
Persönliches Ground Zero … im Punkt der Unerträglichkeit. 

Dasein, wirklich ganz mit allem und in allem lebendig dem Leben ausgeliefert da sein. Das will ein 
Teil von ihr. Und ein anderer Teil will sterben, will endlich nicht mehr Herzschmerzen erleben und 
physischen Qualen ausgeliefert sein. Ein unauflösbarer innerer Konflikt zwischen Lebenwollen 
und Sterbenwollen. Zu beidem fehlt ihr der Mut. Sie kann weder leben noch sterben. Eine 
unentschiedene innere Auseinandersetzung. Alles geschieht gleichzeitig Angst und Liebe, 
Einsamkeit und Sehnsucht, Sterben und Leben. Der Verstand kann es nicht greifen, die Intuition 
schafft kein brauchbares Management und das Herz schlägt unaufhörlich blutend. Es will nur lieben
ohne Bedingungen egal ob in Angstwellen geschüttelt oder Liebesschwingungen gebadet. Selbst in 
der größten Einsamkeit glimmt die Sehnsuchtsflamme nach Liebe. Unzerstörbar, das ahnt sie und 
lebt halt weiter. Hoffnungslos, richtungslos aus dem Herzen auf die Suche geschickt. Wenige 
Menschen sehen sie in ihrem so halb noch irgendwie doch nicht da sein. Eine Therapeutin 
manchmal, ein paar Freude oft aus der Distanz mit ab und zu echter Nähe. Sie ist alleine, 
unzugehörig, unbrauchbar, funktionslos, maßlos kreativ und damit aussortiert worden. Man ist 
solange Mensch wie man arbeitet. Sie ist also beides nicht mehr. Sie braucht eine Entscheidung ob 
es noch weiter existieren kann, darf und will. 

 
Sie ist in sich gekehrt, eine Beobachterin, eine sehr bewusst durchs Leben wandelnde, ja sich 
schützende, es kontrollierend sicherer machende Frau. Viele Verletzungen und Unwegsamkeiten 
pflastern ihre Vergangenheit. Sie hat sich angestrengt ein funktionierender Teil der 
Leistungsgesellschaft zu sein. Erfolglos! Nun ist sie in den letzten Atemzügen der Selbstkontrolle 
mit sich am Ende. Immer mehr loslassen können ja müssen und losgelassen werden durch sich  
abwendende Menschen und Aufgaben entleert sich ihr Rollenspiel. Das Alte zerstört, genommen, 
gelassen im seelischen Niemandsland drückt der Bauch, schmerzen ihr die Kiefer und Schultern.  In
den frühen Nachtstunden liegt sie oft wach und wird gezogen von ihrer Sehnsucht nach 
Geborgenheit, nährende Menschen, echte Liebe und Wahrhaftigkeit, die bleibt. Jemand und etwas, 
dass bei und in ihr bleibt. 

Vergeblich alles kommt maximal kurz auf Besuch und geht dann wieder. Sie schreibt für wen weiß 
sie selber nicht. Manchmal malt sie um irgendeinen Ausdruck ihrer inneren Konflikte, Nöte, Leere 
zu schaffen. Vieles will sie nicht: Zwang, Druck, Banales, Feiern, Regeln, Warten... und was sie will
scheint ihr unerreichbar: Echte bleibende Nähe, Intimität, Kreativräume zum Sein, Menschen bei 
denen sie sich ausweinen kann und die ihr echtes Lachen hervorrufen, Selbstliebe vor allem. 

Noch nie hat sie in sich, zu sich, dieses schöne, helle, erhebende Gefühl der Liebe 
wahrgenommen. Sie war dabei ihr Geist, der vom inneren Kritiker in Besitz genommen, als 
höchstes aller erreichbaren Zuschreibungen ein okay abgab, in besonderen Momenten. Ohne 
Zuspruch von außen würde nie ein gutes Wort zu ihr durchdringen. Wertlos war sie so ohne Beitrag,
Schaffen, Leisten, Geld, Mann, Familie geworden. Eigenwert ist ihr unbekannt, den hat sie nie 
erfahren.

Rabeneinblicke

Sie ist schon weg, wir haben freien Blick durch die großen fein geputzten Fenster ihrer 
Einzimmerwohnung. Wie immer fast alles genau gleich. Die schön zusammengefaltete Decke am 
Ende des Hochbettes und darunter die genau passende Couch. Die Decken stapeln sich 
zusammengelegt am Lehnsessel, die grünen saftigen Pflanzen gut gegossen, zwei blühen schön 
rosarot. Genau wie hier draußen im winzigen Vorgärtchen die Primeln wild durcheinander in allen 
Farben. Die Küche geputzt und geordnet mit dem nassen Geschirrtuch über der Abwasch hängend 
sieht es nahezu perfekt aus, aber die Schränke sind zu voll. Sie braucht die Sicherheit, dass von 



ihrem Wichtigsten für die abendliche Völlerei alles im Wochenvorrat da ist. Den Müll hat sie 
mitgenommen und auch ihre immer gleiche Tasche. Da sind das Tagebuch, der Kalender, Geld und 
Ausweise, ihr Handy, ihr Asthmaspray, Kugelschreiber, viele Taschentücher, die Salbe, der 
Süßstoffspender, die Ersatztasche zum Auffalten und die Schlüssel drinnen. 

Fein sind ihre wenigen aufgehängten Bilder, sie sind so ausdrucksstark und vielfältig fast wie 
Wimmelbilder und in mehreren Perspektiven spannend. Wann sie wohl heute wieder kommt erst am
Abend mit müden leeren Blick nur mehr ferngesteuert in die Dusche wankend oder schon früher 
mit Muße zum kochen. Dann riecht es immer so fein. Essen wirft sie niemals weg, was da ist wird 
verbraucht, da ist sie streng. Schade wir würden uns über ein paar Gaben freuen. Wir haben ja 
einander, sie ist so lange und so viel allein, da braucht es wohl die viele Sicherheit und das 
Kontrollieren der Versorgung, weil ja niemand da ist wenn sie wegbricht. Gestern war so ein Tag, 
da hat sie unfassbar geweint. Erst in ihrem Stuhl sitzend noch im Versuch regulierende 
Atemübungen zu machen, dann an der Fensterfront gelehnt mit dem Kuscheltier im Arm und zuletzt
in der Decke eingerollt am Boden liegend. Sie wartete auf Besuch über Stunden und bis der kam 
war sie völlig fertig. 

Innenwelt 

Die einzig wirkliche Frage ist: Bin ich bereit, nichts daraus zu machen? Bin ich bereit, nichts 
mehr aus diesem Leben zu machen? Damit es ganz bei sich bleiben kann, und ich nicht mehr 
unentwegt dazu verführt werde, es immer wieder nur bruchstückartig und ausschnitthaft zu kosten? 
Wofür ich mich immer wieder in die einzig möglichen mentalen Reiche verirre, die wir 
Vergangenheit und Zukunft nennen. In der Zeit befinden sich meine Träume und meine angstvollen 
Höllen, denen ich durch immer neue Vorstellungen und Erinnerungen „an das Gute in meinem 
Leben“ zu entkommen versuche statt einfach nur hier zu bleiben. Hier. In der Wahrnehmung. Hier, 
am Punkt der Unerträglichkeit. Oder hier, am Punkt der Langeweile, die ich jetzt nicht mehr 
wegzuträumen und damit „wegzumachen“ versuche. Weil sich das alles schon seit Ewigkeiten so 
wenig lebendig anfühlt. Weshalb ich es ja überhaupt nur tue! Ein Teufelskreis.

Wir unterhalten uns – und lassen uns unterhalten, um uns nicht wahrnehmen zu müssen, um uns 
loszuwerden, um zu vergessen, dass es uns gibt. Um endlich einmal Ruhe von uns, vor uns selbst zu
haben. Das ist alles so vollkommen verrückt. Es ist vollkommen unerträglich. Um das 
Eingeständnis eben dieser Unerträglichkeit geht es. Sie wird bleiben. Sie muss bleiben. Weil sie 
aus der Art der „Lebensbetrachtung“ immer wieder ganz von allein, also automatisch entsteht. 
Obwohl ich etwas ganz anderes im Sinn habe. Nämlich das von mir Gewünschte. Meine 
Vorstellungen. Meinen „Willen“. Der mich unendlich schwächt. Was ich nicht sehen kann und will, 
wenn „mein“ Wille einmal aufgeht.

Ich will mich los sein, mich von mir ablenken oder ich will, dass mein Wille passiert, dass er zu 
Wirklichkeit wird. Nur dann kann ich mich gut aushalten. Denke ich. Und mich vollständig von der 
Tatsache und damit vom Wunder dieses Lebens ablenke! Das dann zu profan erscheint und mich 
damit zu einem profan handelnden und denkenden Menschen macht. Zu einem Menschen, der 
nichts von sich weiß. Zu einem Konsumenten, der ständig Hunger hat und nie weiß, was ihm in 
Wirklichkeit fehlt: Die Anwesenheit in der Wirklichkeit dieses Lebens. Es ist eine Herausforderung.
Dieses Leben zu nichts anderem zu machen. Als es ist. In dem es sprachlos wird.  



Kontrolle verlieren

Ich bin labil, wo darf ich es sein, mit mir. Mit all meiner schwankenden Untergangsinnenwelt gibt 
es keinen Ort und keinen Menschen in dessen Armen ich mich ausweinen kann. Ich hab mich 
verloren. Nun im Wiederfinden ist da ein Mensch der, wie ich es vermutet habe, nicht aushaltbar ist 
für die Menschen. Dafür lerne ich mich selbst zu beinhalten mit allem. Manches von meinem 
Verhalten ist ein Versuch mich selbst zu zerstören, manches ein von meinem Wahnsinn ablenken, 
anderes den wahrhaftigen inneren Impulsen folgen, wieder anderes dies betäuben und sehr viel hat 
in meinem Leben mit Kontrolle zu tun. Mich kontrollieren, die Raume in denen ich mich bewege, 
die Menschen und ihre Nähe wie Distanz, die sie zu mir haben dürfen. Kontrolle wurde mein 
Lebensinhalt und jetzt realisiere ich, dass ich nichts und niemanden, ja nicht mal mich selber 
kontrollieren kann. Nichts in mir ist haltbar und niemand erlaubt mir ein Festhalten. Hingabe hat 
so ein immenses Risiko in sich, wenn Frau niemand hat dem sie sich hingeben kann. Warten macht 
seit ich es erlebe je länger es andauert alles bis hin zum Kollaps mit mir. 

Ich habe genug davon, es ist mehr als genug Kontrolle. Ich hasse mich für die kontrollierenden 
Zwänge die mir spontanes, intimes, unstrukturiertes, freies Leben verbieten. Ich hasse mich wie 
meine Mutter. Auch sie konnte ich nie kontrollieren. Angst und Schrecken in ihrer Nähe ausgelöst 
durch die Unberechenbarkeit und unmögliche Kontaktsteuerung. Ein mich etwas nach innen 
entziehen ging, zuwenden ist bis heute unmöglich. Da ist kein Mensch nur ein denkender in sich 
gefangener Roboter.

Ich bin ähnlich diesem Roboter. Nur ist der nicht mehr funktional, er ist kaputt und am Ende seiner 
Zeit. Seine Programme laufen nicht mehr. Die Programme sind tot. Was bleibt ist unbekannt, leer, 
überflutend, hochriskant, völlig labil. Ich kann mich zu nichts mehr zwingen. Jedes Schauspiel, 
jede Rolle enttarnt sich im echt Sein. Wenn ich in Kontakt verbunden bin ist es so und wenn nicht 
ist da eben kein eingebunden Sein. So ist es im Moment. Ich kann niemand auch mich nicht 
zwingen mit mir in Kontakt zu sein. Distanzieren kann ich mich, verbinden in intimer wahrhaftiger 
Nähe noch nicht. Bis dahin übe ich warten in meinem dunklen, leeren, unbekannten Herzen.

Ich mag nicht stressen und überfordern mit dem wie ich bin, eben viele und labil. Ich kann schon 
kontrollieren was ich mitteile und mein Kopf denkt es ist besser weniger von meinen Prozesse offen
zu legen, damit ich stabiler wirke und keine Sorgen auslöse. Wenn ich wenig(er) von mir mitteile 
bin ich auch sicherer in meinem Inneren, weil halt in meinem Versteck, nur halt alleine so lange bis 
ich alles von mir mitteilen kann ohne mich und andere zu überfordern. 

Mein Tod ist die vielleicht einzige Chance mit mir zusammen zu kommen. Ich bin verlassen in der 
Schöpfung und werde so wohl nie völlige menschliche Liebe in mir erleben. Die eigene 
unmittelbare Wahrheit zu sagen und mich im Moment erlauben wie ich bin ist gefährlich. Schreiben
ist sicherer, das kann ich machen, wie es möglich ist. Es kann gelesen werden, wenn der andere 
Raum dafür hat, da überfällt mein Sein nicht. Malen ist noch besser in den angedeuteten abstrakten 
Bilder sieht jeder was er möchte. 

Rabenblicke zur Nacht 

Sie ist es schau der Mantel hängt sich gerade am Hacken aus, die Tasche schmiegt sich an die 
Ablage, ihr Tagebuch in der einen Hand und das Handy in der anderen Hand geht sie zum Tisch. 
Wie immer, zuerst schreibt sie sich den Tag aus der Seele, dann schließt sie die Augen, notiert was 
ihr an herzensberührenden Momenten geschenkt wurde und überlegt ob sie heute einen Moment 
hatte, wo sie in ihrer Kraft war. Wenn es so einen seltenen lichten Moment in ihrem Leben gab malt 
sie eine Skizze dazu. Das hat ihr die Maltherapeutin empfohlen und brav wie sie ist folgt sie dem 
Tipp zur hoffentlich erfolgreichen Stärkung ihres labilen Selbst. 



Dann steht sie auf macht sich nackig, sie hat schon eine durchtrainierte ansehnliche Figur. Nimmt 
eine mehr oder weniger lange Dusche, manchmal cremt sie ihren Körper auch ein, weil ihre Haut 
von Kind an ein empfindliches zur Trockenheit neigendes Organ ist. Die abendlichen Medikamente 
kommen in der richtigen Reihenfolge in ihren Schlund natürlich mit dem gefilterten Wasser, damit 
es die Zellen wohl aufnehmen können. Dann geht es an das Kochen. Mit einem ihrer 
Podcastlieblingen im Hintergrund werden die Gemüsegerichte gezaubert, Brot gebacken, Obst 
geschnippelt, Porridge gefertigt, Apfelmus gekocht oder manchmal nur der Rest vom Vortag 
gewärmt und ein Ei darüber geschlagen. Sie räumt immer alles weg schon während des Kochens 
und setzt sich erst, wenn alles fertig und sauber ist zu Tisch. Fast immer ist sie dabei alleine und 
bittet um den Segen ihrer Speisen, dankt den Elementen für die Gaben und füllt dann ihren Magen 
gut an. Anschließend fallen ihre Blicke oft noch über Schriftwerke und erlesene Texte ehe sie die 
Zähne putzt, das Klo benutzt und letztlich das Licht auslöscht. So liegt sie dann in ihrem breiten 
Hochbett schaut aus dem Fenster und betet sich in den Schlaf. Es wird wie immer ein unruhiger 
sein, mitunter unterbrochen vom zum Himmel schreien. 

Nachtgott 

Es stürmt. Warum weckst du mich? Schon wieder, mitten in der Nacht. Die vom Weinen der 
zurückliegenden Träume verklebten Augen gehen nicht auf, verschwommen der Blick, geblendet 
vom Display, dann doch erkennend 2 Uhr 59. Den müden Körper wieder in das verschwitze Bett 
ablegen. Seit Jahrzehnten schlafe ich alleine, um nie mehr wie als Kind von makaber lüsternden 
übergriffigen Menschen bedroht zu werden. Und dennoch wache ich auf. Es hilft nichts, es schützt 
nichts, da ist nichts und dennoch ist alles da. Die Fenster sind zu, die Türe verschlossen und der 
Wind schlägt Geräusche in das eigene Gefängnis. Hin und her rollen, wo ist noch ein Platz der nicht
nassgeschwitzt ist? Ah da unten am Fußende des Hochbettes. Eingerollt mit der Wärmflasche, die 
schon kalt geworden ist, da liegen. Das Herz schmerzt, die Mitte der Brust zieht sich zusammen wie
ein Trichter, der Atem stockt immer wieder und es sticht an verschiedenen Stellen des Brustkorbes. 
Der Bauch ein fester Klumpen, und ach nein es blutet schon wieder aus dem Schoß. Einfach so 
ohne Grund, nein die Periode ist es nicht. Das dunkle rote Blut klebt zwischen den Beinen, eine 
Sauerei. Wie früher, die Bilder flackern auf und zwischen Unterleib und Stammhirn hin und her. 
Wie viele Männer sind es diesmal, mehrere, einer für sie bestimmt. Stopp, Schluss aus vorbei. Es ist
vorbei, nur der Puls pocht so deutlich in der Scheide und diese aufsteigende Übelkeit. Sehnsucht 
nach Liebe zerreißt die Brust und die Realität von Abwesenheit verengt alles bis auf das Ausmaß 
von Nichts. 

Ich hab so eine Sehnsucht nach Geborgenheit und Sicherheit, nach einer menschlichen Präsenz und 
halte genau die nicht aus. Wobei, eigentlich halten die Menschen mich nicht aus. Eine Therapeutin 
habe ich schon in die Klinik gebracht. War irgendwas mit Gegenübertragung und blindem Fleck. 
Der Verlust war ein inneres Zerfallen und irgendwie weiter funktionieren jenseits von einem 
fühlenden Wesen. So nun hier Jahre später nach den eigenen Klinikmonaten habe ich wieder eine 
und die erschien mir eine Spur sicherer. Naja bis ich zu teilen begann von dem was mein Innenleben
des Nachts ausmacht. Vorbei war das wohlmeinende „melde dich gerne“ und ein kurz angebunden 
sein folgte. Ja diesmal folgte sogar ein unseren wöchentlichen Termin absagen. Wieder niemand 
da, keiner der mit dem was ich bin und allem was ich nicht kann sein will. Gott, wenn es dich 
oder so etwas wie einen Schöpfer gibt, warum schweigst du? Ich bin nichts, ich kann nichts tun, 
warum weckst du mich? Wieder nichts und niemand da und ich brauche jemand der sich mir 
zuwendet. 

Aufstehen! Du bist kein Kind mehr. Stolpern über die Leiter runter auf dem kalten Holzboden, 
tapsen zum Klo und abtropfen lassen. Das Gesicht in Hände gestützt rollen die Tränen. Ich bin so 
alleine und niemand erträgt meinen surrealen Wahnsinn. Verzweiflung ja Groll mischt sich ein und 
wird ertränkt von Traurigkeit. Der innere Ozean hält den Atem an und der Verstand nutzt die 
Gelegenheit um sich wichtig zu machen: Du bist Abschaum, ein Nichtsnutz, Sünderin, hast all das 



Leid verdient. Niemals wirst du jemand lieben können. Niemals wird es menschliche Liebe für dein
schmutziges Wesen geben. Wer bitte soll dich lieben? Du kannst nichts kontrollieren, keine 
Umstände, keine menschliche Nähe, ja nicht mal dich selber. 

Es reicht. Die Bluterei sauber machen. Die Hände im fließenden kalten Wasser waschen. Äußerlich 
kann ich mich reinigen, aber innerlich bleibt dieses „schmutzig sein“ und alle können es riechen. 
Der Schlag des Astes gegen die Hauswand reißt raus. Aufblicken in meine eigenen Augen im 
Spiegel. Wer ist da? Ich erkenne mich nicht mehr? Aufstoßen und eine Fratze später sehe ich im 
dunklen das Display meines Handys leuchten. Eine neue Nachricht von … meiner Therapeutin 
„können wir morgen telefonieren?“ mehr nicht was will sie, womöglich mich erreichen, oder ob 
meiner Labilität in Sorgen reden? Hat sie meine lange Textnachricht von letzter Nacht gelesen, 
wann wird sie anrufen, wie lange muss ich auf Kontakt warten, und wird dann überhaupt einer 
zustande kommen? 

Der Morgen danach

Der Wecker surrt in Meeresrauschwogen und da war doch tatsächlich noch so etwas wie Schlaf 
geschehen. Der Körper fühlt sich wie gerädert und taub gleichzeitig an. Atemübungen im Bett, mein
Brustkorb sticht, das Zwerchfell zieht sich schmerzhaft auf und klatscht auf die inneren Organe, 
weil die Fülle nicht haltbar ist. Egal, weitermachen ohne Atemübungen ist es a la long vorbei mit 
Leben und die bist nun mal ein chronisch krankes Wesen. Intensiver, voller, runder, weicher was 
auch immer … atmen üben damit es dann weiter läuft unter Tags. Jahrzehnte schon und dazu die 
Medikamente. Widerwillig aufstehen, die verschwitzte Bettwäsche aufhängen und in der richtigen 
Abfolge die Medikamente einnehmen. Bitter der Nachgeschmack und bitter so ein Leben. Ich will 
nicht mehr, ich will es leicht, einfach, entspannt haben, nicht dieses um die Existenz ringen. 
Darum krank genug zu sein um Almosen von dem asozialen Staat zu bekommen, von denen man 
irgendwie überleben, aber niemals leben kann. Mein Leben ist sterben. Ich hab mich verloren und 
dieser Körper ist dabei sich selbst zu zerstören mit all den Autoimmunkrankheiten die er vereint. 

Wo sind die Socken, Unterwäsche, die verschlissene Lieblingshose und das T-Shirt vom Vortag. 
Barfüßig Schritte auf die Terrasse. Der Sturm hat ordentlich gewütet. Der selbstgemachte Tontopf 
ist ein Scherbenhaufen und der trockene Erdklumpen verteilt sich in Resten auf dem Holzboden. Ich
steige mit bloßen Füßen auf die Tonscherben und spüre den Schmerz. Ah ich lebe. Ja mein 
Verhalten ist ein Versuch mich selbst zu zerstören. Wer will so leben wie ich? Ich hasse mich 
genauso wie meine Mutter. Wann habe ich endlich genug? Mein Tod wäre eine Chance für was auch
immer. Todsünde hämmert eine fremde Stimme in meinem Kopf. Das Leben ist zu ertragen, wer 
bist du dass du Ansprüche stellst? Du schon wieder, bist du die schöpferische Instanz die mich 
letzte Nacht geweckt hast, oder der Teufel der mich unentwegt anklagt? Runter von den Scherben 
und die Eindruckstellen betrachten. Tolles Muster, wo ist mein Handy, dass gehört fotografiert.Ach 
meine Therapeutin hat noch nicht geantwortet, obwohl ich ihr noch in der Nacht „ja klar können wir
telefonieren“ antwortete. Ich könnte ihr das Fußsohlenbild schicken. Nein, du Idiot so viel Humor 
hat sie nicht. Warten ja warten. Ich hasse warten. Nick hat auch gemeint er kommt heute auf 
Besuch. Meine Bitte ums Bescheid geben wann ist - erraten - unbeantwortet. 

Warten macht mich unruhig, so eine Mischung aus drohender Gefahr „da kommt wer“ und 
sehnsüchtiger Hoffnung „da kommt vielleicht wirklich wer“. „Wann kommst du?“ tippe ich und 
im Abschicken sehe ich die schwarze Katze ein Eichhörnchen jagen über den Ast der zu meiner 
Wand hin verläuft. Das Eichhörnchen spring auf meinen Kopf und die Katze ist zum Glück zu feige
um nachzufolgen. Ich grinse, das wird eine tolle Frisur. Es klingelt. Die Therapeutin, sie macht sich 
Sorgen wegen der Suizidalität und meines Textes. Aber jetzt hat sie keine Zeit es wirbelt sie so in 
den Aufgaben herum, sie meldet sich später noch einmal. Ehe ich ein Wort sagen konnte ist der 
Anruf auch wieder beendet. Scheiße ich bin verlassen, alleine, hilflos, verloren in der Schöpfung. 
Ach mein dunkles, leeres, unbekanntes Herz. Vergiss es, du kannst niemand zwingen mit dir in 
Kontakt zu sein. Gib endlich auf mit dieser Suche nach einer mitfühlenden menschlichen Präsenz. 



Wollen mit Hindernissen

Da sitze ich am lichtdurchfluteten Fenster im Schneidersitz und falle in eine müde bemüht aufrechte
Haltung. Atmen als Fokus, Boden spüren, nach oben verbinden. So wie tagtäglich ein Versuch mich
in Verbundenheit zu bringen. Und während ich Gott sei Dank geatmet werde, was mein Verstand 
niemals regelmäßig hinbekommen würde, fallen die Gedankenmonster ein. 

Ich weiß, dass ich  nichts weiß. Nichts ist das Gegenteil von dem was es zu sein scheint. Alles ist 
das Gegenteil von dem was es zu sein scheint. Wir werden seit Jahrhunderten von allen Seiten 
angelogen. Alles Mediale ist Lug und Trug, auf jeden Fall nichts zum Festhalten im Sinne von 
Weltverstehen. Haben wir irgendeine Ahnung was da läuft, was gut und wer böse ist? 

Ein Rundumschlag folgt im Geiste während der reglose Körper ungespürt da sitzt. Fast alles ist 
Manifestation von Ängsten und Abwehr von scheinbaren Bedrohungen. Ich brauche diesen Schutz 
nicht den die mir aufzwingen wollen, ich bin doch ein durch und durch schutzloses menschliches 
Wesen. Wer bitte will mich vor dem Leben schützen? Ich hab überhaupt keine Ahnung von dem 
abgefahrenen menschlichen Treiben das hier gespielt wird. 

Stopp zurück zum Atembeobachten. Und in die eigene Welt raus aus dem Krieg da draußen. Oder 
umgekehrt. Für genau eineinhalb Atemzüge ist da nichts als Strömen. Und dann zieht es mich hin 
zum Krieg in mir, meiner eigenen Propaganda. Dahin wo ich nicht ehrlich bin, mich verbiege fürs 
Dazugehören, meiner Angst nachgebe aus Mutlosigkeit, meine Wahrhaftigkeit vermeide aus 
Unsicherheit. Ja so oft schweige ich und sage nicht die Dinge, wie sie bei mir drinnen und dran 
sind. 

Radikale klare Besinnung auf das, was mich ausmacht, davon träume ich und bin Lichtjahre 
davon entfernt es zu realisieren. Wie kann ich in mir einen Unterschied machen, wenn ich es schon
nirgends im außen machen tun kann fragt sich der Wiffzack in mir. Warum will ich etwas wissen, 
was ich nicht wissen kann? Aus Zerstreuung von dem was ich in mir weiß und nicht lebe. Um mich 
von der eigenen nicht lebenswerten Schöpfung abzulenken. Geschichten lesen, hören, übernehmen 
nur um nicht im eigenen Nichtwissen und Nichtkönnen zu stehen. 

Wie kann ich aufhören etwas wissen zu wollen, ohne dass mein innerer Kritiker mich dafür 
erniedrigt und als kritikunfähige, widerspruchsvermeidende, weltabgewandte, naive Göre 
beschimpft. Auch er ist ein ekelhafter Lügner, der meint mich zu kennen und das Leben verstanden 
zu haben. Ein Leben in dem ich mich gut verhalten könnte gibt es nicht. Mein innerer Kritiker spielt
Weltretter und ist gleichzeitig ein Vollidiot der glaubt zu wissen was gut und was böse ist. Ich hasse 
ihn, er macht mich wütend und oh Schreck er ist ein Teil von mir.  Also hasse ich mich selbst. 

Ja da ist er wieder der innere Krieg. Meine Selbste haben keine gemeinsame Gesprächsbasis. 
Wie ist es, wenn ich mich nicht mehr selbst belüge? Im festgehaltenen Atem realisiere ich da ist 
ein riesiger Bürgerkrieg mein eigen. Jetzt ist klar warum ich keine Energie habe und versuche in der
Meditation Ruhe und Kraft zu schöpfen. Ein Weg der mich meines eigenen Unvermögens besinnt 
und Unmengen an Kraft kostet. 

So sitze ich hilflos in der Sonne und hoffe sie belichtet mein unbekanntes, schwaches, dunkles 
menschliches Wesen. Es gibt mich jetzt in dem Moment und ich erscheine völlig unerheblich. Mein 
Beitrag ist gedankenreich gedankenlos, richtungslos gerichtet, wortreich entwertet. Gehts noch 
komplizierter als mein Dasein. Komplizierter kanns wohl nicht mehr werden. Wie kann ich spüren 
was für mich Licht ist und wo es für mich lang geht?

Der Gong des Zeitnehmers reißt mich aus dem inneren Wirrnis heraus und ich darf mich wieder 
beschäftigen mit was Äußerem. Da ist es vorgegeben was gelebt werden soll bis will. Aufstehen, 
strecken, Müll raus tragen, Aufgaben abarbeiten ist direkt entspannend im Vergleich zu der 
morgendlichen Sitzerei. 



 

Sehnsucht

Ich bin alleine unter Menschen. So einsam mit Menschen und alleine sein als lebensbestimmende 
Qualität ist grausam. Das schmerzt so sehr, dass Bitterkeit und Sarkasmus noch erleichternde 
Wirkung haben. Nur gelingt es nicht, keinem Gedanken gelingt es meine unermessliche Sehnsucht 
nach Geborgenheit zu zerstören. Jede Abwesenheit, jede Zurückweisung, jede Ablehnung liegt 
unverdaulich im Herzen und dennoch will es mich in Richtung Liebe, Nähe und Verbundenheit 
weiten. Ich konnte mich noch nie auf jemanden dauerhaft verlassen. Wieder und wieder ein Versuch
angesichts der Angst vor neuerlichem Fall in die Verlassenheitswunde das Lieben versuchen. Und 
scheitern jedes einzelne Mal. Ja mein Schmerz hat immer einen Grund und ihn zu kennen hilft 
mir keinen Zentimeter weiter. Mein Erwachsensein ist ein Fassade. Ich lebe in einer Fantasie von 
Erwachsensein. Da ist ein vernachlässigtes, verlorenes Kind, dass orientierungslos immer noch eine
Mama sucht. Wie das verlorene Entlein watschle ich in einem erwachsenen Entenkörper dahin und 
bin innerlich überfordert eine von den Rollen zu spielen. Wer nimmt mich an die Brust und lehrt 
mich zu lieben? Wer liebt mich genug, um bei mir zu bleiben? Niemand. Niemand kann mir etwas 
abnehmen. Niemand wird etwas für mich erledigen. In mir kann nur ich für Frieden sorgen. Nur 
wie?

Ich bin ein Tier der Wahrheit. Da ist Terror im Nervensystem und ich bin damit alleine. Wem darf 
ich zeigen wo ich verwundet bin? Wo meine Seele sich ganz ausziehen darf, alles zeigen kann wo 
ich nicht genüge, die ganze Labilität auslebend zulässt? Ja ich hab so was von versagt in diesem 
Leben. Bis heute keine andauernde Partnerschaft, keine menschliche bleibende Nähe, keine 
Existenzberechtigung ohne dafür zu bezahlen (früher mit dem Körper, dann lange mit Geld, jetzt 
mich Krankheit). In mir ist es gewaltsam und die vielen zerstreuten Teile meines Ichs 
unterdrücken, dominieren, bekämpfen, betäuben, zerstören einander. 

Sehnsucht, nur noch Sehnsucht nach dem Ende, nach wirklichem Frieden, nach Fallenlassen, 
aufgeben dürfen, Geborgenheit erfahren und endlich entspannen jenseits vom Kollabieren. Ich will 
es so sehr und schon so lange. Verzweiflung, Grollbergwerke, Tränenströme, Resignation, 
Schmerzen in abwechselnden Graden und dennoch ist die Sehnsucht nicht wegzumachen. Meine 
latente chronische Verzweiflung, die nie durchtrauerbar ist, weil da niemand ist bei dem ich mich 
ausweinen kann. Da ist ein permanentes Zurückhalten des Weinens eines Kleinkindes in mir und 
meine denkende Abwehr der Erwachsenen dagegen ankämpfend. Mein Sadismus gegen mich 
überanstrengt alle Systeme. Die Projektion des ersten Lebensmomentes „nicht willkommen, 
sondern gewaltsam unfertig geholt zu werden“ weitet sich auf alle bis zur letzten Situation aus. 
Menschen die potentiell bedrohlich sind und gleichzeitig diese Bedürftigkeit nach Beachtung und 
Liebe. Das geht nicht zusammen. 

Ein ständiges Ringen ums Aufrechterhalten der erwachsenen Kontrolle. Wie komme ich in einen 
Kontakt der sicher ist und mich aushält nicht nur für Bruchteile von bezahlte Therapieminuten, 
sondern dann wenn die Not am lautesten schreit mitten in den verlassenen Horrornächten? Da ist so
viel Angst vor fehlender Zuwendung und ein innerer Dauerstress keine Liebe zu bekommen. 
Meine Abwesenheit schmerzt und mein Schmerz ist ein innerer Dialog aus Alternativlosigkeit. 

Tag der offenen Einsamkeitstür

Als ich die Tür öffnete, aus meinem Einsamkeitserleben, war da erst einmal Wind und Wetter. Die 
Elemente waren mit mir. Die Erde, die meine gewagten Schritte trug und ja immer noch trägt. Der 
Sonnenschein manchmal direkt und manchmal tropfte er als flüssiger Segen in Form von Regen. 
Der Wind oft ein Sturm gegen den ich mich lehnen bis auflehnen versuchen durfte. Auch Bäume, so
ein Stück fast wilder Auwald voller einzigartiger Lebewesen. Bäume schlank, mächtig, schief, 



prächtig. Immer anders riefen sie mich zu sich. Da war ein Berühren möglich ohne vor mir je ein 
weglaufendes Zurückschrecken von Waldabschnitten zu erfahren. So fasste ich Vertrauen. Sie 
ließen mich zu sich, ich durfte mich anlehnen, ja sogar auf sie rauf und mich halten lassen. Wen ich 
darum bat mir ihre überschüssige Energie zu geben und meine Augen schloss, strömten ihre Gaben 
in meine Zellen. Hier konnte ich annehmen ohne Schuldgefühle und gierig lauerndem innere 
Kritiker, die mein Nehmen verteufelt. Und dann waren da ab und zu Vierbeiner meist ohne Leine 
ein wenig freier ,als es die Menschenwelt zumeist erlaubt, so konnten sie sich mir nähern. Manche 
waren frech und direkt, andere scheu und stupsten nur von hinten mit der Schnauze an, wieder 
andere wollten nur riechen und ein paar interessierte ich gar nicht. Über ihr Kontakte war ich meist 
in lockerem Erstaunen, so dass auch die zugehörigen Zweibeiner mir zugänglich wurden. Ein 
Nicken, ein Gruß manchmal auch ein paar Worte waren austauschbar. Mein Einsamkeitserleben 
bekam Lücken des Wahrgenommenwerdens. Nur von mir teilen war immer noch kaum möglich. 
Über etwas reden, jemanden antworten ging schon. Einfach so von mir heraus sprechen ein 
riskantes Wagnis. Die meisten wollen mein Zuhören gerne mein Sprechen jedoch findet kaum 
einen Willkommensraum. Bei wem bin ich mir willkommen? 

Teufelskontakt

Ich bin allein und will liebevollen Kontakt. Immer schon und geklappt hat es fast nie, nur in 
äußerster Not in Kliniken, unter Pflanzensubstanzeneinfluss, mit enormer Anstrengung in 
Atemübungen, beim veräußern meiner größten Scham. Aufgeben Liebe zu wollen? Wie und ist das 
rechtens? Kann ich sowieso nicht. Also weiter lieben all die Abwesenden, die mir in kurzen 
Momenten ein Erfahren von Liebe ermöglichten. Das Wollen fühlt sich eng und druckvoll an, wie 
ein gieriger saugender Klumpen. Es wird noch intensiver zu einem Brauchen. Der Atem stockt, 
stottert und ringt nach Befreiung. Bis zur Erschöpfung, der Punkt wo alles bricht und der 
Brauchichklumpen nicht mehr anders kann als zu realisieren „gibt es aber nicht, die Liebe, sie ist 
nicht da, nicht fühlbar, nicht spürbar, nicht erreichbar, nicht übbar“. Wollen kann ich nicht 
aufhören, nur es hört auf im Erkennen es hilft nichts. Vergeblichkeit realisiert sich in mir. 
Unerfülltes Dasein wie es ist. 

Der Teufe ist unerfüllt. Oh halleluja wie gut kenne ich doch den Teufel. Vertrauter Feind des 
Wollens sind wir gar ein im nicht genug Liebe und Aufmerksamkeit bekommen. Die Menschen 
sagen du bist böse Teuferl. Ist das wahr oder eine von den vielen Geschichten. Das Böse sein an 
sich, ist das erfüllend? Wahrscheinlich nicht, sonst wäre ich nicht so im Liebesmangel. Mangel ist 
der Teufel. Mangel ist die Wurzel allen Übels. Wieso hat Gott eine mangelhafte Welt und 
mangelhafte Wesen erschaffen? Und wer schreibt die seien so schon vollkommen. Ein Irrsinn 
lieber Teufel. Du bist nicht schuld, an gar nichts, der Schöpfer hat es verbockt. Könne wir Freunde 
werden du mein innerer Teufel und falls es etwas restliches gibt, dass noch als Ich bezeichnet 
werden kann? Halt! Stopp. Will ich eine unerfüllte Freundschaft? In mir? Zu mir? Tja es bleibt 
mir keine Wahl, einfach weil es die einzige Form von Freundschaft ist die ich im Moment erleben 
kann. 

Krieg bricht aus 

Kann man da ruhig bleiben? Oh mein Gott mein innerer Krieg war schon ein schlafraubender 
Wahnsinn und nun ist auch da draußen direkt vor dem Fenster der Krieg ausgebrochen. Also nicht 
der unter den Vögeln, die um Futter kämpfen, sondern unter den Menschen. Die meisten sind 
verwirrt wofür, an welcher Seite, zu welchem Zweck sie eigentlich in den Kampf ziehen. Der 
Befehl war wir schießen zurück. Jeder kennt wen der geschossen hat. Blöd ich kenne niemanden 
und wie es scheint die Wenigen mit denen ich in Kontakt bin auch nicht. Vielleicht hat sich jemand 
in den Kopf geschossen von den Mächtigen und hat es nicht bemerkt.



Ahhh ein Schuss, entspann dich nur die Glühlampe ist zerplatzt. Naja vielleicht ist Licht im Krieg 
nicht mehr erlaubt. Verdammt Ersatzlampen von wegen, konnte man ja überall kaufen. Okay ist ja 
nicht die letzte Lampe in meinem Raum und die Sonne geht ja auch jeden Tag wieder auf. Ja ihr 
wisst ich wollte sterben, habe mit der Möglichkeit gespielt dieses elende Dasein zu beenden. 
Medikamente gibt es genug im Schrank. Aber jetzt im Krieg mich umbringen, das ist schon ein 
wenig absurd, wo alle ums überleben kämpfen. Hier wäre mein Selbstmitgefühl gefragt, wenn ich 
eines hätte. Ich hasse mich, das Leben, die Menschen. Es ist Krieg und ich bin immer noch alleine. 

Du meinst ich wäre wütend? Hah, du dieses Etwas das sich Schöpfer nennt, was soll der Scheiß hab
ich dich so oft schon gefragt bevor der äußere Krieg angefangen hat, als ich in den Splittern meiner 
Traumafetzen durch die flash backs gejagt wurde von rituellen Missbrauchsszene wie sie nur mein 
Leben schrieb. Was ist das hier dieses Leben? Was bedeutet es Mensch zu sein? Und wenn wir dein 
Ebenbild sind, wie übel bist du dann? Wer erschafft Massenmord, Kinderhandel, 
Konzentrationslager? Oder wenn du dich raus nehmen willst mit dem Argument unseres freien 
Willens, wer lässt so etwas zu. Wo bist du und warum schweigst du zustimmend?

Ja ich bin wütend, auf alle diese missbräuchlichen Machtstrukturen. Nein, ich brauche kein 
Gericht, das mir sagt, was Recht wäre. Nicht im Diesseits und auch nicht im Jenseits. Ein 
Mensch weiß das, er spürt das. Ein Mensch schickt niemand anders in den Krieg. Ein Mensch wirft
keine Bomben auf andere Menschen. Ein Mensch hat echte Werte, die auf Wohlergehen und 
Gemeinschaft ausgelegt sind. Ein Gott wie die meisten meiner Spezies dich bezeichnen 
anscheinend nicht. Oder beten wir den Teufel an? Zeit, dass wir uns erinnern, dass wir Menschen 
sind und keine Maschinen. Total verwundbar, tief verletzt, absolut abhängig, völlig verängstigt. Wir 
haben uns längst zu Zombies machen lassen und nun wird es Zeit, die Menschlichkeit wieder zu 
entdecken. Und ja, wenn Menschen leiden, dann dürfen wir Mitgefühl haben. Nur die Wenigsten 
wissen, was Mitgefühl ist. Sie halten ihre projizierte Angst für Mitgefühl. 

Wieso ist es so verdammt still hier? Im Krieg ist es doch immer laut und wild und Zerstörung pur? 
Naja dafür bin ich laut und brülle aus dem offenen Fenster was das Zeug hält, damit ich einen 
Menschen höre der mir sagt, dass ich aufhören soll mit dem Lärm machen und meinen Mund 
halten. Ach das war früher in Friedenszeiten. Wer konnte ist in Nacht- und Nebelaktionen geflohen. 
Ich bin alleine. Ich bin so alleine. Schluchzend bewegt sich die Kehle, die Brust zieht es zusammen,
die Steine im Bauch krümmen mich über die weich werdenden Beine und gleite an der Wand zum 
Boden hinunter. Ich bin alleine. Ich bin mit mir alleine. Mit dem Krieg im Inneren und dem Krieg 
da draußen. 

Haben sie biochemische Waffen eingesetzt und alle die noch lebten sind dadurch aufgelöst worden? 
Warum lebe ich Lebensmüde oder kann ich nicht sterben? Der (Alp)Traum von der Unsterblichkeit?
Vielleicht lebt mein Avatar dieses Szenario gerade hier am Boden meiner Einzimmerwohnung im 
Erdgeschoß der menschenverlassenen Vorstadt aus. Bitte, bitte, bitte ich möchte nicht alleine ewig 
leben. Lass mich auch sterben, vielleicht bin ich dann mit jemanden zum ersten Mal vereint. Ich 
möchte sterben, um nicht mehr alleine zu sein.

Vergiss es, lerne erst einmal zu beten. Es müssen alle Stufen auf dem Weg ins Licht erklommen und
durchlebt worden sein. Lass dir nichts vormachen und meine, du könntest irgendeine überspringen 
und leichtfüßig zum Himmel der Verbundenheit empor springen. Denn wer könnte ohne Hilfe solch
einen Sprung vollziehen? Und wenn Hilfe da wäre, könntest du sie guten Herzens für dich in 
Anspruch nehmen? Ja klar, wenn du der Schöpfer, dieser GUTE Gott bist schon, nur was wenn du 
mir in teuflisch guter Verkleidung gerade die unsterbliche Seele abkaufst. Hilfe, was hilft mir 
eigentlich? Nichts ich bin ja immer noch alleine mit und in meinen Kriegslandschaften. Na dann 
springe ich am Ende aller geglaubten Wege vom Erdgeschossfenster auf die feuchte Frühlingserde. 
So wird das nichts mit dem Umbringen. Also weiterleben und Verbindung suchen. Jedem Krieg 
geht ein innerer Krieg voraus und jedem Frieden auch. 



Alleinsein 

Was heißt es in Frieden auf dieser Erde zu gehen mitten im Krieg? Die Füße können es, sie spüren 
und tasten sich voran. Sie nehmen den Raum der sie sind nicht mehr und nicht weniger. Mein Fuß 
fühlt sich gerade nicht abgelehnt von der Erde. Wie schön herrlich ja ein Genuss, den möchte ich 
meinem Becken auch ermöglichen und setze meinen Po zu den Füßen. Meine eigene feucht, warme,
verletzte Erde kommt in Kontakt mit den so viel größeren feuchten, warmen, verletzten Erde. 
Vorsichtig, nachhaltig, schwerer werdend ruht der Schoß am Grund. Loslassen und zueinander 
strömend zusammenfließend pulst der Blutfluss friedlich in meinem Körper. Friedlich ja wirklich 
der Körper kennt Frieden! Möchte er meinen Geist informieren? Ja schon nur der hört nicht zu und 
meldet einsame Bedrohung „Du bist alleine, immer noch alleine, du brauchst wen, ein Mensch 
kann alleine nicht überleben, niemals ist es jemandem gelungen.“. Er dieser kriegerische Verstand
ist es der ablehnt, mich und die Menschen, er will sie und gleichzeitig lehnt er ab. Er zerreißt 
meinen Körperfrieden in der Luft. Es entsteht eine zeitlose Lücke und die erfüllt eine mächtige 
Rage. Niemand da, also darf sie sich ausdrücken. Der Körper zittert, schlägt aus, schüttelt sich in 
abstruser Weise, kämpft gegen Unsichtbare und läuft um sich selbst in chaotischen Formen. Die 
ganze Wut der Ablehnung berstet aus ihm heraus und alt bekannte Wutsongs aus der Zeit vor dem 
Krieg bilden einen Klangteppich zu dem die Kehle einzelne Schreie bildet. Ja es ist so viel besser 
echt selbst zu sein und einsam, als in eine Form gepresst angepasst Regeln einzuhalten. Euphorie
erfüllt mich. Ich kann mich alleine emotional halten. Es geht ich selbst zu sein ohne das wer da ist, 
der es erlaubt. Es braucht keine Fluchtwege mehr. Die Einsamkeit muss nicht aufhören. Alleine sein
ist okay, auch wenn es nie aufhört. Das Alleinsein hat ein ja - auch für immer - bekommen. Mein 
Geist fasst es nicht und versucht es wieder mit ein paar Gedanken „niemand will dich merkst du wie
weh das tut?“ und „da ist keiner, niemand der dich liebt,  vielleicht nie mehr, wenn du dich nicht 
anstrengst und um Kontakt bemühst“. Kurz zerfällt die ganze Energie und erschöpft plumpst der 
Körper zurück auf die Erde. Schmerzerfüllt erlebt sich das Herz wie in den schlaflosen Nächten. 
Zusammengekauert rollt der Körper sich aus und zittert sich in einen Schlaf. Ein unbekannt tiefer 
Schlaf. Irgendwann folgt ein Aufwachen mit unerträglichen Schmerzen aller Glieder, stechen in der 
Brust pures Sehnen nach Liebe und Linderung, und vor allem maßloser Durst und Hunger. 

Keine Fluchtwege mehr 

Der Verstand hat sich als erstes verabschiedet, er wollte kein Leben mehr erlauben und erhalten. 
„Es gibt ein Recht auf Leben aber keine Pflicht.“ waren die letzten Worte der Therapeutin, die in 
der Erinnerung blieben. Sie hat sich nicht mehr gemeldet. Nur in der Phantasie lebt sie fort mit 
ihren schwarzgrauen Haaren, dem stechend klaren Blick, dem immer gleichen schwarzen femininen
Gewand und den wenigen Worten die dem Zuhören viel Raum ließen. Sie wiederholten sich in 
Dauerschleife während der müde Körper ruhelos umherirrte im menschenverlassenen Kriegsgebiet. 
Todeszone Klebebänder rund um Spielplätze zeugen von Vertreibung. Abgeknickte Äste und 
Baumstammstücke auf Fahrbahnen belegen den Zerfall des Staates. Sandige Schlammbänder 
säumen das Flussbett und erzählen von der Flut. Die Sonne ist so stark als wäre die Atmosphäre 
verschwunden. Im Schatten war es aushaltbar. Im Licht unerträglich. Alles war im Licht 
unerträglich anzusehen innen wie außen. 

Ein Wesen betrat ihr Baumhausversteck ohne das Gesicht zu zeigen. Menschlich von der Gestalt, 
unerkenntlich der Kopf. Sanft fragte eine weiblich klingende Stimme „möchtest du noch leben?“. 
„Nein bitte lass mich enden!“ rutschte die Antwort heraus. Ich bin der letzte lebende Zombi. Der 
Körper entspannte sich dabei und einer langen Schweigepause folgte noch eine Frage „wie 
möchtest du sterben?“. In den Armen der Liebe, geborgen gehalten an einer mütterlichen Brust, 
ausgeweint im Frieden mit dem Gelebten. 



Ein Vogel ohne Gesang landete neben den Händen der beiden Frauen. Ja sie war eine Frau und 
lüftete ihre Schleier in Schichten bis das Antlitz die Augen frei legte. Zeitlose Augenblicke, eine 
sanfte Handberührung ehe mir die Hand gehalten wurde. Noch nie hatte ich so einen Griff erfahren 
und mich vollständig gehalten gefühlt. Tränen des Loslassens kullerten. Ich legte mich in ihren 
Schoß und wurde hinaufgezogen zu ihrer Brust. Das was ich hörte war ein Herzschlag und in ihm 
versank mein Sein. Immer schwächer geatmet werden, immer mehr aus als einatmen, immer 
unmerklicher die Wahrnehmung etwas Eigenem. Verschmelzung als letzte Erfahrung. Es ist vorbei, 
ein Körper liegt da. Völlig ausgeatmet. Ein Ruhen im Frieden. Begleitet in den Tod. Sie konnte 
sterben, also kann sie leben in einer anderen friedlichen, erfüllenden Dimension. 

ⓒ Barbara Klaus 
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