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Bis kurz vormm Sommer 2016 war ich Chefredakteurin
bei einem kleinen Verlag in MUnchen. Ich hatte in den
letzten Jahren einige schwere Trennungen hinter mir,
so ziemlich alle meine Freundinnen waren bereits ver-
heiratet und hatten Kinder, und ich fuhlte mich verloren
und vor allem wahnsinnig einsam.

Auch in meinem Job war ich nicht mehr so richtig
glucklich, dennich hatte immer das nagende Gefuhl: Da
muss doch noch mehr sein! Soll es das wirklich schon
gewesen sein? Ich habe mich aber nie getraut, etwas
an meinem Leben zu verandern, aus Angst, dass es am
Ende doch nicht klappt. Denn wie heif3t es so schon:
»Man muss ja auch mal mit dem zufrieden sein, was
man hat.«

Ich kann mich noch ziemlich gut an einen Moment
Ende 2015 erinnern, als mich ein Freund fragte, ob ich
eigentlich glucklich mit meinem Leben sei. Ich antwor-
tete ihm: »Ja, es ist ganz okay!« Und er erwiderte: »Aber
das kann doch nicht der Anspruch sein.« Ich muss auch
heute noch viel an diesen Satz denken. Denn das kann
tatsachlich nicht der Anspruch an mein Leben sein. Zu
diesem Zeitpunkt fiel mir, im Nachhinein betrachtet,
das erste Mal so richtig auf, dass irgendwas in meinem
Leben so ganz und gar nicht stimmte.

Ich hatte grof3e Probleme damit, Nein zu sagen, wenn
ich etwas nicht wollte, weil ich standig ein schlechtes Ge-
wissen hatte. Dass dies nicht unbedingt »normal«ist und
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es auch anders geht, war mir aber zum damaligen Zeit-
punkt nicht wirklich bewusst.

Meine Gefuhle und Bedurfnisse verdrangte ich am
Ende so lange, bis mein gesundheitlicher Zustand im
August 2016 immer schlimmer wurde. Ich konnte so gut
wie gar nicht mehr schlafen, war standig Ubermudet,
Uberreizt, und mir war alles zu viel. Ich hatte fast nur
noch negative Gedanken und eigentlich vor fast allem
Angst. Vor allem vor meiner eigenen Zukunft. Dazu kam
eine fast unertragliche innere Unruhe und Angespannt-
heit. Ich fUhlte mich wortwortlich wie kurz vorm Platzen,
war verzweifelt, wusste nicht, was mit mir los war. Und
das Schlimmste war: Ich dachte, das bleibt jetzt alles so
und geht nie wieder weg. Und ich bin auch noch selbst
daran schuld.

Denn naturlich habe ich den Fehler zuerst bei mir
gesucht, so habe ich es ja schlie3lich immer gemacht.
Denn ich muss doch »einfach nur positiver denken«, und
dann wird es mir auch besser gehen. Nur konnte ich
genau das leider nicht mehr: positiv denken. Ich wurde
auf unbestimmte Zeit mit der Diagnose »Burnout mit
generalisierten Angststérung« krank geschrieben, und
es folgten drei schlimme Monate, in denen ich fast tag-
lich mit starken Angstzustanden zu kampfen hatte, die
mich tagsUber und auch nachts aus heiterem Himmel
Uberfallen haben. Dann gesellte sich zur Angst irgend-
wann eine ganz tiefe Schwere und Traurigkeit, die sich
nur sehr schwer in Worte fassen lasst. Es war so ein lah-
mendes und hoffnungsloses Gefuhl, und mir war klar:
Das kann ich auf keinen Fall lange aushalten. Ich weil3
noch, wie ich damals dachte: »So fUhlt sich also eine De-
pression anl«
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Und damit war mir auch klar, warum Depressionen so
qualend fur viele erkrankte Menschen sind. Ich glaube,
wenn jemand dieses erdruckende Gefuhl nicht selbst er-
lebt hat, kann er es nicht vollumfanglich in seiner ganzen
Uberwaltigenden Intensitat und Starke verstehen. Mein
psychischer Zustand hat mir auf jeden Fall eine Heiden-
angst gemacht. Und ich wusste: »Das ist jetzt wirklich
ernst, Christina. Du musst etwas verandern.«

Im November 2016 fand ich dann endlich einen guten
Arzt, und ich hatte zum ersten Mal das Gefuhl: Endlich
ist da jemand, der mir hilft und meine Lage versteht. Ich
fasste wieder Mut und fing an, nachzuforschen und dar-
Uber zu lesen, wie und warum Angste und Depressionen
eigentlich entstehen konnen. Ich fing endlich an, mein
Leben zu hinterfragen: Bin ich eigentlich glucklich? Und
was muss ich andern, damit ich es bin?

Was dann folgte, war ein langer Weg der Heilung. Mit
unglaublich vielen Erkenntnissen und Aha-Momenten.
Ich erkannte, dass viel von unserem Stress und unserem
Leid hausgemachtist. Und dass wir es selbst in der Hand
haben, unser Leben zu »ent-stressen« und zu mehr Ge-
lassenheit zu finden. Wie das gelingen kann, habeich in
diesem Buch fur dich in 25 Lektionen zusammengefasst.

Ich mdchte mit diesem Buch allen Menschen Mut ma-
chen, die das Gefluhl haben, im Hamsterrad gefangen zu
sein. Die sich ausgebrannt und gestresst fUhlen und sich
nach mehr Leichtigkeit sehnen. Es ist unter anderem fur
Menschen, die in einer ahnlichen Situation stecken wie
ich damals.

Ilch mochte, dass du erkennst, dass in einer Krise
und in einer schwierigen Lebenssituation auch immer
etwas Positives stecken kann. Und dass es sich lohnt,
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durch diese schwere Zeiten hindurchzugehen, weiterzu-
machen und nicht aufzugeben. Denn genau dieser stei-
nige und beschwerliche Weg fuhrt uns am Ende zu den
schonsten Platzen im Leben mit einer unglaublich tol-
len Aussicht. Heute wurde ich sagen, dass mein Burnout
das Beste war, was mir passieren konnte. (Und ich hatte
niemals gedacht, dass ich das einmal sagen wurde.)
Denn es hat mich so viel gelehrt und mich zu meiner
Berufung gefuhrt: Menschen auf dem Weg in ein selbst-
bestimmtes, gluckliches und freies Leben zu begleiten.
Ich danke dir von Herzen, dass du mit dem Kauf dieses
Buches ein Teil davon bist!



[.ektion 1I:
in ich
g/doc%/éc/p?
k

»Als ich 5 Jahre alt war, sagte mir meine
Mutter immer, dass es das Wichtigste im
Leben sei, gliicklich zu sein.

Als ich zur Schule ging, fragten sie mich,
was ich werden wollte, wenn ich grof} bin.
Ich sagte: »Gliicklich< Sie sagten mir,
dass ich die Frage nicht verstanden habe,
und ich sagte ihnen, dass sie das Leben
nicht verstehen.«

JOHN LENNON, BRITISCHER MUSIKER
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Bin ich eigentlich glucklich? Bin ich gerade genau dort,
wo ich sein will? FUhre ich das Leben, das ich aus tiefs-
tem Herzen fuhren will?

Sei mal ehrlich, wie oft hast du dir diese Fragen schon
gestellt? Wenn es dir so geht wie mir vor einigen Jah-
ren, vermutlich nicht sehr oft. Und wie oft fragst du dich,
was du anziehen sollst? Na, erwischt? Vermutlich jeden
einzelnen Tag, oder?

Ich finde es ziemlich spannend, dass wir uns ganz oft
Fragen stellen, deren Antworten so gut wie keinen Ein-
fluss auf unser Leben haben. Wir verbringen unglaublich
viel Zeit damit, Uber Dinge nachzudenken, die eigentlich
ziemlich egal sind.

Die Dinge, die jedoch wirklich von Bedeutung fur unser
Leben sind, vor denen laufen wir oft weg. Es ist auch
nicht so, als hatten wir keine Antworten auf die wichti-
gen Lebensfragen. Tief in unserem Inneren kennen wir
die Antworten ganz genau, wir wollen sie nur oft nicht
horen. Denn dann wird’'s unbequem. Dann mussten wir
namlich etwas andern und aus unserer Komfortzone he-
raus. Und das machen wir Menschen bekanntlich nicht
so gern. Wir sind so gestrickt, dass wir unangenehme Si-
tuationen gern vermeiden. Dabei ist diese Fahigkeit im
Leben unglaublich wichtig: Kurzfristig Leid aushalten zu
kénnen, um langfristiges Leid zu vermeiden.

Wir machen es aber genau umgekehrt: Wir vermeiden
kurzfristiges Leid und nehmen damit langfristig ein un-
gluckliches Leben in Kauf. Viele von uns wurden keine
zehn Meter in unbequemen Schuhen laufen, aber ein
unbequemes Leben fUhren manche jahre- oder sogar
jahrzehntelang. Was fur zu enge Schuhe gilt, gilt aber
auch fur unser Leben: Wenn es wehtut, dann passt
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etwas nicht! Wie finde ich aber nun heraus, was ich wirk-
lich will und was mir wirklich wichtig im Leben ist? Zwei
Dinge, die mir damals geholfen haben und die ich dir
dazu weitergeben kann, sind:

Das Alleinsein fiel mir lange Zeit meines Lebens sehr
schwer.Schon als Kind habe ich mich schnell gelangweilt
und habe es gehasst, allein zu sein. Ich war immer lie-
ber mitten im Trubel, hatte standig Leute um mich. Das
habe ich auch als Jugendliche und junge Erwachsene
so fortgefuhrt. Und das artete in einen ziemlichen Frei-
zeitstress aus. Ich hatte fast jeden Abend Termine zum
Essen, furs Kino oder fur eine Veranstaltung. Ich wollte
immer »irgendwas erleben«. Hauptsache, nicht allein zu
Hause sein. Denn dann ware mir sicher viel eher klar ge-
worden, wie einsam und verloren ich mich eigentlich
fUhlte. Wenn man ein Leben im Einklang und in Balance
mit sich selbst fUhren will, muss man sich zuerst einmal
selbst kennenlernen. Und man lernt sich nicht kennen,
wenn man so gut wie nie allein ist und keine Zeit mit
sich selbst verbringt. Deshalb ist dieser Tipp so unglaub-
lich wertvoll.

Heute bin ich sehr gern allein. Ich sitze im Park, im
Café oder gehe in die Stadt. Alles Dinge, die ich fru-
her nie getan hatte. Ich dachte immer: »lst ja peinlich,
wenn ich dort allein sitze, was denken denn die Leute
dann?l« Heute gebe ich nicht mehr so viel darauf, was
die anderen denken kdénnten. Ich tue das, was sich fur
mich richtig anfuhlt. Auch wenn das heif3t, dass es an-
dere manchmal nicht verstehen — das mussen sie auch
gar nicht. Denn soll ich dir mal ein Geheimnis verraten?
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Die Gedanken und Sorgen der anderen Menschen dre-
hen sich nicht etwa um dich, sondern meistens um sie
selbst. Mach dir also nicht so viele Gedanken, ob andere
dich moégen, denn die meisten mdgen sich noch nicht
einmal selbst!

FUr Kinder ist es ganz naturlich, ihrer Freude zu fol-
gen und das zu tun, was sie glucklich macht. Wir Er-
wachsenen haben das meistens im Lauf unseres Lebens
verlernt. Wirde man mich nach den wichtigsten Eigen-
schaften fragen, die ein Mensch fur ein gluckliches Leben
braucht, ware die Begeisterungsfahigkeit ganz vorn mit
dabei. Ich selbst kann mich sehr begeistern. So war ich
schon als Kind. Ich kann mich ganz arg Uber Dinge freuen
und mich in irgendwas hineintraumen. Das auferte sich
dann so, dass ich meine halbe Jugend mit Take That und
Robbie Williams verbracht und zahlreiche Konzerte ge-
sehen habe und mich Uber Jahre hinweg unendlich in
meinen damaligen Skilehrer verknallt hatte. Auch heute
bin ich immer noch sehr schnell Feuer und Flamme fur
etwas. So sitze ich oft mehrere Stunden am Stuck an mei-
nem Schreibtisch und schreibe zum Beispiel an diesem
Buch — ohne etwas zu essen, zu trinken oder mich in eine
andere Position zu setzen. Was im Ubrigen —auch riicken-
technisch — nicht immer zu empfehlen ist. :-)

Aber grundsatzlich ist Begeisterungsfahigkeit etwas
ganz Tolles. Denn die Fahigkeit zur Begeisterung zeigt
uns, was uns wirklich wichtig im Leben ist und wo
unsere Leidenschaft liegt. Ja, manchmal ist das vielleicht
auch ein »verrucktes« Hobby, in das wir uns fluchten.
Und vielleicht ist es auch manchmal etwas Ubertrieben.
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»Christina, du darfst dich da nicht so reinsteigernl!« ist
ein Satz, den ich in den letzten 40 Jahren meines Le-
bens sehr, sehr oft gehdrt habe. Dieses »Reinsteigern«
ist sehr negativ behaftet, hat aber auch viele positive Sei-
ten: zum Beispiel, wenn wir das Hineinsteigern fur gute
und sinnvolle Dinge nutzen, die uns Freude bereiten
und uns weiterbringen.

Ich mochte dich mit dieser ersten Lektion dazu ani-
mieren, einmal genau hinzusehen: Was begeistert denn
dich in deinem Leben? Wovon konntest du ununter-
brochen sprechen? Was lasst dich den ganzen Tag la-
cheln und vor Freude hupfen? Vergiss nicht, diese Dinge
in dein Leben einzubauen, denn sie sind wichtig. Lade
dein Leben nicht zu viel mit Arbeit, Planen und To-
dos voll, sodass am Ende keine Zeit mehr bleibt fur die
Dinge, die dich begeistern und dich lebendig fuhlen las-
sen. Und zwar dich ganz persdnlich. Denn vieles tun wir
auch deshalb, weil wir uns zu viel an den anderen orien-
tieren und zu wenig an uns selbst.

Ich war neulich recht Uberrascht Uber eine Aussage
meiner Freundin, bis ich dann gemerkt habe, dass ich
im Prinzip oft ganz genauso denke. Es ging darum, ob
wir uns ein zweites Kind wiunschen (meine Freundin und
ich sind beide Mamas von einem Kleinkind). Und dann
meinte sie: »Sag mir, wenn ihr euch entschieden habt,
ob ihr noch eines bekommen wollt. Dann Uberlege ich
auch noch mall« Ist doch witzig, oder? Warum brauchen
wir andere, um herauszufinden, was fur UNSER Leben
richtig ist? Wir orientieren uns unglaublich oft an ande-
ren und versuchen dann, es genauso zu machen wie sie.

Ich habe kurzlich ein wundervolles Zitat imm Buch
»101 Essays, die dein Leben verandern werden« von
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Brianna West gelesen: »Ein grof3er Teil unserer inneren
Zerrissenheit beruht darauf, dass wir nicht das Leben
fuhren, das wir uns eigentlich winschen, weil wir ein
inneres Narrativ dessen akzeptiert haben, was >normal«
und rideal< ist.« Die Antworten, was fur dein Leben rich-
tig und wichtig ist, findest du niemals bei den ande-
ren, sondern immer nur bei dir selbst. Hier sind noch ein
paar Tipps, die mir dabei geholfen haben, meine eigene
Lebensvision und meinen Sinn im Leben zu finden, viel-
leicht regen sie dich ja auch zum Nachdenken an:

/4//7‘ 51/ op
Lass dlr Zelt

Alltags

Finde delne Leidenschaft
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A //7?#5—7_4070»

Stelle dir ein zweites Leben vor

Dieses Kapitel méchte ich mit einem wundervollen Ge-
danken aus dem Buch »The Comfort Book« von Matt
Haig beenden, und ich hoffe, er inspiriert dich, auf dein
Herz zu horen: »Es ist okay, etwas aus buchstablich kei-
nem anderen Grund zu mogen als dem, dass du es
magst, und nicht etwa, weil es cool ist oder intelligent
oder weil andere es mogen.« Weitere Reflexionsfragen,
um dich selbst besser kennenzulernen, findest du am
Ende des Buches im Anhang.






