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Widmung

Dieses Buch widme ich Thnen liebe Leserin und
lieber Leser. Es moge Ihnen wertschédtzendes
Verstehen ermoglichen, Mutmacher sein und
inspirierende Lebenshilfe bieten.

Von Herzen
Christine Striebel
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Vorwort

Jeder Tag, jede Stunde und jeder Augenblick unseres Le-
bens trdgt seine eigene Realitét in sich. Diese Wahrheit
kann sich durch neue Erfahrungen sowohl von innen als
auch von aufien verdandern. Dies geschieht hdufig vollig
unerwartet, von einem Moment zum anderen. Und aus

Dunkelheit wird Licht!

Mein Leben hat mich gelehrt, dass auch in den schwers-
ten Momenten der Keim fiir Neues liegt. Ja, sogar erst
aus der Not heraus sind wunderbare neue Energien in
mein Leben gekommen. Denn alles, was mir widerfah-
ren ist, ergibt riickblickend einen Sinn. Es liegt einzig an
mir, wie ich die Ereignisse wahrnehme und nutze. Diese
Erkenntnis ermoglicht mir auch in schwierigen Situatio-
nen, mein Leben immer zuversichtlicher zu betrachten
und auf die gottlichen Fligungen zu vertrauen. Bei Prob-

lemen und Angsten suche ich deshalb immer auch die
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Kehrseite der Medaille. Dadurch kann ich aktiv die The-
men meines Lebens angehen und auf dem Fluss des Le-
bens vorankommen. Wachstum wird moglich. Dieses
Buch entstand, um Vergangenes abzuschliefen und
Ihnen liebe Leserin, lieber Leser zu zeigen, dass selbst
schwere seelische Verletzungen und ihre Folgen heilen

konnen.
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Eine Tasse Kaffee, bitte!

,Guten Morgen, mein Schatz! Machst du mir bitte eine
Tasse Kaffee?”, sagte ich und ldchelte Timm liebevoll an.
Er kiisste mich sanft auf die Stirn und strich behutsam

iiber meine Haare. Dann verschwand er in der Kiiche.

Ein aufSenstehender Betrachter hitte vermutet, dass es
sich bei dieser zdrtlichen Begegnung um ein Morgenri-
tual handelte, um die tdgliche Selbstverstandlichkeit ei-
nes frisch verliebten Paares. Doch in Wirklichkeit war es
fiir dieses Paar, Timm und mich, ein ungeahnter Neuan-
fang nach sehr vielen schwierigen Ehejahren. Erst vor
Monaten hatten wir unsere Liebe neu entdeckt. Diese
morgendliche Szene wurde zum Startsignal fiir mein

neues Leben.

Ich war Anfang sechzig. Meinen Job als Lehrerin hatte
ich wegen jahrelanger Depressionen verloren. Als Haus-

frau und Hobbyautorin hatte ich mein Leben neu einge-
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richtet. Morgens safs ich als erstes an meinem Schreib-
tisch und fixierte meine Morgenideen. Es waren Gedan-
ken, die zwischen Schlaf und Erwachen ihren Raum ein-
nahmen. Sie waren die Samenkorner fiir meine Ge-

schichten und meine personliche Weiterentwicklung.

Danach plante ich meinen Tag. Denn nachdem die Kin-
der aus dem Haus waren und kein Berufsalltag mehr ge-
meistert werden musste, war ich in einem nahezu ter-
minfreien Raum gelandet. Der Tagesplan bot mir in der

neuen Lebensphase Stiitze und Orientierung.

Auch mein Mann Timm hatte sein Leben nach dem Be-
rufsaus neu gestaltet. Er fiillte sein Leben unter anderem

mit Briefmarkensammeln und Radfahren.

Ich saf$ am Schreibtisch und hing meinen Gedanken
nach. Kurze Zeit spdter brachte mir Timm eine heifde
Tasse Kaffee. Ich gab ihm einen zéartlichen, wenn auch
kurzen Kuss auf die Wange und nahm einige Zeit darauf

die warme Kaffeetasse in die Hande. Vorsichtig nippte
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ich an dem goldbraunen, stifsen Getrdnk. ,Irgendetwas
ist komisch”, dachte ich. Irgendetwas fiihlte sich an die-

sem Morgen anders an als sonst!

Was war eben geschehen? Hatte ich wirklich Timm um
einen Kaffee gebeten und ihn serviert bekommen? Wo-
her kam die Selbstverstiandlichkeit mit der ich diesen
Wunsch gedufsert hatte? Hatte ich je in den vielen, ver-
gangenen Jahren unserer Ehe meinen Mann um eine
Tasse Kaffee oder Tee gebeten? Nein! Und nun schien es
die grofite Selbstverstandlichkeit der Welt zu sein, dass
fiir mich Kaffee bereitet und mir gebracht wurde. Ein

sonderbares Ereignis.

Doch als ich mich den alltdglichen Aufgaben im Haus-
halt zuwandte, vergaf} ich die Tasse Kaffee. Die Frage
nach der Ursache fiir dieses fremde Verhalten blieb fiirs
Erste unbeantwortet. Vielleicht gab es auch gar keine
Antwort, weil meine Bitte nur einer zufilligen Laune

entsprungen war.
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Wie immer gonnte ich mir um die Mittagszeit eine Tasse
Tee. Ich safs gemiitlich am Kiichentisch, nippte vom Tee
und schaute dabei aus dem gedffneten Fenster in den
Garten. Die Blétter der Baume begannen sich bunt zu
tarben. Der Wind brachte das Laub zum Rascheln. Vogel
zwitscherten. Ich atmete frische Luft. Dieses friedliche
Idyll bot mir Erholung nach getaner Hausarbeit. , Wie

schon die Natur ist”, dachte ich, und entspannte.

Plotzlich sptirte ich, wie kiihl die Teetasse in meinen
Héanden geworden war. Hatte ich getrdaumt? Doch tat-
sdchlich hatte ich meine ganze Aufmerksamkeit auf die
obere rechte Ecke des Fensterrahmens gerichtet. Dort
befand sich ein zartes Wesen, eine Spinne, die ihr Netz
webte. Eine faszinierende Kunst, die mich zum Staunen

brachte.

Ich schiittelte irritiert den Kopf. Was war denn jetzt
schon wieder mit mir los? Weshalb rief ich nicht panisch
nach Timm, damit er das Krabbeltier in den Garten ent-

sorgte? Vorgestern hatte ich so reagiert, als mir im Flur
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eine kleine Spinne tiber den Weg gelaufen war. Und nun
safs ich da und bewunderte ein solches Tierchen, wie es
mit feinen Faden von Speiche zu Speiche krabbelte und
zartes Spinnengewebe befestigte, so dass das Netz von

innen nach aufien immer vollstandiger wurde.

Irgendetwas Entscheidendes musste geschehen sein,
dass ich mich so vollig anders benahm. Ob es etwas mit
der tranenreichen EMDR!-Sitzung des gestrigen Tages
zu tun hatte? Denn einige meiner bisherigen Lebensge-
wohnheiten schienen vollig aufser Kraft gesetzt. Ich

fithlte mich ausgezeichnet, wenn auch irritiert.

Wunderlichkeiten dieser Art gab es in den folgenden Ta-
gen bis zur ndchsten Therapiesitzung immer wieder. So
suchte meine Zahnbiirste plotzlich automatisch und vol-

lig problemlos Ecken und Winkel des Mundes auf, die

"EMDR empfinde ich wie bewusstes Trdumen. In der REM-Phase = Traum-
phase beim Schlafen, werden Eindriicke verarbeitet. Im EMDR werden die
beiden Gehirnhélften wechselweise manuell stimuliert. Belastende Erinnerun-
gen konnen verarbeitet werden.
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sie bisher gemieden hatte, weil sie einen Wiirgereiz aus-
gelost hidtte. Und auch das Eincremen nach dem Du-
schen fiihlte sich alltdglich, ganz normal an. Mir wurde
klar, dass ich meine Trauma-Therapeutin Frau Salim in
der nédchsten Sitzung unbedingt fragen musste, was mit

mir geschehen war.

Tatsdchlich war in meiner letzten Therapiesitzung Un-
glaubliches passiert. Mein Heilungsprozess nach dem
Kindheitstrauma hatte seinen Abschluss gefunden. All
meine bekannten Verletzungen durch das Trauma wa-
ren geheilt. Verschiittete und aus Angst verborgene Fa-
higkeiten hatte ich mir wieder zu Eigen machen kénnen.
Die gesundeten, kindlichen Befdhigungen waren nutz-
bare Anteile der erwachsenen Frau geworden. Das
Trauma verlor seine Schwere. Es gehorte von nun an zu
meiner Lebensgeschichte, wie eine verpatzte Klausur o-
der ein gut verheilter Armbruch. Die Schrecken des

Traumas und seine Folgen sollten behoben sein, was
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sich mit der Zeit zeigen wiirde. Fiir mich war ein Wun-
der geschehen - ein Wunder, das ich nicht einmal in
meinen kithnsten Traumen fiir moglich gehalten hitte.
Das Portal zu meinem neuen Leben hatte sich geodffnet.
Das Ende der Traumatherapie war gekommen. Ein Ab-
schied mit einem lachenden und einem weinenden

Auge.

Nach dieser Erkenntnis begann ich, Stiick fiir Stiick mein
neu geschenktes Leben zu begreifen. Denn in den fol-
genden Wochen und Monaten wurde mein bisheriges
Leben weiter vollkommen auf den Kopf gestellt. Zwar
hatte es wahrend der zwei Jahre dauernden Traumathe-
rapie immer wieder erfreuliche, gréfiere Durchbriiche in
ein zufriedeneres Leben gegeben, doch was dieses sich
»vollstaindig”- und , richtig”-Fiihlen bewirkte, war wun-
dervoll. Mein Herz fiillte sich mehr und mehr mit Gliick,
Leichtigkeit und Dankbarkeit. Ich fiihlte mich mit fast 62
Jahren wie neu geboren. Bei mancher Veranderung, der

Freude an einem Kinobesuch beispielsweise, fragte ich
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mich, ob ich das wirklich gerade erlebte. Dann zwickte
ich mich in den Arm und konnte dies sptiren. Ich war

tatsdchlich wach und erlebte alles selbst.

Ich fithlte mich wie ein Vogel, der lange in einem Kifig
eingesperrt gewesen war und nun wieder frei fliegen
konnte. Denn ich ging wie selbstverstdndlich aus dem
Haus. Ich entdeckte Lebensgenuss, indem ich anfangs
zaghaft, dann immer freudiger Theater, Konzerte, Kino,
Kabarett und Vortrage besuchte. Und wenn ich im The-
ater mal ein stilles Ortchen aufsuchen musste, dann
empfand ich das als normal. Eine ganze Reihe Theater-
besucher stand wie selbstverstiandlich auf, um mir Platz

zu machen.

Und dann fragte ich mich irgendwann: ,Gibt es tiber-
haupt ein allgemeines ,Normal?” Ich begann, dies zu
bezweifeln. Denn das, was vor vier Jahren noch ,gliick-
lich sein’ fiir mich bedeutet hatte, war mit der aktuellen
Qualitdt meines Gliicksgefiihls nicht zu vergleichen. Es

entwickelte sich ein ,neues Normal’ fiir mich.
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