Gefiihle - ein wesentlicher Teil der Personlichkeit

Hinweise:

Diese Texte entstanden in den Jahren 2004 - 2006 im Rahmen meines damaligen Communityforums. Deshalb habe ich es hier bei der Anrede "Du" und "Euch" belassen.

Es vermischen sich teilweise die alte und die neue Rechtschreibung miteinander; manches ist aus Authentizitatsgriinden fast unbearbeitet gelassen.

Ausserdem verwende ich eine "einfache" Ausdrucksweise, geeignet fir Laien, statt einer medizinisch-psychologischen Terminologie, damit jeder Lesende versteht, was wie gemeint
ist.

Sollten doch noch offene Fragen sein: E-Mail an info@wasserringe.net!

Bei dem Stichwort "Geflihle" denkt man zunachst einmal an die flinf Grundstimmungen, die ein Mensch aus dem (all-)taglichen Leben "kennt".

Spontan fallen einem ein:

e  Wut (S. 2 - 5) plus Kommentare (S. 6 - 12)

* Trauer bzw. Traurigkeit (S. 13 - 17) plus Kommentare (S. 18 - 23)

* Gllicklichsein, Zufriedenheit (S. 24 - 27) plus Kommentare (S. 28 - 29)
* Angst (S. 30 - 32) plus Kommentare (S. 33 - 38)

e Standard (S. 39 - 42) plus Kommentare (S. 43 - 46)

Sollten Euch diese Themen interessieren, dann arbeitet Euch dazu bitte durch diese Themenabschnitte und seid herzlich eingeladen, einmal so
richtig in Gefiihlen zu schwelgen.

Lena van Zwieten de Blom
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Gefiihle - ein wesentlicher Teil der Personlichkeit
Gefiihle der WUT

Kennst Du das auch?
Manchmal kénnte man schier platzen.

Dann kénnte man durchdrehen, wie von Sinnen ausrasten, herumtoben, auf Mébel einschlagen, Geschirr durch die Gegend schmeiB3en, sich
selbst vor Zorn die Haut abziehen.

Im Zustand blinder und ohnmachtiger Wut entwickelt der Kérper durch blanke Urgewalten solche unbandigen Krafte, so dass es besser ware,
dass einem gar niemand in die Quere kommt.

Man schreit, verzweifelt, trampelt, verletzt sich und evtl. auch andere, sieht funkelnde Sternchen vor den Augen, das Gesicht und der Koérper
glihen, Funken spriihen aus den Augen, die Hande und Knie zittern, das Denken ist ausgeschaltet.
"Cut, tilt!, britzel, out of order, offline, nix geht mehr"; kurzum:

Man ist rasend vor Wut. Sicher nicht "ohnmachtig", eher "ohne Macht" Gber die Wut. Die Wut ist machtig tber einen selbst und eines der
lebendigsten - lebenden Gefiihle Gberhaupt.

Wut kann so vielfaltig sein:

Jahzorn; aufgestaute langfristige Wut; ein kurzer "kleiner" Wutanfall; akuter Zorn; Wut aus Rachegefiihlen und/oder Hass. Wut aus
Enttduschung; Wut aus Traurigkeit (die Frage nach dem "Warum"); Wut aus Eifersucht; Wut aus Neid; Wut aus Liebeskummer; Wut aus
Unfahigkeit (entweder die Unfahigkeit der anderen oder die eigene) ... es gibt ja so vieles!

Warum ist eigentlich die Palette der Wut-Mdglichkeiten so unendlich riesig? Und warum hat auch die Wut-Palette die meisten, die gréBten
und (!) die verheerendsten Folgen fir einen selbst und fir andere?
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Die interessante Beobachtung, die ich ganz speziell flir mich gemacht habe, ist:
Nichts und niemand konnte mich bisher so sehr zur WeiBglut treiben als ausschliesslich Dinge, die mich ganz persénlich betreffen.

Fast alle anderen Geflihle kann man gleichermaBen mit anderen Menschen "mit"-empfinden: Mit-Trauer, Mit-Glick, Mit-Angst. Aber Wut? Kann
man sich so dermaBen lGber Sachen in der Welt "der anderen" aufregen, dass man rasend vor Zorn wird und komplett ausknockt?

Das Weltgeschehen zum Beispiel, ja, das lasst mich oft auch Wut verspiiren. Doch es ist eben nicht dasselbe Geflihl wie jene Wut, die in einem
hochkocht, wenn etwas einen hdchstpersonlich trifft. Und es ist auch nicht dasselbe Geflihl, wie wenn es die Art Wut ist, die einen akut trifft.

Wenn ich so richtig sauer bin, gehe ich total in die Luft. In jingeren Jahren litt ich sehr unter Anféllen von Jahzorn - doch dies abzulegen, war
ein langer, steiniger und unbequemer Weg. Heute hingegen haben meine Wutanfadlle, wenn sie denn mal kommen, eine andere "Qualitat".

Die Geflhle, die sich wahrenddessen abspielen, sind dennoch immer dieselben:
Das Empfinden von Hilflosigkeit, Ungerechtigkeit, Traurigkeit, Verlassenheit, Unzuldanglichkeit, Hasslichkeit, Einsamkeit ...

Einsamkeit?

Jemand mdchte mich beruhigend und trostend in den Arm nehmen, doch die Furie in den Armen wirde da glatt reinbeien, kratzen, um sich
schlagen - sie will allein sein. Allein sein mit sich und den qualenden Gefiihlen, allein sein mit sich und der Wut. Allein sein mit dem, was der
Ausloser der Wut ist - und doch wiinscht man sich nichts sehnlicher als verstanden zu werden, angenommen, akzeptiert; und in den Arm
genommen, um getréstet und beruhigt zu werden.

Wenn ich heute mal tatsachlich akute Wut verspiire, ertrage ich das "In den Arm nehmen" immer noch nicht. Obwohl ich es mir wiinsche, es so
gerne spiuren wirde - ich kann es nicht. Die kleinste Berlihrung lasst mich platzen. Ich weine, flenne, kann schon fast nichts mehr sagen oder
ausdriicken - und doch brauche ich menschlichen Beistand und Trost. Ich sehne mich innerlich nach Beriihrungen und Kontakt. Nur wie? Wie
hole ich mir die Zuwendung, die man mir anbietet - und die ich trotz der Sehnsucht danach nicht ertragen kann, weil ich sonst komplett
durchdrehen wiirde?

Und wie siehts aus mit dem "ausgeschaltetem Denken"?

Auf der einen Seite will man die wutauslosende Ursache mit der daraus resultierenden kraftvollen Gewalt der Wut sofort ausloschen bzw. killen.
- Nicht gut!
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Auf der anderen Seite will man sich austoben, um jenen Ausldser temporar aufschieben zu kdnnen:
"Ich bin jetzt witend, jetzt will und kann ich mich nicht drum kiimmern, das Problem zu I6sen ... also muss es warten, bis ich wieder soweit bin
... puuuh, egal, Zeit gewinnen, nur Zeit gewinnen zum Aufschub ..." - Auch nicht gut!

Noch wahrend meiner Wutgefiihle merke ich heute im Gegensatz zu den Wutanféllen des Jahzorns von damals, dass ich Uberraschenderweise
doch blitzartig klar denken kann. Ich will es nur nicht wahrhaben, dass das geht!

Ich bin in der Lage, die Konsequenzen meines Verhaltens zu Uberdenken ... Wut ist legitim! Wut ist erlaubt! Aber: Wut und ihre Gewalt darf
nicht zerstéren! Weder darf sie andere Menschen zerstdren, noch irgendwelche Gegenstande, noch Lebenssituationen (z.B. eine unbedachte
Kiindigung beim Arbeitgeber aus blinder Wut heraus) - noch darf sie mich selbst zerstéren.

Tatsdchlich schaffe ich es, in einer akuten Wut daran zu denken, was passiert, wenn ...! Es geht, es ist durchaus maéglich, das hinzukriegen.
Und ich bin mir sicher, dass genau dies ein wichtiger Schlissel zu einer Art "gesunder" Wut ist - sich trotzdem noch Uber die méglichen Folgen
klar sein zu kénnen.

Und wie schafft man das?
Zum einen sind es sicherlich gewisse Lebenserfahrungen, die jeder im Leben durchmachen muss, was die Wut-Konsequenzen betrifft.

Wenn ich aus Wut so und so gehandelt hatte, dann blieben diese oder jene Folgen ... obwohl die Wut spater langst verraucht war. Das ist zwar
das schmerzvollste, aber auch das effektivste Lernen im Umgang mit Wut.

Hinzu kommt zum anderen, dass man mir als Kind das Geflihl und das Ausleben von Wut unterbunden hat. Die Privatsphare meines eigenen
Kinderzimmers — die gab es nicht. Tobte ich in meinem Zimmer herum, wurde ich daran mit physischer Gewalt gehindert und unter Androhung
von Strafen psychisch unter Druck gesetzt, meine Wut zu zigeln und sie zu unterdriicken.

Die Folgen daraus greifen noch heute in mein Leben. Aus diesen Griinden staute sich Gber all die Jahre unendlich viel Wut in mir auf, so dass
ich nach meinem Auszug von Zuhause als Erwachsene alles granatenmaBig an Wut nach auBen schleuderte, wann immer sich dazu eine
Gelegenheit bot, wann immer mir der "richtige" Mensch in den Weg kreuzte oder auch was immer sich gerade anbot, angemotzt und betobt zu
werden. Daraus erwuchs schlieBlich der unbeherrschbare Jéahzorn. So sehr, dass nicht nur der Jahzorn selbst exzessiv ausgelebt wurde,
sondern ich bereits jeden nur mdglichen Anlass (!), um endlich wieder und wieder toben zu kénnen, provokant suchte.

Verandert hat sich heute also: Ich suche die Wut nicht mehr freiwillig.
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Die Neigung bzw. Veranlagung zum Jahzorn habe ich zwar heute noch immer, aber wie geschildert, kann ich heute ein wenig Denkmischung da
hineinwlirzen, wenn es mich mal trifft: "Was kommt dabei raus, wenn ich jetzt so weitermache ...".

Natzt meine Wut (das Geflihl) etwas (mir/anderen)? - Bedingt, zum Teil ja, zum Teil nein. Wenn sich daraus eine Situation des Miteinander-
Redens, einer konstruktiven Diskussion oder des Ver- bzw. Aufarbeitens ergibt - umso besser.

Tipps in Umgang mit der Wut:
Die frische Luft tut gut. Laufen, rennen, Luft schnappen, sich abkthlen.

Von den Tipps, auf Kissen einzuboxen, halte ich persdnlich nicht allzu viel ... ich putze dann die Wohnung, sauge Staub oder putze die Fenster.
Diese Konsequenzen sind jedenfalls erfreulich :-)

Und viel spater sollte man mit der Person seines Vertrauens ein schénes und gutes Gesprach flihren. Vielleicht ist dies sogar mit der
"wutauslésenden" Person selbst moéglich - und wenn das nicht geht, schreibt man einen Brief. Man muss ihn ja nicht abschicken. Schreiben
kann ein sehr gutes Ventil sein.

© Lena van Zwieten de Blom

Nachfolgend erscheinen anonymisierte Kommentare der damaligen UserInnen des Forums.
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Was ist Wut fiir Dich? Welche Gefiihle spiirst Du gerade?

.. ungesund ...

.. lebenswichtig, damit man sich wehren kann ...

.. als "Standardgefuhl" nicht zu empfehlen ...

.. ist lebendig sein

.. ist angstmachend

.. ist Antrieb zu Freiheit und Selbsterhaltung

.. Gefuhl der Ohnmacht, der Hilf- und Machtlosigkeit
.. ist Enttauschung

.. ein Zeichen bei Ungerechtigkeit

. ist fr mich eine unglaubliche Explosion von massivem ZOOO0O000000000000000000000000RN sowie eine Wahnsinnskraft

Wut hat fir mich was mit Ohnmacht zu tun, da ich diese Wut ja nicht ausleben darf. Dieses Geflihl kenne ich im Moment sehr gut, da ich
auf einige Manner sehr witend bin. Mehr will ich dazu nicht sagen.

Wut auszuleben kann aber auch mal gut sein. Sicher - man sollte sich schon im Zaum halten. Aber ein Anbriller z.B. kann ganz gut sein

Ja, kommt immer auf die Art der Wut an, wenn sie zerstérerische AusmaBe annehmen wirde (sprich ich wirde jemandem was antun)
dann kann und darf ich sie ja nicht ausleben. Mal ein Buch an die Wand knallen oder laut werden das ist schon ok.

Ohnmacht - hilflose Ohnmacht in der ich mich nicht mehr unter Kontrolle habe.
Tlren knallen, schreien, weinen und Aggressionen gegen andere und vor allem gegen mich selbst.
Ein Vulkan ist in mir und wenn ich witend bin, dann bricht dieser Vulkan aus.

Wut macht mir Angst! Ich selber bin nicht gerne witend!
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Ich habe Angst davor, Wut zu erfahren, denn Wut ist nicht gut!!!!

Richtige Wuuuuuuut?? Die ist einem tiefen Frieden im Herzen gewichen. Was es noch gibt, ja, das ist ein bisschen mal argern Uber
einen. In Gedanken mal zu sagen: boa, ist der frech, oder Gemeinheit! Ohne Wut lebt es sich jedenfalls leichter.

Diese ganze Scheisse hier macht mich echt nur unheimlich sauer. Eigentlich

sollte ich gar nicht mehr herkommen, und trotzdem mache ich es. Ich habe es satt, mir die ganze Zeit solche Sachen
anhdren zu missen. Ich habe es satt, dass mir niemand vertraut. Ich habe es satt, die ganze Zeit zu versuchen mit
jemanden ein Gesprachsthema zu finden, damit irgendjemand mit mir redet. Ich habe es satt, wie ein minderwertiger Mensch
behandelt zu werden. Ich habe es satt, dass sich kaum jemand traut, mir offen die Meinung zu sagen. Ich habe es satt,

mir die ganze Zeit Gberlegen zu missen, was ich sage, damit niemand beleidigt ist. Ich habe es satt, die ganze Zeit

meine Identitat beweisen zu missen. Ich habe es ganz einfach satt.

Ich bin witend, weil mir niemand richtig zuhdért, weil ich anscheinend allen egal bin, weil niemand mal an mich denkt,
weil ich immer nur ein Zuschauer bin, weil alles mich fertig zu machen versucht, weil nichts mehr gut zu werden
scheint, weil mir niemand ins Gesicht sagt, was er/sie von mir halt, weil mich niemand vermisst.

Na prima ~ ist doch ne tolle Ausrede ~ ich armes Opfer...

Genau deshalb gibt es so viele Opfer, weil kein Tater die Verantwortung flir das ibernehmen will, was er oder sie tut!
Opfer zu sein heisst nicht: einen Freibrief zu haben und tun und lassen kénnen, was man will ohne Ricksicht auf Verluste!
Denn so entstehen neue Opfer!

So bin ich entstanden! Und er macht weiter, weil er niemals schuldig gesprochen wurde und auch nie was andern will.

Es ist doch so bequem, weiterzumachen als wenn nichts passiert ware.

Was bild ich mir eigentlich ein wer ich bin... ich bin doch so eine selbstgeféllige Kuh. Und noch nicht mal klarkommen tu
ich damit. Ich sollt doch einfach mein Maul halten. Ich will nicht so traurig sein, wieso krieg ich das nicht hin. -
Elendiger Schlaumeier. Wurde Zeit, dass ich mal wieder weiss, wo ich steh. Kénnt ich mal aufhéren mich zu bemitleiden.
Ich kann nicht immer lGber den Dingen stehen, ich bin doch gar nicht stark. Ich bin so scheiBe.

Kennt ihr das mach-das?
Das mach-das bin ich...
Den ganzen Tag hor ich nur mach-das
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Und was macht das, das mach-das?
Das traumt von dem Licht
Dass es nimmt, wie es ist, das mach-das...

Einmal sein wie man ist und angenommen
Nicht nur versuchen zu sein
Sondern angekommen...

Einmal héren, wie wer sagt
Du bist gut, wie Du bist
Und nicht: versuchs erst gar nicht, wird eh nur Mist

Nicht mal ne Versform kriegts hin, das mach-das
Kann sich selbst nicht mal leiden

Sollt wohl doch lieber schweigen

Das damliche, damliche mach-das

Was war denn das mach-das ohne die, die ihm sagen
Mach das so oder so
Bist doch sonst nicht zu ertragen

Mach Dich hiibsch und adrett
Sei schon artig und nett

Ja nix essen, sonst wirst fett
Und hopp hopp jetzt fein ins Bett

Und mach blond die Haare
Und den Rucken mach gerade
Und das Haus immer Top

Und den Garten, aber flott
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Das mach-das ertrinkt in Selbstmitleid
Ist gelahmt und stumm

Dreht die Eieruhr herum

Und starrt auf die rieselnde Zeit

Dabei hat ihm gar keiner gesagt, dass es das machen soll... ist das nicht furchtbar komisch... ?

Nutzlos
Wertlos
Dumm
Ungeliebt
Stumm

... zurickgesetzt

.. abgelehnt

... unwichtig

.. kindisch

.. und sowas nennt sich erwachsen
.. ab in den Sandkasten mit dir

ICH HAB AUCH GEFUHLE ... DAS N DING, WA ?

SCHEISS AUF MEINE GEFUHLE; TRITT DOCH NOCH MAL ZU; WEILS SO SCHON IST. IMMER DRAUF: JUHUUUU... UND DANN
VERRECKEN LASSEN

VERRECKEN. So is das, wenn Ricksicht einen umbringt und einem das Herz rausreisst, ganz langsam aber nie ganz, denn es
soll ja noch was fliihlen. Weil man brauchts ja wieder.... wenigstens nicht mehr weinen, is auch schon was wert.

Schonen guten Abend und noch ein angenehmes Leben

REISS ES MIR DOCH ENDLICH GANZ RAUS; DANN IS RUHE

OH GOTT .... WO BLEIBST DU.... wo ist Deine Hilfe...
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Ich bin vorhin richtig gehend durchgeknallt vor Jahzorn.
Ich war so witend, ich hatt die Bude demolieren kénnen. Mein Denken setzte aus. Alles war neblig, alles tat mir
weh, Tranen lieBen den Blick verschwimmen.

Meine Wut gibt mir das Recht, mich zu splren. Mich wahrzunehmen. Zu peilen: Da stimmt was nicht.
Das lasse ich mir nicht nehmen, auch durch noch so klliige Spriiche und Ratschlage nicht.
Auch wenn ich mir weh tue, den anderen will ich nicht weh tun, und tus trotzdem .... sorry

Allgemeines Kollektivgestankere. Mann Mann Mann...

ich bins so satt- das immer ich schuld habe

ich bins so satt- das ich mich immer entschuldigen soll

ich bins so satt- das ich oft nicht so kann wie ich will

ich bins so satt- das er mich versucht zu bevormunden

ich bins so satt- das er immer alles besser weiss

ich bins so satt- fir ihn verantwortung zu tbernehmen

ich bins so satt- das ich ihn immer entschuldige

ich bins so satt- das er sich nie zeit nimmt fir mich

ich bins so satt- das er andere fir seine probleme verantwortlich macht
ich bins so satt- das ich mich immer zusammenreissen muss
ich bins so satt- das ich nie zeigen darf wies mir geht

ich bins so satt- das ich mit meiner angst mich alleine fihle
ich bins so satt- das mich meine vergangeheit nicht loslasst
ich bins so satt- das ich mich um alles kimmern muss

ich bins so satt- nicht ich sein zu kénnen

ich bins so satt- nie alleine zu sein

ich bins so satt- das mein tag nie enden will

ich bins so satt- das ich immer weglaufen will
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ich bins einfach nur so satt und ich weiss einfach nicht weiter und das macht mich so wiitend weil ich es satt habe nicht zu wissen wie
ich fir mich kampfen kann ohne das die anderen unter mir leiden.
ich bins einfach so satt!!!

Oh bin ich witend und verletzt, das kann doch nicht wahr sein
dass jemand, gerade wo man sich etwas 6ffnet und selbst noch nicht so recht weiss was da alles nhoch kommt, und denkt dass man
geschutzt ist, einem da solche Kommentare gibt, das gibts doch nicht ... neee .... echt nicht

Nun bin ich dann wieder schén bei dem Punkt, was man mit dir gemacht hat als Kind: "macht doch nix" ...
und ein wohl bekanntes "du bist doch selbst dran schuld" ...

Aber nein, nein, nein, diesmal nicht, es kann nicht sein, das Missbrauch an Kindern in Ordnung ist und das lasse ich mir auch nicht mehr
einreden oder als "ist ja nicht so schlimm" abtun - so eine Scheisse !!!

Ich bin so witend
und so traurig, dass es hier passiert ist; wo soll ich jetzt hin???

War bei meiner Arztin wegen meines Ausschlags, ich wollte nur iiber meinen Ausschlag reden. Und sie fangt an und fragt mich aus
wegen dem Essen und so. Fragt, wieso ich erbreche, ich war doch ein hiibsches Madchen (wer's glaubt?).

Und dann noch ausgefragt Uber die Beziehung zu meinen Eltern. Ich sagte, dass mit meiner Mutter alles etwas schwierig ist. Sie meinte,
dass die in der Klinik mir bestimmt gesagt hatten, meine Mutter ist an allem Schuld, dass tun die Psychologen immer..... grrr.... hab
gesagt, dass Schuld das falsche Wort ist.

Sie meinte, ich kann nicht in einem Satz sagen, "dass sie schwierig ist" und im anderen "ich geb ihr keine Schuld". Liess

mich nix sagen, sie hat recht. Daran wirde alles stehen und fallen. Man braucht gute Beziehungen um psychisch gesund zu sein.

Ach Mann, was weiB die schon? Wie kann sie ohne zu wissen, WAS, Urteile fallen? Sie ist Homo6opathin, keine Psychologin! Ich wollte
wegen meines Ausschlags Hilfe von ihr; nur deshalb!

Was weiB die davon, dass ich so lange Wut etc. meiner Mutter gegentiiber unterdriickt habe, mir die Schuld fir alles gab, mich schlecht
fand. Und ich splre es schon wieder; diese Gefiihle, Gedanken. Schuldgefiihle, weil ich so schlecht zu meiner Mutter bin...
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Es ist alles zum Kotzen, wenn ich mein Leben so sehe. Ich kénnte jeden erschlagen, den ich sehe, hasse aber am meisten mich selbst,
weil ich so "anders" bin. Alle sind so selbstsicher, wissen, was sie wollen, ich habe gerade alles verloren, alles, was mir wichtig war,
meine Mutter und den Hund durch den Tod, meine beste Freundin, meinen Verein, alles...

Wisst Ihr, wie das ist, jemanden sterben und leiden zu sehen, wochenlang dieses Leid und diese Schmerzen und immer wieder das
Gefihl - du kannst nichts tun, immer wieder die Aggressionen, immer wieder das Warum.... dann im Krankenhaus, das letzte Mal,
schreien, stéhnen vor Schmerzen und ich dabei, erstarrt. Der Tod - schnell, alles vorbei, Tranen, Priester, Alkohol, Zusammensein,
Beerdigung planen, durchflihren, automatisiert, alles, wie immer schon im Leben. Wieder bei der Arbeit, einem Roboter gleich,
gefiihlsmagBig erstarrt, deshalb Konflikte, man solle doch auch erst wiederkommen, wenn es wieder geht, wird empfohlen, oder
Therapie, aber man misse ja auch an die Kollegin denken.

Ich habe alles geschafft, diese ganzen Jahre, mein Leben und das meiner Familie mit organisiert und getragen, alles geschluckt und
immer wieder gehofft und abgelenkt, war flir Freunde da, einen Verein geleitet, das Leben blieb Abenteuer, ein auf und ab, fliichten und
sich stellen, knallhart und manchmal auch wunderschén. Ich wollte es schaffen, ich wollte Freiheit, ich wollte auch immer nur leben...
und dann holten sie mich ein, die Erinnerungen, alle, weil es vorbei war, die Zeit der Probleme, der Krankheit, der Misshandlung ...

... Und statt dass es vorbei ist, geht es in mir jetzt erst richtig los, es tut weh, es tut alles so schrecklich weh, jetzt, jetzt erst spire ich
mich, nach all den Jahren. Warum, warum habt Ihr mir das angetan, warum???

Ich will nicht hassen, ich will lieben, ich will vertrauen, aber ich bin so wiitend, ich traue mir noch immer nichts zu, und es tut weh, es
tut alles so weh, warum kann ich nicht so sicher und locker wie andere sein, so ausgeglichen, offen und energiegeladen...

Dieses ScheiB-Leben................... I Und doch liebe ich es, ich liebe es, diese Welt und dieses Leben, aber ich méchte einmal, einmal
schreien dirfen, diesen Kampf einmal unterbrechen dirfen und einmal nur schreien...

Ich bin seelisch total fertig, ich bin ganz oft allein und manchmal bin ich einfach nur traurig weil meine Mutti uns verlassen hat wegen
irgend so einem Typ. Es tut so weh - ich mdchte gerne eine Mutti haben; wenn ich manchmal an mein Leben denke, kommen mir die
Tranen so wie eben. Ich bin so verletzt.

Ich bin soooooo0 sauer!!!
Was manche Leute so alles im Namen ihres Gottes erzahlen, schlagt echt dem Fass den Boden aus ... kotz ...
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Gefiihle - ein wesentlicher Teil der Personlichkeit
Gefiihle der Traurigkeit und/oder der Trauer - wenn nicht nur das Auge weint ...

Weinen - kostet Kraft ...

Weinen - tut weh ...

Weinen - lasst das Innere wie einen Stein zusammenkrampfen ...

Weinen - verursacht geschwollene Augen; lasst das Gesicht aufdunsen; I6st Kopfschmerzen aus; lasst den Koérper brennen; erweckt den
Wunsch nach dem tiefen Schlaf nach unzahligen schlaflosen Nachten ... und lasst im Zeitraffer den ganzen Kérper altern ...

Wenn alles um einen herum zusammenbricht und nichts mehr weitergeht, oder wenn man sich dberflissig, nutzlos, unverstanden, einsam,
depressiv, totungliicklich, ungliickbringend und wie das letzte Stiick Dreck fihlt ...

Wenn man gekrédnkt, enttduscht, betrogen, verlassen, gedemiitigt, beschdmt, verlacht, verspottet, verhéhnt, gemobbt, vereinsamt wurde ...
Wenn man geschlagen, gefoltert, missbraucht, misshandelt, gequélt, "getétet" wurde ...

Kann man dann eigentlich dberhaupt noch weinen? Die Augen sind so leer ... die Kraft zum Weinen ist fort, da man diese kaum noch fir das
(Uber)-Leben selbst zur Verfiigung hat.

Schier unendlich tiefe Trauer zu empfinden, wenn ein geliebter Mensch oder das geliebte Tier gestorben ist, ist ein unsagbar tiefer Schmerz -
wie ein brutaler Axtschlag ist da pldtzlich ein klaffender Spalt, eine Liicke im Leben ... die gravierende innere Schmerzen verursacht; und wo
kann da Hoffnung sein, dass sie vergehen, gemildert werden - wenn doch jener Verstorbene niemals mehr im natdirlichen Leben
zurtickkommen wird?
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Es ist selbstverstandlich, dass eine durch einen rihrseligen Kinofilm ausgeldste Traurigkeit nichts mit 'echter' Traurigkeit zu tun hat. Auch eine
externe Situation, die wir wahrnehmen und die in uns z.B. eine Art von Traurigkeit durch Mitleid ausldst, ist nicht dasselbe, als das, worauf ich
hier hinaus mochte.

Wenn man traurig ist oder gar trauert, weint man deshalb nicht immer automatisch. Manche Menschen kénnen noch nicht einmal weinen:
entweder, weil es ihnen von frihester Kindheit an strikt untersagt oder abgewdhnt wurde, oder weil es schlicht und ergreifend nicht geht. Man
hort aber gerade dann oft die Aussage:

"Oh, wie gern mdchte ich einmal im Leben so richtig weinen kénnen ..."

Aufgrund zu vielen Weinens wiederum kommt es vor, dass die Tranen nach allzu langer Zeit versiegen. Auch dann ist ein befreiendes Weinen
nicht mehr méglich.

Und: Traurigkeit oder Trauer muss auch nicht immer unbedingt generell zum Weinen flihren. Oft bewirken diese Gefiihle namlich ein ganz

anderes, beinahe gegenséatzliches Gefiihl: z.B. Wut oder Angste.

Im Kern jedoch ist Traurigkeit/Trauer ein grundsatzlich (natlrlich gibt es Ausnahmen) langerfristiges Geflihl. Eine chronisch aufgestaute
Traurigkeit/Trauer kann schwere Depressionen und Persdnlichkeitsdeformierungen erzeugen - wenn sie nicht auf eine gesunde Weise irgendwie
abgebaut werden kann, und zwar so, dass sie erfolgreich und gesund verarbeitet wird; sie also nicht mit der urspriinglich auslésenden Ursache
immer wiederkehrt und zerstérend krank macht.

Damit meine ich:

Eine Ursache zur Trauerempfindung kann, wie oben erwahnt, (z.B.) ein Todesfall sein.

Diese Ursache verschwindet ja leider nicht; der Mensch ist tot und er bleibt tot. Er ist definitiv nicht mehr unter uns.

Wenn also die Trauer gesund verarbeitet werden kann oder wurde, ist man eines Tages sogar in der Lage, befreit an jenen Menschen denken
zu kénnen, sich an ihn zu erinnern, sicher auch noch (viel) Schmerz, Sehnsucht und Liebe dabei zu empfinden und auch das eine oder andere
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Weinen kann dann noch immer gelegentlich bis haufig mit auftreten. Und das ist auch absolut in Ordnung!

Aber es ware keine Trauer mehr, die den Hinterbliebenen bis in alle Zukunft nachhaltig zerstort. Keine pathologische Trauer, die ihn beherrscht,
die Uber sein Leben wie ein schwarzer Schatten dominiert, die das psychische (seelische) und physische (kérperliche) Leben regiert, oder einen
in abgrundtiefe, krankmachende und zerstérerische Depressionen treibt, verbunden mit eigenem Lebensunwillen und/oder Suizidgedanken.

Andere Menschen haben durch Missbrauch an mir mein eigenes Leben getdtet. Ich trauere um mich selbst und um mein mir genommenes
Leben - habe ich nicht das Recht dazu, zu trauern solange ich kann und will?

Doch, natirlich hast Du dieses Recht. Du hast auBerdem die véllige Entscheidungsfreiheit dariber, wie es Dir durch Deine Trauerarbeit
psychisch und physisch geht!

Wenn man als Aussenstehender driiberbigelnd behaupten wirde: "Hey, durch dein Weinen/deine Traurigkeit/deine Trauer machst du es
schlieBlich nicht ungeschehen. Du verbesserst deine Situation damit auch nicht - im Gegenteil, dein Leiden wird dadurch immer und immer
groBer!"”, kann dies nie und nimmer die unterstiitzende Handreichung sein zu einer gesunden (Rick)-Kehr zur Trauerbewadltigung und -
verarbeitung. Ein solcher Satz ware einfach nur unsensibel, oberflachlich und destruktiv. Und auf eine gewisse Art ware ein solcher Satz sogar
eine psychische Misshandlung. Denn:

Jeder Mensch, egal welches Schicksal er durchlitt, winscht sich Frieden und Ruhe in seiner Seele. Keiner wiinscht sich freiwillig diesen
bohrenden Dauerschmerz durch Traurigkeit/Trauer, und schon gar nicht als den jahrelangen ausweglosen Dauerzustand, womdglich bis ans
Ende seiner Tage.

Die Aussage im obigen unterstrichenen Satz: "... solange ich will" - Du willst?
Solange Du etwas (!!!) willst, willst Du /eben!

Und genau hier ist der Punkt, an dem Du ansetzen solltest.
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Wie kann ich denn nun eigentlich zu einer gesunden Art von Trauer finden?

Wenn Dich Dein Trauerschmerz (nicht nur in Bezug auf das obige Bespiel "Missbrauch") so extrem kaputtmacht, freunde Dich allmahlich, ganz
behutsam und sanft, mit dem Gedanken an, eine Therapie zu starten. Falls Du dies noch nicht getan hast, naturlich.

Und falls Du schon eine begonnen hast, lenke die Gesprachsverlaufe auch bitte einmal oder mehrmals gezielt auf das Thema Deiner ureigenen
personlichen Trauer um Dich selbst; Dein verlorenes, getotetes Leben; auf den Schmerz, den Du als dominant Gber Deinem Leben erlebst.

Die Aufarbeitung und Verarbeitung tiefer Trauer ist unbedingt erforderlich, um weiterhin leben zu wollen. Es kann sogar vorkommen, dass Du
dieses dumpfe, Gber Dein Leben bestimmende Geflihl in Dir gar nicht als "Trauer" deuten oder orten kannst - aber die Therapie kann es. Und
dies gelingt am besten mit speziell geschulten Therapeuten, die ganz genau wissen, was sie Dir in Zusammenhang mit Deinen Erlebnissen in
Deiner Vergangenheit "zumuten" dirfen, um Dir nicht noch mehr zu schaden oder Dich kaputtzumachen.

Was sich im Laufe einer Therapie l6st und an erneuten seelischen Schmerzen verursacht, hat nicht zum Ziel oder den Sinn, dass Dich Dein(e)
Therapeut(in) quéalen will. Sondern es kommen gezielt Dinge in Dir hoch, die eine andere Art von Trauer/Traurigkeit bewirken sollen. Und zwar

genau jene Art, die umschlagen wird in die gesunde Art von Trauerbewaltigung und -verarbeitung.

Diese Trauerarbeit schmerzt wahnsinnig, ja, ich weiB. Aber sie fihrt dazu, den alten, latenten und lebensvernichtenden Schmerz auszuraumen
und absterben zu lassen. Und genau dieser, neu-akute Schmerz wird vergehen.

Eine Empfehlung, zur Therapie zu gehen, ist kein Rat, zur "Klappse" zu rennen und sich einweisen zu lassen unter "die Irren". Nein!

Es ist ein Rat fur Dich, noch mehr als bisher den Lebenswillen zu motivieren und den Lebensunwillen zu brechen.
Es ist ein Rat fur Dich, Dich ein Stick weit mit professioneller Hilfe heilen zu lassen.

Heilung bedeutet niemals, und ist nie und nimmer gleichzusetzen, mit "Vergessen". Auch "Vergeben" bedeutet nicht "Vergessen".

Beides bedeutet, frei zu werden, und zwar "frei" im Sinne von leben zu kédnnen, ohne dass die Vergangenheit und ohne dass Deine
Empfindungen die durch die Vergangenheit gepragt wurden, negativ Uber Dich herrschen. Sondern herrschen sollst Du!/ Du sollst, kannst und
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wirst herrschen; positiv!, Uber Dein Leben und Uber Deine Zukunftsgestaltung.
Lebe Dein Leben - fasse Mut, schopfe Hoffnung ... es geht weiter. Hilfe darfst Du Dir immer suchen, sie steht Dir zu.

Viele Menschen helfen sich gewissermaBen gegenseitig, sich einander das Leben lebenswerter und schéner zu machen. (Nicht zu verwechseln
mit "sorgenfrei"!)

Und langst nicht alle Menschen sind so schlecht, dass sie nur drauf aus waren, (Dein) Leben (weiterhin) zu zerstéren - auch wenn Du leider
bisher evtl. diese widerliche Erfahrung machen musstest.

© Lena van Zwieten de Blom

Nachfolgend erscheinen anonymisierte Kommentare der damaligen UserInnen des Forums.
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Was ist Weinen fiir Dich? Welche Gefiihle spiirst Du gerade?

... befreiend ...
... Tranen sind Perlen der Seele und sehr wichtig in meinem Leben!

Weinen ist fur mich ein Ausdruck von Hilflosigkeit und Verzweiflung. Ein Saugling, der nicht sagen kann, was genau los ist, was ihm weh
tut, oder wie es ihm geht, weint! Und so ist auch bei mir: ich weiB oft nicht genau was mir fehlt, aber irgendwas ist nicht in Ordnung.
Und bevor ich fast durchdrehe, weine ich dann. Das mache ich nicht aus Trotz, sondern aus Nicht-mehr-weiter-Wissen.

Leider geht es mir nach dem Weinen auch nicht besser als vorher (wenn ich nicht dabei einschlafe).

Weinen kann so gut tun. Wenn ich geweint habe, weil es mir sehr schlecht geht, dann geht es mir hinterher schon ein ganzes Stick
besser. Was ich aber am besten kann, das ist flr andere zu weinen und da habe ich das Geflihl als ob es meiner Seele sehr gut tun
wirde.

Um ehrlich zu sein: in der Offentlichkeit unendlich peinlich. In den eigenen vier Wanden kann es gut tun.
Wenn ich es kénnte, wiirde ich mich freuen, aber bis jetzt kommmt noch keine Trane. Ich stelle es mir total befreiend vor.
Weinen tut mir weh!

Weinen KANN befreiend sein.

Weinen KANN aber auch peinlich sein.

Weinen ist ein Ausdruck des Schmerzes.

Weinen ist ein Ausdruck der Freude.

Weinen ist so viel ... ich muB noch ein biBchen driiber nachdenken ...

... etwas wovor ich Angst hab

Weinen?

Das was ich nicht kann!

Ich verdrange es!

Weinen ist aber auch das, was ich nicht kontrollieren kann, nicht immer!

Manchmal ist es wie ein Vulkan, ich fang an Rotz und Wasser zu heulen!, ich kanns nicht aufhalten!
Kurz und knapp - ich mag Weinen nicht!
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Weinen ist flir mich schrecklich, weil ich meine Tranen nicht trocknen kann
(Aufgrund einer Lahmung; Anmerkung v. Lena)

Das, was ich friher nicht geweint habe, hole ich jetzt in groBen Schritten nach. Die nachste Hochwasserkatastrophe habt ihr mir zu
verdanken.

- Weinen: ist dann befreiend, wenn man danach zu dem Ergebnis gekommen ist, dass ja doch alles nicht sooo schlimm ist.

- Weinen: ist beklemmend, wenn sich nach dem Weinen nichts, aber auch gar nichts, geandert hat.

Weinen ist flir mich ein Mittel wieder neuen Mut zu fassen.

Das Geflihl der Hilflosigkeit zu GUberwinden (in meinem Verwandten- und Freundeskreis habe ich viermal jemanden durch Krebs
verloren).

Ich empfinde es auch so, dass weinen befreit.

Hm, weinen ist etwas, was man nicht gerne tut. Und auch nicht so ohne weiteres.

Nach langen Jahren, in denen ich nicht mehr weinen konnte und wollte, kam es dann vor 3 oder 4 Jahren zum ersten Mal, wie ein
Sturzbach. Ich fihlte mich dabei ein wenig peinlich, doch ein Freund meinte: das ist schon in Ordnung so. Nun kann ich doch wieder
regelmdBiger weinen, wenn es etwas gibt. In letzter Zeit aber immer haufiger.

Hat mich echt fertig gemacht, als ich diese Seite zum ersten Mal angeklickt habe ;-)

Weinen ist etwas, dass den harten Stein aufweichen laBt. So wie mir.

Weinen mhh
Ich wiirde so gerne manchmal weinen wenn es mir mies geht oder ich traurig bin, oftmals geht es gar nicht

... Weinen ist ein Gefiihl, dass ich erst seit einem Jahr bewusst kennen lernen durfte. Fiir mich bedeutet es eine Befreiung; Befreiung
von stauenden Geflhlen, doch es fallt mir immer schwerer zu weinen ...

Weinen ist fur mich ein Zeichen meiner Menschlichkeit, meiner Schwache ... *sorry ich kann es nicht erklaren warum ... *

Weinen ist flir mich der Ausdruck von Traurigkeit, aber kann auch der Ausdruck von Freude sein. Das ist unterschiedlich. Manchmal ist
Weinen auch unangenehm, wenn man zum Beispiel "ne Zwiebel schalt. :-)

Weinen ist manchmal sehr schlimm, weil ich dann stundenlang weine und keinen Trost mehr finde

Weinen ist sehr befreiend, aber auch total erschépfend und danach schlafe ich meistens ein.
Weil ich so k.o. davon bin.
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Weinen:
Tranen sind wie Schall und Rauch, fallen runter und sind schnell verbraucht.
Das ist Weinen. Ich weine net mehr, das ist auch gut so. Ich hasse Weinen

ALLES LOST SICH IN TRANEN AUF

Meine Augen brennen, ich habe einen KloB im Hals. Mein Magen schlagt Purzelbaume, meine Augen werden langsam feucht. Ich blinzle,
aber keine Trane kommt. Ich atme tief durch. Ich presse meine Lippen zusammen und endlich kann ich die erste Trane rausdriicken.
Ein Zittern durchlauft meinen Kérper und ein leises, trockenes Schluchzen steigt in mir auf. Die Tranen sammeln sich in meinen Augen.
Endlich, die erste Trane rollt mir Gber die Wange. Sie lauft in meinen Mundwinkel, und ich schmecke einen salzigen, metallenen
Geschmack im Mund. Es schittelt mich, Tréanen stromen Uber mein Gesicht und auf meine Kleider. Alles I6st sich in Tranen auf.

So ist weinen flr mich, im stillen, nie vor anderen, keine Geflihle gegen aussen zeigen und innerlich wie sterben.

Weinen ist unendlich viel Geflihl. Herz!
Will Euch sagen, seht Euch um, wer Euch braucht! Wenn Ihr tréstet, gibt das dem anderen viel und Ihr bekommt auch von ihm viel.

Ich kénnte tagelang nur weinen

Ich weine weil ich einsam bin. Weil es mir dreckig geht. Weil ich da wohne wo ich mich nicht wohlfiihle und ich nicht dahin kann wo ich
am liebsten hin mdéchte. Ich weine stundenlang...

Ich trauere immer wenn ich hachdenke, immer wenn ich denke, immer wenn ich mich nicht ablenken kann. Ich trauere weil ich Leute,
die fir mich etwas sehr Besonderes waren, verletzt habe, weil ich mich habe verletzen lassen, weil einige Dinge einfach nur falsch
gelaufen sind, weil nun nichts mehr so ist wie ich wollte, weil ich fast nur noch trauere, weil es so viele Dinge gibt, die sehr unschén
sind, weil es meinen Freunden schlecht geht, weil sich meine Freunde streiten, weil ich nicht mehr anders kann.

i weiss net, was mit mir wieder los ist, i weiss es einfach nicht. fihl mich so beschissen, alles ist zum kotzen, und es dauert zu lange...
was soll das das ganze??? i kann net mehr...

Trauer um meine Frau...

10 Jahre Ehe - sich mal gerade etwas kennengelernt? Nein alles was ich hatte, begehrte, liebte und noch liebe.

Sie war so einfach, so geradeaus, irgendwie so gliicklich. Auch ein wenig zu gut flir diese Welt. Ein Mensch so offen wie ein Buch,
beschiitzenswert in jeder Hinsicht. Eben etwas Einmaliges; gesucht und gefunden.

Dass sie nicht mehr da ist, habe ich verarbeitet. Doch in mir ist sie immer; Gedanken, sogar manchmal Reden gehéren dazu.
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Sie ist in meinem Leben, oder sie ist mein Leben: immer zu zweit und doch allein. Man bekommt gesagt:
Das Leben geht weiter; das ist nicht richtig. Es ist nur unmdglich, die Zeit zu manipulieren. Eines flihl ich und weiss, dass es ihr gut
geht. Das gibt neue Kraft flir schone Gedanken.

Wie so oft, wieder mal was zerbrochen. Anderen scheint es nicht viel auszumachen, mich wegzustoBen... nerv ich? Bin ich scheiBe, ja?
Kann man nicht anders, als mir nach ewigen Zeiten Freund/schaft/lichkeit eine Hassmail zu schicken? Sicher nicht. Ich habs doch eh
nicht anders verdient. Bléde Kuh.

*geht weiter heulen* *gibt echt langsam auf*

Warum sind wir nicht ehrlich miteinander? Warum sagen wir nicht 'du, mit dir kann ich einfach nicht, aus den und den Griinden'? Warum
statt dessen diese Ligen 'du bist mir sooo wichtig'? Bin ich ja gar nicht. Ich bin dir unwichtig und all den anderen auch! Ihr interessiert
euch doch nicht dafiir, wie's mir geht. Ich glaube, selbst wenn ich im Sterben liegen wiirde, wiirde keiner nach mir fragen geschweige
denn mich besuchen! Dann sagt es doch ehrlich, sagt doch, dass ich euch auf den Keks gehe. Damit kann ich leben, aber nicht mit
diesem geheuchelten Verhalten.

Wieso kann mich keiner leiden - keiner aus meiner alten Schule - niemand wirklich aus meiner neuen Schule / Klasse
Warum - warum nur

So viel geweint, wie in diesem Monat, wie die letzen Wochen habe ich schon lange nicht mehr ... nur noch Trénen, es hért nicht mehr
auf ... ich bin so traurig ...

erst diese furchtbar verletzenden Diskussionen, die mir ndher gegangen sind, als ich jemals erwartet hatte und nun ...

nun stehe ich vor einem Scherbenhaufen zwischen zwei Menschen ...

habe ihn zusammengemault, weil ich emotional tberfordert war, weil ich mich verletzt geflihlt habe ... und nun, nun tut er das was ich
ihm gesagt habe, er redet nimmer mit mir ...

dabei ist er mir so wichtig, dabei ist mir die Freundschaft so wichtig ...

ich bin nur noch am Weinen .... ich bin so traurig ...

...verdorben, alles verdorben.

Meine Zukunft, meine Hoffhung... ich kann beides nicht sehen.

Ich will ja... ich will. Was ist nur so kaputt? Warum ist immer alles so wahnsinnig anstrengend? Kann nicht EINMAL was leicht sein,
einfach gehen, flutschen, positiv und nicht anstrengend sein? Oh bitte. Das geht so nicht weiter...
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Ich fihle mich wie ein kleines Kind. Ich will doch einfach nur lieb gehabt werden. Ist das zuviel verlangt? Ich méchte einmal erleben
dirfen, dass auf meine Gefiihle Ricksicht genommen wird, auch wenns weh tut oder schwer fallt. Ja, bei einfachen Dingen, da ist es
leicht Ricksicht auf mich zu nehmen, aber bei dem, was anderen wichtig ist, da hért die Ricksichtnahme auf. Und ich? Ich muss standig
Ricksicht nehmen, bloB sieht das keiner. Keiner kennt meine innersten Gefiihle, keiner weiss, wie oft ich mich verbiege und gegen
meine Angste ankdmpfe. Das z&hlt alles nicht.

Ich kann es dir gut nachvollziehen... bin selbst in letzter Zeit nur noch traurig und frage mich wann das alles aufhért. Aber irgendwo tief
in mir drin weiB ich, dass aufgeben nicht der Sinn ist.

Ich weiB nicht, wo ich anfangen soll.

Also schreibe ich euch mal die ganze Geschichte auf. Vor 8 Jahren, da war ich 6, hatte ich einen Schlaganfall. Da geht was im Kleinhirn
kaputt. Aus unbegreiflichen Griinden habe ich Gberlebt UND ticke noch richtig. Danke Gott!, obwohl ich mir manchmal fast wiinschte, ich
ware tot. :'((

Inzwischen habe ich gelernt meine linke Hand zu bewegen und wieder halbwegs zu sprechen. Ich habe kaum Freunde . . .

Immer wenn ich Jugendliche in meinem Alter sehe, die laufen kénnen und gesund sind, spire ich einen plétzlichen Schmerz und dann
kann ich mich nicht mehr halten und heule drauf los.

Ich versteh das nicht, ich habe das jetzt schon 8 Jahre durchstehen missen und misste doch jetzt eigentlich abgehartet sein. Ich weil
manchmal wirklich nicht, was ich noch hier soll. Ich meine, ohne mich ware wahrscheinlich alles viel besser. Wenn ich ab morgen nicht
mehr in die Schule kommen wiirde, wiirde es wahrscheinlich nicht mal dem Direktor auffallen. Ich - wir - sind nur zur Dekoration da.
Uns BRAUCHT keiner. Uns LIEBT keiner. Wir sind total tberfllssig.

Nein, ich glaube nicht, daB du dich daran gewdéhnt haben miBtest. Du lebst mit einer massiven kérperlichen Einschrankung. Da ist es
normal, daB du immer mal wieder unglicklich wirst, wenn du andere in deinem Alter siehst, die gesund sind. Sei nicht so hart zu dir.
WeiBt du, ich habe beruflich viel mit Menschen zu tun, die korperliche Gebrechen haben, die einen mehr, die anderen weniger. Und
gerade bei denjenigen, die am starksten betroffen sind, erlebe ich oft eine unglaubliche innere Starke. Wo Menschen sich ihrem
Schicksal stellen, sich offen damit auseinandersetzen, da wachst etwas daraus hervor, von dem sich jeder "Gesunde" eine dicke Scheibe
abschneiden kann.

Und Starke heiBt dabei nicht, daB man nicht schwach sein darf, sich nicht wiinschen darf, daB man leben kénnte wie jeder andere auch.
Ich glaube, daB du in den letzten Jahren hart gearbeitet hast, um das zu erreichen wo du heute bist. Und dafiir hast du meine
Bewunderung, fir jeden Kampf den du gekampft hast, jede SchweiBperle die geflossen ist um Kleinigkeiten zu schaffen, die jeder
Gesunde mit links erledigt, ohne driiber nachzudenken.

Ich wiinsche Dir, daB du dich auch so sehen kannst. Du bist etwas besonderes. Du hast jetzt schon etwas erreicht, woran viele andere
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scheitern wirden. Ich wiinsche Dir, daB du diese Kampfkraft im Leben nie verlierst, daB heiBt nicht, daB es keine schwachen und
einsame Momente gibt. Die kennt und hat jeder von uns. Aber ehrlich, du bist den meisten gegeniber im Vorteil. Du hast gelernt zu
kampfen.

Ich bin traurig, sehr traurig! Ich fiihle mich mitschuldig am M**b**ch meines Kindes.

Ich bin traurig, weil ich stets das Gute im Menschen hoffe, und vergebe und verzeihe, und es wird dann immer schlimmer, wenn ich das
getan habe.

Ich bin traurig,weil ich mir sicher war, daB diese 2 Menschen, die ich geliebt habe, mir Gott geschenkt hat, und dennoch hat mich der
eine v¥*gew***igt,und die andere Person m**br**cht!

Ich bin traurig, weil ich diesen Menschen trotzdem vertraut habe, und aus der Riesenangst vor Einsamkeit, ich nicht den Kontakt
abgebrochen habe. Ich bin traurig, daB ich das nicht geschafft habe, damals.

Ich bin traurig, weil mein Bruder mich verraten hat, mir das schlimmste angetan hat, in dem er mein Kind m**br**cht hat.

Ich bin sehr traurig dartber, daB ich es nie geschafft hab normal zu sein, arbeiten zu gehen usw.

Ich bin traurig, weil mein Leben besteht aus Existenzangst, und der Angst, nicht mehr vertrauen zu kénnen.

Ich bin traurig, weil ich so oft in meinem Leben geschlagen, gedemiitigt, emotional erpresst, m**br**cht und v**gew***igt wurde.
Ich bin nur mehr traurig, und ich weine still vor mich hin, alleine, niemand kann das sehen, und am traurigsten bin ich jetzt dartber,
daB mich das alles so einsam gemacht hat, der kérperliche, seelische und geistliche M**br**ch mich zu einem Menschen gemacht hat,
der nur mehr existiert, mehr nicht.

ich habe dich verloren. hast du mich verlassen, oder habe ich dich nicht gehalten? wolltest du nicht bleiben, oder hab ich dich
weggeschickt? warum bist du gegangen? was hat dir gefehlt? wars der schutz vor ihm, oder die liebe von mir? mein liebes kind, ich
vermisse dich einfach... es tut so weh dich nicht bei mir zu haben... du fehlst mir... bin unendlich traurig, die zeit heilt eben nicht alle
wunden... :'(
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Gefiihle - ein wesentlicher Teil der Personlichkeit
Gefiihle des Gliicks: Gliick - Freude - Zufriedenheit - Happyness - Cool ... Dankbarkeit & Vertrauen

1. Die ganze Welt umarmen. Lachen. Bdume ausreiBen. Froh sein. Hoffnung schépfen. Sich stark und groB fiihlen. Es jedem erzédhlen wollen ...
2. WOW, da ist etwas glatt gelaufen. Volltreffer erzielt. Oder sogar: Gerade noch mal gutgegangen ...

3. Sich irgendwie auf beinahe unbeschreibliche Art (tief) zufrieden fiihlen - nicht nur flir den Augenblick, sondern schon im Vertrauen auf eine
hoffnungsvolle Zukunft, auch trotz Rickschlédgen ...

Fallt Dir etwas auf?

Ganz grob gesagt gibt es drei Arten von Gllck. Die erste ist "Glick erleben. Gliick bewusst wahrzunehmen". Fiir den Moment oder sogar etwas
langer.

Die zweite Art ist: "Gllck gehabt ... " (baaam!) und die dritte: "Glicklich-Sein".

Das erstrebenswerteste Ziel beinahe aller Menschen ist natiirlich die dritte Variante. Alle drei sind leider (schnell) verganglich, besonders die
zweite Variante beinhaltet kein "echtes" Gliick, sondern einen schnellen Glicksmoment, der ebenso schnell wieder oftmals in Vergessenheit
gerat.

Die erste Variante ist aber auch ziemlich kostbar: Kénnen wir Glicksmomente in unserem Leben liberhaupt wahrnehmen? Dabei stellt man sich
die Frage: "Erlebe ich so was eigentlich dberhaupt, dass es mir mal so gut gehen kann? Oder haben nur dauernd die anderen Glick, und ich

gehe irgendwie immer leer aus? Ich fithle mich eigentlich nie nach Baume ausreiBen und so was ... "

Wenn man fordert oder erwartet, dass man das komplette positive Geflihlsrepertoire der ersten Variante erleben will oder muss, um einmal ein
wirklich gutes Gefilihl des Glicks zu genieBen, irrt. Nur eines davon, auch Dinge, die hier gar nicht aufgezahlt sind, reichen schon voéllig aus,
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sich glicklich zu fihlen und es zu genieBen. Es kann ja sein, dass jemand véllig happy anfangt zu singen. Oder ein anderer geht *cool!* dann
zur Feier des Tages mit seinem Partner schdn essen, oder wieder ein ganz anderer setzt sich auf den Balkon und liest entspannt ein gutes Buch
- und genieBt einfach nur die Zeit. Und noch wieder andere Menschen machen eigentlich gar nichts weiter, sondern sind dann in der Lage, nach
Erleben des Glicksmomentes flott wieder zur Tagesordnung Gberzugehen ... und denken hin und wieder mit einem Lacheln an ihre erlebte
Gluckssituation zurick.

Nun mdchte ich aber auf das eigentliche Thema zu sprechen kommen:

Variante 3: Glicklich - SEIN.

Was verbirgt sich dahinter ... wie erreicht man das ... wie erhalt man sich das?

Was sich dahinter verbirgt, ist an und fir sich ebenso individuell wie jedes einzelne Geflihl eines jeden einzelnen Menschen.

"Sich irgendwie auf beinahe unbeschreibliche Art (tief) zufrieden fiihlen - nicht nur fir den Augenblick, sondern schon im Vertrauen auf eine
hoffnungsvolle Zukunft, auch trotz Riickschlagen ... "

Ist das nicht scheinbar ein Ding der Unmdglichkeit? Sich zufrieden zu fihlen ... womdglich tief zufrieden sogar ... dann dieses Wort "Zukunft"
(welches eh schon fiir sich genommen suspekt ist) und - Vertrauen?

Heute schrieb ich im Forum einen ganz spontanen Satz, der eben so spontan aus meiner Tastatur floss, dass ich denke: Ja, tatsdchlich, genau
das ist es! Vertrauen ist mein persoénlicher Schliissel, fir alles was jemals in der Zukunft liegt, und wie auch immer diese aussehen mag.

Ich schrieb folgendes:

"Ich habe nicht gesagt, dass ich anderen Menschen immer vertraue. Sondern:

~ Ich bin ein Mensch, der vertraut - auch wenn es immer und immer wieder in die Griitze geht. ~

Wirde ich das nicht tun, wirde ich (ich rede mal von mir, und hiite mich dies zu verallgemeinern) ein egoistisches, egozentrisches, verharmtes,
einsames und entscheidungsloses Geschdépf werden.

Mit Vertrauen hast du die Méglichkeit, Dingen und Menschen die Chance auf und zur Veranderung zu geben - und dir selbst.
Ohne Vertrauen oder gar mit permanentem Misstrauen kommst du zu nichts. Leider."
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Zurick zum Thema "Glucklich-Sein".

Langst nicht jeder kann der Zukunft froh ins Auge sehen - die einen qualt die Angst vor der Zukunft (das Weltgeschehen; Krankheit; Familie;
Beruf; u.v.a.m.) - wieder andere sehen fir sich rein persénlich (aufgrund einer inneren Leere, innere und kdrperliche Ausgebranntheit,
Hoffnungslosigkeit, Mutlosigkeit, Verzweiflung, Unglauben an was auch immer; und diverse andere Griinde) total keine Perspektiven mehr.
"Glucklich-Sein" ist nicht die innere Einstellung, eine evtl. Zukunftsangst zu Gberwinden und sich einigermaBen unverkrampft der Zukunft und
der Gegenwart zu stellen.

Sondern es ist:

1. Eine Mischung aus Variante 1 und Variante 2 mit der Variante 3 an der Spitze, namlich:

° der momentane Zustand, den positiven Augenblick wahrnehmen, genieBen und kurz "festhalten" zu kénnen

° die bereits gelegentlich splirbare Fahigkeit, sich an den kleinen Dingen erfreuen zu kénnen

° ein gelungener Lernprozess, "gute" Dinge zu sehen, die man vorher lGbersehen hat - und die gerade flr einen selbst kostbar sein kdnnen

° das befreiende Erlebnis, nicht nur mit dem Mund zu lacheln, sondern auch mit den Augen - oder sogar einmal entspannt lachen zu kénnen

Diese Dinge minden in ein weiteres Gefuhl des Glicks bzw. des Gliicklich-Seins: Dankbarkeit.

2. Das Bewusstsein, dem Gliick nicht gewaltsam hinterherjagen zu wollen, namlich:

° lernen, sich zu besinnen, dass es schon sicher in vergangenen Tagen Grund zur Dankbarkeit gab, auch wenn wirklich alles daneben ging

° auch wenn Du innerlich und/oder auBerlich zerbrochen bist - Du lebst! Und Du hast eine Zukunft, Du hast das Recht auf ein Leben ohne
Pein ... ist das nicht ein kleines Stick vom "Gluck"?

° wenn man Hilfe annimmt, ist das der erste Schritt, nach auBen hin zu signalisieren: "Hey, bitte komm mal zu mir, ich bin allein und damit auf
Dauer nicht glicklich ... "

° innere Zufriedenheit ebenfalls nicht erzwingen zu wollen - so etwas kann sehr, sehr lange dauern

Diese Dinge minden neben der Dankbarkeit wiederum in ein weiteres Geflihl des Gliicks bzw. des Gliicklich-Seins: Vertrauen.
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Vertrauen ist ein Geflihl. Vertrauen ist aber auch eine ganz bewusste Entscheidung. Vertrauen ist die Basis, die man grundsatzlich haben muss,
wenn man Uberhaupt noch nach einem Weg in seinem persénlichen Leben sucht oder anfangen will, zu suchen.

Wenn man das Vertrauen hat - kann man sich glicklich schatzen. Dann hat man Glick, denn Vertrauen ist ein Stiick vom Gliicklich-Sein.

Vertrauen und Dankbarkeit gehen Hand in Hand - mit Dir.

Das kann Dich auch gliicklich machen - nicht unbedingt sofort; hab Geduld, aber wirf bitte Dein Vertrauen nicht weg.

© Lena van Zwieten de Blom

Nachfolgend erscheinen anonymisierte Kommentare der damaligen UserInnen des Forums.
Sehr auffallig ist, dass es (leider) nur sehr wenige Kommentare zu diesem Thema gibt!
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Was ist Gliick fiir Dich? Welche Gefiihle spiirst Du gerade?
» Permanentes Gliicklichsein geht glaub ich gar nicht, weil es sich um eine Ausschiittung von irgendwelchen Hormonen handelt, die einen
Bdume ausreiBen lasst ... aber gegen so 'n kurzen Hohenflug ab und an hab ich nichts einzuwenden

Dazu gehdren:

- gelungene Priifungen, oder abverlangte Leistungen (Turniere, Konzerte etc.)
- mein schlafendes Kind anschauen und uuuunendlich dankbar sein

- auf Terrasse sitzen bei schénem Wetter

naja ... sowas halt

Eine realistische Variante flr ein angestrebtes Lebensziel ware: "Zufriedensein"

« Ich war sehr gliicklich als meine Gefiihle zurlick kamen, leider war es nur von kurzer Dauer.

e ... vollkommene Zufriedenheit
... wenn man euch kennen darf ;)

e ... Zu wissen, dass, egal was kommt, es ok sein wird; keine Angst mehr davor zu haben.
Freunde zu haben die mich akzeptieren, respektieren und lieben so wie ich bin.

 Glick ist fir mich ...

... zu merken, daB Gott immer bei mir ist
... dieses Geflihl im Herzen, wenn er in mir wirkt oder durch mich wirkt

e Gluck ist fur mich
- wenn Winsche in Erfillung gehen

- wenn Freunde mich brauchen und ich fir sie da sein und helfen kann
- gemitlich im Gras zu liegen, mit meiner Katzi kuscheln und sich von der Sonne warmen zu lassen (auch wenn das im Moment nicht so
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geht, aber das Sofa tuts auch)
- wenn ich mich bei meinen Freunden wohlfiihle und reden kann ohne mich bedrangt zu fiihlen

Zu sehen, wie unsere Lucky wachst. Zu sehen, wie gesund sie jetzt ist. Zu sehen, welch Freude sie auch meinem Mann bringt, wie sie
durch die Kiiche muckert und auch manchesmal zuschnappt

... ein Lacheln.
... ein Mensch der einem zeigt, dass er einen trotzdem liebt.
... wenn ich ich sein darf.

Gllcklich sein ist fir mich, wenn ein Mensch alle medizinischen Theorien einfach ignoriert und wenn die Menschen, die jemanden lieben,
neu mit diesem Menschen beschenkt werden.

Strahlen wie ein Honigkuchenpferd, und die ganze Welt umarmen wollen.

... Frieden im Inneren zu haben!
... in die Luft vor Freude an dem Herrn zu springen!
... einfach nur gltcklich sein!

Durchs Viereck zu springen ohne Grund.

Die Welt umarmen zu kénnen und nicht wissen warum.
Glucklichsein einfach des Gliicklichseins halber.

Boah das ist s00000000000000000 sch66666066666n!!!

S00000000000 happpyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyy!'!!

Mir geht es heute sooo gut, genial, bestens, ach, einfach nur gut...

Gliick ist immer zeitbegrenzt. Lebe Deine glickliche Zeit solange dies anhalt bevor sich die Zeiten zeitweilig andern ...
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Gefiihle - ein wesentlicher Teil der Personlichkeit
Gefiihle der Angst: Furcht - Flucht - Angst - Panik - Depressionen - Todesangst - Phobie, Angste & Zwinge

Dies ist ein solch komplexes Thema, dass es schwierig sein wird, sich hier nur auf das Wesentliche zu beschranken.
Fangen wir einfach mal an, das Geflihl mit dem Oberbegriff "Angst" zu erklaren.

Wusstest Du z.B., dass es grob unterschieden drei "Arten" von Angst gibt? Und dass der deutsche Sprachgebrauch sie genau unterscheidet, nur
wir selbst im alltdglichen Sprachgebrauch halt nicht unbedingt? Da sich diese "Arten" dennoch oft miteinander vermischen, und es stets
Ausnahmen gibt, schreibe ich oft "i.d.R." davor.

Furcht: Entsteht immer dann, wenn man in einer Situation steckt, die man i.d.R. kennt. Wenn man sich flrchtet, wei man i.d.R. genau, wovor.
Zudem weiBB man dann i.d.R. auch, wie man diese Situation handhaben kann, um der Ursache der Furcht zu entkommen bzw. die
entsprechende Situation zu handhaben.

Furcht macht fluchtbereit, und somit schon durch das im Kdérper verstarkt ausgeschiittete Stresshormon Adrenalin aufmerksam, konzentriert,
schnell und kampfbereit.

Die Spannbreite der Moglichkeiten zur "Flucht vor der Furcht" reicht vom Sich-wegwenden, Weglaufen, Wegrennen bis hin zum Sich-schlieBlich-
doch-der-Situation-stellen (mussen).

Angst: "Wie geldhmt sein vor Angst ..." - kennst Du das? Angst & Todesangst

1. Angst hat man i.d.R. vor Dingen oder Situationen und deren Folgen, die man nicht kennt. Angst ist etwas, was man nicht orten kann, woher
sie genau kommt, was sie bezwecken wird oder soll, was ihr Weg daraus ist. Selbst wenn man die Ursache der Angst kennt (z.B. Angst durch
Bedrohung kérperlicher Art; Angst vor einer Operation; Angst vor der Zukunft), wei3 man eben nicht, wie man sich verhalten kann, schitzen
kann, welchen Weg es daraus geben kann.

Angst ist u.a. ein Geflihl akuter, diffus-verborgener, unbekannter Bedrohung und kann sich bis zu einer Panik steigern.
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Desweiteren gibt es noch die pathologisch (d.h.: aus medizinischen Grinden; krankheitsbedingt; psychisch) bedingten Panikattacken.

Ein anderer Teufelskreis ist, wenn eine pathologische Angsterkrankung/Angststérung in Depressionen mindet, und umgekehrt: Wenn
Depressionen als psychische "Grund-" Erkrankung dann Angst/Angste zur Folge haben.

"Flucht aus der Angst" oder ein Sich-der-Situation-stellen ist entweder unglaublich schwer, oder sogar kaum bis gar nicht moglich. Der
Verstand kann im schlimmsten Fall nicht mehr strukturiert einen Losungsweg erfassen. Angst lahmt! "Wie erstarrt sein vor Angst, wie gelahmt
sein."

2. Todesangst:

Bei Todesangst, je nach Situation, ist entweder aktive Flucht aus Panik (z.B. Bomben-/Feueralarm) oder passiv-geldhmtes Entsetzen (z.B.
jemandem passiert vor den eigenen Augen etwas schlimmes) mdglich. Es gibt aber auch Falle, wo man sich in Todesangst aktiv-erwartend der
Situation ergibt, ohne mehr zu fliichten (z.B. bewusst abschliessend dem Sterben entgegen sehen).

Phobie:
Furcht (s.0.) resultiert aus einer Sache oder Situation, die ein normales, gesundes Angstgefiihl (genauer: Furchtgefiihl) erzeugt. Gesund im
Sinne von: keine nachhaltige psychische Stérung verursachend.

Eine Phobie ist i.d.R. im Gegensatz zur Angst etwas, wovor man genau weiB3, was der angstmachende Ausléser ist (dhnlich wie bei Furcht). Hier
liegt eine vollig Ubersteigerte, panische, krankmachende Furcht vor ganz bestimmten Dingen/Situationen vor, die jedoch in den meisten Fallen
entweder eine IdGhmende Angst oder aber auch gelegentlich ein komplettes Ausflippen/Ausrasten mit der Mobilisierung sémtlicher Fluchtreflexe
zur Folge haben kann.
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Man kennt z.B. diese Phobien (= Angste):

° vor dem Errdéten (Erythrophobie)

° vor dem Alleinsein (Monophobie)

° in Gruppen von Menschen (Soziophobie)

° in geschlossenen Raumen, z.B. Fahrstuhl (Klaustrophobie)

° in der Offentlichkeit: z.B. auf StraBen und Platzen, beim Einkaufen etc. (Agoraphobie)
° vor bestimmten Tieren (z.B. Hunde-, Schlangen-, Spinnen-, Wespenphobie)

(u.v.a. mehr)

Phobische Vermeidung: Manchmal sind solche Menschen zwecks Uberwindung ihrer Phobie motiviert, eine spezielle Therapie zu beginnen.
Manchmal vermeiden die Patienten aber auch jene Therapie, eben aus blanker Angst ("eine Spinne dann anfassen zu missen!") und sie
versuchen ihre angstauslésenden Situationen zu vermeiden ("dann bleib ich eben zu Hause und gehe nicht zum Einkaufen..."). Dadurch engen

sie sich aber in ihrem sozialen und/oder auch privaten Umfeld immer mehr ein, denn sie kénnen nicht standig aus "Angst vor der Angst" ihre
Wohlflihlsituationen mittels Selbstisolation unter Kontrolle behalten.

Zwange & Zwangsstoérungen: Sie resultieren aus pathologischen Angsterkrankungen oder gar aus Phobien; z.B. der Waschzwang aufgrund
einer Bakterienphobie oder Dinge standig ordnen; immer irgendetwas zdhlen muissen; immer alles nachkontrollieren missen; u.v.m.

© Lena van Zwieten de Blom

Nachfolgend erscheinen anonymisierte Kommentare der damaligen UserInnen des Forums.
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Was ist Angst fiir Dich? Welche Gefiihle spiirst Du gerade?

Hi, weil nicht so recht, ob es hierher passt. Vielleicht kann man es auch in "Standard-Feeling", schieben. Meine Angst - eigentlich
permanente Angst ist so zu beschreiben:

Ich bin oft so einsam, dass ich mit keinem reden kann. Und jedesmal, wenn ichs versuche, mich verstandlich zu machen, und dieser
Versuch scheitert, werd ich noch einsamer.

Angst vor Dingen, die man nicht "anfassen" kann:

- finanzielle Probleme, die auf einen zukommen kénnten

- Verlust von geliebten Personen

Das erste kriegt man immer irgendwie gebacken ... das zweite ist grauenvoll, abartig und scheuBlich. Das ist eine von den Angsten, die
von hintenrum in einen reinkriecht und man ganz schwer wieder loswird ...

In meiner Schwangerschaft hatte ich extreme Platzangst, ich konnte nicht mal im Bus fahren.
Ansonsten habe ich Angst, irgendwann einmal langsam und qualvoll zu sterben.
Und eine Angst, die man mit Kindern wenigstens halbwegs in den Griff kriegen muB, ist die Angst vor Spinnen *g*.

Wiirden wir das Gefiihl der Angst nicht kennen - wer weil3, ob wir alle dann noch hier waren?

Angst ist ein lebensrettendes und lebensnotwendiges Gefilhl.

Hatte ich z.B. beim Uber-die-StraBe-gehen keine Angst vor den vorbeifahrenden Autos, ldge ich regelméBig im Krankenhaus auf der
Intensivstation (nur so ein Beispiel).

Angst ist eine SchutzmaBnahme.
Angst ist aber auch manchmal unnétig.
Manchmal machen Eltern einem Angst - als ErziehungsmaBnahme:

"Wenn Du nicht artig bist, dann kommst Du in die Hélle!
Wenn Du nicht artig bist, dann kommt ein Krieg und Du bist Schuld!
Wenn Du nicht artig bist, dann wirst Du noch sehen, was Du davon hast!"

Dann ist die Angst in Deinem Herzen und Du wirst sie nicht mehr los.

Zwar weiBt Du, das es nicht so sein muB, doch die Angst ist in Dir verankert.
Manchmal hat man aber auch Angst zu versagen.
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Angst davor, den Anspriichen der Gesellschaft nicht gerecht zu werden.
Und noch schlimmer: den Anspriichen die man an sich selber stellt nicht gerecht zu werden.

Das grenzt ja an Perversion *schittel* Sowas dirfen Eltern nicht sagen ... Mann, ist das fies b4

... etwas was mich eigentlich immer begleitet

Leider ekel ich mich auch tierisch vor Spinnen, aber das ist keine Angst ... Angst vielleicht vor einem Atomkrieg, oder wenn es
Uberhaupt Krieg gibt, aber solange es mich nicht betrifft, wei ich nicht was Angst wirklich fiir mich bedeutet???

Angst ... etwas was nicht zu sein braucht

Angst ist fir mich, geliebte Menschen zu verlieren; sie nicht mehr sehen zu kénnen; nicht mehr in ihrer Nédhe zu sein - ich glaube, das
ist im Moment die aktuellste Angst, die ich habe.

Ja, Angst vor der Zukunft, dass etwas auf mich zukommt, was ich nicht abschatzen kann; aber ich wirde die Angst vor der Zukunft eher
als ein gemischtes Geflihl aus Gliick und Angst sehen.

Angst ist fur mich

. Finsternis, nicht nur drauBen, sondern in mir

... hicht zu wissen, was kommt

... das Geflihl, immer in absoluter Alarmbereitschaft sein zu missen, damit Leben funktioniert
. Hilflosigkeit

.. ganz, ganz klein zu sein

.. hicht mehr handeln zu kénnen

.. gelahmt, blind, starr und schlieBlich weit weg von mir zu sein
. beherrschend

.. ein Machtmittel

.. immer wieder das groBte Hindernis meines Weges

.. eine Chance auf Vertrauen

.. ein klares Signal

.. ein Grund fur viele "trotzdems" in mir
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Angst?

Ich kann nur sagen wann ich Angst habe:
Dunkelheit

wenn ich einsam bin

wenn ich "sie" sehe

wenn mich jemand berlhrt, egal in welcher Art ...

nicht zu wissen, wo ich hingehére ... Wo gehdr ich eigentlich hin?
... hicht zu wissen wer man ist!
Nicht zu wissen, wie lange ich lebe ...

Angst ist, alleine sein, nicht wissen wo ich hingehore.
Angst ist, gerade nicht wissen wie es weiter geht mit mir.
Angst ist das, was ich jede Nacht habe, die nicht wieder so einfach geht.

Angst ist fur mich:
Kalte ... Einsamkeit ... SchweiBausbriiche ... unangenehm ... Schreie ... Tranen ... Blut ...

Ein inneres Gefangnis, aus dem ich alleine nicht mehr hinaus kann ... Gefangenschaft ... in Gedanken und Zwangen, die Gber mein
Leben Oberhand genommen haben ...

Fiar mich ist Angst der Versuch der Psyche, mich vor méglichen Gefahren zu schiitzen, leider oft ausgeldst durch Dinge die man vor
langer Zeit erlebt hat.

Angst bedeutet fir mich

erstarren

nicht handeln kénnen

gelahmt sein in sich

das ewige Alleinsein

Menschen mit Worten und Taten zu verletzen
Aussichtslosigkeit

Leere
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das Gefliihl zu haben jemand nimmt einem die Luft zum Atmen
das Geflihl des Ausgeliefertseins

Angst beinhaltet auch alles was noch kommen wird

was man noch zu erwarten hat

in die Klinik zu gehen obwohl man so unter Angstzustanden leidet
und noch so vieles eigentlich mehr

ANGST
. meine Uber alles geliebten Eltern zu verlieren
.. zu erkranken und arbeitsunfahig zu werden
.. von Menschen, denen ich vertraue verletzt und enttduscht zu werden
. dass in meinem Leben alles quer lauft und ich es nicht andern kann.
. wenn ich in der Dunkelheit irgendwo alleine bin und es rings um mich knackt und raschelt

Angst = unser taglicher Begleiter, die uns im Genick sitzt!
Sie jagt uns und lasst uns kaum Luft zum Atmen!

Angst flr mich:

- ein machtiges Gefiihl, dass wir uns genau ansehen sollten
- kénnte zum schiitzenden Freund werden

Von mir zur Zeit bekampfte Angst:

- geliebten Menschen weh zu tun, dass sie Schaden nehmen
- uns selbst zu schaden

- die zu nerven, an denen uns was liegt

- nicht mehr gemocht zu werden

- unwichtig zu sein

- vergessen zu werden

- die Klinik ab Donnerstag
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Die gréBten Angstzeiten?

In der Kindheit, weil ich mich schrecklich allein fihlte und ...
In den letzten Jahren, als ich sieben Jahre lang schwerst erkrankt war und um mein Leben gekampft hab

Angst ist ein Gefilihl: je starker die Angst ist, desto komischer und erschreckender ist das Geflhl, manchmal denke ich es ware besser
dieses Geflihl nicht zu kennen und es nie erfahren zu missen, leider kann man nicht immer Herr lber seine Geflihle sein und Angst
gehoért zum Leben leider nun einmal dazu.

Angst schiitzt uns aber auch vor Gefahren, sie lasst uns wachsam und hérender werden und das ist gut so. Ich habe selten wirklich
Angst bis Panik. Aber am meisten verspure ich Angst in Gegenwart von Mannern. Diese Panik, die mich nicht mehr atmen lasst, wenn
mich einer umarmt und ein bisschen langer festhalt, die Angst, die mir den Rlcken rauf kriecht, wenn mich ein Mann so anguckt, dass
klar wird, was er will...an manchen Tagen eine zerreissende Panik, wenn im Zug sich die Beine immer berihren, ich seine Warme spiire
und ihn atmen hére und ich nicht fliehen kann, weil das lacherlich ware, peinlich und ich so oder so wie gelahmt bin.

Wie tut es weh, Erinnerungen realisieren zu missen. Dann werde ich wieder Angst haben.

Ich habe Angst.

Was ist das, das mich erstarren lasst? Die Angst um meine Familie, sie kdnnte auBeinander brechen, die Krankheiten sie zerstoren.
Ich habe Angst.

Im Dunkeln den Wald betreten. In welcher dunkeln Richtung lauert die Gefahr? Furcht!! Orientierungslos.

Ich habe Angst.

Ich bin schlecht gelaunt, gehe auf Menschen zu. Was wenn ich sie auch jetzt wieder verletze?

Ich habe Angst.

Ich habe Angst vor dieser Angst! *hilfe*

Ich hab Angst vor der Nacht, weil ich dann schutzlos bin, ich hab Angst vor dem Grauen vor den Bildern, vor der Stille, vor den
Erinnerungen. Ich hab Angst ins Bett zu gehn und ich habe Angst davor das ich manchmal glaub die Tir musse aufgehn.

Ich habe Angst vor meiner Sprachlosigkeit, ich habe Angst das es so bleibt wies ist.

Ich habe Angst mein Leben und meine Erinnerungen nicht mehr auszuhalten, ich habe Angst vor dem Schlaf, hilflos zu sein, machtlos
ausgeliefert.

Ich habe Angst vor dem Tag der dann kommt, weil mir die Nacht noch in den Knochen steckt. Ich habe Angst vor meinen Panikattacken
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am Tag, davor nicht richtig zu funktionieren, meinen Alltag so zu bewadltigen wie ich es miusste.

Mein Leben, meine Zukunft und meine Vergangenheit machen mir Angst

Ich habe solche Angst vor Dir. Ich bin gelahmt - du tust mir so weh - hér auf, hér bitte auf. Ich flehe dich an, bitte hér auf, du tust mir
weh, auch wenn du gar nicht da bist. Ich spire dich fast jeden Tag in meinen Traumen, du spiegelst dich wieder in meinen
Bauchschmerzen. Es tut so weh, hor auf, hor bitte auf. Ich kann nicht mehr weiter machen, ich hasse mich, ich hasse meinen Kérper -
ich will dich leiden sehen, du schmutziger, ekliger Kérper. Ich hasse Dich, ich hasse mich so abgrundtief.. Ich habe solche Angst, knie
am Boden, in einem Eck, weine, halte mir den Bauch, habe solche Schmerzen - habe solche Angst... es tut so weh.....

Die Welt um mich fallt in Scherben. Ich bin aus dem Gleichgewicht geraten. Innerlich sterbe ich ab.
hm...ich hab Angst...arg...hm...viel...hm...weiB nicht was ich tun soll...hm...kann nicht raus...hm...

.. angst bedeutet frieren.. kalt sein.. zittern.. angst rechts und links von einem.. es bleibt nur ein schmaler streifen.. durch den man
aber auch nicht gehen kann, ohne eiszapfen in sich zu sptiren..

.. schlimmste form von angst ist panik.. panik ldsst dich einfrieren.. versteinern.. nicht mehr bewegen..

.. und was macht angst?.. soviel.. zuviel.. zu unterschiedliche dinge.. von tag zu tag andere sachen.. manchmal macht es schon angst
alleine in die bahn zusteigen.. manchmal macht es keine angst.. nachts alleine durch die stadt zurennen..

.. manchmal macht allein sein angst.. manchmal zusammen sein noch mehr.. ich weil3 es nicht..

Ich habe tief im Innern Angst was die Zukunft noch alles fliir uns bereit hélt. Wie wird es wenn mein Mann nicht mehr so selbstandig ist
wie jetzt noch? Was wenn die Kinder die Krankheit doch in sich tragen? Wie viel Zeit um einigermassen normal miteinander leben zu
kénnen bleibt uns noch? Was wenn mein Mann seine Mobilitat aufgeben muss? Diese und viele Fragen sind offen und sie bereiten mir
Angst. Obwohl ich weiss es ist immer einer da der mir zuhort und hilft. Nur manchmal kommen auch da Zweifel wo denn die Hilfe bleibt
und auch das macht mir Angst.

Seit einem Jahr frisst mich diese Angst auf - immer wieder Angst und Panik - Angst allein raus zu gehen - Angst Bus zu fahren - Angst
essen zu gehen - Leute zu treffen - ja sogar wieder mal Angst allein zu Haus - und nichts will wirklich helfen ...
Immer wieder Angst und Depressionen
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Gefiihle - ein wesentlicher Teil der Personlichkeit
Klassisches Standard-Gefiihl: Welches ist dominant?

Das Lexikon definiert das Wort "Standard" (allgemein) als "MaB3, Norm, Richtschnur".

Was ist nun mit "Standard-Gefiihl" gemeint?

Meine ganz personliche Uberlegung dazu lautet:
Es ist jenes Gefiihl, welches in Dir meistens die Oberhand behalt, und welches Du trotz der Dir bekannten negativen Auswirkungen, die sie in
Dir auslosen (kénnen), sozusagen "brauchst", um Dich sicher zu fihlen.

Obwohl z.B. Angste eigentlich starke Unsicherheiten und somit neue Angste bewirken, hast Du dennoch den Eindruck, dieses dominante Gefiihl
vermittelt Dir am ehesten oder am meisten eine Art Sicherheit, da es Dir vertraut ist und Du meinst, damit am besten umgehen zu kénnen.

In diesem Beispiel flihlst Du Dich nicht unbedingt in der Lage, ein positiveres Gefiihl als "Angst" langerfristig ertragen zu kénnen, weil es Dir
fremd ist; es Dir das Geflihl gibt, "nicht Du selbst, nicht echt zu sein"; weil Du einfach einer guten Stimmung (oder sogar Grundstimmung)
nicht traust. Du traust buchstablich dem Frieden nicht, und um Dich vorbeugend zu schiitzen, eben, um auf alles vorbereitet zu sein, ziehst Du
Dich mehr oder weniger (un)bewusst wieder am liebsten in Deine alte negative Grundstimmung zurick. Somit meinst Du, kénne Dich nichts
Schlechtes unvorbereitet treffen und Du kennst eh dieses Geflihl am besten; laut Lexikon (s.0.) ist es sozusagen normal fur Dich. Das nennt
man "sich in die persdnliche Komfortzone zurtickziehen". Damit scheint es, dass man Stress und das Gefiihl des Ausgeliefertseins an
Unbekanntes, Drohendes, vermeidet.

Dies kann gelten flr

° Angste

° Depressionen

° Traurigkeit/Trauer
° Pessimismus

° Komplexe
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° Wut
° Neid
(u.v.a. mehr)

Eine geradezu paradoxe Komfortzone kann auch genau das Gegenteil sein: Menschen, die tief im Inneren von Unsicherheiten, Angsten, Wut,
Trauer oder anderem gequadlt sind, leben in einer flr sich selbst und fiir andere geradezu "nervtdétenden" positiven Grundstimmung. Sie
versuchen, mit diesem standigen "irgendwie driiber sein" nach innen und nach aussen zu verbergen, welche Emotionen tatsdchlich in ihnen
herrschen. Sie trainieren sich eine lUbersteigerte positive Grundstimmung zur Unterdrickung an, die so unecht ist, dass das gar nicht dauerhaft
gutgehen kann - weder im sozialen Umfeld noch in der eigenen Psyche.

Es ist sehr schwer, fiir sich persdnlich Giberhaupt ganz klar ein langfristig-dominantes Geflihl erkennen (fiihlen!) zu kénnen, da in den meisten
Fallen mehrere Geflihle miteinander verknilpft sind. Beispiele: Wut mischt sich mit Traurigkeit, Angst mischt sich mit Traurigkeit, Traurigkeit
und Neid mischen sich mit Wut ... etc. Auffallend ist, dass sich i.d.R. die negativen Empfindungen miteinander vermischen, aber was vermischt
sich wann mit positiven Geflihlen? Und zwar dauerhaft; es geht hier ja um das Standard-Geflihl! Angst mit Glick? Wut mit Glick? Traurigkeit
mit Glick? Es kommt zwar eher selten vor, kann aber durchaus passieren.

Menschen mit einem Uberwiegend echten, starken, positiven Grundgefiihl (Freude, Hoffnung, Erwartung, Optimismus, Glicklich-Sein) gibt es
scheinbar gar nicht so oft. Aber es gibt sie dennoch!

Zu versuchen, sich "gut" zu flihlen, scheint nahezu unmadglich - wenn Du nur Verzweiflung kennst.

Aber man kann tatsdchlich daran arbeiten, sich zu dem Schritt, sich zu einem positiven Grundgeflihl entscheiden zu wollen. Man durchlauft
einen ziemlich langen und komplizierten Denk-und Fuhlprozess, es verursacht auch wiederum innerliche Schmerzen (ein akuter, gesunder
Schmerz im therapeutischen Sinne) - aber man kann tatséchlich die willentliche Entscheidung treffen, dfters ganz bewusst positiver als sonst an
irgendwelche Dinge, was auch immer, heranzugehen.

Das bedeutet jedoch, vereinfacht ausgedriickt, nicht, sich von einem Tribsalblaser zur Frohnatur umzukrempeln.
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Eine gesunde, frohe, optimistische Lebenseinstellung erlangt man nicht von heute auf morgen, und schon gar nicht, wenn es 'erst' ein oder ein
paar Mal geklappt zu haben scheint.

Angenommen, man trifft fir sich selbst diese Entscheidung, nicht immer sofort alles mies und schwarz sehen zu wollen - dies braucht davor
und danach eine lange Reifezeit. Selbst wenn man erlebt: "Hey, genial! Ich traute mich heute mal mit einer anderen Einstellung daranzugehen;
und es hat irgendwie tatsachlich geklappt, ich fiihle mich irgendwie anders ... besser ... und es war auch gar nicht so schlimm, wie ich immer
dachte ... " - denk dran: Es ist ungewohnt. Man fallt aus Unvertrautheit und mangels Erfahrung mit dem Umgang und der Verarbeitung des
positiven Gefiihls doch noch mal wieder zurlick, sogar mehrfach und immer wieder.

An dieser Stelle darf man nicht den Mut verlieren. Entscheide Dich immer wieder neu, "positiver" an etwas heran gehen zu wollen oder gar den
Tag zu starten. Und mit zunehmenden positiven Erfahrungen wird sich auch tief in Dir drin langfristig gesehen etwas zum Positiven verandern.

Somit wird man nicht automatisch gliicklich. Aber deutlich glicklicher.

Was ist aber mit der ganzen verfahrenen Situation, in der ich stecke? Da kann ich mich gar nicht zum positiven, optimistischen Empfinden
aufraffen, eben weil es in meiner Lage keine Hoffnung mehr gibt!

Dann:

REDE daruber.
Trage es nicht alleine mit Dir herum. Vertrau Dich Menschen an: Arzten, Therapeuten, Freunden, Seelsorgern, oder Deiner Familie (je nach
Sachlage der gegebenen Situation). Suche Dir jemanden, der Dich voll dabei unterstiitzt, aktiv zu werden!

Sollte es um Missbrauch, Misshandlungen, Gewalt oder Mobbing gehen (oder um irgendetwas anderes):
Erstatte beherzt Anzeige.

Flichte zu Freunden oder in ein gutes Frauenhaus.

Benutze den Notruf.

Suche Dir eine gute Therapie.
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Es klingt ja alles so einfach ... ach ... ich weiB auch nicht ... ich kann nicht!

Je nach Gefahrlichkeit Deiner privaten Situation solltest Du keine Zeit verlieren, lange zu gribeln oder Dich dagegen zu wehren, etwas
Grundsatzliches unternehmen zu wollen.

Es geht hier ndmlich um DEIN Leben!

Und auch wenn Du aufgrund Deiner eher negativen Denkstruktur meinst, Du bist es nicht wert, Dich aus dieser miesen Situation retten zu
lassen oder gar etwas besseres zu erleben, oder Du denkst "ich hab es ja nicht anders verdient! " - es stimmt nicht.

Es stimmt nicht!

Du hast ein Recht auf Leben. Du hast ein Recht auf Dein Leben! Du hast ein Recht darauf, selber zu brauchen und gebraucht zu werden, denn
Du bist wertvoll fiir Dich selbst und fir andere. Du hast ein Recht auf Liebe, auf Heilung, auf Frieden und auf ... Gllck.

© Lena van Zwieten de Blom

Nachfolgend erscheinen anonymisierte Kommentare der damaligen UserInnen des Forums.
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Was ist Dein Standardgefiihl? Welche Gefiihle spiirst Du gerade?

Jahrelang "ansatzweise depressiv" ohne ersichtlichen Grund ...

Dann kam mein Mann, der mir in den Hintern getreten hat. Und da wurds schon besser ...

Und seit ich mich viel mit Gott beschéftige, geht dieser Knoten im Magen, der immer da ist/war auch langsam weg ...
Allerdings darf ich da nicht luschig werden, dann kommt er namlich gleich wieder

Mein Standard-Gefiihl ist Gbrigens: VERTRAUEN.
Ich bin ein Mensch, der vertraut - auch wenn es immer und immer wieder in die Griitze geht.
Hatte ich das nie getan, wére ich heute nicht mehr hier, sondern man kénnte Wicken auf “nem Erdhigel pflanzen.

Ist Vertrauen ein Geflihl??? Sorry, ich kann im Moment nicht viel zu Gefiihlen schreiben, auBer dass ich vielleicht sehr naiv bin. Aber das
ist eigentlich auch kein Gefiihl, oder? Geflihle, hm ein sehr schweres Thema fir mich. Ich kann bei anderen sehr gut mitfihlen, aber bei
mir selber und alles was mich naher betrifft, da mach ich dicht.

Ich find schon, dass Vertrauen ein Geflihl ist ... man kann auch Zuversicht sagen *griibel*

hmm ... anderen Menschen immer vertrauen? Damit kann man tierisch auf die Nase fallen *denk*

Ein Standardgefihl ist momentan bei mir vollkommene Zufriedenheit, merken, angenommen zu sein. Lieben und geliebt werden. Eine
harmonische Ehe.

Ich bin hier weit weg von meiner damaligen Heimat (500 km) und fiihle mich hier bei meinem Mann das erste Mal wirklich daheim.
Ich merke, daB ich angenommen werde, auch von seinen Bekannten und Freunden und das ist schon *freu*

Mein Standard GEFUHL ist, dass es mir immer so gut geht.
Selbstbewusst durchs Leben ist fiir mich auch ziemlicher Standard.

Standard Geflihl? Gibts so was liberhaupt? Naja, bei mir wechselt das immer, denke ich mal, Geflihle sind sowieso nicht meine Starke.
Was und warum flhle ich denn? Keine Ahnung, meistens jedenfalls. Momentan hab ich glaub ich das Gefiihl, dass ich ein bisschen
verwirrt bin.

Mein Standard Geflhl ist:
Zurickhaltung, abwarten, manchmal zweifeln, oft zurliickschrecken, dabei versuchen mit Weisheit das Richtige zu tun. Genau zu wissen
was man eigentlich tun sollte, aber aus Schiss oder Faulheit dann doch seinen Hintern net hochzukriegen.
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Ich glaube ein Standardgefiihl hab ich nicht, ich hab schon phasenweise ein vorherrschendes Gefiihl, aber es gibt auch Phasen in denen
ich moéglichst 120 Geflihle an einem Tag erlebe *schiefgrins*.

Als Kind war tagsuber mein Standardgeftihl Verdrangung,

nachts war es Todesangst,

als Teenie war es "ich bin anders",

Anfang des Studiums "HaB auf mich", was sich steigerte bis "das Leben ist unertraglich",

Anfang Therapie "so kann das nicht weitergehen",

nach dem Auszug von zu Hause "ich bin frei",

kurz danach "aber leider immer noch gefangen in mir selbst",

Hochzeitszeit "ich bin jetzt halbwegs sicher”,

und jetzt, wo sich alles wandeln wird, ich ins Referendariat gehen werde, umziehen muB3 und es wieder viele Anforderungen geben wird,
ist eigentlich mein Standardgefiihl ein dickes groBes Fragezeichen, was aber zum Gliick nicht mehr frei herumschwebt, sondern auf viele
Sicherheiten, wie meinen Mann, meine Freunde und manchmal auch Gott fuBt.

Also mit Vertrauen ist es bei mir etwas komisch, ich vertraue meistens denen, die ich nicht kenne. Wenn man einen Menschen
kennenlernt, dann bemerkt man seine Fehler, Vertrauen jedoch basiert bei mir auf dem Unbekannten.

Dadurch entziehe ich denen, die mich besser kennen sehr oft das Vertrauen, und bin dann aus deren Sicht schlecht. Aber was soll man
machen? Man kann nicht nach schlechten Erfahrungen, besonders wenn sie von dem anderen absichtlich herbeigeflihrt wurden,
Vertrauen empfinden.

Mein Standard ist, ich fihle mich gut, bis auf einige Details, die sehr haufig wechseln.

Hm ... traurig, verbittert!

Ich trage jeden Tag mindestens 4 Masken!

Ich weiss nicht wer ich wirklich bin!

Tranen, die ich jeden Tag zurlickhalte - das ist mein Standard-Gefuhl!

Also mein Standardgeflhl ist auch erst einmal Zufriedenheit.

Vertrauen ist fir mich auch sehr wichtig - grundsatzlich vertraue ich auch erst einmal JEDEM, bis dieser mich eventuell einmal eines
Besseren belehrt :-(

Gott sei Dank ist dies noch nicht so oft vorgekommen.

Freude daruber, dass wir als Familie uns echt gut verstehen.

In meiner Kindheit war das anders :-(
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Freude dariber, dass ich Freunde/innen habe, auf die ich mich wirklich verlassen kann.
Also alles in allem ein gutes Gefihl.
(Bis auf manchmal, wenn ich einen Berg Arbeit vor mir sehe und nicht weil3, wo ich zuerst anfangen soll. Da wiinsche ich mir dann eine

einsame Insel ganz flir mich allein) i)

Standardgefihl, ok:
Bin immer soooooo0 gliicklich, dass ich erfahren durfte, es gibt Gott und Jesus.
Und von daher Uberwiegend gliicklich, zuversichtlich, voller Vertrauen und Hoffnung, Geduld zu lernen und dankbar.

Oft kann ich dieses Geflihl einfach als Jubelruf mit:
beschreiben.

Also mein Standardgeflhl ist, dass ich immer nur ein Fragezeichen vor meinem Kopf habe; immer nur nachgrible, was mich auch daran
hindert richtig zu schlafen weil ich hur nachdenke ... oder wenn es Sommer wird ist mein Gefilihl, dass ich nur net allein sein will;
Hauptsache es ist jemand bei mir ...

Naja hort sich bléde an, ist aber so.

Vertrauen ist fir mich mein Rettungsboot.

Nattrlich vertraue ich langst nicht jedem Menschen. Langst nicht jeder Situation. Langst nicht jedem Zeitpunkt. Aber ich kann meinem
Vertrauen vertrauen.

Ich glaube, ohne mein Vertrauen ware ich léangst tot. Vertrauen lasst mich leben, léasst mich erleben.

Mein Vertrauen halte ich ganz fest.

Ich bewahre es mir. Auch wenn ich auf die Nase falle. Dann ist es eine Wunde, eine Enttauschung, ein herber Schlag. Aber ich vertraue
auf eine neue Gegebenheit, auf etwas, was weitergeht und positiver wird.

Mein Vertrauen - ja.
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Vertrau ich jemand, so ganz und wirklich??? Hm in der einen oder anderen Art und weise ja, aber kann ich einem Mann jemals wieder
vertrauen??? Meinem Papa ja dem vertrau ich und dann??? Nein meine Tochter kann ich sonst keinem Mann anvertrauen, da hab ich
immer Schwierigkeiten. Nun ist sie schon so gross und noch immer ist es so schwer flir mich. Wird sich das jemals wieder andern??? Ich
hasse das, ich will das nicht und doch ist es so.

vertrauen, heiBt sich anderen zu 6ffnen, riskieren verletzt zu werden, das wollen die wenigsten und ich auch nicht, deswegen ist
vertrauen so schwer, aber wer nicht wagt der gewinnt auch nicht. aber vertrauen braucht auch seine zeit, das geht net von heute auf
morgen, und es geht auch oft Gber héhen und tiefen, aber wer vertraut der wankt nicht oder wie hei8t das nochmal? und oft heiBt es
vertrau dem/die und und und, und dabei kann man einfach nicht oder will nicht und dann, es braucht eben zeit. so jetzt hab ich aber
genug gefaselt.

Aber wenn man einmal das Vertrauen verloren hat oder es zerstort wurde, bedarf es fast schon ein Wunder es wieder herzustellen und
das ist total schwierig.

Ich vertraue anderen meine gefiihle an, ich vertraue anderen, dass sie mir helfen, ich vertraue anderen, dass sie auch auf mich
vertrauen kénnen. wenn ich jedoch ganz ehrlich bin kann ich nur noch einer sache véllig vertrauen : meinem verstand, immer sagt
dieser mir, was die mdglichen konsequenzen sind, was ich machen sollte und was nicht, ich vertraue auf meinen verstand, da ich damit
noch nie falsch gefahren bin. Allerdings kann mir mein verstand keinen trost geben, ich kann mit ihm nur nach reiner vernunft handeln,
wenn ich nicht mehr weiter wei, dann wiinsche ich mir dass ich anderen wieder richtig vertrauen kann.

einfach nur leer ... ohne gedanken geflihle leeeeeeeeeer wie im abgrund ... leeeer ....

ICH vertraue niemandem und es ist auch besser, wenn Ihr MIR nicht vertraut!

Nichts ist bei MIR einschatzbar, sicher, dauerhaft, bleibend. Das war es nie und wird es wohl auch nie sein. Und es reicht, wenn ich diese
standig wechselnde angstmachende scheiss Unsicherheit aushalten muss.

mein gefiihlschaos wechselt beinahe taglich, wenn nicht von einer minute auf die andere...
zuerst bin ich echt happy und total enthusiastisch, ich glaube, dass ich alles kann, was ich mir vornehme
und dann versinke ich irgendwo und weiB nicht mehr, wie ich da wieder rausfinden soll...

es ist schon, dass ich endlich einen zugang zu meinen gefiihlen finde... wenn es doch nur nicht so kompliziert ware
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