HELFEN UND HEILEN

Auf dem Zauberberg

Fiinf Wochen lang war eine Frankfurter Werberin in einer
psychosomatischen Klinik, um ihren Burnout
zu kurieren. Thr Tagebuch beschreibt die innere Wandlung.

Mein Zimmer im Sanatorium
7 | ist anders als erwartet. Tiiren
Mai | kann man hier nicht verschlie-
— Ren, an der Wand gibt es einen
Notrufknopf. Die Fotos auf der Sanato-
riumshomepage zeigen wunderschines
Jugendstilambiente. Dass es auch einfa-
che Siebziger-Jahre-Zimmer gibt, stand
da nicht. Florian, mein Partner, sagt zum
Abschied: ,Du hast halt kein Fiinf-Ster-
ne Hotel gebucht Ich fiihle mich wie
auf diinnem Eis. Das grofe ,Ich will
nicht mehr“-Gefiihl ist noch da. Es
macht mir Angst. Wieso lassen mich
mein Wille, meine Disziplin im Stich?

+»s++vs Bin einem Dreiertisch zuge-
8 teilt. Im Patienteninformations-
l Mai ‘ blatt hieR es: Blof nicht mit
= Mitpatienten iiber die eigene
Krankheit sprechen. Wir halten uns da-
ran - und mustern uns verstohlen. Das
Gespriich verliuft schleppend. Nachmit-
tags schliefe ich mich einer Gruppen-
wanderung an, um die Gegend kennen-
zulernen, Mir reden aber alle zu viel,
veeeees] Die Zeit, die vor mir liegt -
© | drei Wochen - erscheint mir
Mai endlos. Ich habe mich in mein
= schmuckloses Zimmer zuriick-
gezogen. Wenigstens habe ich da eine
Loggia. Ich packe mich in die raue Woll-
decke und schaue in den dunklen Park,
So mutterseelenallein war ich zuletzt,
als ich ein Jahr ins Ausland ging. Ich lie-
ge da und hére in mich hinein, Lesen
kénnte ich; hab Thomas Manns ,Zau-
berberg” mit. Ist mir aber zu anstren-
gend. Ich sitze selbst auf einem Zauber-
berg und schaue aufl mein Leben. Mein
schlichtes Zimmer wird zu einem Sym-
bol der Besinnung. Ein Bett, ein Schrank,
ein Tisch, ein Stuhl, Kein Fiinf-Sterne
Hotel, kein Fiinf-Sterne Leben. Ich fithle
mich aus meiner Welt gefallen und be-
trachte sie aus der Distanz: so iiberfrach-
tet, so kraftraubend. Dieses Zimmer ist
reduziert auf das Wesentliche. Auch ich
bin reduziert, ganz auf mich zuriickge-
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worfen. Ich kann nicht sagen, ob sich
das gut oder schlecht anfiihlt. Ich dim-
mere vor mich hin. Versinke in Srille,

«evears Frithstiick um 8, Mittagessen
um eins, Abendessen um sechs,
Das ist mein Tagesablauf. Da-
zwischen ein Stundenplan wie
in der Schule. Heute: Schwimmen, Nor-
dic Walking, Fango/Massage, Tai Chi.
Und die Stabilisierungsgruppe. Wir sol-
len uns einen inneren Garten vorstellen,

Nach dem Termin mit meiner
Arztin hier fiihle ich mich zum
ersten Mal am richtigen Ort.
Sie hat so gar nichts von einem
Jtypischen* Psychiater, sie wirkt warm
und interessiert, Ein Profi mit Herz. Die
Arztin gibt mir ein schénes Bild: Ich sei
hier auf einer Werft, weil mein Schiff
Leck geschlagen sei. Ohne zu wissen,
wo das Leck ist, schopfe ich Wasser,
um nicht unterzugehen, und versuche
gleichzeitig, noch vorwirtszukommen.

Mai_

Patientenzimmer in der Fachklinik Dr. Barner in Braunlage im Harz:
»Du hast halt kein Fiinf-Sterne Hotel gebucht.”

in das wir uns zurfickziehen. Ich bin
kein Gartenmensch, verstehe aber den
Sinn der Ubung und strenge mich an.
Mein Garten bleibt trotzdem recht karg.
Es irritiert mich, in einem Raum mit
fremden Menschen aufl Ansage in mich
zu gehen. Mein Kopf schaltet nicht ab,
ich beobachte mich dauernd selbst. Ob
die anderen wohl einen inneren Garten
sehen? Ich blinzle kurz: Es haben wirk-
lich alle die Augen geschlossen. Einer
schnarcht ein bisschen.

Das bringt mich an den Rand der Er-
schipfung. Sie verspricht mir, dass wir
hier das Leck finden werden. Nur dann
kann ich kisrperlich und seelisch wieder
zu Kriiften kommen.

Einzelsitzung bei der Psycho-
therapeutin. Totales Neuland,
Die Patientin vor mir kommt
mit verweinten Augen aus ih-
rem Gespriich. Die sollen mich hier auf-
bauen, nicht runterziehen. Heulen kann
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ich auch zu Hause. Wir sitzen uns in Ses-
seln gegeniiber, und sie fragt mich, was
ich mitgebracht habe. Ich merke, dass
ich ungeduldig werde. Soll ich schon
wieder alles erzihlen?

Brav berichte ich von meinem berufli-
chen Stress, von meiner Firma und von
meinem Privatleben, der kinderlosen
Partnerschaft mit Florian, Soll mir die
Therapeutin doch mal sagen, wie ich da
Stress vermeiden kann. Falsch: Das hier
ist keine Verhaltenstherapie. Sondern
eine tiefenpsychologische Gesprichsthe-
rapie. Es geht um Ursachenforschung.
Das Gespriich nimmt unerwartete Wen-
dungen. Ja, ich bin sehr harmoniebediirf-
tig, Ich verbiege mich lieber bis zur Un-
kenntlichkeit, als dass ich mich streite.
Ich kann nicht Nein sagen, Die Bediirf-
nisse anderer sind mir wichtiger als mei-
ne. Wie war das eigentlich in meiner
Familie, als Kind? Und: Warum habe ich
mich gegen eigene Kinder entschieden?
Am Ende schwirrt mir der Kopf. Ich bin
ausgelaugtund brauche erst mal frische
Luft. Das waren viele wunde Punkte auf
einmal. Oder sind das etwa ein paar der
Lecks in meinem Boot, von denen die
Arztin gesprochen hat?

Beim Abendessen sind meine Tisch-
nachbarinnen und ich sehr schweigsam,
Wir hatten alle unsere erste Einzelthe-
rapie.

H&hepunkt des Tages: die Lie-
gekur auf der alten Holzter-
rasse. Eine resolute Kranken-
schwester packt mich in meh-
rere dieser rauen braunen Decken ein
und schligt sie so fest um den Kérper,
dass ich mich kaum rithren kann. Am
Fuflende eine rote Wiirmflasche, Nur
das Gesicht schaut raus. Der Inbegriff
des Kurens. Ich kiinnte schnurren,
Spiiter ,Schreibwerkstatt“: Schreibme-
ditationen und kreatives Schreiben als
seelische Lockerungsiibung, Eine der
Teilnehmerinnen bricht in Trinen aus,
Ich bin peinlich beriihrt. Ich will nicht
den Kummer der anderen aushalten.
Hab genug zu tun mit mir,

[ch verbringe meine freie Zeit in der Na-
tur und probiere, was die Arztin emp-
fohlen hat: mit allen Sinnen bewusst
wahrzunehmen. Ich stehe im Kurpark,
hiire einer Amsel zu und versuche mir
ztt merken, wie sie singt. Die Japani-
schen Zierkirschen fangen an auszutrei-
ben, an den Rhododendren griinen erste
Knospen. Rithrend, diese zarten Anfin-
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Flurschild im Jugendstil

ge. Nach zwei Stunden bilanziere ich:
ein guter Weg zum Stressabbau. Und so
einfach.

|ewse YT
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Mai

Meine zweite Psychotherapie-
sitzung, Es geht um mein ,So-
geworden-sein”, Ich erinnere
mich an Situationen, Entschei-
dungen, prigende Momente, die teilwei-
se weit zuriickliegen, Hilfe! Ich bin ja
wie fremdbestimmt von meiner Vergan-
genheit. Muster meiner Mutter priigen
mein Leben - obwohl ich doch ein ganz
anderes fithre. Sie hat mich immer ent-
mutigt, eigene Wege zu gehen. In die
Volleyballmannschaft eintreten? Dann
musst du ja immer am Wochenende
weg! Die Haare schneiden? Da siehst du
doch gar nicht mehr hiibsch aus. Das
grofie -Drama, als ich bei meinem ers-
ten Freund iibernachten wollte. Ich war
17, und sie brach in Triinen
aus. Und dann immer ihre
Migrine. Mein Vater er-
stickte Auseinandersetzun-
gen schon im Keim: ,.Das
kannst du ihr jetzt nicht zu-
muten.“ MICH konnte ich
ihr nicht zumuten.

Bis heute fillt es mir schwer,
mich anderen zuzumuten,
Klar Stellung zu beziehen.
Es schniirt mir regelrecht
die Kehle zu, wenn ich
wiitend bin. Ich bekomme
die Worte nicht raus. Flo-
rian sagt immer zu mir: Du
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kommst so gut an bei den Leuten. Weil
ich so nett bin. Darauf kénnte ich gern
verzichten. Die wissen alle rein gar
nichts von mir,
Und noch etwas erkenne ich: Ich habe
die Rolle meiner Mutter inzwischen
selbst eingenommen bei mir, Ich entmu-
tige mich permanent, Ewig plagen mich
Selbstzweifel, treffe ich Entscheidungen
und habe sofort Angst, dass sie falsch
sein kiinnten, Ich versuche, alles zu be-
denken, alles abzusichern, nur kein Ri-
siko einzugehen. Wie anstrengend das
ist, wie stressig ...
Ich verstehe zum ersten Mal, warum ich
nie Kinder wollte. Ich wollte nie so eine
Mutter werden wie sie. Eine, die ihren
Kindern die Luft nimmt. Ich spiire, wie
ich tieftraurig werde {iber meine Kinder-
losigkeit. Nie hitte ich gedacht, dass die-
se Entscheidung mich mal einholt. Am
Ende dieser Sitzung will ich nur noch
auf mein Zimmer. Meine Therapeutin
verordnet mir fiir nachste Woche Ein-
zel-Tanztherapie.
sverees] Zum Essen gibt es immer grofle
'ls Kannen mit Pfefferminztee. An
Mai | unserem Dreiertisch sind wir
uns einig, dass wir das zuletzt
im Landschulheim hatten. Die ganze
Atmosphire hier erinnert uns daran,
Wir kénnen auch nicht einfach den Sitz-
platz wechseln. Oder dem Essen fern-
bleiben. Dabei sind wir doch erwachse-
ne Menschen!

Ich hatte ein wunderbares Wo-
chenende, mit Yoga, Tai Chi,
Schwimmen, Mein Kérper at-
met durch. Mit Florian und
meiner Familie habe ich komplette Sen-
depause vereinbart, Keine Telefonate,
keine Besuche, Ich will niemanden er-

srresee

Mai

Ort vieler Tranen: das Sanatorium
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kliren, was ich hier mache und wie es
mir geht,

Mit meiner Tischnachbarin wandere ich
auf den Wurmberg. Wir reden natiirlich
doch {iber uns. Komisch, wir kennen uns
erst so kurz und sprechen iiber die pri-
vatesten Dinge und Gefiihle. Diese Not-
gemeinschaft verbindet,

Mein zweiter Arzttermin. Eine
Woche von drei geplanten ist
schon vorbei. Werde ich recht-
zeitig ,fertig"? Wenn ich an
meine Arbeit denke, fithle ich mich noch
kein Stiickchen weiter, Meine Arztin er-
mutigt mich, {iber eine Verliingerung
nachzudenken.

Bin abgestiirzt und im freien
Fall. Seit meiner Therapiestun-
de kann ich die Triinen nicht
mehr stoppen. In dem Zustand
war ich, als ich vor Wochen meine Ge-
schiiftsreise absagen musste, Und jetzt
wieder. Und wie. Es kommt alles hoch,
was ich lingst vergessen hatte. Oder er-
folgreich verdringt. Und jetzt? Ich kann
es doch nicht mehr findern! Kann Kiimp-
fe mit meiner Mutter, die ich vor 40 Jah-
ren hiitte fithren miissen, nicht mehr
nachholen, Kann Kinder, die ich vor 30
Jahren nicht bekommen habe, nicht her

beizaubern, Was niitzen die Triinen und
die Wut, die ich jetzt empfinde? Aber es
tut so gut! Ich weine und weine und will

eigentlich gar nicht aufhiren.

Und dann die Tanztherapie. Musik und

Bewegung: Ich schluchze und weine so
laut, dass man mich wahrscheinlich im

ganzen Sanatorium hirt. Ich verliere das
Gefiihl fiir Zeit und bin nur in diesem

Weinen gefangen, Die Tanztherapeutin
steht mir zur Seite, sehr behutsam, und
liisst mich diesen grofien Schmerz aus-

i8]

Mai

Schreibmeditation: ,Worte flieBen lassen”
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Personliches Souvenir aus den Wochen der Kur:
.Lieben und Loslassen, Lernen und L&sen. L hat etwas sehr Trdstliches.”

leben, stiitzt mir nur leicht den Riicken,
streichelt mir den Arm. Irgendwann
lisst das Weinen nach, und die Anspan-
nung im Kérper auch. Ich bin vollkom-
men erschépft und fithle mich wie in
eine weiche Wattewolke gehiillt. Alles
um mich herum ist im Nebel. In meinem
Zimmer hilt dieser Zuszand noch lange
an, Ich melde mich vom Abendessen ab,
gehe spazieren, villig leer im Kopf.
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Mai

Der komische Wattezustand
hilt an, Jemand fragte mich, ob
ich mit spazieren gehe. Blof}
nicht. Nicht reden. Und nicht
ablenken, Irgendetwas passiert da ge-
rade in mir. Ich gehe allein spazieren,
sitze allein in meinem Zimmer, Es tut so
gut. Ich erinnere mich an die Schreib-
meditation. Worte flieRen lassen. Ich
nehme einen Stift und schreibe. Worte,
die plétzlich da sind und sich immer
wiederholen, Wieder und wieder der
Buchstabe L. Lieben und
Loslassen, Leben und La-
chen, Lernen und Lasen,
Der Buchstabe L hat etwas
sehr Trostliches. Ich bin
vollig vertieft in diese
Schreibmeditation, keine
Ahnung, wie lange ich gro-
e und kleine L male. Der
Wattezustand 1ost sich lang-
sam auf. Hitte ich Kinder
gehabt, es wiiren Tochter,
Sie hiitten Lena und Laura
geheiflen,

Ein Blick in den Spiegel. Ich
sehe mitgenommen aus,

Ich fiihle mich wie nach einer
Fieberattacke. Schlaff, wackelig
auf den Beinen, mit einem Bii-
renhunger. Mir fillt ein, dass
ich gestern unentschuldigt vom Abend-
essen weggeblieben bin. Aber irgendwer
hatte im Speisesaal wohl Bescheid ge-
sagt, dass es mir nicht so gut gehe. Wie
rithrend, diese unaufdringliche Anteil-
nahme. Das ist ,geschiitzter Raum®; ich
fithle mich hier in meiner Schwiiche aul-
gehoben.

Meine Therapeutin ermutigt mich, mei-
ne Trauer zuzulassen, Nein, ich stelle
dadurch nicht mein ganzes Leben in Fra-
ge. Ich stelle mich den Schmerzen, die
ich erfahren habe. Wenn nicht hier, wo
dann? Ich erkenne meine Ablenkmuné-
ver: lesen, fernsehen, anderer Leute Pro-
bleme besprechen - hier fillt das alles
weg. Ich durchlebe Schmerzen, endlich,
und nehme damit einen untergegange-
nen Teil von mir wieder wahr. Ich ver-
vollstindige mich, werde erwachsen.
Eine Riesenchance. Ich verlingere mei-
nen Aufenthalt auf fiinf Wochen.

Ich verbringe die Zeit zwi-
schen den Anwendungen nur
mit mir, sitze in meinem Zim-
mer, gehe spazieren und richte
mich danach, was die Therapeutin ge-
sagt hat: Was immer gerade da ist, es
darf alles sein, und es ist gut so.

Bei einem Spaziergang komme ich an
einem kleinen Juwelier vorbei. Spontan
beschliefle ich, mir einen Anhénger mit
zwei verschlungenen L gravieren zu las-
sen. Ich darf ihn morgen abholen.
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sessnan

Es sind einige ,,Neue" ange-
22 kommen. Wir drei sind schon
die alten Hasen, die wissen,
wie's liuft. Wir sind jetzt eine
kleine verschworene Gemeinschaft,
Manchmal sitzt eine von uns mit roten
Augen am Tisch. Dann sind wir ruhig.
Manchmal sind wir aber auch ziemlich
albern und versuchen, die Berufe unse-
rer Mitpatienten zu erraten, oder amii-
sieren uns dariiber, was wir am Anfang
gegenseitig iiber uns gedacht haben.

Mai

sasssms

Ich genieBe es, traurig sein zu
23 | diirfen. Ich, die ich mich sonst
Mai | fiir die gute Stimmung aller zu-

— stiindig fiihle. Die stets die Aus-

geglichenheit in Person ist.
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Mai |

Tanztherapie. Heute hab ich
richtig Lust, durch den ganzen
Raum zu hiipfen - trau ich
mich sonst nie! Ist ja etwas kin-
disch. Und ich stampfe. Ich tanze eine
Art Regen-Sonnen-Urwaldtanz, impro-
visiert, frei im Raum. Mehr davon!
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Mai

Ich muss lernen auszuhalten,
dass andere wiitend oder ent-
tiuscht sind. Kann ich gleich
mit Florian am Telefon {iben,
wenn ich ithm sage, dass ich linger
bleibe. Ich verbringe einen unruhigen
Abend, wilze Gespriichsvarianten hin
und her, versuche zu erahnen, wie er
wohl reagieren wird. Was hat die The-
rapeutin geraten? ,Gehen Sie aus den
Kopfen der anderen raus.” Hm,

Der Stress war fiir nichts. Klar war Flo-
rian enttiuscht, Aber eigentlich hatte er
sich schon gedacht, dass ich linger brau-
che, Ich bin so erleichtert.

26

_Mal

lch finde es inzwischen nor-
mal und tatsdchlich hilfreich,
innere Dialoge mit meinen El-
tern zu fiithren. , lhr seid meine
Eltern und wolltet das Beste fiir mich.
Aber ihr habt mich fiir euer eigenes
Wohlbefinden benutzt, das war nicht in
Ordnung .. Es macht mich nicht wii-
tend. Es ist erleichternd.

++++++:] Mein Lieblingssatz: ,Akzeptie-
ren Sie die Banalitiit des Augen-
blicks.* Auer mir wird wahr-
scheinlich niemand etwas mit
dem Satz anfangen kénnen. Fiir mich ist
er geladen mit Botschaften. Ich komme
immer mehr zur Ruhe. Von meiner Arz-
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tin ein wunderbares Bild: ,Betrachten
Sie uns als Thre Seilschaft, die Thnen
hilft, einen schwierigen Berg zu durch-
steigen. Irgendwann wird das Gelinde
wieder leichter, dann brauchen Sie uns
nicht mehr*
“eesess) Bin lebendig und fit wie seit
1 langem nicht mehr, Vor ein
Juni | paar Tagen hat sich hier eine
' — kleine ,Sportgruppe* gebildet
zum gemeinsamen Walken oder Was-
serballspielen. Gestern haben wir Aus-
gang beantragt, das muss man, wenn
man linger als bis 22 Uhr drauffen blei-
ben will. Schon lange nicht mehr so ge-
lacht!

ich mich hier voll und ganz eingelassen
habe. Nur: Wie erklire ich Florian die
fehlende Freude?

Tag der Abreise. Kann nicht
zum Frithstiick, wire mir zu
peinlich. Sitze hier und flenne.
Ich fiihle mich so intensiv mit
diesem Ort und den Menschen verbun-
den. ,Seelenheimat* spukt mir im Kopf
rum. Wie kitschig das klingt. Ich kann
mir nicht vorstellen, dass ich ,drauflen”
jemals so zugewandte Menschen treffen
werde, die mich mit meiner Schwiche
so verstehen und akzeptieren. I¢h habe
Angst, wieder nur zu funktionieren, Leis-
tungstriiger zu sein,

_Junl _

-
.

Panik beim Gedanken an die Abreise: ,Ich will nicht weg von mir."

+sseees| Heute lange Listen geschrie-

3 | ben, wasich dndern méchte in
Juni| meinem Leben. Das ,Ich will
einfach nicht mehr” ist weg.
Was bin ich froh!

Beim Gedanken an meine Ab-
5 reise in einer Woche erfasst
Juni | mich helle Panik. In der Schreib-
werkstatt versuche ich, meine
Gefiihle zu sortieren. Plotzlich steht auf
dem Papier: ,Ich will nicht weg von mir*

eeeess] Sollte ich nicht froh sein, nach
8 fiinf Wochen wieder nach Hau-
Juni| Se zu kommen? Die Therapeu-
tin diagnostiziert heftigen
Trennungsschmerz* und beruhigt mich:
Das sei ein gutes Zeichen, Es zeige, dass

=———s——————a—uh
Sechs Monate danach. Ich finde, dass
ich den Alltagstest bestanden habe, Viele
Punkte meiner Liste habe ich umgesetzt:
meine Arbeitszeit reduziert, meine Tage
mit einer festen Mittagspause struktu-
riert, Zur Psychotherapie gehe ich wei-
terhin. Bin ich geheilt? Ich weil} es nicht.
Ich bin sicher nach wie vor anfillig fiir
Stress. Aber ich bin mir meiner selbst
besser bewusst, Das hat mir die Klinik
mitgegeben, ebenso wie die vielen Tech-
niken zur Stress-Prophylaxe. Sport, fri-
sche Luft, Tai Chi, Yoga, Meditationen,
progressive Muskelentspannung, malen,
schreiben, tanzen. Und wenn das Gelin-
de wieder einmal sehr unwegsam wer-
den sollte, weifd ich, wo ich mir Hilfe ho-
len kann. Beruhigend.
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