Weg durch den Central Park. Okay, ich gebe zu, ich war anfangs etwas tollpatschig und fuhr beinahe in eine Gruppe Yoga-Hunde. Okay, okay, das habe ich mir nur vorgestellt, damit es mehr wie im Film klingt. Aber ehrlich: Warum haben in New York alle Rassehunde? Oder zweimal die gleiche Hunderasse? Und warum tragen die Hunde das Gleiche wie ihre Herrchen? Aber hey, ich blieb dran und mit jedem Meter fühlte ich mich mutiger und auch freier. Das Fahrradfahren habe ich übrigens beibehalten. Wenn ich ohne Kinder unterwegs bin, drive ich mit meinem bicycle durch Berlin City.

Der Höhepunkt meiner Reise war jedoch der Besuch bei meiner vier Jahre jüngeren Schwester Johanna in Minnesota. Ich hatte meine zwei kleinen Neffen noch nie zuvor getroffen und die Vorfreude war krass!

Als ich bei meiner Schwester und ihrer Familie ankam, wurde ich mit offenen Armen empfangen. Meine Neffen begrüßten mich so aufgeschlossen und es war ein unglaubliches Gefühl, sie alleine kennenzulernen und so viel Zeit dafür zu haben. Wenn ich mit meinen Kindern unterwegs bin, schaffe ich es nie, mich auf die Kids meiner Freundinnen einzulassen oder mit ihnen zu spielen. Da freue ich mich schon drauf, wenn meine Kids älter sind.

Während meiner Zeit in Minnesota wurde mir klar, dass meine Ängste nicht nur meine eigenen waren. Meine Schwester und ich redeten ganz viel übers Muttersein und was uns schwer- und was uns leichtfiel. Wir erkannten natürlich Muster und fühlten uns beide nicht mehr so allein mit unseren Ängsten.

Als es an der Zeit war für mich, nach Hause zurückzukehren, fühlte ich mich so zwiegespalten. Auf der einen Seite hatte ich so krasse Sehnsucht nach meiner Familie und meiner gewohnten Umgebung, meinem Zuhause, aber andererseits hatte ich so viel Energie, Selbstliebe und -vertrauen gewonnen, dass ich null bereit war, mich von diesem neuen Kapitel in meinem Leben zu verabschieden. Ich hatte Angst, in alte Muster zu rutschen. Mit einem lachenden und einem weinenden Auge trat ich also den Rückflug an.

Ich war keine ängstliche Mutter mehr. Ich wurde nicht mehr von der Angststörung beherrscht. Ich war eine mutige Frau mit Biss, die bereit war, in ihren Alltag zurückzukehren, das Leben zu genießen und weiter an sich zu arbeiten. Und das fühlte sich verdammt gut an. Alter! Das war der Anfang meiner persönlichen Therapiereise, aber sicher nicht das Ende. Es war quasi nur der Startschuss für ein neues Kapitel in meinem Leben, in dem ich meine Ängste in den Hintern treten, gegen sie ankämpfen und mein eigenes Glück suchen würde. Und eines war klar: Diese Reise würde nicht die letzte sein. Safe not!

Zurück in Berlin fühlte sich alles anders an. Die Straßen waren vertraut, aber ich betrachtete sie irgendwie mit neuen Augen. Ich konnte es viel mehr genießen, zu Hause zu sein, viel mehr als vorher. Jedes Mal, wenn ich auf mein Fahrrad stieg, konnte ich das Kribbeln der Aufregung spüren. Freedom. Aber das Wichtigste war, dass ich gelernt hatte, alleine zu sein, ohne von der Einsamkeit überwältigt zu werden. Und jetzt wird’s krass: Alleinsein ist meine Superpower. Kaum etwas kann ich so genießen, wie alleine zu sein. Ich hatte erkannt, dass ich nicht auf andere angewiesen war, um glücklich zu sein. Ich konnte mein eigenes Glück schaffen, wohin ich auch ging.

Als ich so weit weg war, hatte ich eine tiefere Verbundenheit zu meiner Familie gespürt, die durch diese gemeinsame Erfahrung noch stärker geworden war. Ich blätterte mein Tagebuch durch und ließ die Abenteuer Revue passieren, und da konnte ich nicht anders, als stolz auf mich selbst zu sein. Die alte Julia war zurückgekehrt, aber sie war nicht mehr dieselbe. Sie hatte gelernt, dass man Ängste nicht nur besiegen kann, sondern dass sie einem auch neue Türen öffnen können.


April 2023, mental breakdown, die 100.


Zum Verständnis ein paar Worte zu meiner Arbeit: Hier beschreibe ich ein paar Wochentage voller Chaos, an denen ich meine Kinder besonders wenig gesehen habe. Das änderte ich danach. Ich musste die harte Tour gehen und selbst lernen, was meine Bedürfnisse sind. Ich brauchte eine Entlastung, um wieder mehr Mama sein zu können. Weniger Verantwortung bei der Arbeit und eine gesunde Me-Time während der Care-Arbeit. Beim Lesen dieser Wochentage werde ich immer wieder emotional und bin froh, dass ich so nicht mehr arbeite und mir eine bessere Struktur geschaffen habe. Ich setze mich jeden Montagmorgen hin, klappe meinen physischen Wochenkalender auf und plane die ganze Woche, um mir eine Struktur zu schaffen.

Meine Arbeitswochen sehen eigentlich immer gleich aus, ich ändere zwar ständig die Routine und optimiere die Arbeitsabläufe, damit alles schneller geht, aber die Wochen ähneln sich inhaltlich. Montags kommen meine mittlerweile nur noch zwei Mitarbeiterinnen und ich zu einem Meeting zusammen und wir geben uns gegenseitig Updates, erzählen, was wir die Woche so zu tun haben, und organisieren uns. Meistens liegen Montag 8429472 Pakete bei 482947 verschiedenen Postfilialen und eine Person muss sich bereit erklären, die alle einzusammeln. Weil ich als Influencerin arbeite, sind wir auf diese Pakete angewiesen, denn da sind Produkte drin, die ich auf Instagram vorstelle. Damit verdiene ich mein Geld. Diese Werbung bezahlt die kostenlosen Inhalte quasi mit. Ich mache meistens zwei Werbungen in der Woche, so komme ich auf acht Werbungen im Monat. Dazu habe ich eine Podcast-Firma, das Studio Lauda. Hier produzieren wir unseren Podcast »Mama Lauda« und viele andere Podcasts. Diese Podcasts vermarkten wir auch, das heißt, wir sorgen dafür, dass Werbe-Platzierung im Podcast stattfinden. Dafür muss man ständig mit Kund*innen im Kontakt bleiben, Klinken putzen, an Events teilnehmen und zeigen, dass man da ist. Das kostet viel Energie und Zeit. Aber zurück zur Arbeitswoche. Dienstags nehme ich im besten Fall Instagram-Werbungen auf. Das mache ich zu Hause, da habe ich Ruhe und ich störe dabei niemanden. In unserem Büro arbeiten mit mir vier Frauen. Mittwochs ist »Mama Lauda«-Tag, da kommt Fanny ins Büro, wir organisieren uns und nehmen die Folge für Freitag auf. Donnerstag ist bei uns Freitag, weil wir eine Vier-Tage Woche haben. Da sagt jede von uns, was sie in der Woche geschafft hat oder nicht geschafft hat, was sie motiviert hat und worauf man mehr Bock hat. Neben der ganzen Arbeit und Verantwortung habe ich zwei Kinder, den härtesten Job der Welt.

Was ich aber in so einer Woche nicht schaffe, vor allem wenn meine Batterien leer sind: soziale Kontakte pflegen, auf Events gehen, abends mit Freund*innen ausgehen und andere Jobs außerhalb von Instagram und Podcasts. Ein Buch schreiben beispielsweise. Immer wenn ich außerhalb meiner festen Struktur arbeite, gehe ich über meine Grenzen. Es gibt einige Wochen im Jahr, da weiß ich eigentlich vorher, dass ich danach raus bin. Auch wenn sich Mitarbeiterinnen krankmelden und ich übernehmen muss, dann funktioniere ich zwar, falle danach aber einfach um.

Und dann stand mal wieder genau so eine Woche an. Ich nehme euch da mal mit. Kommt, los geht’s.

Montag

musste ich schon mal vorarbeiten, also doppelt so viel wie an normalen Montagen schaffen, weil die Woche so voll werden würde.

Dienstag

hatte meine Mama Geburtstag und sie war zu Besuch in Berlin. Ich konnte meine eigenen Bedürfnisse nicht äußern und ich wollte mit ihr entspannt brunchen gehen. Natürlich war ich aber schon da maximal angespannt, weil ich ja wusste, was für ein großer Ball auf mich zurollte, weil ich viel arbeiten musste. Dienstagmittag hatte ich einen wichtigen HNO-Termin, den ich versucht hatte zu verschieben, aber der Arzt hatte mir zu verstehen gegeben, dass man diesen Termin nicht verschieben konnte. Bei diesem Termin bekam ich dann die Diagnose: CMD. Und alle so: Was? Das bedeutet »craniomandibuläre Dysfunktion«. Manche Leute haben Probleme mit dem Kiefer, zum Beispiel Menschen, die unter hoher Anspannung oder Stress leiden. Bei mir ist es sicher ein Teil meiner AD(H)S-Symptomatik. Wenn ich mich auf etwas extrem konzentriere, gehe ich in den Hyperfokus und merke nicht, wie ich mit dem Kiefer presse. Das mache ich auch im »normalen« Zustand sowohl tagsüber als auch nachts. Dadurch sind meine Kaumuskeln extrem verspannt und ich leide unter Symptomen wie Nackenschmerzen, Kieferknacken, Migräne, Ohrenrauschen und Kiefer- und Zahnschmerzen. Das kann richtig wehtun.

Mittwoch:

Ein Werbedreh für einen großen Fernsehsender stand an. Unser Podcast war gerade zu einem exklusiven Podcast von ProSieben geworden und dafür zeichneten wir eine Werbung auf, die dann im TV ausgestrahlt werden sollte, um ein paar neue Menschen auf uns aufmerksam zu machen. Ich wusste vorher, dass dieser Dreh von morgens bis nachts dauern würde. Am Ende waren wir um drei Uhr nachts im Bett. Alle meine Energie-Balken waren DUNKELROT. Als ich nachts um drei Uhr nach Hause kam, saß mein Mann mit meiner Tochter, die damals anderthalb war, in der Küche und die beiden machten Quatsch. Sie redete in ihrer eigenen Minion-Sprache und aß genüsslich eine Banane. Meine Tochter war zu dieser Zeit eigentlich nicht nachts wach, vielleicht wollte sie mich einfach auch mal wiedersehen, sagten meine Schuld- und Schamgefühle. Denn in so einer Woche, in der ich so viel arbeiten musste und unterwegs war, sah ich meine Kinder viel weniger und mein Mann musste viel mehr übernehmen als sonst. Dadurch kam ich in einen Schlechtes-Gewissen-Strudel, der nicht gesund war. Der kostete mich so viel Energie, dass meine Balken schon deswegen im Minus waren.

Donnerstag:

Der Wecker klingelte um 9:30 Uhr, um 10 Uhr war ich mit Fanny zum Podcastaufnehmen verabredet, weil wir danach noch auf einem Podcast-Event von Spotify eingeladen waren, auf dem wir viele Menschen treffen sollten, mit denen wir zusammenarbeiteten. Nicht hinzugehen war leider keine Option. Fanny und ich fühlten uns, als hätten wir einen Kater. Ich trank aber zu dieser Zeit keinen Alkohol und sie war schwanger. Wir hatten Kopfschmerzen, waren müde und völlig im Arsch. Früher habe ich solche Tage mit Daydrinking ertragen, schön einen Crémant reingekippt und der Tag ließ sich aushalten. Das war also eine gute Übung für mich, mich abzugrenzen und auf meine Bedürfnisse zu achten. Bei dem Event waren so viele Leute, die ich gerne mag, mit denen ich abhängen und so tun konnte, als wäre unser Gespräch superwichtig, sodass uns keiner störte. Dieser Tag kostete mich dennoch meinen Social-Balken. Auf der einen Seite wurde er grün, weil ich so viele tolle Menschen getroffen hatte, die ich wirklich gerne mochte, aber es gab da auch die Energie-Zieher, die den Balken sofort wieder rot gefärbt hatten. Es war ein Kampf der beiden Farben. Als abends die Party losging, haute ich mit meinen Freund*innen ab, ohne Ciao zu sagen. Ich hatte mir abgewöhnt, mich auf Partys zu verabschieden. Die Nüchternen und die Angetrunkenen wollten, dass ich blieb, und versuchten mich zu überreden und die Betrunkenen erzählten einem zum fünften Mal das Gleiche. Betrunkene Menschen triggern mich auch sehr. Hey, guter Zeitpunkt, NICHT Ciao zu sagen und abzuhauen. BYE. In dieser Nacht kam ich um 22 Uhr nach Hause und sah meine Kinder wieder nicht.

Freitag:

Der Wecker klingelte wieder um 9:30 Uhr. Meine Kinder waren schon weg, mein Mann hatte sie zur Kita gebracht. Ich vermisste die beiden langsam wirklich sehr. An diesem Tag waren Fanny und ich auf ein weiteres Podcast-Event eingeladen, der noch zu dem Event vom Vorabend gehörte. Klar, da mussten wir hin. Das Wetter war schön, da kamen Freund*innen hin, da konnte man eine gute Zeit haben. Und genau so war es dann auch. Wir hatten eine gute Zeit und sind dann zu dritt noch 10000 Schritte zusammen bis zum Alexanderplatz zurückgelaufen. Von da bin ich noch schnell ins Büro, um ein paar operative Sachen abzuarbeiten, die ich in den letzten Tagen nicht geschafft hatte. Um 16:00 Uhr ging ich zur Kita, um meine Kids endlich zu sehen und abzuholen. Mein schlechtes Gewissen war zu diesem Zeitpunkt so groß, dass ich am liebsten mit den Kindern zum Spielzeugladen gefahren wäre und gönnerhaft gesagt hätte: »So, sucht euch aus, was ihr wollt!« LOL. In der Klinik hatte ich ja gelernt, dass ich Konsum als Emotionsregulation verwendete und dadurch dachte, dass das bei meinen Kindern auch funktionieren würde. Die würden sich sicher beruhigen, wenn ich denen was tolles Neues kaufen würde. – Nee, würden sie nicht. Die zwei freuten sich einfach, mich zu sehen und Zeit mit mir zu verbringen.

Das Wochenende

war komplett durchgeplant. Samstag fuhren wir mit Freund*innen und Kindern nach Brandenburg auf ein großes Volksfest, und Sonntag ging ich mit meinem Sohn in Berlin auf einen Kinderflohmarkt. Ein Ort, an dem ich oft erkannt werde. An diesen Orten chillten die Mamas. Um auf so ein Event zu gehen, brauchte ich grüne Balken, sonst wird es schnell awkward. Dort sagen mir Frauen, dass ich ihr erstes Jahr mit Baby begleitet hätte und dass sie mir sehr dankbar seien für meine Arbeit. Ich liebe es wirklich, dass meine Community so unglaublich toll und dankbar ist. Wenn mich Menschen erkennen oder auf Instagram anschreiben, sind sie meistens lieb und unglaublich cute. Nur: Meine Akkus waren an diesem Tag leer und ich merkte, dass ich anfing, eine Person zu spielen, die so ähnlich sein sollte wie diese Julia Knörnschild. Das tat ich oft, wenn es mir nicht gut ging. Das kostet Energie. Weil: Die Echte hatte keine Power mehr. Da half dann also nur schauspielen und das bedeutete, dass ich die aller-, aller-, allerletzten Tankreserven rausballerte.

Montag:

Wow, die Woche war endlich vorbei, ich hatte keine Sekunde Zeit gehabt, irgendwas davon zu verarbeiten. Um 9:00 Uhr hatte ich Therapie, zum ersten Mal nach dreiwöchiger Pause. Die Therapeutin war zwei Wochen in den Ferien gewesen und die Woche darauf hatte ich abgesagt, weil so viel zu tun war. Wir machten an diesem Tag eine Imagination und gingen in einen Moment in meiner Kindheit, der mich schwer beschäftigte und an den ich immer wieder denken musste. Diese Therapiestunde war sehr anstrengend und emotional, weil ich wieder in diesen Moment reinmusste und versuchte, meinem inneren Kind zu sagen, dass es keine Verantwortung dafür trug. Aber das innere Kind in mir übernahm die Verantwortung für diese Situation in meiner Kindheit so sehr, dass es fest in mir drin war, bis heute ist. Es ist so schwer, sich von alten und bösen Dingen zu trennen, die dunkelsten Dinge auszusprechen und sie zu bearbeiten. Immer wenn ich solche Situationen rausholen muss, kämpfen mein Kopf und mein Körper dagegen an und wollen sich partout nicht erinnern, aber meine Therapeutin ist unglaublich gut und hilft mir dabei. Nach der Therapie spazierte ich durch drei Berliner Kieze und verarbeitete, was ich gesehen und gedacht hatte. Mein inneres Kind war sehr traurig und fühlte sich so alleine, wie nur konnte ich es trösten?  Nach der letzten Woche merkte ich wieder, wie wichtig es war, sich als Eltern Zeit für sich zu nehmen. Bewusst auf Dinge zu verzichten, damit ich meinen eigenen Akku füllen konnte, auch um die Mutter zu sein, die ich sein wollte. Nur wenn meine Batterien alle voll waren, war ich liebevoll und konnte mich auf andere Menschen einlassen und Verantwortung für andere Menschen übernehmen. Deshalb setzte ich mich hin, schaute mir die letzte Woche an und checkte, was ich hätte streichen können, damit ich Zeit für mich gehabt hätte. Wenn ich so weitermachte, konnte ich auch gleich zurück in die Tagesklinik gehen oder mich vollstationär in der Klinik anmelden, was ich mich übrigens nur nicht getraut hatte, weil ich meine Kinder so vermisst und ich ein extrem schlechtes Gewissen meinem Mann gegenüber gehabt hätte.

Dienstag:

Mein Körper tat weh, mein Kopf tat weh, mir war heiß und kalt. Ich merkte, ich wurde krank. Pflichtbewusst und mit schlechtem Gewissen gegenüber meinem Mann, brachte ich die Kinder in die Kita. Ich traute mich kaum zu sagen, dass ich krank wurde, weil ich nach der letzten Woche so ein schlechtes Gewissen hatte, wenn ich jetzt ausfiel. Außerdem hatte ich um zwölf Uhr einen Termin, wenn ich den jetzt so spontan abgesagt hätte, hätten alle gedacht, auf mich wäre kein Verlass. Das kam also nicht infrage. Es handelte sich um eine Podcast-Aufnahme für einen anderen Podcast, ich war nur Gast. Die Hostin des Podcasts wollte aber zu mir ins Studio kommen, was mir recht war, denn dann ging es wenigstens schnell. Die Hostin erzählte mir vor dem Gespräch etwas sehr Emotionales, was sie gerade beschäftigte und was mich (heimlich) zum Weinen brachte. Mir wurde richtig übel davon, da ich ihre Emotionen direkt annahm und genau das fühlte, was sie fühlte. Das Podcast-Gespräch war dann sehr ruhig, emotional, therapeutisch und ich war kurz vorm Zusammenbrechen. Der Deep-Talk war gut, würde sicher super ankommen, aber das ging auf meine Kosten und zog meine letzte Kraft. Nach dem Gespräch packte ich meine Sachen und ging nach Hause ins Bett. Ich konnte nicht mehr. Mein Körper wurde wieder heiß und kalt im Wechsel. Er wollte mir wohl sagen, dass ich SOFORT Pause machen musste, sonst würde es knallen. Ich tat, was er sagte.

Mittwoch und Donnerstag

lag ich zwar im Bett, war aber viel am Handy, arbeitete eigentlich den ganzen Tag, nahm mit Fanny den Podcast auf, gönnte mir gar keine Ruhe, supportete meinen Mann nicht bei den Kindern, weil ich ja krank war, schaffte es aber irgendwie zu arbeiten, was natürlich gar nicht gut ankam zu Hause. Die Beziehung litt unter meiner Arbeits- und Lebensstruktur, darunter, dass ich keine Prioritäten setzen konnte und von allem überfordert war. Ich war wieder in einem Ich-Tunnel und wusste gar nicht, was mein Mann jeden Tag erlebte, welche Erfolge er feierte, wie es ihm ging. Als ich das merkte, machte es mich so traurig, dass ich an dem Abend mein Handy bewusst weglegte.

Freitag

lag mein Handy noch immer am anderen Ende der Wohnung. Ich nahm es aktiv nicht in die Hand. An diesem Tag wollte ich etwas an meinem Leben ändern. Ich brauchte Regeln. Es konnte doch nicht sein, dass dieses kleine Scheißteil wichtige Lebens-, Beziehungs- und Kinderzeit verhinderte. Nach dieser Woche merkte ich deutlich, dass ich mental komplett am Ende war. Ich musste mir jetzt aktiv Zeit nehmen, um das zu verarbeiten. Dafür ließ ich mir eine Badewanne mit Wald-Duft ein, ignorierte weiter das Handy und dachte einfach nur nach. Ich atmete und entspannte mich und überlegte, was ich alles ändern musste, damit es mir und meiner Familie mit mir besser gehen konnte. Und mir wurde immer klarer: Es musste sich etwas ändern, und zwar sofort.


Was will ich eigentlich wirklich?


Mit 33 Jahren, zwei Kindern und vielen Firmen fragte ich mich irgendwann: Was will ICH eigentlich? Genau ein Jahr zuvor war ich mit einer Freundin mein erstes Wochenende ohne Kinder unterwegs. Das war mein erstes Mama-Auszeit-Wochenende seit meinem zweiten Kind. Es war episch. Meine Freundin und ich haben uns am Wochenende gefragt, was wir eigentlich wirklich wollen, wenn wir ganz ehrlich zu uns sind. Das Ergebnis wollten wir dann mitnehmen und manifestieren. Für mich hat der Prozess ein ganzes Jahr gedauert, weil da viele andere Menschen mit drinhingen und ich herausfinden musste, was noch alles dazugehört. Ein Jahr später wusste ich, was ich NICHT will:

Ich wollte keine Chefin mehr sein.


Ich wollte keine Podcast-Firma mehr haben.


Ich wollte keine Podcasts mehr für andere machen.


Wow. Durch die Ergotherapie, die mir mein Psychiater verschrieben hatte, begann ich, meine therapeutischen Prozesse visuell auf Papier zu bringen. So malte ich mein Inneres, meine Grenzen, meinen Schutzring und fand dadurch heraus, dass in meinem Kopf viele fremde Stimmen gespeichert waren. Diese könnte man auch Glaubenssätze nennen. Die kommen übers Leben verteilt über externe Stimmen irgendwie in den eigenen Kopf rein: Freund*innen, Lehrer*innen, Arbeitgeber*innen, Kolleg*innen und andere Menschen aus dem eigenen Umfeld. Das kann man sich in etwa so vorstellen: Mein Kopf ist wie ein Computer, der viele Informationen speichern kann. In meinem Kopf speichere ich Glaubenssätze, die wie kleine Programme oder Gedanken sind. Das sind Dinge, an die ich glaube und die ich für real halte. Diese Programme sind bei mir oft negativ und sehr selbstkritisch, um gut abzuliefern und am Ende die Beste zu sein. Dafür sorgen die Glaubenssätze quasi von allein. Manche Glaubenssätze sind aber auch positiv und machen mich glücklich und selbstbewusst, wenn es mir gerade gut geht. Ich denke dann zum Beispiel: »Ich kann alles schaffen, wenn ich es wirklich versuche.« Das motiviert mich und hilft mir, größere Herausforderungen anzunehmen, die sich andere Menschen nicht trauen würden. Es macht mir nichts aus, auf einer Bühne zu stehen oder in mein Handy reinzulabern und 100000 Menschen auf Instagram zu erklären, warum ich gerade schlecht drauf bin. Aber viele meiner Glaubenssätze sind eben auch negativ und machen mich unsicher und traurig. Wenn ich zum Beispiel denke »Ich bin nicht gut genug«, dann fühle ich mich unsicher und denke dass ich nie erfolgreich sein kann. Das bremst mich, bestimmte Jobs anzunehmen, weil ich denke, dass ich sie niemals schaffen werde. Diese Gedanken fühlen sich leider real an. Das sind bei mir oft TV-Jobs oder Jobs, wo ich schauspielen muss. Als Kind wollte ich unbedingt Schauspielerin werden, aber mein inneres Kind und diese negativen Glaubenssätze schrien später: »Du hast das nicht verdient.« Und deshalb sage ich noch immer Jobs dieser Art meistens ab. Glaubenssätze entwickeln sich im Laufe eines Lebens. Wenn ich als Kind bestimmte Erfahrungen mache oder Dinge von anderen Menschen höre, fange ich an, an bestimmte Dinge zu glauben. Wenn mir jemand immer wieder sagt, dass ich dumm bin, könnte ich anfangen zu glauben, dass ich wirklich dumm bin, obwohl das nicht stimmt. So ging es mir auch in der Grundschulzeit. Ich dachte, ich sei dumm, anders, unkonzentriert und verrückt. Mittlerweile weiß ich, dass das alles nicht stimmt, weil ich dank der AD(H)S-Diagnose gecheckt habe, was wirklich los war. Meine Lehrer*innen und mein Umfeld wussten einfach nicht, was AD(H)S bedeutet. Aber zurück zu den Glaubenssätzen: Diese Glaubenssätze speichere ich dann in meinem Kopf und sie beeinflussen, wie ich über mich selbst denke und wie ich mich in verschiedenen Situationen verhalte. Sie können meine Entscheidungen, meine Gefühle und mein Verhalten beeinflussen. Aber ich weiß, dass meine Glaubenssätze nicht immer die Wahrheit sind. Das Gute ist, dass ich meine Glaubenssätze ändern kann, wenn ich merke, dass sie mir nicht guttun. Wie? Ich versuche, neben den ganzen negativen Sätzen und Stimmen in meinem Kopf, gemeinsam mit meiner Therapeutin zu gucken, was ich gut kann und was Schönes in mir schlummert. Welche positiven Glaubenssätze habe ich eigentlich? Meine innere Stimme sagt mir ständig, was ich alles nicht kann und wie schlecht und unperfekt ich Dinge erledige, dass nur wenig Platz für das Positive bleibt. Nach langem Überlegen fällt mir ein, dass ich sehr gut Menschen zum Lachen bringen kann, dass ich es liebe, Menschen zu verbinden, dass ich eine ausgeprägte soziale Ader habe und gerne Menschen helfe und dass ich sehr kreativ bin und jeden Tag neue Ideen habe, die mich oft weiterbringen. Das schreibe ich mir alles auf und versuche es immer zu lesen, wenn es mir nicht gut geht. So schaffe ich es, mein Selbstvertrauen zu stärken und mein Leben positiv zu beeinflussen. Das klingt jetzt supereinfach und ist in der Praxis nicht immer umsetzbar, aber hey: Der Weg ist das Ziel. Es ist wie ein Update für den Computer, nur eben für meinen Kopf, das mir hilft, besser zu denken und zu handeln. Ich kann daran glauben, dass ich großartig bin und alles erreichen kann, was ich mir vornehme.

Und deshalb versuchte ich mein Leben umzukrempeln. Fast ein Jahr nach der Tagesklinik hatte ich es endlich hinbekommen, wirklich etwas zu ändern. Ich wollte eine gute Mutter sein und meine Arbeit sollte mich nicht mehr stressen. Es war inhaltlich einfach zu viel. Deshalb cancelte ich die Arbeit mit externen Podcasts, die mir wöchentlich viel Zeit geraubt hatte. Ich hatte zu der Zeit Verantwortung für drei fest angestellte Mitarbeitende, vier externe Mitarbeitende und sechs Podcast-Host*innen. Das waren zwölf Menschen. Zwölf Menschen, die wöchentlich mit mir sprechen mussten und mich rund um die Uhr bei WhatsApp erreichen konnten. Dieser Aufgabe war ich nicht gewachsen. Ich delegierte die kreative Arbeit, um mehr Zeit für Orga und Buchhaltung zu haben. Also für Aufgaben, die mir nicht lagen. In meinem Kopf war klar: Du musst Geschäftsführerin sein, du musst Chefin sein, du brauchst fest angestellte Mitarbeiter*innen, du musst eine GmbH gründen. CIAO! Ich habe hochschwanger eine GmbH gegründet, damit ich noch im Wochenbett Mitarbeiterinnen einstellen konnte. Bis heute frage ich mich, wie ich das alles gemacht habe. Ich bin dabei so stark über meine Grenzen gegangen, dass ich mich selbst verloren habe. Dabei wollte ich die ganze Zeit nur eins: kreative Arbeit leisten. Das wusste ich aber zu dem Zeitpunkt nicht, weil ich mich eben selbst verloren hatte. Das lernte ich erst danach in der Therapie. Manchmal liegt das Ziel genau vor einem und man kann es trotzdem nicht sehen. Ich wollte Zeit haben, um kreativ zu arbeiten. Ich wollte jeden Tag neue Ideen haben und mich von niemandem kleinreden lassen. Ich bin ein Freigeist und in manchen Zyklus-Phasen isoliere ich mich und brauche Ruhe. Da half mir mein wunderschönes, kunterbuntes Büro gar nichts, wenn da eine Mannschaft voller Menschen saß, wenn ich Ruhe brauchte und für mich alleine sein wollte. Das hatte natürlich, selbstredend, nichts mit den Menschen zu tun, die bei mir gearbeitet haben. Sondern mit meinem Chaos im Kopf, das erst mal aufgeräumt werden musste. Das war und ist ein Prozess und bei manchen dauert dieser Prozess das ganze Leben. Vielleicht auch bei mir, denn ich liebe Veränderung und das wird sich sicher nicht ändern. Wichtig ist, dass ich nun weiß, was mir nicht liegt und was mir guttut.


Meine eigenen Bedürfnisse: die Isolation, um klarzukommen, um klar zu denken


Puh, ich hatte eine fucking schwere Aufgabe in der Therapie bekommen: Ich musste herausfinden, was meine eigenen Bedürfnisse waren. Das war superschwer, da ich eine Anpassungsstörung hatte und die Gefühle und Muster von anderen quasi aufgesaugt und als meine eigenen ausgegeben habe. Ich hatte keine Ahnung, wo und was meine Bedürfnisse waren. Sowohl beruflich als auch privat bin ich hart über meine eigenen Grenzen gegangen, damit sich alle gut fühlen, und da fing der Teufelskreis schon an. Ich war wie ein ausgewrungener Schwamm. Leer und matschig. Es hat echt eine Weile gedauert, bis ich sortieren konnte, was los war. Denn seien wir ehrlich, Leute, wenn ich mich nicht um mich selbst kümmere, dann bin ich so nützlich wie ein Spielzeug aus dem Überraschungsei. Also habe ich, neben meiner alkoholfreien Zeit, beschlossen, eine kleine Auszeit von all den Partys, Treffen, Dates, Terminen, Events, Gesprächen, Menschen und Geburtstagen zu nehmen. Ich musste mich richtig isolieren, um klarzukommen, um klar zu denken. Es war ein knappes Jahr der Selbstfindung, des Absagens und des Neinsagens. Ich hatte gelernt, meine Grenzen besser zu ziehen, aber nach wie vor übersprang ich gefühlt ein Level. Wenn ich etwas nicht wollte, wurde ich plötzlich wütend oder zickig. Ich wurde sogar laut. Es war, als würde ich von null auf hundert Prozent wechseln. Damit stieß ich viele Menschen vor den Kopf. Diese Übung war also für niemanden leicht. Es gab Diskussionen, Augenrollen und Streitgespräche. Manchmal gab es auch Tränen bei mir, weil es mir soooo unangenehm war, zu sagen, was ich wirklich wollte. Weil ich mich sonst immer anpasste. Also musste ich lernen, diese Zwischenphase zu finden, in der ich freundlich blieb und trotzdem Nein sagen konnte. In diese Zwischenwelt reinzukommen war für mich das Schwerste. Damit habe ich bis heute zu kämpfen, aber ich werde besser und besser. Auch wenn viele oft noch denken könnten, ich wäre wütend. Dabei setze ich einfach nur meine Grenzen und übe, Nein zu sagen. Nach diesem knappen Jahr der Selbstreflexion stieg ich aber episch wie ein Phönix aus der Asche hervor. Ich war zurück. Ich war auf einem Event, hatte beste Laune, alle freuten sich, dass ich da war. Ich wollte an diesem Abend einfach genießen, wie gut ich mich fühlte. Bei diesem Event war eine Person, die gern mit mir über meine Diagnose und meine psychischen Probleme sprechen wollte, was natürlich völlig okay war, denn diese Person hatte sichtlich Interesse daran, sich selbst Hilfe zu holen. Ich merkte, wie ich in alte Muster verfiel. In meinem Kopf beschwerte sich ein kleines Arschloch, dass ich in diesem schönen Moment ausgerechnet darüber reden sollte. Gleichzeitig gab ich aber der Person das Gefühl, dass es überhaupt kein Problem war, genau jetzt darüber zu reden. Diese Person sollte auf keinen Fall merken, dass ich ein Problem damit hatte. Ich bin also über meine eigene Grenze gegangen und habe mein eigenes Bedürfnis hintenangestellt. Ich bemerkte dieses Muster aber an diesem Abend und sagte der Person, dass ich gerade nicht über Medikamente, Diagnosen und psychische Krankheiten sprechen mochte, weil ich mich wirklich viel damit beschäftigte und einfach nur einen guten Abend haben wollte. Das war episch! Denn ich war nicht wütend oder zickig, ich war einfach respektvoll und sachlich. Selbst wenn sich die Person vor den Kopf gestoßen fühlte, war es wichtig, auf meine eigenen Bedürfnisse zu achten und nicht im Außen zu sein und mich um das Wohlsein einer anderen Person zu kümmern, wie ich es sonst immer gemacht hatte.

Hier für euch ein paar wichtige Learnings zu diesem Thema, denn ich weiß, dass es viele Menschen betrifft:

1. 
Hört auf eure eigenen Bedürfnisse. Es ist nicht das Wichtigste, was andere denken. Kümmert euch um euch selbst.


2. 
Setzt eure Grenzen. Es ist okay, Nein zu sagen. Wenn euch jemand fragt, ob ihr Zeit für eine Sache habt, dann fragt euch selbst, ob ihr wirklich Bock darauf habt. Und wenn ihr nicht direkt Nein sagen könnt, dann räumt euch selbst einen Puffer ein und sagt, dass ihr darüber nachdenken müsst. Dann könnt ihr später noch Nein sagen.



3. 
Lernt euch selbst kennen. Wenn ihr wisst, wer ihr seid und was euch glücklich macht, dann habt ihr den kleinen Bürgermeisterinnen-Schlüssel zum Glück in eurer Hand.


Ich lerne gerade noch, Grenzen zu setzen und meine eigenen Bedürfnisse zu sehen und zu priorisieren. Das ist für mich als Mutter besonders schwer, da ich bei meinen Kindern zu diesem Zeitpunkt kaum Grenzen setzte. Die kleinen Racker tanzten mir regelrecht auf der Nase herum. Es ist, als hätten sie einen eingebauten Radar, der ihnen sagte: »Hey, Mama ist verwundbar, lass uns das ausnutzen!« Haben sie natürlich nicht. Aber sie brauchten eine Verbindung zu ihrer Bezugsperson und das funktionierte auch über Grenzen. Da war zum Beispiel die tägliche Story mit dem Schlafengehen. Ich sagte ihnen ganz klar und deutlich: »Kinder, es ist Zeit, ins Bett zu gehen!« Aber anstatt easy peasy einzuschlafen, verwandelten sie ihr Zimmer in Chaos. Da flogen Kuscheltiere durch die Luft, sie spielten Verstecken unter der Decke und machten Party. Es war, als ob sie dachten: »Hey, Mama, deine Regeln sind für uns nur funny Vorschläge! Die nehmen wir nicht ernst. Denn die letzten zehn Male hast du auch nichts gesagt.« Trotz unseres Spielens (was ich supercute fand) war es wichtig, dass ich Grenzen setzte. Warum? Weil Grenzen eigentlich wie ein Verbindungsglied sind, das unsere – Überraschung – Bindung stärkt. Wenn ich ihnen keine Grenzen setze, könnten sie vielleicht sogar denken, dass ich sie nicht liebe und mir alles egal ist. Und das ist ja nicht der Fall! Also muss ich manchmal die »böse Mama« raushängen lassen, damit sie verstehen, was in Ordnung ist und was nicht. Das war für mich aber ein superlanger Prozess, denn bis dahin bedeutete für mich »Grenzen setzen« so viel wie streng, negativ und gemein sein. Ich hatte Angst, dass meine Kinder denken, ich sei doof oder könne sie nicht leiden. Das war an dem Punkt mein größtes Thema in der Therapie. Ich wusste einfach nicht, wie ich eine gute Mutter sein konnte. Meine Erwartungshaltung war so hoch, dass ich sie nicht erfüllen konnte und immer wieder von mir selbst enttäuscht war. Wenn ich ihnen zum Beispiel sagte: »Es ist nicht okay, einem anderen Kind mit der Schaufel eines überzuziehen«, dann meinte ich das auch so. Ich liebe sie sehr, aber das heißt nicht, dass sie alles tun dürfen, was ihnen in den Sinn kommt. Grenzen zeigen ihnen, dass ich sie beschützen möchte und dass ich ihnen helfe, zu lernen, wie man ein respektvoller und verantwortungsvoller Mensch wird. Das schreibe ich hier so, als wäre es klar wie Kloßbrühe. Aber Alter! Das ist the process of my mother-life. Hier sind meine Schritte, wie ich am besten die Grenzen bei meinen Kindern ziehen kann:

Ich versuche klar und deutlich in meiner Anweisung zu sein und dabei konsequent zu bleiben. Kinder verstehen klare Grenzen und wissen, worauf sie sich einstellen können. Das schaffen wir!


Ich versuche mit meinen Kindern auf Augenhöhe zu sprechen und erkläre die Gründe für meine oder andere Grenzen. Dabei versuche ich, auf die Gefühle und Ängste der Kinder zu achten, diese wahrzunehmen und trotzdem standhaft zu bleiben und ALTER, ist das schwer.


Ich versuche mir wirklich gut zu überlegen, welche Regeln und Grenzen für MICH wirklich wichtig sind. Manchmal neige ich dazu, mich anderen Eltern anzupassen, dabei will ich das gar nicht. Außerdem ist es nicht notwendig, über jedes kleine Detail zu verhandeln. Deshalb lege ich den Fokus auf die Dinge, die MIR wichtig sind.


Ich versuche mit meinem Partner die Grenzen, die wir beide als Eltern setzen möchten, abzusprechen. Ich VERSUCHE ES. Das machen wir, damit wir in der Erziehung in die gleiche Richtung schwimmen. Unsere Kinder brauchen klare und konsistente Regeln, um sich sicher und geborgen zu fühlen. Da geben wir unser Bestes, aber wir sind auch oft komplett unterschiedlicher Meinung und geraten deshalb DOLL aneinander.


Grenzen setzen bedeutet aber auch, meine eigenen Bedürfnisse zu respektieren und Zeit für mich selbst einzuplanen. Deshalb bin ich ein gutes Vorbild für die Kinder, indem ich Me-Time-Zeiten einplane, um eine gute Mama zu sein, die ihre Bedürfnisse checkt und ihre Grenzen klar setzt.


Also, auch wenn es manchmal wie eine kleine Zirkusshow bei uns aussieht: Grenzen sind wichtig, um unsere Bindung zu stärken und unseren Kindern dabei zu helfen, großartige Menschen zu werden. Und am Ende des Tages können wir dann gemeinsam kichern wie kleine Babys und uns in den Armen liegen, während wir über unsere Erlebnisse des Tages reden. Aber Kinder, auf meiner Nase wird jetzt nicht mehr getanzt! Grenzen sind da, um uns alle zusammenzuhalten – als eine lustige und liebevolle Familie! Deshalb singen wir jetzt alle: »We are Family, das ist unsere Philosophie.«


»Das Stimmungs-Chamäleon«


Was ist das jetzt schon wieder ein Stimmungs-Chamäleon, fragen sich jetzt sicher viele. Ich bin eines, denn ich bin überangepasst, andere sagen dazu auch »People Pleaser«. Seit ich denken kann, konzentriere ich mich auf mein Außen, also auf andere Menschen, und vergesse dabei mich selbst. Leider strebe ich sehr nach Harmonie und deshalb zeige ich mich stets gut gelaunt und vermeide Konflikte jeder Art. Ich habe auch gelernt, dass ich dadurch Anerkennung, Liebe und Wertschätzung erfahre. Genau deshalb war ich auch immer der Klassenclown in der Schule. Bis heute fällt es mir schwer, negative Gefühle zuzulassen. Wenn andere schlechte Laune haben, übernehme ich die Verantwortung dafür. Dabei gehe ich maximal über meine Grenzen und stelle meine Bedürfnisse hintenan. Das schadet mir extrem. In der Therapie übe ich immer und immer wieder Konflikt-Gespräche. Überanpassung bedeutet für mich auch, dass ich mich ständig darum bemühe, die Bedürfnisse meiner Kinder zu erfüllen, auch hier oft auf Kosten meiner eigenen Grenzen und meiner emotionalen Gesundheit. Ich setze alles daran, es meinen Kindern recht zu machen, und unterdrücke dabei oft meine eigenen Wünsche und Bedürfnisse. Manchmal spüre ich mich selbst nicht und weiß nicht, was ich fühle. Es fällt mir schwer, negative Stimmungen auszuhalten, weil ich mich darauf konzentriere, für meine Kinder immer positiv und glücklich zu sein. Konflikte zu führen ist für mich schwierig, da ich befürchte, dass Streitigkeiten meinen Kindern schaden könnten und ihnen die behütete Kindheit nicht bieten kann, was mir so wichtig ist. Daher meide ich Konflikte, selbst wenn es bedeutet, meine eigenen Bedürfnisse zurückzustellen. Wenn meine Kinder jammern, schreien oder weinen, ist es besonders schwer für mich, weil ich ihre Emotionen persönlich nehme, die Verantwortung dafür übernehme und den Drang verspüre, sie sofort zu beruhigen. Ich fühle mich verantwortlich für ihr Glück und betrachte ihre negativen Gefühle als mein eigenes Versagen. Das verstärkt meinen Wunsch, mich übermäßig anzupassen und alle Unannehmlichkeiten für sie zu beseitigen, selbst wenn das nicht immer gesund oder realistisch ist. Es ist wichtig für mich zu lernen, meine eigenen Grenzen zu erkennen und auf meine eigene emotionale Gesundheit zu achten, um eine gesunde Beziehung zu meinen Kindern aufzubauen. Ich muss verstehen, dass es normal ist, dass Kinder negative Emotionen zeigen, und dass es nicht immer meine Aufgabe ist, diese sofort zu eliminieren. Das Setzen von Grenzen und die praktische Anwendung gesunder Konfliktbewältigung sind entscheidend, um eine ausgewogene Beziehung zu meinen Kindern zu entwickeln. Aber erst, wenn ich meine eigenen negativen Gefühle akzeptieren kann, kann ich die von anderen auch akzeptieren. Das ist ein langer Weg. Sobald ich mich schlecht fühle, kommen die Schuldgefühle hoch wie ’ne Push-Benachrichtigung auf dem Smartphone. Da heißt es jetzt: dranbleiben. Der Weg ist wie immer das Ziel.


Die angepasste Mudda


Ich als Mama mit einer extremen Anpassung an meine Umwelt muss zugeben, dass es manchmal echt turbulent zugeht. Ich würde lügen, wenn ich sagen würde, dass meine Anpassungsfähigkeit zu Hause nicht ausgenutzt wird. Meine Leutchen da wissen genau, wie sie mich um den Finger wickeln können. Es ist, als ob sie alle einen Geheimpakt geschlossen hätten: »Hey, die Mama tanzt nach unserer Pfeife! Lass mal zehn Minuten schreien, dass wir Eis wollen, dann bekommen wir das safe.« Und auch hier würde ich lügen, wenn ich sagen würde, dass es nicht stimmt. Ich habe mir eigentlich fest vorgenommen, dass meine Kinder gesundes Essen bekommen und genug Gemüse auf dem Teller landet. Lol. Aber was machen sie? Sie spielen Gemüse-Tetris und zerdrücken alles, bis es aussieht wie ein buntes Gemälde, aber nicht auf dem Teller, sondern auf dem beigen Teppich unterm Tisch. Jetzt könnten wir uns alle hier fragen, warum ich einen beigen Teppich unter einem Esstisch habe. Aber dafür sitzen wir jetzt nicht hier. Dann behaupten die Kinder also stolz, dass sie jeden einzelnen Brokkoli und jede Karotte gegessen haben. Ich meine, echt jetzt? Aber trotz aller Chaosmomente ist es wichtig, dass ich meine Anpassungsstörung im Griff habe. Denn sie kann wirklich hinderlich sein, besonders in der Erziehung und in unserer Beziehung als Familie.

Als Mutter, Freundin und Partnerin war es für mich lange Zeit schwierig, negative Stimmungen auszuhalten. Ich wollte immer, dass alle um mich herum glücklich sind, und vermied es, Konflikte anzusprechen oder meine eigenen Bedürfnisse zu äußern. Ich hatte regelrecht eine Mauer um mich herum gebaut, um mich vor unangenehmen Gefühlen zu schützen. Aber wisst ihr was? Diese Mauer war gar nicht so gut für mich. Sie hielt mich zwar vorerst sicher, aber sie hinderte mich auch daran, tiefere Verbindungen zu anderen Menschen einzugehen. Ich merkte, dass ich in meinen Beziehungen oft oberflächlich blieb und nicht wirklich meine wahre Persönlichkeit zeigen konnte. Sobald die Beziehung tiefer wurde, musste ich meine Stilettos in die Hand nehmen und wegrennen. Lol, als hätte ich je Stilettos getragen. Aber stellt es euch vor: Ich halte Stilettos in der linken und eine Prada-Handtasche in der rechten Hand und renne panisch weg. Das ist ein richtiger Sex-and-the-City-Moment.

Dann entdeckte ich in der Tagesklinik unter anderem die Schematherapie. Dort lernte ich, diese Mauer zu durchbrechen und mich meinen eigenen negativen Gefühlen zu stellen. Das war gar nicht so einfach, denn es fühlte sich anfangs megaungewohnt und beängstigend an. Aber mit der Unterstützung meiner Therapeutin, die ich nach der Klinik gefunden hatte, und meiner eigenen Entschlossenheit, etwas zu ändern, wagte ich den Schritt, mich meinen Ängsten und meinen verletzlichen Seiten zu stellen. Ich erkannte, dass es in Ordnung war, negative Gefühle zu haben, und dass es ein natürlicher Teil des Menschseins ist. Ich lernte, sie anzuerkennen, zu akzeptieren und auch anderen Menschen gegenüber auszudrücken. Das war eine echte Befreiung für mich. Ich konnte endlich authentisch sein und meine Bedürfnisse und Grenzen klar kommunizieren. Das ging aber nur, weil ich es praktisch, also in real life, immer wieder ausprobiert und geübt habe. Bei meinem Mann, bei meinen Kindern, bei Mitarbeitenden und Freund*innen. Daran sind meine Beziehungen so krass gewachsen. Ich lernte, dass mich keiner verlässt. Ich lernte, dass keiner sauer auf mich ist, sondern dass etwas Besseres und Krasseres daraus entstand: Meine Beziehungen wurden viel tiefer und erfüllender. Meine Freund*innen und meine Familie schätzten es, dass ich ehrlicher und offener war. Es entstanden echte Verbindungen, die auf Vertrauen und gegenseitigem Verständnis basierten. Ich konnte auch besser mit Konflikten umgehen und sie als Chance zur persönlichen Weiterentwicklung sehen. Das war aber wirklich harte Arbeit. Natürlich ist es manchmal immer noch eine Herausforderung (Herausforderung = das positive Wort für Problem), negative Stimmungen auszuhalten. Aber ich habe gelernt, dass es in Ordnung ist, sie zu fühlen, und dass sie vorübergehen. Ich habe gelernt, mir selbst und anderen Menschen gegenüber einfühlsamer zu sein. Und das hat mein Leben wirklich bereichert.

Um den Bogen noch mal zu meinen Kindern zu schlagen: Ich gebe mein Bestes, erkläre meinen Kids, warum gewisse Regeln wichtig sind. Wir spielen gemeinsam, machen zusammen Quatsch und sorgen dafür, dass es hier nie langweilig wird. Einfach Handy weglegen und los geht’s! Natürlich gibt es auch Momente, in denen ich an meine Grenzen stoße. Dann nehme ich mir eine Mudda-Auszeit, um meinen Sims-Balken, also meine Social-Batterie, wieder grün zu füllen. Da geben mein Mann und ich uns gegenseitig gerne freie Zeit alleine. Das tut gut und stärkt die Beziehung der Familie. Dafür muss ich aber nicht weit wegfliegen, mir reicht auch oft eine Stunde Yoga, eine Runde durch den Park spazieren, ein Abend mit Freundinnen oder einen ganzen Tag lang alleine sein und machen, was ich will.


Die große Frage meines Psychiaters


Über ein halbes Jahr nach der Entlassung aus der Tagesklinik saß ich im Wartezimmer meines Psychiaters, eigentlich nur, um das Rezept für mein AD(H)S-Medikament abzuholen. Als mein Name aufgerufen wurde, betrat ich das Sprechzimmer und wurde von meinem Psychiater freundlich begrüßt. Wir führten die üblichen Small-Talk-Gespräche und er machte einen Check-up und stellte mir viele Fragen zu meinem aktuellen Zustand. Mir ging es zu dem Zeitpunkt auch deutlich schlecht und ich war mal wieder komplett erschöpft. Und dann kam dieser eine Satz, der meine Welt komplett ins Wanken brachte: »Haben Sie gerade Zeit, wieder in die Tagesklinik zu gehen?« Diese Frage traf mich wie ein Schlag ins Gesicht. Innerhalb weniger Sekunden hatte ich so viele Fragen und Gedanken in meinem Kopf. Ich sah mich schon in der Klinik, getrennt von meinem Mann, weinende Kinder. War ich wieder in meinen alten Mustern gefangen und in meine alten Gewohnheiten zurückgefallen? Panik machte sich in mir breit. Gleichzeitig fühlte ich mich aber auch gesehen und an die Hand genommen. Ich fühlte richtig, dass jetzt was passieren musste, weil ich sonst irgendwann einfach umkippen würde. In diesem Moment wurde mir so klar, dass ich dringend etwas ändern musste. Ich hatte mich wieder viel zu sehr in die Bedürfnisse anderer Menschen verstrickt und meine eigenen vernachlässigt. Ich hatte mich wieder selbst verloren und die einzige Arbeit, die ich gerne mochte, an andere abgegeben. Einfach nur, damit sich alle wohlfühlten. Da musste ich wirklich durch die harte Schule gehen und daraus lernen. Die Frage des Psychiaters war wie ein kleiner wake-up call, der mich aus meiner Seifenblase riss. Ich musste handeln und meine eigenen Bedürfnisse an die erste Stelle setzen. Es war an der Zeit, mich von Studio Lauda zu trennen und wieder zu mir selbst zu finden. Ich spürte, dass es der einzige Weg war, aus diesem Teufelskreis auszubrechen. Also tat ich es. Ich trennte mich endlich von meiner echt doll geliebten Podcast-Firma. Die Firma war schon auch eins meiner Babys irgendwie. Ich hatte sie geboren und ausgetragen, lol. Es war wirklich ein harter Schritt, aber ich wusste, dass es der richtige war. Endlich konnte ich meine Energie wieder auf das lenken, was mir wirklich wichtig war: meine eigene mentale Gesundheit, das Wohlbefinden meiner Familie und Raum für meine eigene Kreativität. Ich meine, hä? Das ist und war immer meine beste Ressource. Der Tag beim Psychiater war der Tag, an dem ich erkannte, dass ich die Verantwortung für mein eigenes Glück übernehmen musste. Es war der Moment, in dem ich meine Bedürfnisse über die Erwartungen anderer Menschen stellte. Irgendwie war es auch ein geheimer Traum, den ich hatte. Es fühlte sich an, als hätte ich mich freigeschwommen, um wieder bei mir selbst zu sein. Ich fühlte mich so viel freier, kreativer, mein Humor kam langsam zurück, ich konnte mich sortieren und hatte viel mehr Luft, Zeit und Raum, um über das letzte Jahr nachzudenken. Das tat mir so gut. Also schloss ich ein wichtiges Kapitel mit vielen Erkenntnissen und öffnete ein komplett neues. Es war an der Zeit, mein Leben wieder selbst in die Hand zu nehmen und den Mut zu haben, für meine eigenen Bedürfnisse einzustehen. Davon profitierte nicht nur ich, sondern auch meine Kinder, mein Mann, meine Familie, meine Freundinnen und Freunde, einfach alle. Ich bekam in der Zeit so viele Komplimente. Ich war plötzlich wieder auf Geburtstagen von meinen Liebsten und, ja, ich war einfach DA! Dafür bin ich unglaublich dankbar.

Was ich aber bei dem Termin bei meinem Psychiater noch mitgenommen hatte, war eine Überweisung zu einer weiteren Therapie. Und alle so: Wie? Noch eine Therapie? Hat sie eine Therapiesucht? Okay, das denkt keiner. Julia, niemand bewertet dich hier. Und wenn doch, dann will ich euch sagen, dass auch ihr es noch schafft, weniger im Außen zu sein und mehr bei euch zu bleiben. Ich sag’s euch: Das ist der Schlüssel zum Glück. Wie schon geschrieben, habe ich in der Tagesklinik Kunsttherapie entdeckt. Ich hatte schon früher gern gemalt, aber immer wenn mir jemand gesagt hatte, dass ich nicht gut malen konnte, hatte ich den Pinsel wieder zur Seite gelegt. Vor der Klinik dachte ich, dass nur Menschen malen dürfen, die richtig krasse Ergebnisse erzielen. Richtige studierte Künstler*innen, die ihre Bilder in Galerien ausstellen und im besten Fall auch teuer verkaufen. Aber wer hätte gedacht, dass ich mit Farben und Pinseln so viel mehr ausdrücken kann als ein sehr schönes Bild, das alle toll finden? Die Kunsttherapie in der Klinik hat mir wirklich richtig gutgetan. Allein die Arbeit im Stehen, in Bewegung, ohne Handy. Der Prozess allein hat mich und meine sehr schnellen Gedanken im Kopf total beruhigt und runtergefahren. Nachdem ich meinem Psychiater gesagt hatte, dass ich auf keinen Fall Zeit hatte, ein zweites Mal in die Tagesklinik zu gehen, fragte er mich, wie ich zu Ergotherapie stünde. Ergo-was?

In der Ergotherapie konnte ich jede Woche Mittwoch ab 8:30 Uhr eine ganze Stunde lang einfach nur kreativ sein und dabei meine wirren Gedanken visuell sortieren und gleichzeitig aktuelle Themen angehen. Grenzen, Muster, Stimmungen, sogar meinen Zyklus – alles konnte ich visualisieren. Das hat mich auch endlich wieder zum Malen gebracht, also auch außerhalb der Ergotherapie. Ich verwandelte den zweiten Raum in meinem Studio zu einem Atelier. Wenn es mir nicht gut ging, ich zu viel am Handy war oder ich einfach eine kleine Pause brauchte, ging ich in mein Atelier und malte riesengroße pastellfarbene Bilder mit Blumen drauf. Die Blumen standen oft für meinen guten Zyklus, in dem ich mich so liebte, wie ich war. Aber sie standen auch für meinen positiven Schutzschild, hinter dem ich mich versteckte. Ich versteckte mich hinter zarten Pastellfarben, um mich selbst zu schützen. In der Ergotherapie lernte ich Techniken, wie ich mein Inneres besser verstehen lernte, was mir wirklich richtig half. Ich war schon immer der visuelle Lerntyp gewesen – wenn ich lernte, markierte ich mir die Blätter und Wörter mit verschiedenen Stiften und Farben und konnte es mir so wirklich besser merken. Und jetzt konnte ich diese Fähigkeit nutzen, um mich selbst besser kennenzulernen und meine Stimmungen zu checken. Die Ergotherapie wurde zu meinem wöchentlichen Fahrradausflug Richtung Alexanderplatz. Es war auch so nice, einfach wieder aufs Fahrrad zu steigen, was ich mich lange nicht getraut hatte. Außerdem trug ich ja lange entweder ein Baby oder Kind mit mir. Es war meine Me-Time und es war Freiheit. Manchmal sang ich morgens um 8:00 Uhr laut auf dem Fahrrad, weil mir alles egal war. Ich hörte oft den Song »Ich liebe das Leben«, obwohl es in dem Song um Trennung ging. Und ein Stück weit trennte ich mich ja auch. Von negativen Gedanken und Verhalten, die ich mir ein Leben lang antrainiert hatte. In einer Therapiestunde sollte ich in die Mitte der Leinwand mein Inneres malen und darum herum meinen Schutzring. Das Innere malte ich ineinander übergehend und doch kontrollierend abgegrenzt. Die Farben waren total bunt und durchmischt, aber es gab viele kleine lodernd rote Stellen. Die Farbe Rot war in dem Prozess total wichtig, weil ich sie 1. nicht gerne mag, 2., weil mein Sohn die Farbe liebt und ich sie deshalb lieben lernen wollte, und 3., weil sie für Wut, negative Gefühle und mein PMS stand. Die Farbe war also ein wichtiger Teil von mir, den ich lernen musste zu akzeptieren. So tauchte die Farbe immer wieder in meinen Bildern auf. Mal mehr und mal weniger und dann wieder eine Zeit lang gar nicht. Das Innere war also wild und bunt, aber der Schutzring, den ich malen sollte, der war grün und voller Blumen. Insgesamt sah das Bild aus wie eine große Blume, innen total bunt und in Bewegung und außen grün und voller vieler kleinerer Blumen. Der Schutzring machte mich unangreifbar, alles war schön und leicht und gleichzeitig mein Safe Space, die Natur. Mein Safe Space ist ironischerweise draußen im Grünen, wo ich mich doch oft als Drinnie bezeichnete. Aber ein Drinnie zu sein bedeutet für mich Isolation und Nicht-sozial-Sein. Ich kann im Wald oder auf der Wiese sitzen und Drinnie sein. Einfach nur mit mir und völlig bei mir.


Die Essstörung


Als ich in die Tagesklinik kam, musste ich viele verschiedenen Bogen ausfüllen, damit die Ärzt*innen und Therapeut*innen einschätzen konnten, warum ich da war. Die Pflegerin gab mir all diese Bogen in die Hand und zeigte mir eine Couch, wo ich mich gemütlich hinsetzen sollte, um sie auszufüllen. Ich blätterte die Bogen kurz durch, wunderte mich über den Essstörungsbogen und schaute sie fragend an. Die Pflegerin sagte, dass wir den Bogen auch weglassen könnten, wenn es nicht passte. Ich gab ihn ihr zurück. Mein Körper fühlte sich nicht nach einer Essstörung an, was daran liegen könnte, dass ich meinen Körper zu dem Zeitpunkt nicht spürte. Ich war nicht mit mir selbst connected. Weder physisch noch psychisch. Mein USB-Kabel steckte quasi nicht im Adapter. Doch sehr wahrscheinlich hatte ich schon immer eine Essstörung mit mir rumgetragen. Ich aß oft manisch, hatte Fressattacken, wenn ich Stress gehabt hatte.

Nach der Zeit in der Tagesklinik entwickelte ich eine Essstörung in die andere Richtung, man konnte mir auf Instagram zusehen, wie ich dünner und dünner wurde. Als würde ich verschwinden wollen. Es fühlte sich so an, als würde ich zu viel Platz einnehmen, und deshalb musste ich mich etwas kleiner machen.

Das AD(H)S-Medikament zügelte anfangs meinen Appetit, was ich als positiven Nebeneffekt ansah. Durch mein AD(H)S hatte ich mittags oft vergessen zu essen, was ich ebenfalls als positiven Nebeneffekt hinnahm, und ich hatte nach der Klinik ja auch aufgehört, Alkohol zu trinken, also purzelten die Pfunde quasi fast ins Minus. Ich werde hier keine Kilo-Zahlen nennen. Ich weiß aus eigener Erfahrung, wie sehr Zahlen andere Menschen triggern. Ich hätte mir in der Zeit so sehr gewünscht, von allen Menschen, die ich kenne, das Gewicht zu wissen, mich zu vergleichen. Ich bekam jeden Tag auf Instagram Nachrichten wie diese: »Hey Julia, kannst du mir sagen, wie du abgenommen hast?«; »Hi Julia, wow, du hast so krass abgenommen«, aber auch im echten Leben wurde ich von Freund*innen, Bekannten, Menschen aus dem Arbeitskontext und Familienmitgliedern dafür gelobt, dass ich so toll abnahm. Ich wurde täglich für meinen Körper gelobt und merkte, dass auch das nicht das ist, wonach ich mich sehnte. Das hatte mir das Gefühl gegeben, dass ich es vorher nicht wert gewesen war, für mein Äußeres gelobt zu werden. Dass ich vorher nicht gut war. Zudem machte das Abnehmen mich plötzlich zu einer Abnehm-Coachin. Meine Follower*innen fragten, wie ich es geschafft hatte abzunehmen. Die Leute dachten, ich hätte den Schlüssel zum Glück gefunden und wollten, dass ich das mit der Welt teile. Nein, ich hatte keine Kooperation mit den Weight Watchers, nein, ich aß nicht Low Carb, nein, es lag nicht (nur) daran, dass ich Alkohol wegließ. Auch außerhalb des Internets wurde ich von verschiedenen Menschen gefragt, wie ich abgenommen hatte. Damals war ich auch noch extrem angepasst, das heißt, wenn mich dann jemand persönlich fragte, wie ich abgenommen hatte, gab ich plötzlich random Tipps, die ich gar nicht hatte. Statt Grenzen zu setzen und auf meine eigenen Bedürfnisse zu achten, ging ich über meine Grenzen hinaus und haute Tipps raus, wie man abnimmt. Wenn ich das schreibe, muss ich lachen und eigentlich auch weinen. Es ist so ultraabsurd.

Zu genau der Zeit wuchs auch mein Instagram-Account stündlich. Ich refreshte ständig, um zu gucken, wie viele neue Follower*innen gerade wieder reingekommen waren. Und genau so oft ging ich auf die Waage, um zu gucken, wie viele Kilo wieder runter waren. Ich wusste gar nicht, wie ich damit umgehen sollte, dass mich ständig Menschen für meinen Körper lobten, also nahm ich meinen Mut zusammen und sagte meiner Therapeutin: »Ich glaube, ich habe eine Essstörung.« Das war ein sehr emotionaler Moment für mich, ich musste beim Aussprechen schon weinen, denn da wurde es real. Irgendwie fand mein toxisches Hirn Essstörungen immer cool und unnahbar, weil das bedeutete, dass ich auch mal aussehen könnte wie ein Model von Heidi Klum. Ich muss ganz ehrlich sagen, dass die Sendung »Germany’s Next Topmodel« mir die Liebe zu meinem Körper genommen hatte. Ich dachte immer, ich könne nur glücklich sein, wenn ich dünn bin. Mit der Essstörung hatte ich begriffen, dass auch viele dünne Frauen nicht glücklich mit ihrem Körper sind. In meinem Kopf tauchten immer wieder Sätze aus meinem Leben auf, die die Einstellung zu meinem Körper geprägt haben. Ein entfernt bekannter Musikjournalist meinte mal zu mir: »Du wartest doch auch nur auf den Tag, an dem du endlich mal enge Kleider tragen kannst, oder?« Das war so gemein, denn er hatte ins Schwarze getroffen. Zu dem Zeitpunkt versteckte ich mich und meinen Körper unter Oversize-Kleidchen. Der Tätowierer, der mir kurz vor meinem 18. Geburtstag mein erstes Tattoo, einen Schmetterling, auf den Oberarm stach, fragte mich während des Tätowierens, ob ich meinen Schwimmring noch anhätte und meinte damit meinen Bauch-Hüft-Umfang. Das hat mich jahrelang begleitet. Mein Körper wurde so oft in meinem Leben kommentiert, dass ich ihn nie lieben konnte. Auch von Menschen, die mir wichtig waren. Da hat es dann besonders gesessen.

Es ist so normal in unserer Gesellschaft, einer dünnen Person zu sagen, dass sie einen schönen Körper hat, aber auch das ist »Körper kommentieren«. Viele gehen davon aus, dass eine mehrgewichtige Person unglücklich ist und eine dünne Person glücklich. Wie auch ich eine lange Zeit in meinem Leben. Viele Menschen machen Frauen Komplimente, wenn sie so aussehen, wie sie selbst aussehen wollen, und denken dabei gar nicht an den Menschen und was vielleicht tief in ihm steckt. Jede Person, die mir gesagt hat, dass mein Körper schön aussieht, oder die mich gefragt hat, ob ich abgenommen habe, hat Öl in mein Feuer gekippt, hat meine Essstörung angefeuert. Warum kommentieren wir überhaupt das Aussehen einer anderen Person?

Ich bin so froh, dass ich meinen Weg gefunden habe und heute in den meisten Fällen sagen kann, dass ich nicht möchte, dass jemand meinen (oder andere) Körper kommentiert. Menschen sind nicht gut oder schlecht, je nachdem, welche Form ihr Körper hat, ALTER! Deshalb sagt lieber einmal mehr gar nichts, als gut gemeinte Komplimente zu verteilen. Und wenn eure Körper kommentiert werden, steht für euch ein. Macht es für euch. Ihr seid gut, wie ihr seid, egal welche Form euer Körper hat. Es ist viel wichtiger, mit sich selbst okay zu sein, und auch wenn man das noch nicht ist: Der Weg ist das Ziel. Es ist an der Zeit, die Wertigkeit eines Menschen nicht anhand seines Aussehens zu messen, sondern an seiner inneren Stärke und seinem Wohlbefinden. Meine Geschichte soll zeigen, dass das alles möglich ist. Es ist nie zu spät, etwas zu ändern. Und noch mal: Man kann andere Menschen nicht ändern, nur den eigenen Umgang damit.

Wenn man trotzdem Komplimente verteilen möchte, dann sollten sie nichts mit dem Aussehen zu tun haben. Hier ein paar Beispiele:

– 
Ich liebe es, Zeit mit dir zu verbringen.


– 
Dein Lachen ist ansteckend.


– 
Mit dir fühlt sich das Leben leichter an.


– 
Danke, dass du so gut zuhören kannst.


– 
Ich fühle mich von dir gesehen/verstanden.


– 
Du inspirierst mich voll.


– 
Ich lerne echt viel von dir.


– 
Nach unseren Treffen fühle ich mich immer besser.


– 
Ich mag mich in deiner Gegenwart.


– 
Ich fühle mich sicher bei dir.


– 
Danke, dass ich bei dir ich sein darf.


– 
Du bist eine Bereicherung in meinem Leben.


– 
Du strahlst heute voll.



Die Handysucht


Ob es wohl ein Zeichen ist, dass meine Hand verkrampft und wehtut? Ist es ein Zeichen, dass mein Nacken ständig steif ist? Hey, ich glaube, ja. Als Influencerin und Mutter ertappte ich mich dabei, viel zu oft das Handy in der Hand zu halten. Es war, als ob ich in einer anderen Welt lebte, während ich nur körperlich in der wirklichen Welt anwesend war. Das heißt: Emotional war ich abwesend, nicht in meiner Umgebung und nicht bei meinen Liebsten. Diese körperlichen Beschwerden waren Warnsignale, die mir zeigten, dass ich meine Handysucht ernst nehmen und reflektieren sollte. Doch was zur Hölle soll das eigentlich sein, eine Handysucht? Immerhin ist das mein Arbeitsmittel Nummer eins. Ich spielte ja nicht sieben Stunden »Candy Crush« darauf. Mittlerweile habe ich gelernt, dass es ein komplexes Zusammenspiel von Emotionsregulation, Ablenkung und dem Bedürfnis nach Zuneigung ist, was mich ans Handy fesselte. Ich wünschte mir, gesehen zu werden, so wie ich bin. Das Smartphone bietet die Möglichkeit, uns von unseren eigenen Gefühlen und Problemen abzulenken. Ich suchte nach Feedback und Bestätigung auf Social-Media-Plattformen. Es ist verführerisch, in die digitale Welt einzutauchen, um diesen vorübergehenden emotionalen Kick zu spüren. Doch während ich mich in dieser virtuellen Realität verliere, vernachlässige ich die wirkliche Welt um mich herum. Meine Beziehungen, meine Kinder und meine eigenen Bedürfnisse leiden unter meiner Handysucht. Ich musste diese Abhängigkeit dringend hinterfragen und Wege finden, um mich bewusst von dieser Sucht zu lösen. Es ging darum, zu reflektieren, alternative Wege der Emotionsregulation zu finden und bewusste Zeiten der Abstinenz einzuführen. Mich haben immer die vielen ungelesenen Nachrichten von meinen Follower*innen gestresst oder die kleine rote Anzeige, wie viele Mails und Nachrichten eingegangen waren. Es war mir wichtig, jeder einzelnen Person auf Instagram oder auf WhatsApp zu antworten. Aber dann lernte ich eine neue Strategie kennen und das war das Beste, was mir passieren konnte: Ich ließ mich nicht mehr davon stressen. Na, das klingt jetzt bahnbrechend, oder? Schon klar, das klingt völlig Banane, aber es hat mir so sehr geholfen. Ich legte einen Schalter in meinem Kopf um und entschied mich bewusst dazu, dass das nicht mehr mein Problem ist. Das war sicher nicht so easy peasy, wie ich das hier schreibe. Da steckt viel und langwierige Arbeit und Therapie dahinter. Heute beantworte ich nicht mehr jede Nachricht auf Instagram. Ich erschuf mir ein System, in dem ich zum Beispiel Kleidung immer verlinkte und in ein Highlight setzte, damit ich nicht ständig diese »Woher hast du das?«-Nachrichten bekam. Ich »erzog« meine Follower*innen regelrecht, in dem ich fast alles verlinkte und speicherte. Mittlerweile mache ich auch das nicht mehr. Ich lasse mich von außen einfach nicht mehr stressen. Und wenn ich ein pinkes Kleid mit großen Blumen darauf trage und es nicht verlinke, verlange ich auch ein bisschen, dass man »pinkes Kleid mit großen Blumen drauf« googelt. Zurück zum Handy: Ich fand mich plötzlich in Momenten wieder, wo ich das Handy im Schlafzimmer abgelegt hatte und stundenlang nicht bemerkte, dass es nicht bei mir war. Das tat mir so gut. Ich hatte es einfach mehr und mehr geschafft, mich davon zu lösen. Kein Stress mehr durch Push-Benachrichtigungen, keine Erwartungen mehr von Menschen und Mails hatte ich eh nicht mehr auf dem Handy. Es war befreiend, das Ding zur Seite zu legen und zu vergessen. Die Zeit ohne Smartphone wurde zur Me-Time, Feel-Good-Family-Zeit und ich war entspannter. Ooohhhmmmm. Heute genieße ich Momente intensiver und nehme aktiver am Leben teil. Ich verstehe Menschen, die unsere Generation wegen der Smartphones verteufeln. Aber es gehört auch einfach zu mir, schließlich ist das mein Beruf, oft am Handy zu sein. Umso wichtiger ist es, es öfter wegzulegen.


Die Panische-Angst-Mama


Ich hatte, neben dem ganzen anderen Shizzle, noch ein megageiles Feature auf meiner Festplatte installiert: eine Angststörung. Die hatte ich mir über die letzten Jahre antrainiert. Ich hatte vor meinem Klinik-Aufenthalt eine fette Liste voller Dinge, die mir Angst machten. Here you go:

– 
Auto fahren


– 
Fahrrad fahren


– 
Meer


– 
Wasser


– 
Tiefe


– 
Höhe


– 
Seen


– 
Dunkelheit


– 
Lautstärke


– 
Achterbahn fahren


– 
eigentlich alles auf dem Rummel


– 
mit öffentlichen Verkehrsmitteln fahren


– 
Gewitter


– 
Wellen


– 
Wind


– 
Brücken


– 
Boote


– 
Männer


– 
Haie


Manchmal, wenn ich in der Badewanne sitze, bilde ich mir sogar ein, dass ein Hai durchbrechen könnte. Echt wahr. Ich steigere mich dann so sehr rein in diesen Gedanken, dass ich Panik bekomme und aus der Badewanne springe.

Die Gedanken in meinem Kopf fühlen sich absolut real und realistisch an. Ich bin einfach Vollprofi darin, aus jeder noch so harmlosen Situation einen wahren Albtraum zu machen. Meine Ängste sind wie kleine Monster, die in meinem Kopf herumtoben und mir oft einen ordentlichen Schrecken einjagen. Und das Beste daran? Meine Kids sind unbewusst Experten darin, diese Ängste zu befeuern. Da ist zum Beispiel dieser Moment, wenn mein vierjähriges Kind mit seinem Fahrrad auf die Straße zurast. Ich weiß eigentlich, dass er bremst, da muss ich ihm vertrauen, aber mein Herz setzt aus, mein Atem stockt und in meinem Kopf spielt sich in Sekundenschnelle das schrecklichste Szenario ab: ein wildes Durcheinander von quietschenden Reifen, schmerzverzerrten Gesichtern und Tränen. Mein Gehirn ist eine Meisterin des Ausmalens von Katastrophen. Deshalb bin ich oft auf Alarm, kurz vor Angriff, dazu angespannt und gestresst.

In solchen Momenten überkommt mich die Panik, ich schreie quasi, wie in den Neunzigern die Frau bei »Scary Movie«. Ein lautes Kreischen. Und dann: Mein Kind bremst einfach, bevor es die Straße erreicht. Mein Sohn sagt in dem Moment zu mir: »Mama, da fahren doch Autos, warum sollte ich über die Straße fahren?« Und er hat so recht. Echt wow, ich habe Kinder, die achtsam sind, das macht mich saustolz. Aber es passiert mir leider ständig: im Supermarkt, wenn ich den Kinderwagen unbeaufsichtigt lasse, um etwas aus dem Regal zu holen, und mein Gehirn sofort Bilder von wilden Kinderdieben vor meinem geistigen Auge abspielt. Oder wenn ich die Kids unbeobachtet auf der Terrasse oder mit offenem Dachfenster im Kinderzimmer lasse und prompt sind tausend Szenarien von den schlimmsten Unfällen in meinem Kopf. Leider fühlen sie sich so real an, dass ich jedes Mal in Panik verfalle.

Mittlerweile kann ich viel besser mit diesen Ängsten umgehen. Sie sind immer noch ein Teil von mir, ein zugegeben manchmal übertriebener Teil, der andere oft erschreckt oder verwundert. Ich versuche aber DOLL, diese Ängste nicht an meine Kinder weiterzugeben, sondern ihnen beizubringen, mutig zu sein und sich nicht von Ängsten beherrschen zu lassen. Ich lebe ihnen vor, wie ich an meinen Herausforderungen wachse und auch bei Gewitter auf die Terrasse springe und den Schirm zumache, während das Ding fast mit mir davonfliegt. Kurz tief ein- und ausatmen, weitermachen und aus genau diesen Momenten Kraft und Mut ziehen. Mut ist ein so wichtiges Gefühl, was meine Kinder früh fühlen dürfen und sollen. Die Ängste gehören aber dazu, auch wenn sie mir manchmal den Verstand rauben. Eine meiner Erfahrungen mit meinen Ängsten ereignete sich vor ein paar Wochen. Meine Kids und ich waren auf dem Spielplatz, und ich beobachtete sie beim Klettern in der Hoffnung, dass sie keine Hilfe brauchten und ich kurz auf der Bank chillen konnte. Plötzlich sah ich, wie meine kleine Tochter auf die steilste Kletterwand zusteuerte, die für anderthalbjährige Kinder wirklich NULL geeignet ist. Sofort schossen mir wieder diese Bilder durch den Kopf: Ich sah quasi schon den Krankenwagen anrollen. Ich rannte panisch los, um das Schlimmste zu verhindern, aber während ich gefühlt in Zeitlupe über den Spielplatz rannte, hörte ich ein supersüßes Lachen. Meine Tochter war nämlich längst nach oben geklettert und genoss voll, wie mutig sie war, während ich immer noch in meinem Gedanken-Karussell war und mein Herz noch doll schlug. Ja, das war der Moment, in dem ich erkannte, dass meine Ängste manchmal völlig übertrieben sind. Aber es ist auch wichtig, das selbst zu erkennen. Wenn da plötzlich eine Mudda um die Ecke kommt und mir sagt, dass ich übertrieben reagiere, könnte ich auch richtig sauer werden. Aber meine Kinder bringen mich immer wieder auf den Boden der Tatsachen zurück. Die Kinder sind wirklich mein bester Spiegel, um mich zu erden. Mutig sein ist so wichtig, daran wachsen wir alle. Und seien wir mal ehrlich, das Leben als Mutter ist schon verrückt genug. Warum sollten wir uns dann auch noch von unseren eigenen Gedanken die Freude nehmen lassen? Lasst uns über diese verrückten Vorstellungen sprechen, damit wir von unserem Außen die Bestätigung erhalten, dass diese Gedanken nicht real sind, auch wenn sie sich so real anfühlen. Ich versuche, über diese Szenen in meinem Kopf zu lachen, und gebe damit meinen Kindern eine kleine Sicherheit, die sie brauchen.
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Happy End of Love: Streit in der Beziehung 
und die Fünf-Minuten-Pause


Ich dachte immer, Streit sei etwas Schlechtes und würde nur zu Problemen in der Beziehung mit meinem Mann führen. Das dachte ich in all meinen Beziehungen. Ich ging Konflikten so krass aus dem Weg und versuchte, mich anzupassen, um Harmonie herzustellen. Durch meine Therapie checkte ich, dass Streit eine positive Wirkung auf unsere Beziehung haben kann. Ich versuchte es einfach und sprach Sachen an, die mich stressten. Wir waren in der Erziehung unserer Kinder in vielen Dingen sehr verschiedener Meinung. Ich habe bei den Kleinen viel mehr durchgehen lassen als er und fiel ihm so ständig in den Rücken. Für mich war er zu streng in der Erziehung und zusätzlich triggerte er damit alte Gefühle bei mir. Das war ein Streitthema. Aber es tat so gut, meine eigenen Bedürfnisse klar auszudrücken und zu sagen, wie ich mir das vorstellte und an welcher Stelle wir da auch aufeinander zugehen konnten. Durch den Streit und das Klarmachen unserer unterschiedlichen Standpunkte und das Lösen von Konflikten wurden wir zu einem noch besseren Team, wie zwei sehr gute Arbeitskollegen an der Kaffeemaschine, die aber doll ineinander verliebt sind.

Als ich überhaupt erst mal herausgefunden hatte, was denn meine Bedürfnisse waren, profitierte unsere Beziehung schon davon, weil ich etwas Konkretes in der Hand hatte, um das ich bitten konnte, damit es mir besser ging. Zum Beispiel, dass ich Zeit für mich brauchte. Mir war es, gerade in dieser therapieorientierten und sehr intensiven Zeit, nicht wichtig, abends Freund*innen zu treffen, da wollte ich lieber alleine sein und verarbeiten, mich einfach isolieren. Das war wichtig. Das brauche ich auch heute noch oft. Der Me-Time-Balken muss bei mir knallgrün leuchten, damit ich die Mutter und Frau und Freundin sein kann, die ich sein will. Ich traute mich megalange nicht, meinem Mann zu sagen, dass ich mehr Zeit für mich alleine brauchte. Ich dachte, dass Paare jeden Abend zusammen auf der Couch abhängen sollten. Doch durch meine Therapie erkannte ich, dass es absolut in Ordnung ist, auch mal Zeit alleine zu verbringen und mir damit etwas Gutes zu tun. Und so kam es, dass ich abends ganz alleine im Bett lag und meine Lieblingsserie »Gilmore Girls« schaute, ohne reden zu müssen. Es war befreiend für mich zu sehen, dass diese kleinen Mini-Alltagsmomente eine Form von Wellness für mich waren. Ich erkannte, dass Mini-Pausen im Alltag oft ausreichten, um die Balken ein bisschen grüner zu färben, um klarzukommen. Es ist so krass, wie sich, seit ich Mama bin, meine Wahrnehmung von Me-Time verändert hat. Plötzlich wurden Duschen oder ein Besuch bei der Zahnärztin zu den krassesten Chill-Momenten. Einfach alleine sein und keine Verantwortung für andere tragen. Deshalb erfand ich auf Instagram die Fünf-Minuten-Pause für Eltern. Im Alltag mit Kindern und Arbeit habe ich oft keine Zeit, um kurz durchzuatmen, was auch daran liegt, dass ich sie mir nicht genommen habe. Denn was ich aus Erfahrung sagen kann, oft reichen schon fünf Minuten, um sich komplett aus dem Alltag auszuklinken und sich selbst eine kleine Auszeit zu gönnen. In dieser kurzen Zeit kann man erstaunlich viel erreichen, solange man sie wirklich für sich nutzt und etwas tut, das einem langfristig guttut. Die Fünf-Minuten-Pause ist keine Handy-Pause. Es geht darum, aktiv etwas zu tun, das einem guttut. Zum Beispiel kann man auf Youtube nach »5 Minuten Yoga« suchen und eine kurze Yoga-Einheit absolvieren. Es gibt viele tolle Videos, die speziell für kurze Pausen entwickelt wurden. Alternativ kann man auch fünf Minuten lang seine Lieblingsmusik laut aufdrehen und einfach mitsingen oder peinlich vor dem Spiegel abdancen. Ich persönlich liebe es, laut Disney-Balladen anzumachen oder meine nostalgische Spotify-Playlist »Snoopy BH« mit Bands und Künstler*innen wie Samajona, Blue, Avril Lavigne, Stacie Orrico oder Jeanette Biedermann anzuhören. Dabei ist es wichtig, sich ungeniert und extrem peinlich zu bewegen, nur so kann man den Moment à la Julia Knörnschild genießen, selbst wenn es beim Geschirrspülen, Wäschemachen oder auf dem Weg zum Kindergarten ist. Eine weitere Methode, die ich gerne verwende, um innere Entspannung zu finden, ist die 5–4–3–2–1-Methode. Diese Methode hilft nicht nur bei Ängsten, sondern löst auch innere Anspannungen. Man begibt sich an einen ruhigen Ort und versucht bewusst, fünf Dinge zu riechen, fünf Dinge zu hören, fünf Dinge zu sehen und fünf Dinge zu fühlen. Diese einfache Übung bringt uns in den Moment, ins Hier und Jetzt. Was ich gelernt habe, ist, dass Achtsamkeit allen bei allem hilft. Es ist eigentlich so einfach, aber ich konnte es lange nicht annehmen. Ich wertete es als »zu eso« ab, weil es mir auch so schwerfiel, einfach mal still zu sitzen. Aber durchs längere Praktizieren merkte ich, wie es mir half, kurz bei mir selbst einzuchecken. Echt crazy, was diese Achtsamkeitsübungen können. Man muss natürlich erst mal rausfinden, welche zu einem passt. Ich kann zum Beispiel nicht visuell über Felder und Wiesen laufen, da schweife ich voll ab. Ich brauche Zahlen und Techniken, warum ich wann wie lange atme, um meine Gedanken abzulenken. Das tut mir richtig gut. Und während ich das tippe, merke ich, dass ich jetzt genau so eine Pause einlegen sollte. Es gibt so viele gute Möglichkeiten, die Fünf-Minuten-Pause zu gestalten. Man kann fünf Minuten lang lesen, sich einfach draußen hinsetzen und nichts tun, nur beobachten, ohne zu werten. Oder man rennt einfach fünf Minuten lang los. Man kann auch laut mitsingen, als könnte man den Text auswendig, oder einen fünfminütigen Spaziergang machen. Auch Achtsamkeitsübungen oder fünf Minuten Fahrrad fahren ohne Ziel können wahre Wunder bewirken. Die Wahl liegt ganz bei einem selbst und es geht darum, sich etwas Gutes zu tun und den Energie-Balken wieder aufzufüllen. Die Fünf-Minuten-Pause ist auch arbeits- oder bürotauglich. Fast jede Übung kann man während der Arbeitszeit machen, um kurz klarzukommen. Peinlich tanzen vielleicht nicht, das geht eher im Haushalt mit Kind gut. Und genau das mache ich jetzt. »Alexa, spiel Disney-Balladen.« Bye.


Ode an die Me-Time


Ah, Me-Time, du wunderbares Konzept! Als Mutter von zwei sehr kleinen Kindern kann ich sagen, dass du mein Heiliger Gral bist. Du bist dieser kostbare kleine Mini-Goldschatz, der meine Energiereserven wieder auflädt und mich wieder auf Vorderfrau bringt. Der Energie-Balken der Kinder ist ja ständig auf Grün, denn sie haben unendliche Energie und hüpfen sogar abends im Bett herum wie Flummis. WIE, KINDER? WIE?

Mein Balken hingegen ist am Anfang des Tages vielleicht halb voll, aber im Laufe des Tages nähert er sich unaufhaltsam dem roten Bereich. Ja, ihr habt richtig gehört, roter Bereich! Denn als Mutter weiß ich, wie wichtig es ist, aufzupassen, dass dieser Balken nicht komplett auf null geht. Da stand ich nämlich vor der Tagesklinik mit allen Balken auf Rot. Aber dann kommst du ins Spiel, Me-Time. Diese kostbare Zeit, in der ich mich zurückziehen und wieder auftanken kann. Einige nennen es »egoistisch«, aber ich nenne es »lebensnotwendig«. Denn in dieser Zeit kann ich tun, was immer ich möchte, ohne ständig in den »Mama-Modus« zu schalten. Ich kann »Gilmore Girls« gucken, ein Buch lesen (als ob), spazieren gehen (neues Hobby seit der Klinik), Yoga machen oder einfach nur auf dem Sofa liegen und an die Wand glotzen, ohne von »Mama, Mama!«-Rufen unterbrochen zu werden.

Und wisst ihr, was das Schöne an der Me-Time ist? Wenn ich sie richtig nutze, dann steigt mein Energie-Balken tatsächlich wieder an! Es ist wie mein eigenes Wunder von Manhattan.

Also, meine lieben Mit-Mamas und Mit-Papas da draußen, ich erhebe mein imaginäres Sprudelwasserglas und stoße auf die Me-Time an. Denn nur, wenn wir unsere eigenen Energie-Balken aufladen, können wir die Eltern sein, die wir sein wollen.


Paartherapie aka radikale Akzeptanz


Als AD(H)S-Mutter kann der Alltag sich manchmal wie ein Browser-Fenster mit 98 geöffneten Tabs anfühlen. Die Tabs sind hier Windeln, Spielzeugautos, Arbeit, Verantwortung und Zeitdruck. Das kann selbst eine geduldige Person an ihre Grenzen bringen. Wer auch immer diese Person sein soll. Ich jedenfalls bin die Ungeduld in Person. Und wenn dann noch die Eltern-Beziehung unter den Alltags-Aufgaben leidet, ist das Chaos perfecto. Doch der Alltag überrannte uns einfach ständig und deshalb beschlossen wir zusammen, dass wir professionelle Hilfe brauchten, und begaben uns auf die Suche nach einem Paartherapeuten.

Unsere erste Sitzung war total gut, wir erzählten von unseren Streitigkeiten und den Herausforderungen während und nach meiner Tagesklinik-Zeit und mit meiner AD(H)S-Diagnose. Die radikale Akzeptanz sollte uns klarmachen, dass wir nicht gegen die Realität ankämpfen mussten. Ja, der Alltag mit zwei kleinen Kindern kann chaotisch sein. Ja, wir sind manchmal überfordert. Anstatt uns gegenseitig die Schuld zuzuschieben oder uns in endlosen Diskussionen zu verlieren, sollten wir die Realität akzeptieren und nach Lösungen suchen, die für uns funktionieren. Klingt vernünftig, oder? Oder? So lernte ich nicht nur meine AD(H)S-Diagnose anzunehmen und auch die positiven Symptome zu sehen, sondern auch mein Mann konnte zugestehen und annehmen, dass ich niemals so organisiert sein werde wie er. Mit diesen neuen Infos aus der Paartherapie begannen wir unsere Alltags-Aufgaben mit den Kindern komplett neu zu strukturieren. Wir schrieben eine Liste aller Dinge, die erledigt werden mussten, und statt uns darüber zu streiten, wer was wann macht, überlegten wir auf einer weiteren Liste, wer welche Ressourcen hat und wer was gut kann. Mein Mann ist ein kleiner Fachmann in der Planung und Strukturierung des Familienalltags und den vielen kleinen Alltagsaufgaben, die jeder Tag so mit sich bringt. Deswegen übernahm er das morgendliche Kinder-in-die-Kita-Bringen, da mich Losgehsituationen komplett überforderten. Ich schlafe tendenziell sehr schlecht und war so früher oft als Erste wach, deswegen fanden wir es logisch, dass ich morgens die Kinder übernahm, während mein Mann noch ein wenig schlafen konnte. Ich machte Frühstück und kümmerte mich um die Kids, damit er dann wiederum stressfrei die Kinder in die Kita bringen konnte. Außerdem habe ich regelmäßig einen Aufräum-Wahn, dann räume ich die komplette Bude auf. Diese Liste passen wir an unsere jeweiligen Bedürfnisse und Realitäten an, sodass die Zuständigkeiten und Aufgaben immer wechseln. Wir haben nach und nach verstanden, dass eine 50/50-Aufteilung in unserer Beziehung einfach keinen Sinn ergibt, denn dabei geht es doch eher darum, gesehen zu werden, aber nicht um die Beziehung und den individuellen Energie-Haushalt. Wir haben gelernt, uns gegenseitig besser zu verstehen und anzuerkennen, dass unsere unterschiedlichen Organisations- und Erziehungsstile ihre Stärken haben. Wir haben gelernt, dass es eben nicht darum geht, den anderen zu ändern oder zu formen, sondern unsere superguten Ressourcen zu erkennen und sie als Team zu nutzen. Anstatt uns zu streiten, können wir unsere unterschiedlichen Herangehensweisen schätzen und aufeinander aufbauen. Versuchen wir zumindest. Meistens. Es ist so cool, wie die Paartherapie uns geholfen hat, unsere Beziehung zu stärken und unseren stressigen Familienalltag etwas harmonischer zu gestalten. Meistens. Es gibt auch Kaka-Tage. Wenn ich zum Beispiel PMS habe oder wir einfach erschöpft oder krank sind. Das müssen wir uns aber auch immer wieder sagen und uns gegenseitig einen Reminder schicken, um da auch dranzubleiben. Damit wir uns nicht darin verlieren, wie genervt wir von der anderen Person sind. Wenn ihr in einer Beziehung seid, dann schreibt doch mal alle alltäglichen Aufgaben runter und checkt mal, wer gerade was macht, und guckt dann, wer was besser kann, statt aufzuzählen, wer von euch mehr oder weniger macht. Wichtig: Seid ehrlich zu euch und euren Partner*innen.

Heute kann ich mit einem kleinen Grinsen sagen, dass die radikale Akzeptanz und die neu sortierten Alltags-Aufgaben unser Familienleben verändert haben. Wir haben gelernt, dass die perfekte Familie nicht existiert und dass es in Ordnung ist, Fehler zu machen. Und wenn das kleine Chaos manchmal überhandnimmt, erinnern wir uns daran, dass ein bisschen Humor und die Bereitschaft zur radikalen Akzeptanz Wunder bewirken können. Und wer hätte gedacht, dass ausgerechnet die Paartherapie der Ort sein würde, wo ich mal wieder Zweisamkeit mit meinem Mann verbringe? Ironisch, aber wahr! Auch deshalb machen wir alle paar Monate eine Sitzung und schauen uns unsere Beziehung kurz an.


Gut für die Beziehung und die Familie: 
Urlaubstage ohne Kinder


»Urlaub mit Kindern ist kein Urlaub.« Diesen Satz haben mein Mann und ich oft genug gehört, um ihn nach vielen verschiedenen Arten von Urlauben einfach anzunehmen und zu merken: Okay, okay, wir brauchen eine neue Idee von Urlaub. Mit unseren Kleinkindern war unsere Vorstellung von erholsamem Urlaub unter Palmen einfach unrealistisch geworden. Durch mein Burnout und die damit einhergehende Erschöpfung von meinem Mann beschlossen wir, dem irgendwie entgegenzuwirken und unseren komplett eigenen Weg zu finden, um unsere Urlaubs-Energiebalken auf Grün zu setzen. Wir hatten Urlaub so bitter nötig, aber es war tatsächlich eine Wunschvorstellung, dass man bei einem Urlaub mit sehr kleinen Kindern erholt zurückkommt. Urlaub mit Kindern fühlte sich ein bisschen an, als wäre ich Reiseleiterin, die den beiden einen richtig guten Urlaub organisiert. Also kam die Idee der »Urlaubstage ohne Kind« auf. Wir vereinbarten, dass jeder von uns im Jahr zehn Tage ohne Kind und Partner*in verbringen darf. Ein riesiges Privileg. Das muss man sich zeitlich wie finanziell leisten können. Diese Tage gehören ganz uns, um mal wieder rauszukommen, das alte Leben zu spüren, frei zu sein und nicht abends ausrechnen zu müssen, in wie vielen Stunden man wieder aufstehen muss. Natürlich war es am Anfang nicht leicht, diesen Gedanken in die Tat umzusetzen. Meine Lieblingsemotionen freuten sich: Schuldgefühle und Schamgefühle kamen in mir hoch. Aber wir erkannten echt schnell, dass es für uns als Individuen und für uns als Paar superwichtig war, Zeit außerhalb der Elternrolle zu haben. Es war nicht egoistisch und keine Entscheidung gegen unsere Kinder, sondern eine bewusste Entscheidung für uns selbst und unsere Beziehung. Meine ersten »Urlaubstage ohne Kind« in New York und Minnesota waren so schön gewesen, denn dort hatte ich »die alte Julia« endlich wieder gespürt. Natürlich sollten unsere Kinder auch raus aus ihrem Alltag und Urlaub machen. Deshalb gab es zusätzlich natürlich auch gemeinsame Familienurlaube mit unseren Kindern, die wir dadurch viel mehr genießen konnten. Mit diesem Wissen konnten wir uns besser auf die Kinder einlassen. Wenn man weiß, dass man selbst auch noch mit Urlaub dran ist, ist alles leichter. Noch mal: total privilegiert, ich weiß. Das Einzige, woran wir noch arbeiten müssen, ist der Urlaub zu zweit, als Paar. Aber hey, solange die Kinder so klein sind, ist es einfach schwieriger, so was zu planen. Wir wissen, dass das eine Übergangslösung ist. Wenn unsere Tochter erst mal drei oder vier oder fünf Jahre alt ist, legen wir wieder los. Das müssen wir einfach manifestieren und versuchen, die Zeit zu genießen, solange sie noch so klein sind. Hey, oder halt auch mal nicht zu genießen. Auch sehr gut möglich.


Die Menstruationsphase – meine fünftägige Pause


Wenn meine Menstruationsphase beginnt, spüre ich einen Drang nach Ruhe und Isolation. Es ist, als ob mein Körper und meine Seele mir sagen würden: »Nimm dir Zeit für dich selbst!« In dieser Phase erlaube ich mir, mich zurückzuziehen. Es ist eine Zeit der Regeneration und des Wiederaufladens meines Sims-Energiebalkens für den kommenden Zyklus. Ich nehme euch da mal mit, ob ihr nun wollt oder nicht. Da müssen wir jetzt zusammen durch.

Die Follikelphase – Kreativität:

In der Follikelphase fühle ich mich voller Energie und Kreativität. Und wenn ich nicht gerade depressiv bin, habe ich gute Laune. Im Job finde ich in dieser Phase oft neue Ideen und Inspirationen für was auch immer ich gerade tue. Da schreibe ich mein Buch oder habe die besten Ideen für Video-Content auf Instagram.

Die Ovulationsphase – Superpower und Fruchtbarkeit:

In der Ovulationsphase spüre ich eine starke Beziehung zu meiner Familie, Freund*innen und eigentlich allen Menschen auf dieser Erde. Meine Energie erreicht ihren Höhepunkt und ich fühle mich extrem gut und bin, Überraschung, fruchtbar. Das ist die beste Phase. Auf die freue ich mich immer.

Die Lutealphase – zurückziehen, isolieren, Ausdauersport und / :

PMSPMDS Wenn die Lutealphase eintritt, spüre ich kaum Energie in mir. Ich versuche, mir bewusst Zeit für Ausdauersport zu nehmen. Ich esse nur Müll, Süßigkeiten, Pizza und Burger. Meine Gedanken und Gefühle werden lauter, extremer und ich bin sehr gestresst, habe depressive Verstimmungen und bin gar nicht ich selbst. Ich fühle mich wie in einer vernebelten Blase. Mein PMDS ist die Lupe meiner Seele. Ich bin weder die Mutter noch die Freundin oder die Frau, die ich eigentlich bin. Ich bin die Frau, die ich niemals sein will. PMDS steht für prämenstruelles dysphorisches Syndrom. Das ist ein langer und komplizierter Ausdruck, aber ich versuche, ihn zu erklären. Menschen mit Uterus haben meistens einen Zyklus. (Aber nicht alle!) Diese Menschen bluten regelmäßig oder auch unregelmäßig. Bei mir zum Beispiel ist der Zyklus etwas verschoben. Kurz vor und während der Periode können sich manche Menschen ein bisschen anders fühlen. Sie fühlen sich vielleicht traurig, gereizt oder müde. Das ist normal und wird oft als PMS bezeichnet. Mein PMS ist so stark, dass ich es auf Instagram thematisierte und dort dank Betroffenen und zusammen mit meiner Gynäkologin darauf kam, dass es PMDS gibt. Das ist die verstärkte Version von PMS. Das bedeutet, dass Menschen, die an PMDS leiden, vor ihrer Menstruation noch stärker von Gefühlen wie Traurigkeit, Reizbarkeit oder Erschöpfung betroffen sein können. Diese Gefühle können wirklich intensiv sein und man kann sich dadurch sehr unwohl und alleine fühlen. Laut einer Studie tritt PMDS bei Menschen mit AD(H)S öfter auf. In der Zeit isoliere ich mich und bin extrem verkopft. Meine innere Kritikerin ist auf on und sagt mir, dass ich nicht liebenswert bin. Doch das Schlimmste am PMDS sind meine Schuldgefühle. Wenn ich an diesen Tagen merke, dass ich schneller genervt bin, lauter schreie oder einfach nicht die geduldige und liebevolle Mutter sein kann, die ich sein möchte, dann überkommt mich eine Welle der Scham. Meine Schamgefühle zerfressen mich und ich frage mich, warum ich nicht in der Lage bin, meine Emotionen im Griff zu haben. Warum schaffe ich es trotz meiner Stresssymptome nicht, meinen Kindern gegenüber nett zu sein? Die Schuldgefühle sind wie nervige kleine Begleiter, die ständig in mein Ohr flüstern: »Du bist keine gute Mutter.« Sie verstärken das ohnehin schon belastende Gefühl der Unruhe und der inneren Unzulänglichkeit. Ich fühle mich abgewertet, als ob meine Fähigkeiten als Mutter von meinem hormonellen Zustand abhängen würden. Es ist schwer, sich davon zu befreien. Aber mit der Zeit habe ich gelernt, mich selbst besser zu akzeptieren – auch an den Tagen des PMDS. Ich erinnere mich daran, dass ich menschlich bin und dass es okay ist, schwache Momente zu haben. Ich versuche, in solchen Zeiten mehr auf mich selbst zu achten. Ich nehme mir bewusst Auszeiten, atme tief durch und erlaube mir, auch mal schlechte Tage zu haben. Wichtigstes Learning: Meine Kinder lieben mich nicht weniger, nur weil ich an manchen Tagen weniger Geduld habe. 
PMS oder PMDS ist nichts, wofür man sich schämen oder worüber man sich Sorgen machen muss. Es ist einfach eine Veränderung im Körper, die manche Menschen erleben. Es kann hilfreich sein, mit einem Arzt oder einer Ärztin darüber zu sprechen, um Wege zu finden, wie man damit umgehen kann. Es ist aber vor allem wichtig zu verstehen, dass PMS oder PMDS vorübergehend ist und normalerweise mit der Menstruation wieder verschwindet. Es ist auch wichtig zu wissen, dass nicht alle Menschen PMDS haben. Jeder Körper ist ein bisschen anders und jeder erlebt die Menstruation auf seine eigene Art und Weise.


Wie ich mir das Elternsein nicht vorgestellt habe: DER KITA-WINTER


Die ersten Kita-Winter sind einfach nur hart. Der Winter nach der Klinik war aber besonders hart. Es war der Winter nach der intensiven Corona-Quarantäne-Zeit. Alle möglichen Krankheiten mussten von unseren Kleinkindern nachgeholt werden. Es war wirklich absurd, denn es gab keinen Kita-Virus, den wir nicht hatten. Sogar Mittelalter-Krankheiten wie Krätze sind bei uns ausgebrochen. Der Winter, dieses eiskalte Arschloch, hatte es auf uns Eltern abgesehen. Nach meiner Zeit in der Klinik und in den USA fühlte ich mich stark, ich hatte jetzt wieder Energie und war bereit, alle Herausforderungen des (Arbeits-)Alltags zu meistern. Doch ich hatte die Rechnung ohne die Kita-Kinderviren gemacht, diese kleinen Biesterchen. Sie kamen natürlich immer dann, wenn es am wenigsten passte, wenn die Woche richtig voll war. Wenn man viele Termine mit Menschen hat, denen man eh schon viermal abgesagt hatte, weil die Kinder krank gewesen waren. Ich begann Termine ganz abzusagen, statt sie aufzuschieben. Denn immer wenn die Kinder krank wurden, wurde die Liste der To-dos nahezu unendlich. Deshalb musste ich mein soziales Leben komplett streichen, was natürlich im Nachhinein ultraschlecht für mich war. Immer wenn die Kita anrief, zuckte ich zusammen und mir wurde übel, mein Mann oder ich, je nachdem, wer schneller war, holte die Kinder oder das Kind ab. »Nur eine Erkältung«, dachte ich optimistisch. Doch schon bald wurde mir klar, dass dies nur der Anfang einer wahren Winterkatastrophe für alle war. Kaum hatte sich mein erstes Kind von seiner Erkältung erholt, brachte es entweder die nächste Krankheit mit nach Hause oder seine kleine Schwester hatte sich angesteckt. Beim nächsten Mal war es ein neues Magen-Darm-Virus aus einer anderen Kita-Gruppe, welches die Kinderzimmer-Betten in Kotzeimer verwandelte. Ey, es schien, als würden sich die Krankheitserreger in der Kita wie wild vermehren und sich nur auf meine Kinder stürzen. Ich fühlte mich wie in einem Endloskreislauf aus Husten, Schnupfen und Fieber gefangen. Es schien, als würde sich die Krankheitswelle einfach nicht legen. Immer wenn eins der Kinder mehr als fünf Tage gesund war, wunderte ich mich einfach nur. In dem besagten »After-Corona-Winter« waren sieben Tage Gesundsein unser absoluter Rekord. Leider war der Winter auch superlang, es wurde und wurde einfach nicht warm, der Frühling ließ echt auf sich warten. Irgendwann konnte ich trotz Kita-Viren-Fluch und Verzweiflung nicht mehr anders, als darüber zu lachen, wenn ein Kind krank wurde. Das schien so unreal! Immer wenn eine Krankheit ausbrach, rief mein Mann mich oder ich ihn an und wir informierten uns lachend darüber, dass es wieder so weit war. Die Ironie des Ganzen war einfach zu absurd. Hier war ich, frisch aus der Klinik, bereit, das Leben als »New Me« in vollen Zügen zu genießen, und stattdessen wurde ich von kranken Kita-Kindern niedergestreckt. Dafür können die Kinder am wenigstens und sie sind dabei sogar noch Leidtragende. Die armen Wiener Würstchen. Ich lernte in diesem harten Winter einfach anzunehmen, was gerade passierte. Ich konnte es nicht ändern. Ich musste mein Handy zur Seite legen und einfach nur da sein. Oder mich gut mit meinem Mann absprechen und abwechselnd arbeiten. Das Gute war: In meinem Beruf konnte ich von überall aus arbeiten. Meinen Podcast aufnehmen, auf Instagram aktiv sein, Mails schreiben, mit Mitarbeitenden telefonieren, schreiben oder einfach kreativ sein. Das ist ein Privileg, was andere Eltern in diesem harten Winter nicht hatten. Gerade als Selbstständige*r ist es ultrahart, denn wenn man nicht arbeitet, verdient man kein Geld. Aber auch die Kinderkrankentage in einer Festanstellung haben hinten und vorne nicht gereicht. Also, ich bin bereit für den nächsten Winter, komm ruhig mit deinen Viren und Bakterien, ich werde mich nicht so leicht geschlagen geben. SCHNITT: Ich heulend auf dem Badezimmer-Fußboden. Aber hey, ich bleib erst mal optimistisch.


»Mama, wann bist du endlich wieder glücklich?«


Dieser Satz hat mir einen Dolch in mein leeres Herz gerammt. Mein damals dreijähriger Sohn fragte mich während der Tagesklinik-Zeit, wann ich endlich wieder glücklich sei. Ich lag oft mit leerem Blick auf der Couch und war einfach nur depressiv. Damals wusste ich nicht sofort, was ich antworten sollte. Aber ich lernte in der Therapie, dass es wichtig ist, einem Kind immer wieder zu sagen, dass es nichts mit ihm zu tun hat, weil Kinder in diesem Alter sehr ichbezogen sind. Deshalb habe ich diesen Brief für meine Kinder verfasst. Vielleicht hilft er ja auch anderen Eltern:

Ich verspreche euch, dass ich alles gebe, um wieder glücklich zu sein. Ich habe eine Krankheit, die sich »Depression« nennt, eine Krankheit, die man gar nicht sehen kann. Es ist wichtig, dass ihr versteht, dass das nichts mit euch zu tun hat. Ich fühle mich manchmal leer oder traurig und niedergeschlagen, und das kann schwer für mich sein. Es gibt aber auch Tage, wo ich gut drauf bin. Die Depression ist wie eine große Wolke, die manchmal über meinen Gedanken und meinen Gefühlen schwebt. Das bedeutet, dass ich mich nicht immer so glücklich fühlen kann, wie ich es gerne sein will, auch wenn ich mir ganz doll Mühe gebe. Aber das hat gar nichts mit euch zu tun. Ihr seid immer noch die tollen Kinder, die Mama immer über alles liebt. Gerade brauche ich Unterstützung und Hilfe, um mit Depressionen umzugehen, deshalb gehe ich jeden Tag in eine Klinik. Das ist ein Krankenhaus für diese Krankheiten, die man nicht sehen kann. Dort spreche ich mit Ärzt*innen und Therapeut*innen, die mir dabei helfen, wieder glücklich zu werden. Denkt immer daran, dass ich euch bedingungslos liebe, egal, was passiert.


Die Mama-Phase: 
»Mama, bringst du mich heute ins Bett?«


Ich erinnere mich noch genau an die Zeit, als mein damals dreijähriges Kind jeden Abend mit großen Augen vor mir stand und fragte: »Mama, bringst du mich heute ins Bett?« Das hört sich an, als wäre der Kleine ein Sprachgenie. Eigentlich fragte er natürlich: »Brindomi in Bett?«

Die Mama-Phase war hier sehr real: Es schien, als würde er an mir kleben und keine Minute ohne mich verbringen wollen. Ich muss zugeben, es war megasüß und schmeichelhaft, dass er so sehr an mir hing. Ich bin nun mal sein Safe Space, in dem er sich sicher fühlt. Aber es gab Tage, da hatte ich keine Energie mehr und wünschte mir so, dass er seinen Papa mal bevorzugte. Als er vier Jahre alt wurde, sagte er zu mir abends schon mal: »Ich vermisse Papa, ich will, dass Papa mich ins Bett bringt.« Und das war episch, für uns alle. Mein Mann und ich hatten beschlossen, uns das Ins-Bett-Bringen der Kinder abwechselnd zu teilen. Da fanden wir die 50/50-Aufteilung super und da blieben wir auch recht konsequent. Wir dachten einfach, es sei fair und würde uns beiden die Chance geben, eine Auszeit zu nehmen und etwas Zeit für uns selbst zu haben. So konnten wir jeweils an unseren freien Abenden unseren Hobbys nachgehen oder friends treffen. In manchen Wochen hatten wir nach der Kita eine Babysitterin da und manchmal blieb sie an dem Tag auch länger, sodass wir zu zweit etwas machen konnten, um unseren Paarzeit-Balken auf Grün zu setzen. Aber oh, das war nicht immer so einfach! Zurück zu den Abenden mit unseren damals drei- und einjährigen Kids: Sobald ich ankündigte, dass heute Papa dran war, begann die Diskussion. »Aber Mamaaaa, du bringst mich doch immer ins Bett!« Und wenn das nicht funktionierte, kamen Tränen oder richtige Wutausbrüche. Es war nicht leicht, standhaft zu bleiben und ihnen zu erklären, dass heute Papa an der Reihe war und sie trotzdem geliebt wurden. Aber wir mussten hart bleiben und unsere Absprachen einhalten, damit wir beide unsere Auszeiten bekamen. Und ich muss sagen, dass bei mir oft Schuldgefühle hochkamen. Mittlerweile haben wir aber gelernt, mit der Situation umzugehen. Hey, die Zeit heilt alle Wunden. Oder so. Wir erklärten ihnen immer wieder liebevoll, dass wir sie beide gleichermaßen lieben und dass es wichtig ist, dass Mama und Papa auch mal Zeit für sich haben. Und ich muss zugeben, dass ich die Abende, an denen ich sie nicht ins Bett bringen musste, wirklich genossen habe. Es gab mir die Möglichkeit, mich zu entspannen, etwas Zeit für mich zu haben und neue Energie zu tanken. Gerade als meine Tochter anderthalb war, fing mein Leben wieder an. In der Zeit startete ich den Chor, spürte große Fortschritte in der Therapie und war nach den ganzen Babyjahren einfach zurück im Leben. Ich war nicht mehr nur Mutter, sondern einfach wieder eine Frau, die sich gerne mag, sich schön findet und das auch zeigt und spürt. Ich bin ehrlich saustolz darauf, dass wir als Familie gelernt haben, unsere Bedürfnisse auszugleichen und uns gegenseitig zu unterstützen. Das war echt harte Arbeit, aber auch hier: Der Weg ist das Ziel. Wie immer und überall. Und in diesem Moment, in dem ich diese Zeilen schrieb, fragte mich mein Sohn, ob ich ihn heute ins Bett bringen könnte. Ich erklärte ihm, dass ich gerade ein Buch schrieb und dass er ja mein erstes Buch, das fliederfarbene, schon kennen würde. Da fragte er mich: »Mama, schreibst du in dem Buch auch, dass du die beste Mama bist?« Das rührte mich so. Diese bedingungslose Liebe, die man für seine Kinder empfindet und die die Kinder für einen empfinden. Und auch deshalb mache ich das hier alles. Ich antwortete ihm, dass ich zwar nicht schreibe, dass ich die beste Mama bin, aber dass ich schreibe, dass ich versuche, eine sehr gute Mama zu sein und dabei mein Allerbestes gebe.


Schuldgefühle einer Mutter


Schuldgefühle sind meine Lieblingsgefühle in der Therapie. Immer wieder ploppen die auf, egal, was ich tue. Diese fiesen kleinen Gedanken bringen mich ins Wanken. Da sitze ich dann voller Selbstzweifel, weil ich wieder mal nicht genug Zeit mit meinen Kindern verbringen konnte. Oder ich fühle mich schuldig, weil ich nach der Kita so müde bin und nicht mehr die Energie habe, um ein dreistündiges Puppentheater zu inszenieren. Ja, ich gebe zu, ich bin manchmal auch gestresst und das lässt mich nicht gerade wie die Vorzeige-Mama aussehen. Aber wer ist das schon? Die Vorzeige-Mama wurde erfunden, um uns klein zu halten. Und dann gibt es diese Momente, in denen ich mir den Luxus einer Auszeit gönne und mir ein paar Stunden für mich nehme. Und was passiert? Richtig, die Schuldgefühle lassen nicht lange auf sich warten und flüstern mir ins Ohr: »Wie kannst du es wagen, dich um dich selbst zu kümmern? Du solltest rund um die Uhr für deine Kinder da sein!« oder »Dein Mann ist sicher sauer und zählt jede Sekunde, bis du wieder da bist, also geh lieber früher nach Hause«. Aber wisst ihr was? Ich habe beschlossen, mich von diesem Schuldgefühls-Chaos in meinem Kopf nicht mehr verrückt machen zu lassen. Denn ich bin eine Mutter und ich gebe wirklich mein Allerbestes. Wenn ich mehr geben würde, würde ich umfallen. Ja, ich mache Fehler und habe nicht immer alle Antworten parat. Aber das macht mich nicht zu einer Versagerin. (Und mein Kopf so: DOCH!) Also, liebe Schuldgefühle, ich habe eine Botschaft für euch: Ihr könnt mich mal! Ich nehme mir ab jetzt öfter die Zeit für mich, um wieder Energie zu tanken und eine bessere Version von mir selbst zu sein. Es fühlt sich doch immer richtig und wichtig an. Und hey, fast jeden Abend beim Einschlafen sagen mir meine Kinder: »Mama, ich liebe dich so, wie du bist.« Das sage ich den beiden nämlich oft. Warum also sollte ich mich mit Schuldgefühlen herumschlagen, die mir nur das Leben schwer machen? Ey, gar nicht so leicht umzusetzen, wie ich es hier schreibe. Deshalb schreibe ich es ja auf, damit ich mir das selbst glaube, damit ich heile. Damit ich diese unrealen Gedanken aus meinem Kopf endlich streichen kann. Und ihr genauso!


Belohnungssystem: läuft bei mir


Ich hatte da so ein kleines Problem mit schwierigen Gesprächen. Manchmal war es einfach leichter, der Sache aus dem Weg zu gehen und ein bisschen passiv-aggressiv zu sein. Aber hey, ich bin Mutter, also auch irgendwie ein Vorbild, und irgendwann copy-pasten meine Kinder mich und das kann ich niemandem antun, oder? Außerdem kann ich doch nicht ständig den Frust runterschlucken und meine eigenen Bedürfnisse so hart ignorieren. Also musste eine Veränderung her, und zwar zackig. Ich stand vor einem schwierigen Gespräch und trug das schlechte Gefühl Tage, vielleicht Wochen mit mir herum. Immer wieder suchte ich den richtigen Moment, etwas anzusprechen, doch solche Einleitungen zu Gesprächen fielen mir besonders schwer. Irgendwann stand ich, wie in einem Hollywood-Movie, vor dem Spiegel und schaute mir selbst in die Augen, atmete tief ein und aus, während mein Herz heftig schlug. Ich sagte zu mir selbst: »Wenn du jetzt dieses Kackgespräch führst, dann darfst du dir heute noch was Krasses gönnen.« Das konnte ein Cappuccino vom Café gegenüber sein oder neue Schminke oder Kleidung. Und was soll ich sagen? Es wurde ein befreiendes und klärendes Gespräch, das mir gezeigt hat, dass es überhaupt nicht schlimm ist, für meine eigenen Bedürfnisse einzustehen. Man muss sich ja nicht immer selbst im Weg stehen, oder? Seitdem habe ich gelernt, solche Gespräche anzugehen, bevor ich mich reinsteigere. Es hat nicht nur meine Beziehungen zu der Person gestärkt, sondern auch mein Selbstbewusstsein auf ein ganz neues Level gehoben. Und hey, die Belohnung dafür, das muss natürlich keine teure Sache sein. Es kann auch einfach eine kleine Auszeit für sich selbst sein, ein Moment der Entspannung oder etwas, das einem wirklich Spaß macht. Denn am Ende verdienen wir es alle, uns selbst zu lieben und zu feiern und das zu tun, was uns wirklich glücklich macht. Alter.


Selbstberuhiger 


Selbstberuhiger sind spezielle Dinge, die mich dabei unterstützen, Stress abzubauen, zu entspannen, mein Inneres zu beruhigen und auch in für mich schwierigen Momenten einen kühlen Kopf zu bewahren. Diese Selbstberuhiger sind von Mensch zu Mensch individuell und die muss jede*r für sich selbst rausfinden. Auch für mich war es lange quasi unmöglich zu wissen, was meine Selbstberuhiger sind, weil ein paar böse Glaubenssätze mir einige davon geklaut haben. Ich finde zum Beispiel innere Ruhe beim Yoga, kann aber gar nichts mit der Schlussentspannung anfangen, weil meine Gedanken da wild kreisen. Für mich ist es besonders das Malen, das Singen oder das Hören von lauten Pop-Balladen, die mich in mein bestes Ich verwandeln. No joke. Die Verwendung von Selbstberuhigern war in meiner Tagesklinik- und Therapiezeit von großer Bedeutung, weil diese Taktiken geholfen haben, meine eigenen Stressbewältigungsfähigkeiten zu stärken und mich in schwierigen Situationen selbst zu regulieren. Ich musste nur lernen, meine persönlichen Beruhiger in meinen Alltag zu integrieren, um einen Raum für meine Selbstfürsorge und Achtsamkeit zu schaffen. Das war echt auch ein Schlüssel zum Glücklichsein. Ich musste mir aber auch immer wieder sagen, dass das Ergebnis nicht zählt, sondern der Prozess. Ich malte auch nicht immer an der Leinwand, sondern auch während Meetings oder Calls mit dem Kuli auf einem Blatt Papier, um mich zu beruhigen und mich eben selbst zu regulieren und um mich besser konzentrieren zu können. Diese Art Selbstberuhiger sind keine Flucht oder Vermeidung, sondern eine bewusste Entscheidung, mir selbst Gutes zu tun und meine emotionale Gesundheit richtig zu pflegen. Ich sehe sie wie eine Belohnung für mich selbst, um die beste Version of me zu sein. Bevor ich diese Skills meiner eigenen Selbstberuhiger kannte, nutzte ich übrigens mein Handy, Alkohol und Shoppen, um kurz runterzukommen. Merkt ihr selber, ne?


Shoppen mit Verantwortung oder so


Shoppen als Selbstberuhiger war lange meine Strategie numero uno. Deshalb war es besonders wichtig, dass ich in meiner Therapiephase nicht zu viel shoppte. Da ging es vor allem um Kleidung. Nur veränderte sich in dieser Zeit mein Körper durch viel Sport und die Alkohol-Pause. Das passte nicht gut zusammen. Hier ein neues Kleid, da ein neues Top. Doch für mich wurde es Zeit, meinem impulsiven Shoppingverhalten Einhalt zu gebieten und Verantwortung zu übernehmen. Also habe ich mir auch hier ein neues Belohnungssystem ausgedacht, das mich dazu motivierte, bewusster einzukaufen. Jedes Mal, wenn ich ohne wirklichen Bedarf geshoppt habe, musste ich im gleichen Wert Geld spenden. Das war zwar etwas sehr Gutes, aber es war keine leichte Strafe für meinen Geldbeutel. Es war schon auch cool zu sehen, wie sich mein Shoppingverhalten veränderte. Anstatt impulsiv und unüberlegt einzukaufen, habe ich begonnen, bewusster auszuwählen und nur das zu kaufen, was ich wirklich brauchte oder auch wirklich doll liebte. Diese neue Herangehensweise hat nicht nur mein eigenes Konsumverhalten beeinflusst, sondern hat auch dazu beigetragen, dass ich mich für andere einsetzte. Ich konnte mein ungesundes Shoppingverhalten mit einem guten Zweck verbinden. Es war und ist eine Win-win-Situation für alle. Aber ich bin ehrlich: Das funktionierte nur sehr kurz.


Bester Kanal: Weinen


Das Thema Weinen ist etwas, das mich sehr beschäftigt. Warum pupsen wir lieber in der Öffentlichkeit, anstatt einfach mal loszuheulen? Warum zur Hölle fällt es Menschen so schwer, ihre Tränen zu zeigen? Ich persönlich gestehe, dass ich lieber in einen Pool voller fremder Menschen pinkeln würde, als öffentlich zu weinen. Es ist seltsam, wie wir manchmal vermeiden, unsere Tränen zu zeigen, als ob es ein Zeichen von Schwäche oder Unannehmlichkeit wäre. Aber eigentlich ist Weinen doch wie Lachen – eine natürliche Reaktion, um unsere Gefühle zu verarbeiten und loszulassen. Ein guter Kanal, um Gefühle rauszulassen, egal ob gute oder schlechte. Wenn ich weine, fühle ich mich danach immer besser, ähnlich wie beim Sex. Da bin ich ehrlich. Ein schlauer Mensch hat einmal gesagt: »Feel it, heal it« – fühle es, heile es. In meiner Zeit in der Klinik habe ich die wertvolle Erfahrung gemacht, dass die Zeit nach der Therapie und das Weinen einen großen Einfluss auf meine Heilung hatten. Es geht darum, mir selbst zu erlauben, meine Emotionen zuzulassen und mich richtig zu öffnen. Es bedeutet, mich metaphorisch nackt zu machen, um meine wahre innere Stärke und Verletzlichkeit zu zeigen. Es mag sich zunächst vielleicht beängstigend anfühlen, sich so verletzlich zu zeigen, aber es ist auch eine unglaublich befreiende Erfahrung. Denn wenn wir uns erlauben, zu heulen, öffnen wir eine kleine Tür zu unseren tiefsten und echten Emotionen und ermöglichen es uns, sie zu erkennen, zu akzeptieren und schließlich loszulassen. Ich habe mich dabei auch noch selbst besser kennengelernt. Ja, beim Heulen. Manchmal habe ich mir eine Serie oder einen Film angemacht, bei denen ich wusste, dass ich da heule. Nur um zu heulen. Um mich zu spüren. Um zu checken, wer ich bin. Es ist so absurd. Nur so konnte ich meine eigenen Gefühle spüren und mich von meinen angepassten Gefühlen abgrenzen. Also, lasst uns alle zusammen das Weinen nicht länger vermeiden oder unterdrücken. Ich habe den Mut gefunden, mich meinen Tränen hinzugeben und mir selbst die Erlaubnis zu geben, doll zu fühlen und dafür aber auch doll zu heilen. Das ist der beste Preis, ey. Also, mach dich nackt – im übertragenen Sinne natürlich – und lass die Tränen fließen, denn darin liegt die Kraft, uns selbst zu befreien und unser wahres Potenzial zu entfalten. Und wer Bock hat, dass ich mich wirklich nackt mache, schreibt mir gerne eine Nachricht auf Instagram.


Vom WhatsApp-Chat zum AD(H)S-Selbsthilfechor


Es begann alles mit einer Push-Benachrichtigung auf meinem Handy, die aufploppte, als ich vor meinem Büro stand. Ich hatte schon die Schlüssel in der Hand, um die Tür aufzusperren, doch die Nachricht lenkte mich ab. Während ich die WhatsApp-Nachricht meiner Freundin las, kamen mir ultraviele Gedanken und Ideen in den Kopf. Sie schrieb nämlich, dass sie gerne in einem Chor singen würde. In dem Moment, als ich diese Nachricht las, hatte ich eine spontane Eingebung, die mein Leben auf den Kopf stellen sollte: Warum gründe ich nicht einfach meinen eigenen Chor? Ich freute mich und spürte richtig, dass das realistisch und wirklich machbar war. Wenn ich eine neue Idee habe, schaffe ich es oft, sie schnell umzusetzen. Ich bin schnell und impulsiv. Früher war ich Teil des legendären Berliner Kneipenchors und habe mit der Truppe schon große Auftritte erlebt, als wir zum Beispiel vor 18000 Menschen in der Berliner Wuhlheide den Song »Du Hurensohn« mit der Band K.I.Z gesungen haben. Und wer erinnert sich nicht an den Strom-Werbespot mit Jo Gerner von GZSZ, in dem wir als Kirchenchor »Hallelujah« zum Besten gaben? Ey, beste Zeit. Ich wusste, dass viele meiner ehemaligen Chormitglieder immer noch Lust aufs Singen hatten, also trommelte ich sie erst mal einzeln zusammen. Und siehe da, fast alle sagten sofort zu oder wussten sogar noch eine weitere Person, die gut passen würde. Wir trafen uns ziemlich schnell und heckten einen kleinen Plan aus. Doch während unserer Treffen stellten wir etwas Witziges fest: Fast alle von uns hatten AD(H)S. Das brachte uns auf die Idee, unseren Chor zu einer AD(H)S-Selbsthilfegruppe zu machen. Jedes Mitglied hatte vor jedem Singen fünf Minuten Redezeit, um sich in der Runde auszutauschen und über unsere AD(H)S-Symptome zu sprechen. Wir teilten Erfahrungen, erhielten neue Erkenntnisse und fühlten uns verstanden. Das war Balsam für die AD(H)S-Seele. Reden und singen. Wenn eine von uns jemanden unterbrochen hatte, waren wir nicht sauer oder so was. Wir wussten einfach, dass das ein Symptom von AD(H)S war, und lachten darüber. Es war befreiend, zu wissen, dass ich nicht allein mit meinen crazy-kreativen Gedanken und impulsiven Einfällen war. Kein Scherz: Der Chor holte das Beste aus mir raus. Ich habe mal bei der »Sendung mit der Maus« gelernt, dass man, während man singt, keine Angst empfinden kann. Deshalb sollte es egal sein, wie man singt. Nicht die Stimme war das Wichtigste, sondern der Prozess war wirklich heilend, wie beim Malen. Wir mussten nichts leisten, einfach nur tun. Unser Chor lebte trotzdem natürlich davon, dass alle ihre Töne treffen konnten und wir damit auch mehrstimmige Lieder wie »Chicago« von Sufjan Stevens lernten. Jede Person, die das hier gerade liest, sollte diesen Song sofort laut anmachen und ihn bis zur Poritze fühlen. Das ist eine meiner Hymnen aus dieser Zeit. Den Song haben wir später dann auch auf meiner Hochzeit als kleine Überraschung performt. Dazu später mehr, seid bitte geduldig. Unser Chor war so toll. Wir waren starke Frauen, die sich gegenseitig so viel geben konnten. Wir lernten wirklich krass viel voneinander und so entstanden auch ganz organisch tolle neue Freundschaften. Durch meine Erfahrungen mit neuen Freundschaften in der Vergangenheit war ich geprägt und hatte richtig Angst davor. Aber diese Beziehungen fühlten sich so echt und familiär an. Wir hatten keine Erwartungen an die anderen und begegneten uns allen mit Respekt, wie es sich gehört. So wurde aus einer simplen WhatsApp-Nachricht ein Chor, ist das nicht krass? Ha! Der Chor brachte nicht nur mehr Harmonie in unser Leben, sondern auch neue Erkenntnisse, gegenseitige Unterstützung und vor allem jede Menge Funfunfun. Nicht jede von uns ist eine perfekte Sängerin, aber einige von uns singen echt so krass. Ich treffe nicht supereasy die hohen Töne, weil meine Stimme schnell bricht, was ich aber mag. Aber ich hatte gelernt, zu kommunizieren und klar zu sagen, was ich kann und was ich nicht kann. Das fühlte sich krass erwachsen an. Wir wurden aber jede Woche selbstbewusster mit unseren Stimmen und untereinander, weil wir uns einfach besser kennengelernt haben. Ich stelle für die Chor-Proben mein Büro zur Verfügung. Der Raum war perfekt dafür. Mein Büro ist superbunt, quasi AD(H)S-freundlich. Das bot sich einfach an. Ich erkannte im Chor, dass meine AD(H)S-Symptome Teil meiner Persönlichkeit waren, und lernte meine Persönlichkeit neu kennen und ließ einfach zu, die Person zu sein, die ich war. Ohne mich anzupassen, ohne mich zu schämen. Wenn wir Sufjan Stevens sangen, haben wir es geschafft, dass unser Publikum unsere Gefühle spürte und sich für eine Sekunde in den Kopf einer Person mit AD(H)S einfühlte. Also, wenn du das nächste Mal jemanden hörst, der oder die nicht perfekt singt, dann gönn dieser Person einfach alles, was sie gerade empfindet. Es geht nicht immer nur um Leistung, sondern auch um den Prozess. Außerdem möchte ich hier Menschen ermutigen, auch Selbsthilfe-Chöre zu gründen, wir haben nämlich alle unsere Päckchen zu tragen und es hilft zu wissen, dass man nicht allein ist.


Die verdiente Therapiepause: das Sommermärchen


Die Zeichen standen gut, alles fühlte sich an wie das große Finale. Endlich schaffte ich es, klar zu denken und mich zu sortieren. Ich wollte mir eine wohlverdiente Pause gönnen. Nach einer langen Zeit voller Klinik, Verarbeitung meiner Diagnose, Therapie und intensiver Arbeit an mir selbst war es an der Zeit, eine Auszeit zu nehmen und das Leben und den Sommer zu genießen. Meine Therapeutin und ich hatten gemeinsam so viel erreicht, dass ich voller Stolz sagen konnte: »Ich bin angekommen!« Aber dennoch wusste ich, dass ich dranbleiben musste und es nur eine Pause und kein Ende war. Nach fast einem Jahr harter Arbeit und wöchentlicher Therapiesitzungen konnte ich aber endlich die Früchte meiner Anstrengungen ernten. Ich fühlte mich sortiert, geordnet und konnte das Licht am Ende des Tunnels sehen. Selbst meine PMS-Phase wurde zu der Zeit zu einem besseren Erlebnis, dank meiner Therapeutin, die mir erklärte, dass es wie eine Lupe für das war, was gerade in meinem Leben geschah. Und das ergab für mich absolut Sinn. Im Kontext Liebesbeziehung und Kinder war PMS schon noch ein Thema. Ich war kurz angebunden, gestresster und manchmal laut. Aber ich nahm es mehr und mehr an, entschuldigte mich meistens und sah diese Zyklus-Phase auch als Phase der Abgrenzung. Eine mutige Phase, in der ich ganz klar sagen konnte, was ich wirklich wollte.

Ich entschied mich für eine Therapiepause von acht Wochen. Diese Zeit sollte mir gehören, um den Sommer in Berlin in vollen Zügen zu genießen. Meine Schwester aus Amerika kam zu Besuch, ich heiratete, und mein Sohn wurde vier Jahre alt. Ich hatte ein vierjähriges Mama-Jubiläum. *heul*. Das waren so schöne Momente, die ich wie Sau genoss. Diese Pause war so wichtig, um alles sacken zu lassen, zu sortieren, mich zu orientieren und wirklich zu verstehen, wer ich war und was ich brauchte. Natürlich hatte ich das Ganze mit meiner Therapeutin abgeklärt. Sie hatte genau geprüft, warum ich diese Pause machen wollte und ob ich bereit dafür war. Als sie mir grünes Licht gab, freute ich mich unglaublich. Es war ein Zeichen dafür, dass unsere gemeinsame Arbeit Früchte trug. Es war wirklich erstaunlich, wie schön es war, endlich bei mir selbst anzukommen und zu erkennen, dass ich niemand anderes sein musste. Die harte Arbeit und die Mühen hatten sich wirklich gelohnt, und ich war dankbar für jeden Schritt, den ich gegangen war. Es fühlte sich so episch an, dass ich mir diese Zeit nahm. Die Therapiephase war eine Schneckenhaus-Phase und die war wichtig gewesen. Ich musste das alles erkennen und jetzt konnte ich als eine neue Person von oben draufblicken. Und gleichzeitig fühlte es sich so an, als wäre ich die Alte. Ich war jetzt genau die Person, die ich sein wollte. Ich fühlte mich zufrieden und gesund. Ich liebte mein Leben, meine Familie, meine Freund*innen. Ich liebte es so, zurück zu sein. Für andere da zu sein. Eine Therapiepause kann unglaublich wertvoll sein, um das Gelernte zu festigen und das Leben in vollen Zügen zu genießen. Ich fühlte mich gesund und glücklich. Ich war stolz auf meine Entwicklung, meine Familie, mich, meine Arbeit, mein Leben.


Die allererste Begegnung 
mit meinem glücklichen inneren Kind


Früher hatte ich ganz klar einen Hang dazu, alles ins Negative zu drehen. Ich war nach außen eine sehr positive und optimistische Person, aber wenn es um mich selbst, auch als Mutter, ging, zog ich mich runter, machte ich mich klein und sagte mir ständig, was für eine schlechte Mutter ich war. Wenn ich abends Freund*innen traf, dann nur mit sehr schlechtem Gewissen meinen Kindern und meinem Mann gegenüber. In der Therapie sprach ich ständig von meinen negativen Glaubenssätzen und sah selten die positiven. Klar, in der Therapie arbeite ich auch nicht an meiner guten Seite, logisch.

In der Schematherapie hatte ich ja immer wieder Kontakt zu meinem traurigen oder wütenden inneren Kind. Doch in der letzten Stunde vor meiner Therapiepause geschah etwas Krasses: Zum ersten Mal sah ich mein glückliches inneres Kind. Meine Therapeutin führte mich mal wieder durch eine Imagination, in der ich mich als Kind sah. Und ich sah plötzlich die vierjährige Julia und sie war glücklich. Sie trug, wie vorher auch immer, ein dunkelblaues Kleid mit einem weißen Kragen, genau wie die traurige oder wütende Julia in meiner Vorstellung. Aber diesmal war sie nicht in einem schwarzen Raum gefangen, sondern in dem Garten meiner Kindheit, einem sicheren Ort für mich. Der Bauerngarten meiner Mutter war schon immer ein Safe Space für mich. In meiner Vorstellung hielt ich eine kleine pinke Barbie-Kamera in den Händen und trug einen hellblauen Strohhut, den ich in Wirklichkeit auch zur Taufe meiner kleinen Schwester Johanna getragen hatte. Es war, als ob meine Kindheit und die Gegenwart ineinander verschmolzen und ich mich mit meinem jüngeren Ich verbinden konnte. Übrigens – und jetzt wird’s gruselig – wurde mein Sohn an diesem Tag vier Jahre alt. Die Gegenwart und die Vergangenheit verschmolzen. Trotzdem konnte ich klar sehen, dass meine Kinder nicht meine inneren Kinder sind. Auch wenn ich das Kind oft in ihnen gesehen hatte. Schon crazy, wie das Gehirn in solchen Imaginationen arbeitet und uns mit unserer eigenen Vergangenheit verbindet wie so ein USB-Adapter mit dem Laptop. Oder muss man jetzt Mini-USB sagen? Diese letzte Imagination vor meiner Pause hat mir gezeigt, dass ich nicht nur von meinen negativen Emotionen geprägt war, sondern auch viele glückliche Erinnerungen in mir trug, doch die waren hinter einer dicken grauen Wolke versteckt. Es hat mir geholfen, mich noch besser mit mir selbst zu verbinden und zu verstehen, dass ich trotz aller Schwierigkeiten auch viele Momente des Glücks erlebt habe. Als ich meinem vierjährigen Sohn von der Therapiestunde erzählte, versuchte ich ihm kindgerecht zu erklären, dass unser Gehirn Bilder und Erinnerungen erschaffen kann, um uns an schöne Momente zu erinnern oder um uns dabei zu helfen, schwierige Gefühle zu verarbeiten. Es war wie eine Zeitreise zu meinem glücklichen inneren Kind, einfach damit ich sehe, dass es das auch gab. Ich beschrieb meinem Sohn, wie das innere Kind glücklich weggehüpft ist und ich ohne schlechtes Gewissen zurück in die Gegenwart gehen konnte. Und dass wir durch unsere Vorstellung und unsere Erinnerungen im Kopf Dinge erleben, die uns helfen, uns besser zu fühlen und zu verstehen. Und das ist etwas ganz Besonderes.


Der vierte Geburtstag meines Sohnes 


Der vierte Geburtstag meines ersten Kindes war krass. Meine erste Geburt war vier Jahre her. Ich war vier Jahre und eine Schwangerschaft lang Mutter. Das war sehr emotional, so wie jeder Kindergeburtstag meiner Kinder. Es ist so krass, dass dieser Tag der Geburt einem Kind dann einfach als Party-Tag gegönnt wird. Dieser Tag ist für mich aber auch episch. Die Geburtsuhrzeit lockt jedes Mal ein Tränchen aus mir raus, denn es ist einfach ein Wunder, was da passiert. Mein Sohn war wochenlang aufgeregt, endlich wurde er vier Jahre alt, wie schon so viele Kinder in seiner Kita vor ihm. In meinem Kopf hatte ich das Bild von einem absolut perfekten Kindergeburtstag mit allem Drum und Dran. Der Druck stieg. Gerade, wenn ich auf Instagram abhing und sah, wie andere Mütter die Kindergeburtstage ihrer Kids planten, wurde ich panisch. Alles sah perfekt aus. Ich wollte immer bei Kindergeburtstagen, dass es der beste Geburtstag aller Zeiten wird, viele Geschenke, geilen Kuchen und eine megacoole Schatzsuche. Das war mein inneres Kind, das nicht klarkam und keine Rücksicht auf meine eigenen Bedürfnisse nahm. Also begann ich mit den Vorbereitungen. Das Kuchen-Thema war für meinen Sohn vorher schon ganz klar: frozen. Er wünschte sich eine Elsa-Torte. Ich schaute mir im Supermarkt die Auswahl an Torten an und fand eine Benjamin-Blümchen-Torte, die perfekt passte. Den Benjamin auf der Torte musste ich nur eben loswerden und mit meiner AD(H)S-Kreativität, Schnee aus Kokosraspeln und ein paar blauen Streuseln habe ich eine Elsa-taugliche Torte gezaubert. Dazu hatte ich ein DIY-Video auf Instagram gepostet, was für viel Ärger gesorgt hatte, weil Menschen heutzutage immer noch irritiert sind, wenn Jungs auf Filme wie diesen stehen. Und wie viele Menschen denken, dass man seine Kinder nur liebt, wenn die Mutter selbst backt – traurig! Was für ein Druck. Wow. Meine Kinder dürfen so sein, wie sie wollen. Das ist mir wichtig. Während ich die baute, merkte ich selbst, wie schön sie wurde. Damit hatte ich gar nicht gerechnet, das war eine klassische Win-win-Situation. In die Mitte der Torte platzierte ich einen Elsa-Tonie, und als letzten Touch klebte ich kleine Esspapier-Blumen darauf. Es war nicht die aufwendigste oder teuerste Torte, aber mein Sohn liebte sie und das war alles, was zählte. So konnte ich mir Zeit und Energie sparen UND hatte eine megagute bunte Torte, die alle Kinder mochten. Boom! Mic Drop, Alter.

Beim Thema Geschenke musste ich mich und mein inneres Kind zügeln. Ich hatte ehrlich gesagt ständig, auch außerhalb von Geburtstagen, den Drang, meine Kinder mit Geschenken zu überhäufen. Meine impulsiven Shopping-Gewohnheiten und mein AD(H)S-Verlangen nach Abwechslung beim Spielen und Vorlesen spielten dabei eine große Rolle. Ich brauchte das Maximum an Dopamin für mein Gehirn. Aber ich wusste, dass ich meine eigenen Bedürfnisse zurückstellen musste, um meinen Kindern eine gesunde Balance zu bieten. Also begrenzte ich die Geschenke auf eine vernünftige Anzahl und achtete darauf, dass es eine Mischung aus Spielzeug, Büchern und kreativen Materialien war. Es war eine kleine Herausforderung, aber ich wollte nicht, dass meine Kinder überfordert und verwöhnt wurden. Stattdessen sollten sie lernen, Dinge zu schätzen und ihre Fantasie zu nutzen, was beide wirklich sehr gut können. Da bin ich sehr stolz drauf.

Die Geburtstagsparty selbst verlief eigentlich super. Wir hatten neun Kinder, eine kleine Schwester und ein zweites Geschwisterkind dabei und fünf der Kinder waren ohne ihre Eltern da. DAS war jedoch eindeutig zu viel für mich, da meine Tochter mit anderthalb Jahren den ganzen Tag auf meinem Arm verbrachte, weil sie sicher die Aufregung und Anspannung spürte und den Kontakt brauchte. Außerdem wurde sie zu früh wach, weil ihr Bruder sie vor lauter Aufregung geweckt hatte. Deshalb blies ich während der Party die Schatzsuche ab und drückte den Kids einfach ihre Süßigkeiten und Badekugeln in die Hand: Hier, ciao! Danach sprach ich mit meinem Sohn darüber, wie der Geburtstag aus seiner Sicht war, und das hat mir eindeutig am meisten Spaß gemacht. Zu sehen, wie toll er alles fand. Nachdem der Geburtstag vorbei war, saß ich abends auf der Terrasse und sprach mit meinem Mann und meiner besten Freundin Marie, die auch mit ihrem Kind eingeladen war, darüber, wie ich zukünftige Geburtstage gestalten würde. Beide sagten mir, dass ich zu viel Energie reinsteckte und über meine Grenzen ging. Früher hätte ich das sicher abgelehnt und nicht angenommen. Aber ich erkannte es selbst und wusste, dass es viel wichtiger war, die Zeit mit meinen Kindern zu verbringen und ihnen das Gefühl zu geben, geliebt und geschätzt zu werden.

Meine Kindergeburtstags-Learnings, die mich schützen sollen und die ich mir selbst jedes Jahr zweimal durchlesen sollte:

– 
Halte es einfach: Es ist nicht notwendig, eine aufwendige Party zu veranstalten. Manchmal sind die einfachsten Dinge die schönsten.


– 
Bremse deine eigenen Erwartungen: Es ist okay, nicht alles perfekt zu machen. Der Fokus sollte auf der Freude und dem Zusammensein liegen.


– 
Berücksichtige die Bedürfnisse deiner Kinder: Frage sie, was sie sich wünschen, und versuche, ihre Interessen und Vorlieben in die Planung einzubeziehen.


– 
Setze klare Grenzen bei den Geschenken: Überlege, wie viele Geschenke angemessen sind, und achte darauf, dass eine gesunde Balance zwischen Spielen, Lernen und kreativer Entfaltung besteht.


– 
Secondhandgeschenke sind super und nachhaltig: Sage auch Familie und Freund*innen, dass sie Secondhand schenken dürfen.


– 
Genieße den Moment: Nimm dir Zeit, den Geburtstag deines Kindes bewusst zu erleben und dich an den kleinen, aber bedeutsamen Momenten zu erfreuen und nicht an dem Stress, den du dir deshalb gemacht hast. Dein Kind wird es dir danken.




Drittes Kind: ja oder nein?


Die Frage, ob ich ein drittes Kind haben möchte, war eine, die mich gar nicht lange beschäftigte. Nach der Geburt meines zweiten Kindes war ich fertig, die Familienplanung abgeschlossen. Oder wie viele immer sagen: »Du hast jetzt einen Jungen und ein Mädchen, du musst jetzt kein Kind mehr machen.« Joa, ich würde auch so kein drittes Kind mehr »machen« wollen. Aber kurz vor der zweiten Schwangerschaft spielten meine Hormone plötzlich verrückt und flüsterten mir leise zu, nein, sie schrien mich an, wenn ich Babys oder Schwangere sah: EIN BABY!!! DU MUSST SOFORT AUCH EIN BABY HABEN! Da können wir uns alle hier bei meinen Hormonen bedanken, dass ich sofort Lust hatte, ein Baby zu machen. Mein Sohn war keine anderthalb Jahre alt, als ich zu meinem Mann sagte, dass ich sofort loslegen wollen würde. Ich fing direkt an, auf Alkohol, Zucker und Weizen zu verzichten, was dabei helfen sollte, schneller schwanger zu werden, checkte den Zyklus in meiner Zyklus-App. Ich war froh, dass es sofort geklappt hatte, weil meine Entscheidung sehr impulsiv war und ich es mir vielleicht sonst anders überlegt hätte. Außerdem war ich froh, dass es so früh geklappt hat, weil ich beim ersten Mal viele Monate warten musste, bis die zwei Streifen zu sehen waren. Jetzt, wo meine Kinder vier und fast zwei Jahre alt sind, sehe ich Babys und meine Hormone schweigen. Als hätte ich ihnen die kleinen Münder zugeklebt. Ich sehe Schwangere oder Menschen mit Babys und denke nur, dass ich so froh bin, dass diese Zeit vorbei ist. Als hätte ich diese Tür einfach verschlossen, den Schlüssel zweimal umgedreht, rausgenommen und runtergeschluckt. So fühlt es sich an. Ich mochte es nicht, schwanger zu sein, und stillen mochte ich auch nicht. Hey, es waren Herausforderungen. So sagt man das. Die körperlichen Veränderungen und die damit verbundenen Beschwerden raubten mir oft den Schlaf und meine letzten Energie-Reserven. Und das Stillen, OMG, ich fand es richtig scheiße. Die Vorstellung, wieder in dieser ruhigen Pose zu sitzen und darauf zu warten, dass das Baby trinkt, war für meinen sehr aktiven Geist eine echte Herausforderung. Außerdem war es mir superunangenehm, in der Öffentlichkeit zu stillen. Danke, Patriarchat! Trotzdem konnte ich natürlich auch sehen, dass ich das Muttersein sehr liebte. Sobald meine Kinder begannen, ihre eigene Persönlichkeit zu entwickeln und ich sie immer besser kennenlernen durfte, liebte ich alles daran. Das Spielen, das Lachen, die kleinen Erfolge und Fortschritte meiner Kinder brachten mich oft zum Kichern und Weinen. Wie süß ist es bitte, wenn Babys groß werden, eigene Ideen haben und einfach sie selbst sein dürfen? Bei der Frage nach dem dritten Kind war es für mich wichtig zu sehen, dass ich eben jetzt weiß, dass ich AD(H)S habe. Das wusste ich vorher eben nicht. Ob das was geändert hätte? Nein. Die ständige innere Unruhe machte es mir oft schwer, mich voll und ganz auf meine Kinder zu fokussieren. Die Organisation und Struktur, die eine Familie benötigt, um den Tag reibungslos zu gestalten, waren wirklich eine Herausforderung für mich. Unter diesen Umständen war es für mich klar, dass ein drittes Kind nicht infrage kam. ABER ich möchte betonen, dass dies meine aktuelle Meinung ist. Ich habe keine Kontrolle darüber, wie sich meine Gedanken und Meinungen in den nächsten fünf Jahren oder sogar noch später entwickeln werden. In der Hinsicht kenne ich mich mittlerweile echt gut. Ich ändere meine Meinung wirklich oft und gerne. Falls das geschieht, möchte ich für mein drittes Kind eine kleine Nachricht dalassen, sicher ist sicher: Liebes drittes Kind, du bist gewollt, wirst geliebt und bist richtig, so wie du bist.


Die Hochzeit – wenn der Körper streikt


Ob die Therapiepause doch ein Fehler war? Im Sommer war es endlich so weit, meine Hochzeit stand kurz bevor, ich hatte jedes Detail bis ins Letzte geplant. Nebenbei saß ich, mein Buch zu Ende schreibend, am Schreibtisch, um es rechtzeitig abzugeben. Doch das Wetter in Berlin spielte nicht mit und der Sommer wurde immer kälter und regnerischer. Ein Fluch für uns, denn das Kackwetter machte meine Kinder immer wieder krank. Es war, als wäre der verfluchte Kita-Winter zurück. Meine Nerven lagen ohnehin schon blank, aber die ständig kranken Kinder trieben mich an den Rand meiner Kapazität. Ich spürte es nicht, aber mein Körper meldete sich mit aller Macht. Die Hochzeit rückte näher, doch ich fühlte mich erschöpft. Die Glieder zerrten, der Kopf tat weh, mir war schwindelig, ich war abgeschlagen und depressiv. Hitze und Kälte wechselten sich in schnellem Takt ab, mein Schwindel war so stark, dass ich dachte, ich würde jeden Moment umkippen. Druck auf den Ohren und Erschöpfung, die mir die Beine unter dem Körper wegziehen wollte. Ich konnte nicht mehr. Drei Tage dauerte dieser Zustand an, bevor ich es nicht mehr aushielt und zur Hausärztin ging. Ich erzählte der Arzthelferin von meinen Symptomen und sie schaute mich ernst an. »Das hört sich nach einem Hörsturz an«, meinte sie. Mir verschlug es die Sprache und Tränen schossen mir in die Augen. »Was bedeutet das für meine Hochzeit in sieben Tagen?«, fragte ich sie tränenüberströmt. Ihre Worte ließen mich erstarren: »Das wird nicht leicht werden, Frau Knörnschild. Tanzen und feiern könnte schwierig werden.« Ich heulte richtig doll. Aber nicht wegen des Tanzens, ich tanze eh nicht gerne. Ich heulte, weil ich die Hochzeit irgendwie schon an mir vorbeiziehen sah. Der Antrag, den ich meinem Mann gemacht hatte, als unser zweites Kind gerade frisch geboren war, die Vorfreude, die Planerei bis ins Detail. Ich wusste genau, warum wer was wann wie machen sollte. Die Ärztin betrat den Raum und ich fragte direkt: »Ist das ein Hörsturz?« Meine Stimme zitterte vor Angst. Doch sie schüttelte den Kopf. »Nein, Frau Knörnschild. Das sind die Symptome einer starken Erschöpfung. Sie müssen sich sofort ausruhen, aufhören zu arbeiten und nur Dinge tun, die Ihnen guttun. Gehen Sie spazieren, machen Sie Yoga und legen Sie sich einfach ins Bett.« Ihre Worte waren wie eine Erlösung und sie rüttelten mich irgendwie wach. Ich brauche in meinem Leben immer eine Expertin oder einen Experten, die oder der mir sagt, was ich zu tun habe, und dann legt sich bei mir ein Schalter um. Ich verbrachte die nächsten Tage im Bett, mit Yoga und Spaziergängen. Die Hochzeit rückte näher, doch ich zwang mich zur Ruhe. Und so verflog die Erschöpfung wirklich für den Moment. Meine Schwester kam eine Woche vor der Hochzeit mit ihren kleinen Kindern und ihrem Mann aus den USA und sie wohnten bei uns. Kaum waren sie da, war ich wieder auf den Beinen. Die Hochzeit fand statt und war perfekt. Es war eine Party, wie ich sie mir besser nicht hätte vorstellen können. Unsere engsten Personen haben Reden gehalten und wir haben Rotz und Wasser geflennt. Ich war so froh und stolz auf meine Kinder, meine Familie und Freund*innen. Eine schönere Hochzeit hätte ich mir nicht vorstellen können.


Flitterwochen zu Hause – eine lang ersehnte Pause


Die Hochzeit war episch. Sie war perfekt. Alles lief wie geplant. Es gab keine Skandale. Wir waren bereit für unsere Zeit zu zweit, unsere Flitterwochen. Nicht auf Mauritius. Einfach zu Hause, in Berlin und in unserer Wohnung. Wir wollten zwei Wochen lang die Kids in die Kita bringen und die Zeit zu zweit einfach genießen. Diese Pause war mehr als nur dringend nötig, sie war überfällig. Denn zwischen Hochzeitsplanung, ständig kranken Kindern und Familienbesuchen haben wir uns selbst kaum zu zweit unterhalten. Wenn wir gesprochen haben, dann nur, warum wer welches Kind nimmt und was wir abends kochen könnten. Es gab so viel, auf das wir uns freuten. Wir wollten jeden Morgen frühstücken gehen, dann wollten wir unsere Wohnung etwas umstylen, alte Schränke sollten neu lackiert werden. Wir hatten uns so viel vorgenommen. Die Flitterwochen zu Hause waren ein wirklich lang geplanter Wunsch. Und so kam es, wie es kommen musste: Die ganze Familie wurde wieder von einem fiesen Virus heimgesucht, das unsere Pläne so was von durchkreuzte. Wir waren so ausgebrannt, und dann das. Es fing erst bei unserer Tochter, meinem Mann und mir mit einem Husten an, dann folgten Gliederschmerzen, Fieber und Schnupfen. Als sie nach einer Woche wieder in die Kita konnte, fing es auch bei unserem Sohn an, also alles von vorne. Mein Mann war mittlerweile gesund, ich blieb krank. Anstatt romantischer morgendlicher Frühstücksdates gab es plötzlich Bettlägerigkeit und Hustenanfälle Tag und Nacht. Es fühlte sich an wie ein Fluch, der auf uns lag. Wir wurden immer wieder krank und ich lag ganze zwei Wochen flach und mein Körper tat weh.

Die Flitterwochen, von denen wir geträumt hatten, wurden zu einer Odyssee von Arztbesuchen und endlosen Tagen im Schlafanzug. Sogar der Sommer und die Hitze kamen wieder und wir lagen zu Hause flach und konnten nicht raus. Ein ganz wichtiges Pausen-Learning auf meiner Reise: PAUSEN sind KEINE Belohnung. Die Energie der Pause brauchen wir, um zu leisten. Wir können nicht zuerst leisten und uns danach erst mit einer Pause belohnen. Dann ist es oft zu spät.

Es gibt wohl kaum etwas Schlimmeres, als krank zu sein, außer vielleicht kranke Kinder. Und was noch schlimmer ist als das? Richtig: kranke Kinder, wenn man selbst krank ist. Während ich diese Worte aufschrieb, saß ich heulend im Kinderbett zwischen meinen beiden kranken Kindern. Ich lag da zwischen denen, erschöpft, verzweifelt und selbst einfach krank. Mein Mann war nicht zu Hause. Ich habe ihm eine Pause gegönnt, damit er Sport machen konnte. Meine Tochter schrie ohne Ende, sie hatte einen Wutanfall. Sie konnte leider noch nicht ausdrücken, was sie brauchte, und wurde dann manchmal richtig wütend, wenn man es nicht verstand. Zu dem Zeitpunkt war sie zwei Monate vor ihrem zweiten Geburtstag. Während ich versuchte, sie zu beruhigen, heulte ich immer wieder laut schluchzend. Mein vierjähriger Sohn heulte vor Gliederschmerzen und übergab sich fast vor Husten. Ich fühlte mich hilflos, konnte ihren Schmerz spüren, wollte helfen, war aber selbst krank, erschöpft und müde. Und dann lag ich auch noch wie ein drittes Kind dazwischen und schluchzte und weinte laut. Ich wiederholte immer wieder den Satz: »Ich kann nicht mehr.« Es fühlte sich an, als würde dieser Moment niemals enden. Diese Situation erdrückte mich, legte sich wie ein schwerer Stein auf meine Brust. Ich konnte kaum atmen. Meine Tochter weinte pausenlos. Sie hörte einfach nicht auf und ich wusste nicht, was los war, und konnte ihr nicht helfen. Dann beschloss ich, diese eine SMS zu schreiben, die man wirklich nur im absoluten Notfall verfasst. Die Nachricht, die ich wirklich nur abschicke, wenn die Situation außer Kontrolle geraten ist, und auch von meinem Mann erwarte, dass er sie nur im Notfall schreibt: »Komm bitte nach Hause. Ich brauche dringend deine Hilfe!« In diesem Moment sehnte ich mich nach einer Pause, ich wollte kurz auf den Balkon und die Luft einatmen und spüren, dass ich nicht erdrückt wurde. In meinem Kopf dachte ich neben »Ich kann nicht mehr« immer wieder »Ich brauche Hilfe«. In diesen Momenten der Verzweiflung und Erschöpfung wird deutlich, dass es okay ist, um Hilfe zu bitten, wenn man nicht mehr kann. Ich muss nicht immer wieder über meine Grenzen gehen, um anderen zu gefallen. Das Muster zieht sich bei mir in alle Lebenslagen. Mein Mann las die Nachricht und sprang sofort ins Auto. Er schickte einen Live-Standort, damit wir ihn verfolgen konnten. Das Zugucken des Standortes lenkte meine Kinder ab und brachte sie auch aus ihrem eigenen Strudel heraus. Meine Tochter hörte endlich auf zu weinen und schlief ein, komplett erschöpft vom vielen Weinen. Mein Sohn beobachtete noch, wie mein Mann immer näher nach Hause kam, und beruhigte sich dabei. Als mein Mann zu Hause ankam, ging ich direkt auf den Balkon und atmete einfach und starrte in den Himmel und beruhigte mich etwas. Ich begriff, dass ich auch einfach megakrank war und Ruhe brauchte. Das hätte ich auch meinem Mann sagen können, bevor er das Haus verlassen hatte, aber ich hatte versucht, die gute Stimmung zu bewahren, und ging dabei einfach über meine Grenzen. Ich bin selbst bei einer alleinerziehenden Mutter aufgewachsen und habe viele Geschwister. Oft frage ich mich, wie sie solche Situationen gepackt hat. Man braucht einfach wirklich ein ganzes Dorf, um ein Kind großzuziehen.

Ja, ich gebe es zu: Ich war echt oft krank. Die Gründe dafür sind uns allen hier bekannt. Mein Körper und ich haben eine ganz besondere Beziehung. Er schafft es, mir unaufgefordert eine Pause zu verordnen, die ich mir selbst oft nicht eingestehe. Schuldgefühle und meine innere Arschloch-Kritikerin halten mich so oft davon ab, regelmäßig Pausen einzulegen. Hier ein gut gemeinter Ratschlag an alle: Wenn man nicht bewusst Pausen in seinen Alltag einbaut, wird der Körper das auf seine eigene Weise erledigen. Und zwar genau dann, wenn es am wenigsten passt. In meinem Fall bedeutet das: Krankheit. Während andere mit Hautproblemen oder Verdauungsstörungen kämpfen, schlagen bei mir Gliederschmerzen, Schwindel, Kopfschmerzen und Grippesymptome gnadenlos zu. So habe ich aufgrund dieser nervigen Pausen von meinem Körper schon so viele für mich wichtige Events in meinem Leben verpasst, da meine Symptome meistens genau dann kommen, wenn ich sie am wenigsten gebrauchen kann. Und als wäre das nicht genug, gesellen sich manchmal auch noch depressive Verstimmungen dazu, die mich grübelnd in die Tiefe ziehen. Und dann bin ich erst mal abgemeldet. Ciao. Und da sitze ich dann, starre an die Wand und drehe mich in meinem Kopf im Kreis. Und irgendwie nerven plötzlich alle und keiner mag mich. Während meiner kranken Tage spüre ich die Symptome gefühlt stärker als andere. Ich fühle mich richtig matschig und sehne mich nach Ruhe. Körperkontakt? Nein, danke. Manche, ja, auch mein Mann, würden das wohl als »Männergrippe« bezeichnen, ein Ausdruck, den ich persönlich fürchterlich finde. Fakt ist, manche Menschen leiden intensiver, andere weniger. Symptome können sich bei jedem anders anfühlen und wir sollten aufhören, uns selbst und unsere Erfahrungen auf andere zu übertragen. Wenn ich eines seit meiner ersten Schwangerschaft gelernt habe, dann ist es: Jeder Mensch ist individuell und das ist okay so. Und was mich, seit ich Mutter bin, am meisten am Kranksein nervt: Immer wenn ich krank bin, habe ich mega Lust auf gesundes Essen. Ich brauche es, mein Körper braucht es. Die Ironie des Elternlebens ist aber ein Arschloch. Während mein Körper nach guten Nährstoffen verlangt, kümmern wir Eltern uns mit den letzten Energiereserven um unsere Kinder und schaffen es nicht, eine Suppe aufzusetzen. Gesundes Kochen? Lol. Natürlich schiebe ich mir dann eine Tiefkühlpizza in den Ofen und bin froh, wenn die Kinder wenigstens den Pizzarand essen.

Ich lag also mittlerweile seit zwölf Tagen krank im Bett. Ich konnte einfach nicht mehr. Ich wurde einfach nicht gesund. Also verließ ich die Wohnung und nahm mir vor, einen bildschirmfreien Tag zu machen. Zwölf Tage hatte ich Serien geschaut und viel zu viel an meinem Handy gehangen. Das stresste mich. Ich nahm mir vor, einen Tag lang darauf zu achten, welche Dinge meinen Energie-Balken grün füllten und welche Dinge mir den Balken wieder rot zogen. Dabei merkte ich, dass es mich wirklich sehr stresste, wenn ich bei WhatsApp mit Menschen chattete. Egal mit wem. Genau wie Sprachnachrichten. Dadurch hing ich noch mehr am Handy und wenn was Neues reinkam, waren plötzlich zwei Stunden rum. Deshalb brauchte ich diesen handyfreien Tag. Wenn ich etwas schön fand und mich erinnern wollte, durfte ich aber ein Foto oder Video machen und wenn ich soziale Kontakte brauchte, durfte ich telefonieren. Denn das tat mir gut. Nur eben nicht chatten.

Ich ging durch einen kleinen Park in Berlin, der mal ein Friedhof war und jetzt aussieht wie ein kleiner Wald. Dort bin ich unglaublich gerne. Ich nahm mir eine Karotte und einen Apfel mit, um meinem Körper etwas Gutes zu tun und dort auf einer Bank zu essen. Plötzlich kam ein kleines rotes Eichhörnchen und guckte mich an, ich warf ihm etwas Karotte und Apfel hin und beachtete es nicht zu sehr, damit es in Ruhe essen konnte. So saßen wir einfach nebeneinander und aßen Apfel und Karotte. Ich kam mir vor wie in einem Film, wie wir da superentspannt nebeneinandersaßen, als wäre es das Normalste auf der Welt. Da dachte ich direkt an die »Modern Family«-Folge, in der Haley Dunphy einen Tag kein Smartphone hat und plötzlich die schönen Dinge im Leben sieht und total genießt. Sie sieht lustige Sachen im realen Leben, lacht, liest ein Buch und ist mega bei sich. Genau so war ich an dem Tag und genauso versuche ich mehr zu sein. Nach dem Parkbesuch ging ich zu einer Kopf- und Gesichtsmassage. Das ist meine Lieblingsmassage, weil ich meinen Kiefer immer besonders stark anspanne, wenn ich gestresst bin. Dadurch leide ich unter CMD. Meine Kaumuskeln sind so stark angespannt, dass ich oft Kopfschmerzen habe. Ich knirsche mit meinen Zähnen, presse Tag und Nacht meinen Kiefer zusammen und habe dadurch Kieferknacken, Kieferschmerzen und Nackenprobleme. Das hängt alles zusammen. Deshalb gönne ich mir hier ab und zu eine Massage und lasse alle drei bis sechs Monate medizinisch Botox in meinen Kiefer spritzen, damit der angespannte Muskel lahmgelegt wird. Dadurch sind meine Symptome viel schwächer. Trotzdem muss ich noch die Ursache herausfinden. Das ist bei mir zum einen Stress und zum anderen auch eine Kieferfehlstellung. Wenn ich meine Zähne zusammenbeiße, landen sie nicht aufeinander. Hey, was habe ich eigentlich nicht? Lol.

Nach der Massage fuhr ich mit der Straßenbahn in den größten und schönsten Buchladen der Stadt, zu Dussmann. Dort verbrachte ich drei Stunden, stöberte und wälzte in Therapiebüchern, Kinderbüchern über Gefühle und mentaler Gesundheit und kaufte am Ende minimalistisch, gegen meine Kaufgefühle, nur zwei Bücher. Danach holte ich mir eine Badekugel, um den Tag perfekt ausklingen zu lassen. Ich bin nämlich eine kleine Genießermaus. Tage wie diesen wünsche ich mir öfter. Leider kann ich das durch das Arbeiten und Mamasein nicht ständig tun. Aber ich versuche, diese kleinen Pausen in den Alltag einzubauen. Das kleine Rendezvous mit dem Eichhörnchen werde ich ganz sicher bald wiederholen.

Am Ende des zweiwöchigen Krankseins bat mein Mann mich, Urlaub zu machen, damit ich mich richtig erholen konnte. Er selbst war neulich erst zwölf Tage in Japan gewesen. Eigentlich wollte ich Ende des Jahres wieder wegfliegen, aber er flehte mich praktisch an, sofort Urlaub zu buchen, weil meine Erschöpfungssymptome und das ständige Kranksein nicht aufhörten. Also recherchierte ich ein bisschen, auf was ich Lust hätte. Ein Yoga-Retreat? Kopenhagen? Irgendwie traute ich mich nicht, alleine einen Landurlaub zu machen. Ich wusste nicht, wo im Ausland es schön ist, und auf die Fotos im Internet konnte man sich nie richtig verlassen. Außerdem habe ich während meiner USA-Reise gemerkt, dass ich gut für Städtetrips geeignet bin. Ich habe immer noch Angst vorm Autofahren und fahre auch ungerne als Beifahrerin Auto. Generell finde ich Bahnfahren die beste Weise voranzukommen. Ist eh viel nachhaltiger. Deshalb war ein City-Trip perfekt. Außerdem war ich gerade erschöpft und ziemlich angespannt und ruhelos. Da wäre ein chilliger Yoga-Land-Urlaub sicher das Beste für mich gewesen, aber ich hatte mehr Bock auf Action. Also entschied ich mich, nach Paris zu fliegen. Sind wir ehrlich: Ich hatte Bock zu shoppen. Ist ja gut. Also recherchierte ich Hotels, Flüge und die besten Restaurants in Paris. Denn es sollte auch eine kleine Schlemmer-Reise werden. »Eat Pray Love« quasi. Das Buch habe ich nie gelesen, aber der Titel passte perfekt zu meiner Reise. Essen und Selbstliebe, aber ohne beten.

Dann stand also der Flug nach Paris an. Ich flog mit meinen Erschöpfungssymptomen los. Ich war so müde und fertig, dass ich beim Abflug fast eingeschlafen wäre. Da musste ich natürlich über mich selbst lachen, denn noch vor knapp einem Jahr hatte ich so krasse Flugangst, dass ich an Schlafen nicht hätte denken können. Die Woche Paris hat mir unglaublich gutgetan. Alleine Reisen war so heilend. Ich musste mit fremden Menschen in Interaktion treten und bin dabei über mich hinausgewachsen. Es tat mir gut, ins kalte Wasser geschmissen zu werden. Manchmal brauche ich diesen kleinen Anschubser. Wenn ich alleine bin, kann ich nicht einfach die Verantwortung an andere abgeben. I can buy myself flowers! In den USA hatte ich schon so viele Ängste hinter mir gelassen, was mich als Mensch sehr gestärkt hatte. Was ich aber dazusagen muss: Es braucht keine Reise nach New York oder nach Paris, um sich selbst zu finden. Man braucht einfach Zeit für sich alleine.

Ich entschied an meinem vorletzten Tag in Paris ab Nachmittag im Hotel zu sein und meine letzten Zeilen für dieses Buch zu schreiben. Doch ich schaffte es mental nicht, ich lag lethargisch und antriebslos auf dem Bett herum. Irgendwann traf mich der Gedanke, einfach jetzt direkt nach Hause zu fliegen. Irgendwie brauchte ich einen spontanen Kick, der mein Energielevel wieder nach oben pushte. Ich wollte nicht noch eine Nacht halbwach im Bett liegen. Außerdem vermisste ich meinen Mann und meine Kinder so sehr, dass ich Lust hatte, sie zu überraschen. Also brach ich die Reise ab. Aber heimlich. Kein Instagram, kein Chat mit Freundinnen, ich habe niemandem Bescheid gesagt. Wenn was passiert wäre, hätte erst mal lange keiner gewusst, wo ich war.

Stellen wir uns das Ganze vor wie in einem Hollywood-Drehbuch, nur ohne die High Heels. Wer kann eigentlich in High Heels laufen? Das habe ich nie verstanden! Der Absatz knickt doch immer nach rechts oder links ab. Also packte ich innerhalb von fünf Minuten und schmiss mich in ein Taxi. Hier stellen wir uns vor, wie ich im Trenchcoat, aber weiterhin ohne High Heels laut »Taxi« rufe und sofort eins vor meinen Füßen anhält. Während ich im Taxi saß, checkte ich, wann die nächsten Flieger gehen, und hoffte, den nächsten zu bekommen. Der flog aber schon in anderthalb Stunden und das Taxi brauchte noch dreißig Minuten bis zum Terminal F. Ich chattete nebenbei mit der Fluglinie, um nicht so viel googeln zu müssen. Das ist mein AD(H)S-Lifehack. Ich chatte immer lieber mit dem Kundenservice, das geht schneller und man muss nicht so viele lange Blocktexte lesen. Das schafft mein Hirn einfach nicht.

Also buchte ich den Flug für in viereinhalb Stunden statt den früheren, um sicherzugehen. Ich musste einen großen Koffer voller Shopping (keine High Heels) aufgeben und das dauerte ja oft länger. Und schwups, hatte ich sogar einen Fensterplatz im Flugzeug. Das ist mein Lieblingsplatz, weil ich gefühlt mehr Kontrolle über den Boden unter mir habe. Am Flughafen angekommen, rannte ich sofort zum Check-in, um zu fragen, ob ich auf den früheren Flug umgebucht werden konnte. Ich sagte, ich müsste dringend nach Hause zu meinen Kindern. Und hey, das war keine Lüge. Die nette Frau setzte mich auf eine Warteliste für den früheren Flug und checkte meinen Koffer ein. Ich sollte mich zum Check-in beim Personal melden, um zu fragen, ob ich mitfliegen durfte. Es blieb also hollywoodmäßig spannend. Hier stellen wir uns eine große Bahnhofsuhr vor und wie sie ganz laut Ticktackgeräusche macht. Ich ging zur genannten Uhrzeit zum Personal und fragte, ob ich mitfliegen durfte. Der Mann sagte, ich solle mich nach dem Check-in noch mal melden. Also drehte ich eine Runde im Flughafen und schaute mir die Souvenir-Shops an. Okay, der Check-in war endlich vorbei und ich rannte zum Terminal und stellte mich selbstbewusst hinter die letzte Person, bis ich wieder vorm Personal stand, als letzte Person in der Schlange. Er winkte mich durch und wünschte mir einen guten Flug. WIE COOL KANN MAN BITTE SEIN? Dieser Moment war so episch, ich habe geweint und hatte Gänsehaut. Das heißt, dass ich meinen Mann an diesem Abend noch sehen würde und ich zur gewünschten Uhrzeit zu Hause ankam. Diese Spannung gab mir so viel Energie und schüttete Glücksgefühle, Dopamin und Adrenalin in mir aus. Wow. Im Flugzeug zu sitzen war plötzlich aufregend, und ich hatte das Gefühl, als würde ich jetzt in meinen Urlaub starten, dabei flog ich nach Hause. Dahin, wovor ich geflohen war. Mama sein ist schon auch eine absurde Reise. Beim Abflug schrieb ich meinem Mann eine Nachricht: »Ich gehe ein bisschen in den Park ohne Handy und atme, melde mich danach bei dir«, damit er nichts ahnte.

Neben mir, am Boden, saß ein kleiner Hund in einer Tasche, der durchgehend pupste. Das hat gestunken, mich aber immer wieder zum Lachen gebracht. Ich saß die ganze Zeit lachend im Flugzeug, auch weil ich wusste, dass keiner weiß, wo ich gerade war. Das fühlte sich sehr gut an. Handy im Flugzeugmodus, ich auf mich alleine gestellt. Das sind die Momente beim Alleinereisen, die etwas mit mir machen. Die Landung kam näher, und ich konnte mein Herz rasen spüren. Die Räder berührten den Boden und ich war zurück in Berlin. Es fühlte sich an, als wäre ich Monate weg gewesen und müsste erst mal alle grüßen, die Deutsch sprechen. Ich schrieb meinem Freund, ob die Kinder schon schliefen, um zu gucken, was er gerade machte. Als er antwortete, schrieb ich, dass ich eine kleine Überraschung hätte, und schickte meinen Live-Standort. Ich wollte nicht einfach zur Tür reinkommen und ihn erschrecken. Wobei er sich wahrscheinlich niemals so erschrecken würde wie ich, wenn jemand an der Tür ist. Er freute sich sehr, dass ich wiederkam, und schimpfte mit mir, warum ich meinen Urlaub freiwillig abbrach. Ich wusste, dass er recht hatte. Aber es fühlte sich gut und richtig an.

Meine liebste Überraschung war aber die am nächsten Morgen. Ich hörte im Kinderschlafzimmer Geräusche und bin sofort rübergerannt und habe mich zu den Kindern ins Bett geschmissen. Die beiden haben sich so krass gefreut, dass ich ein Tränchen verdrücken musste. Meine Kinder sind nun mal die Liebe meines Lebens und es tut wirklich gut, von den eigenen Kindern selbstverständlich, auf diese Weise, geliebt zu werden und diese Liebe auch zurückzugeben. Die Überraschung war gelungen.


Die Depression


Ich hätte dieses Buch so gerne mit einem Happy End beendet. Mit den krassesten Learnings, einem Flickflack und einem doppelten Radschlag. Ich wollte von all den positiven Veränderungen, einem perfekten Hochzeitsfest und einem »Und sie lebten glücklich bis ans Ende ihrer Tage« berichten. Aber das Leben, joa, es hat einen okayen Sinn für Ironie. Die Depression, die ich dachte für immer bekämpft zu haben, feiert ihr Comeback.

Ich finde mich plötzlich wieder in einer Leere – ich möchte alles fühlen, aber kann einfach nichts fühlen. Manchmal gucke ich Serien, um die Gefühle der Charaktere zu spüren, mich zu verlieben oder traurig zu sein, aber nicht mal das klappte.

An manchen Tagen schleicht sich tiefe Traurigkeit ein, und ich frage mich, wo die Leichtigkeit und Positivität hingegangen ist. Meine Gedanken zerfressen mich von innen. Die Selbstkritikerin in meinem Kopf wird zu meiner Feindin. Sie verlangt, dass ich am nächsten Tag mit guter Ernährung oder Sport beginnen soll, und verurteilt mich gnadenlos dafür, dass ich keinen Antrieb habe. Ich versuche die ganze Zeit verzweifelt, Antworten auf meine eigenen Fragen zu finden. In dieser inneren Leere grabe ich nach negativen Ereignissen und kindlichen Erinnerungen, die mich nur noch trauriger machen, und ich ziehe mich mehr und mehr zurück. Meine Gedanken werden dabei zur Realität und ich möchte mich einfach nur verstecken, damit niemand sieht, dass ich diese negativen Gefühle habe. Ich vergrabe Wut, Ärger und Traurigkeit tief in mir und verstecke mein inneres trauriges Kind. Cooler wäre es, wenn ich der Selbstkritikerin etwas weniger Raum geben könnte. Aber sie ist laut und laute Menschen nehmen viel Raum ein. Rückfällig werde ich auch bei meinen alten Selbstberuhigungsmethoden. Nachdem ich ein paarmal wieder zu trinken begonnen habe, ist der Kater zurück. Und mit dem Kater auch die Erinnerung, warum ich aufgehört habe, Alkohol zu konsumieren. Der Kater verstärkt die Depression und er verstärkt meine Angststörung. Ich gehe ehrlich mit mir selbst um und öffne mich vor meiner besten Freundin, meinem Mann und meiner Therapeutin. Gemeinsam stellen sie das perfekte Team für mich dar. In der Therapie lerne ich für mich, dass es wichtig ist, die Depression anzunehmen. Dass ich traurig sein darf, dass ich negative Gefühle zulassen kann und sie nicht verstecken muss. Es ist so schwer, mich nicht selbst als Mutter zu bestrafen. Ich habe wahnsinnige Angst davor, dass ich mit der Depression meinen Kindern schade, und verstelle mich zu Hause. Ich spiele gute Laune und gehe über meine Grenzen. Das brennt mich aus und macht mich unglaublich müde. Genauso im Job: Ich spiele wieder »die alte Julia«. Da versuche ich zu entertainen und einfach wach, positiv und klar zu sein. Nach solchen Tagen liege ich am nächsten Tag leer im Bett und fühle nichts. Ich muss lernen, die negativen Gefühle zuzulassen, damit das nicht wieder vorkommt. Doch ich denke, dass alle von mir erwarten, immer gut drauf zu sein.

Am Ende dieses Buches kann ich nur sagen: Der Weg ist das Ziel und es ist harte Arbeit, alte Muster loszulassen. Ich frage meine Therapeutin, ob es vielleicht Zeit ist, wieder in die Tagesklinik zu gehen. Nach einem kurzen Nachdenken beschließen wir, dass ich ab sofort weniger arbeite, eine sehr privilegierte Option, die mir meine Arbeit und mein Mann ermöglichen können. Ich kann es mir gerade leisten, einen Gang runterzuschalten. Deshalb habe ich ab diesem Zeitpunkt zwei Therapiestunden pro Woche und starte, nach der langen Sommerpause, wieder mit meinem Selbsthilfe-Chor und der Ergotherapie. Damit erschaffe ich mir meine eigene kleine Tagesklinik, denn ich habe erkannt, dass Selbstfürsorge, Akzeptanz und Unterstützung mein Schlüssel sind, um mit meiner Depression umzugehen. Der Weg zum Ziel mag superlang sein, aber ich bin bereit, ihn zu gehen. Denn ich weiß, dass ich nicht allein bin. Und so endet dieses Buch nicht mit einem Happy End, aber mit einem Zitat von Avril Lavigne: »So much for my Happy Ending.«
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Danke an meine Kinder, die mir jeden Tag helfen, mein eigenes inneres Kind zu heilen. Ich liebe euch, so wie ihr seid.

Danke an meine Lieblingsmuddis, meine Schwester Johanna und meine beste Freundin Marie, dafür, dass ihr mein Leben lang nicht von meiner Seite gewichen seid.

Danke an meine riesige Familie: Mama Susanne, Papa Klaus, Gaby, Johanna & Jordan & Kinder, Frederik & Cati & Kinder, Emil-Theodor, Hannes & Gregor. Tine, Achim, Felix & Alana.

Danke auch an Oma Inge, die mir schon als Kind erzählt hat, dass wir in der Familie alle zu viele Gedanken im Kopf haben.

Danke an meine Freundinnen, die mich mit meinen Ups and Downs so nehmen, wie ich bin. An Anna, weil wir unsere Ziele gemeinsam manifestiert haben. An Anne, weil ich dich immer um Rat fragen kann und du ein Rolemodel für mich bist. An Fanny, durch unseren wöchentlichen Podcast haben wir unsere eigene kleine Therapiestunde. Danke für deine Ehrlichkeit. An Lisa, weil wir schon gemeinsam durch dick und dünn gegangen sind und das unsere Freundschaft intensiviert hat.

Danke auch an die »Malle-Girls«, eine WhatsApp-Gruppe zum Auskotzen, Supporten und Empowern. Danke an meine Mitarbeiterinnen Teresa1 & Teresa2 fürs Durchpowern und An-meiner-Seite-Bleiben während der Tagesklinik-Funkstille. Danke an alle AD(H)S-Chor-Mitgliederinnen, die mir jede Woche Struktur, ein gutes Gefühl und ganz viel Halt geben. Danke an meine Psychotherapeutin und meine Ergotherapeutin, die mich schon so oft aus den dunkelsten Löchern gerettet haben. Danke an Lindi und Michelle für euren Support. Danke, Mona, für Beste-Lektorin-Sein und den besten Gilmore-Girls-Talk. Team Jess! Danke Rubi. Und Sorry für meine Handschrift. Danke an meinen Verlag für das mittlerweile zweite Buch mit euch.

Danke an alle Menschen, die dieses Buch lesen und damit dabei helfen, das Stigma psychischer Krankheiten zu beenden.

Danke an alle Mütter und Bezugspersonen. Es ist kein Versagen, sich Hilfe zu suchen. Oder mal eine Aufbackpizza in den Ofen zu schieben. Ihr werdet gesehen, und ihr seid nicht alleine! Wir schaffen das.
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Anhang


Informationen und Hilfe 
für Betroffene und Angehörige


– 
Wissen, Selbsttest und Adressen rund um das Thema Depression unter www.deutsche-depressionshilfe.de


– 
deutschlandweites Info-Telefon Depression: 0800 3344533


– 
fachlich moderiertes Online-Forum zum 
Erfahrungsaustausch: www.diskussionsforum-depression.de


– 
Hilfe und Beratung bei den sozialpsychiatrischen Diensten der Gesundheitsämter


– 
für Angehörige: www.bapk.de und www.familiencoach-depression.de


Bei Suizidgedanken: Wenn Sie sich in einer akuten Krise befinden, wenden Sie sich bitte an Ihren behandelnden Arzt oder Psychotherapeuten, die nächste psychiatrische Klinik oder den Notarzt unter 112.

Sie erreichen die Telefonseelsorge rund um die Uhr und kostenfrei unter 0800 1110111 oder 0800 1110222.


zur Kurzübersicht

Über Julia Knörnschild


Julia Knörnschild ist nicht nur Frau, sie ist auch Mutter. Sie hat es tatsächlich hinbekommen, zwei Kinder großzuziehen. Zumindest hat sie es durch Schwangerschaft, Geburt, Wochenbett und das erste Jahr mit Baby geschafft. Da diese vier großen Lebensereignisse gar nicht so chillig sind, versucht sie die Leserinnen mit ihrem Humor und ihrer positiven Art durch diese großen Lebensphasen zu bringen. Julia betreibt mit ihrer (Mutter-)Freundin Fanny Husten den Podcast »Mama Lauda«, in dem sie ungeschönt, ehrlich und lustig übers Muttersein sprechen.


zur Kurzübersicht

Über dieses Buch


Julia Knörnschild ist zweifache Mutter, erfolgreiche Unternehmerin, Influencerin und Autorin. Im Sommer 2022 sind ihre Kinder noch sehr klein, als sie mit einer Erschöpfungsdepression in eine Tagesklinik geht. Nichts geht mehr. Es folgt die Diagnose Burnout, ADHS und Angststörung. Und die Erkenntnis: So kann es nicht weitergehen.

Berührend und bei aller Tragik doch lustig klärt Julia Knörnschild in ihrem zweiten Buch über psychische Krankheiten auf. Sie gibt Einblicke in ihre Therapiestunden, in Gruppensitzungen und ihren Alltag als Mutter, die gerade nicht »funktioniert«. Selten wurde so persönlich über psychische Krankheiten und mentale Gesundheit gesprochen, wohl noch nie im Zusammenhang mit Mutterschaft. Ein absolutes Tabu, das es endlich zu brechen gilt, damit Mütter aller Orten endlich die Sichtbarkeit bekommen, die sie verdienen.
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… und erhalten Sie regelmäßig relevante News über unsere Bücher und Autoren, über Sonderaktionen und attraktive Gewinnspiele rund um unser Programm im
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zur Kurzübersicht
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Klimaneutraler Verlag



Aus Verantwortung für die Umwelt hat sich der Verlag Kiepenheuer & Witsch zu einer nachhaltigen Buchproduktion verpflichtet. Der bewusste Umgang mit unseren Ressourcen, der Schutz unseres Klimas und der Natur gehören zu unseren obersten Unternehmenszielen.
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Gemeinsam mit unseren Partnern und Lieferanten setzen wir uns für eine klimaneutrale Buchproduktion ein, die den Erwerb von Klimazertifikaten zur Kompensation des CO2-Ausstoßes einschließt.

Weitere Informationen finden Sie unter www.klimaneutralerverlag.de


zur Kurzübersicht

Hinweise zur Darstellung dieses E-Books


Damit dieses E-Book optimal dargestellt wird, empfehlen wir Ihnen, in den Einstellungen die Verlagsschrift auszuwählen.

Die Wiedergabe von Gestaltungselementen sowie von Trennungen und Seitenumbrüchen kann vom Verlag auf den einzelnen Lesegeräten nicht beeinflusst werden.
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Chillig mit Baby

Knörnschild, Julia

9783462303612

192 Seiten

Titel jetzt kaufen und lesen

Eine der coolsten Mütter des Internets erzählt, wie man bei all dem Irrsinn entspannt bleibt.

Julia Knörnschild, bekannt aus dem erfolgreichen Eltern-Podcast »Mama Lauda«, verrät, wie man chillig durch die Schwangerschaft, die Geburt und die ersten Monate mit Kind kommt, und das einzigartig offen, lustig und vor allem: brutal ehrlich!

Vom Schwangerschaftstest über die Geburt bis zum Wochenbett und dem ersten Geburtstag des Kindes. Wie man die »Mutti-WhatsApp«-Gruppe überlebt, was man zu Schwangeren auf keinen Fall sagen darf, wie man mit »Warts-mal-ab«-Müttern umgeht und noch viel mehr versammelt Julia Knörnschild in ihrem Buch für angehende Eltern, für Eltern von Kleinkindern und für alle, die gern lustige Geschichten aus dem Alltag zwischen Stilleinlage und Toniebox lesen. Ohne erhobenen Zeigefinger und immer gut gelaunt will dieses Buch dem Druck, der vor allem auf Müttern lastet, eine deutliche Message entgegensetzen: Cool Moms don't judge!

Titel jetzt kaufen und lesen
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