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«Wenn der Weg
das Ziel ist, dann bin ich
ja bereits da!»

Heitere Sichtweise einer Betroffenen
Uber den eigenen Recovery-Weg

Von Noémie Walser

Da ist sie endlich, die langersehnte Bestitigung, geheilt
zu sein! Strahlend blicke ich auf den Studentenausweis in
meiner Hand. Mit 23 Jahren beginne ich ein Studium in
Sozialpidagogik und lerne, wie ich Menschen in Krisensi-
tuationen begleiten kann. Als angehende Fachperson bin
ich geheilt, zumindest in meiner Logik. Der Auswetis ist der
imagindre Startschuss, endlich gesellschaftlich anerkannte
Pluspunkte zu sammeln. Ich setze mir hohe Ziele und ren-
ne mit Volldampf los. Der ambitionierte Plan ist praktisch
Pflicht, um all die Jahre aufzuholen, in denen nichts ging.
Damit meine ich die Jugend, in der mir die Psychiat-
rie beinahe einen eigenen Briefkasten zur Verfiigung stellt.
Immer wieder iiberrollt mich die Frage nach dem Sinn,
wihrend ich versuche, meine Angste mit Selbstverletzun-
gen zu kliren. Aufgrund meiner Umstinde werde ich mit
18 Jahren berentet. Mit viel Geduld, professioneller Un-

terstiitzung und tollen Laufmomenten hole ich mir gros-
se Stiicke Leben zuriick. Nach der erfolgreichen Wieder-
eingliederungsmassnahme zur Logistikerin geht es mir so
gut, dass ich meinen beruflichen Traum in die Tat umsetze.
Das ist mein Happy End — zumindest kurzzeitig.

Meine berufliche Karriere hitte so schon weitergehen
konnen. Stattdessen schicke mir das Leben immer mehr
Konflikte, die mich zwingen, Stellung zu beziehen. Panik-
attacken und schlaflose Nichte schiicteln mich dermassen
aus der Spur, dass ich meinen Alltag kaum aufrechterhal-
ten kann. Mit ganzer Kraft klammere ich mich an den Aus-
weis, der mir sagen soll, geheilt zu sein. Meine Hausirztin
sagt jedoch etwas anderes und schreibt mich krank.
Selbst im Krankenstand bin ich so fokussiert auf das Er-
reichen meiner Ziele, dass die aufgedringte Pause nur ei-
nen weiteren Punke auf meiner To-do-Liste darstellc. Sogar
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beim Gesundwerden will ich Gas geben. Meine Vorgehens-
weise kann nur schiefgehen. Tatsichlich fithre sie mich
ein paar Wochen spiter in eine psychosomatische Klinik.
Trotz der Dramatik in meinem Leben ist genau das mein
grosstes Gliick! Schrictweise lerne ich die wenig spassigen
Symptome zu verstehen und hore das erste Mal das Wort
«Recovery» — was mein Leben grundlegend verindert!

Ich bin selbst sehr gespannt darauf,

wie mein Leben weitergeht

In der Klinik befasse ich mich mit der Frage, was fiir mich
Lebensqualitit bedeutet und welche Werte mir wichtig
sind. Auch 16se ich mich von der Vorstellung, so zu funk-
tionieren wie andere Menschen. Beruflich muss ich nicht
durch die Decke krachen, wie das in meiner Alterskatego-
rie meist unausgesprochen erwartet wird. Meine Auszeit
ist nicht dazu da, um anschliessend effizienter im heketi-
schen Leben weitermachen zu konnen. Alles, was ich dazu
brauche, ist meine eigene Erlaubnis und den Mut, Ent-
scheidungen zu treffen. Ich werfe meinen miteelfristigen
Lebensentwurf komplett iiber den Haufen. Ich kiindige
meinen Job und gebe den Studienplatz fiir jemand anders
frei. Auch wenn es schmerzt, brauche ich mich jetzt mehr
als meinen Beruf. Es ist, als wiirde sich der verhedderte
Knoten in mir langsam zu 18sen beginnen. Trotzdem ist
mein neuer Alltag nicht so romantisch wie Tierfreund-
schaften in Internetvideos.

Eine Verinderung zu leben bedeutet intensive Arbeit
und hochgekrempelte Armel. Ich muss bereit sein, mich
nicht gut zu fithlen, wenn ich fiir meine Werte einstehe.
Mit jedem Nein, das ich sage oder schreie (je nach Situati-
on), komme ich mir immer niher. Als harmoniebediirftiger
Mensch gehort das ausgesprochene «Nein» gewiss nicht
zu meinen Hobbys. Gleichzeitig ist es enorm bereichernd,
die volle Verantwortung fiir meine Gesundheit zu tiber-
nehmen und dem inneren Jammerlappen den Wind aus
dem Segel zu nehmen. Ich lerne in meinem Tempo anzu-
kommen, statt noch schneller durch mein Leben zu ren-
nen. Gliicklicherweise brauche ich dafiir keine Fihigkeit,
Ameisenstrassen stundenlang zuzuschauen.

Der Humor hilft mir, in der Ubergangsphase die Fassung
nicht zu verlieren und dranzubleiben. Mit dieser Sichtweise
setze ich meine Situation in einen anderen Rahmen, ohne
den Zustand ins Lacherliche zu ziehen. Trotzdem brauche
ich manchmal ein paar flache Witze, um Korper und Seele
in Bewegung zu bringen. Lachen ist eine Mini-Erholung
fiir den gesamten Organismus und steht weit oben in mei-
ner personlichen Hitliste. Nun ja, leider bezahlt der Humor
alleine keine Rechnungen oder gliedert mich wieder ein.
Deshalb verordne ich mir stcundenweise einen Sommerjob.
Als Tagesstruktur verkaufe ich am Strassenrand frische Erd-
beeren in einer iiberdimensionalen Erdbeere. Es tut gut zu
erleben, wie die «stisse» Arbeit funktioniert und wie wohl
ich mich dabei fithle. Anschliessend finde ich meine Stabi-

litir als Logistikerin in einem Unternehmen, welches sich
akeiv fiir die Gesundheit der Menschen einsetzt.

Heute bin ich 29 Jahre alt. Trotz Flachwitzen, Tempoan-
passung und Achtsamkeit schwebe ich nicht immer durch
meine Galaxie. Es gibt Phasen, die mich vollig zerlegen.
An anstrengenden Tagen begebe ich mich in den Zeitlu-
penmodus und erledige im Alltag das Notigste. Manchmal
zeige ich dem Tag auch mal den Scinkefinger — im Wissen,
dass diese Gefiihlslage vorbeigeht. Ich darf krank sein und
wieder genesen — wie bei einer saisonalen Grippe. Oft bin
ich unsicher, ob es sich um wirkliche Besserung oder um
voriibergehendes Luftholen handelt. Doch in meinem Ver-
stindnis geht es nicht um die Anspruchshaltung, das Le-
ben miisse weniger scharfe Kanten haben. Sondern darum,
mich nicht mehr an diesen Bruchstiicken zu schneiden.

Recovery als Haltung erleichtert enorm

Ich will kein Idealbild mehr abgeben, keine spekcakuliren
Kunststiicke mit mir probieren oder verpasste Jahre autho-
len. Denn genau die «unpassenden Stellen» in meinem Le-
ben bilden die Grundlage fiir mein inneres Wachstum. Bei
meiner Genesung achte ich vielmehr auf die kleinen Er-
folge, die ich bei grossen Anspriichen oft iibersehe. Ich fo-
kussiere mich auf die eigene Entwicklung und nicht mehr
auf das Erreichen von Zielen. Schlussendlich verbringe ich
viel mehr Lebenszeit auf dem Weg zu einem Ziel, statt den
Zustand im Ziel tatsichlich zu geniessen.

Recovery ist nicht das Warten auf den Postboten, der
mir den Studentenausweis in den Briefkasten legt — auch
wenn der Bote sympathisch sein sollte. Kein Ausweis der
Welt kann mir garantieren, gesund zu sein. Das Loslassen
dieser Idee ermoglicht meinem Leben, andere und coole
Losungen zu finden. Das erfolgreich abgebrochene Studi-
um macht geniigend Platz fiir etwas, das noch viel besser
zu mir passt. Aus diesem Grund lenkt mich mein innerer
Wegweiser direkt in die Peer-Weiterbildung der Pro Mente
Sana. Es liegt mir sehr am Herzen, aktiv dazu beizutra-
gen, dass Recovery-Angebote flichendeckend und in gu-
ter Qualitit zur Verfiigung stehen diirfen. Eine Art Service
public fiir die psychischen Genesungsprozesse. Manches
dauert vielleicht etwas linger und fordert die ganze Kraft
— aber der Weg ist ja bekanntlich das Ziel.

Noémie Walser

Noémie Walser arbeitet bei der AVogel AG in Roggwil
und kommt aus Goldach. Mit einer Prise Humor bloggt
sie auf noemie-erzaehlt.ch iber den Weg des Gesun-
dens bei emotionaler Instabilitat und Depressionen.
Der Blog soll Mut machen, neue Sichtweisen aufzeigen
und dazu beitragen, dass psychische Erkrankungen
breiter akzeptiert werden. Im Mai 2020 schliesst sie die
Weiterbildung zur Peer bei der Pro Mente Sana ab.

» www.noemie-erzaehlt.ch
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