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Wichtig: Die Klamottenwahl – Fühl dich sportlich 

Morgens um vier ist die Welt noch in Ordnung! Nacht- oder
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Ich fürchte nichts so sehr wie den Menschen 
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Beispiele:



Mein Angstfight – Ich rock die Bühne  
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„Die gehört in eine Anstalt!“
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die Würde zu bewahren – Tricks
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Das Unterbrechen routinierter Handlungsketten
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Phantasie und Bewegung 

Übrigens: Ich singe lauter als die Angst 
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Mein schlimmer Rückfall Ende Juli 2014                        

 

TEIL X

SEX ALS INTERAKTIVES GENESUNGSINSTRUMENT 



Über verloren gegangene Gefühle

Komm mir bloß nicht zu nahe! 

Die zärtliche Berührung 

Fass! Mich! Nicht! An! 

Warum du Nähe und Sex wiederherstellen solltest 
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Sand hinterlässt

Die oftmals kranke Familienkonstellation bei angstgestörten
Menschen 

Die Verdrängung unserer Bedürfnisse durch die Angst macht
krank  

Auch Maneater weinen 
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Eigene Erfahrungen 

Der Beginn meiner Dekadenz 

Sex –Das Allroundgenie 

E-Mail von einer Seelenverwandten 

Und noch etwas über Liebe, Glück und Angst 
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anderen zu 
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EIN KLEINES VORWORT

WIR KÖNNEN NICHT NACH DRAUSSEN - UNSERE
BELÄCHELTE KRANKHEIT



Der kleine Satz "Das kann ich nicht" wird mittlerweile in
allen Lebensbereichen akzeptiert und es wird zumeist sogar
als mutig betrachtet, seine Defizite offen auf den Tisch zu
legen und sie als etwas Selbstverständliches zu behandeln.
Auch gilt es als schick, auf jeder Party mit angeblichen
Phobien zu kokettieren und überall verlauten zu lassen, dass
man ja so schüchtern sei und so klaustrophobisch... und es
wird akzeptiert. Offen zu bekennen, was man nicht kann,
wird allgemein gönnerhaft aufgenommen und oftmals auch
verstanden, schon weil das Versagen eines anderen den
Beobachter ja aufwertet, aber auch, weil ein Outing immer
einen gewissen Unterhaltungswert hat. Und damit setzt man
sich ja gern auseinander. Und oft kann man sich mit dem
Problem sogar identifizieren, denn wer findet Spinnen nicht
eklig und wer bricht nicht in Schweiß aus und bekommt
Herzklopfen, wenn er vor hundert Leuten eine Rede halten
oder auf einen Kirchturm steigen soll? Kennt doch jeder... ist
doch normal... ach, und Onkel Walter erst! Dem lief doch
schon dass Wasser in Strömen am Körper herunter, als er
die Hochzeitsrede für seine Tochter gehalten hat, na, und
wie der gestottert hat ... Aber ist halt normal, ist halt die
Aufregung. Und der Nachbar, der nicht ins Wasser geht,
haha, na ja, er kann halt nicht schwimmen, und da hat er
eben auch in der Badewanne und unter der Dusche Angst...
ist doch völlig normal!

Es gibt allerdings eine Ausnahme: "Ich kann nicht nach
draußen gehen" ist NICHT normal. Es wird nicht akzeptiert
und keinesfalls auch nur annähernd toleriert. Es gibt hier
keinen Versuch, etwas verstehen zu wollen, denn hierfür
gibt es einfach kein Verständnis. WAS ZUM TEUFEL
FÜRCHTEN WIR DENN? Wir stehen allein da. Verhöhnt und
belächelt. 

Ich habe mich vom Leben und den lieben Mitmenschen nicht
so abfrühstücken lassen. Ich hatte irgendwann die Schnauze



voll und begann, zu handeln. Gegen die Angst, gegen die
Menschen, gegen die Ignoranz und Intoleranz - für ein
besseres Leben. Heute habe ich mir Lebensqualität
erkämpft. 

Das Motto: Lernen und üben. Neuem begegnen, darauf
zugehen, entdecken und Spaß haben. Und wenn ich mal
unsicher bin, etwas Neues auf dem Schirm habe, mich aber
nicht so recht traue, dann richte ich mich immer nach der
Lebensdevise meiner geliebten Mutter. Denn, trotz vieler
Bedürftigkeiten in ihrem Leben und oftmals Hilflosigkeit und
Einsamkeit, war meine Mutter der stärkste Kämpfer, der mir
je begegnet ist. Hart gegen sich selbst und immer
zielstrebig, wissbegierig und neugierig auf das Leben. Und
immer hat sie ihre Ziele verwirklicht. Und als sie gerade ein
jahrelanges Sprachenstudium absolviert hatte - mit
neunundfünfzig Jahren - und ein Fremdsprachenbüro in
Spanien eröffnen wollte, raffte eine Krankheit sie dahin. Ein
fieser, ungleicher Kampf, den sie nicht mehr gewinnen
konnte. Und heute denke ich oft an ihr Lebensmotto: „Wenn
du an etwas glaubst und davon überzeugt bist, dann tu`s.
Achte nicht auf das, was andere sagen. Du weißt doch, wie
die Menschen sind: Zuerst ignoriert man dich, dann lachen
sie dich aus, dann bekämpfen sie dich und letztlich hast du
die Dammelsköppe besiegt und bekommst einen Orden.
Oder ein Denkmal.“

Noch heute muss ich grinsen, denn ich bezweifle irgendwie,
dass der große Gandhi, dem diese Weisheit zugesprochen
wird, wirklich von Dammelsköppen gesprochen hat – ob er
wohl ostpreußisch konnte? - aber egal. Auch egal, dass
meine Mutter immer sagte, das Zitat stamme nicht von
Gandhi – wer immer das nun gesagt hat: Gemeint hat er es
bestimmt so, denn der Satz zeigt die Menschen, wie sie
wirklich sind. 



Dieser Satz ist ein Mantra für mich geworden. Er zeigt die
bittere Realität, er zeigt die Menschen ohne
Verschnörkelungen, und er gibt mir Kraft, Mut und Energie.
Ich habe mich meinem Lebenskampf gegen die Angst und
das Unverständnis der Menschen gestellt und ich habe
Lebensqualität zurückerobert. Ich kämpfe für meine
Überzeugungen, halte an meinen Ideen fest und bleibe mir
treu.

„Oft ist es ein Sieg, bekämpft zu werden“, pflegte meine
Mutter immer zu sagen. „Denn, wenn man meint, dich
bekämpfen zu müssen, nimmt man dich ernst. Du wirst
wahrgenommen, man kann nicht mehr an dir
vorbeikommen und um dich zu belächeln, bist du einfach zu
gut. Dein Tun wird zu einer Realität, die sich nicht mehr
ignorieren lässt. Und dann hast du alle überzeugt.“ Stimmt.
 Heute bin ich glücklich, wenn ich die Angst besiegt habe,
mein Wollen und Können realisiere, und wenn den
Dammelsköppen das Lachen vergangen ist. Und heute
würde ich mich freuen, wenn ich euch von diesem Glück und
diesem Kampfgeist etwas abgeben könnte.

Es darf ja wohl nicht möglich sein, dass Agoraphobiker mit
einer generalisierten Angststörung von der Masse
verschluckt werden und einfach untergehen. Wir sind da, ES
GIBT UNS und was sich in diesem Leben
gesamtgesellschaftlich betrachtet mit angstgestörten
Menschen abspielt, ist kafkaesk. Ob im
zwischenmenschlichen oder im sozialpolitischen Bereich:
Wir sind einfach nicht vorhanden. Unsere Krankheit wird
nicht wahrgenommen, nicht akzeptiert und es gibt für uns
keine Hilfe wie für andere kranke Menschen. Vielleicht wäre
es anders, wenn wir laut wären, aufbegehren würden und
uns zeigten! Aber dies ist leider nicht der Fall. Da wir mit
unserer Krankheit keinerlei Respekt erfahren, sondern, im
Gegenteil, schier Unmenschliches von uns verlangt wird -


