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Einleitung

Kann man das Leben iiberhaupt verstehen? Geht das
denn? Mit Wehmut und leichter Verzweiflung kam
der Gedanke immer wieder laut {iber meine Lippen:
»Ich verstehe das Leben nicht.« Besonders oft dringt
sich mir die Frage nach dem Sinn auf, wenn ich zum
Grab meiner Schwiegereltern gehe. Es ist ein sehr
grofler Friedhof und doch nur einer von mehreren
in meiner Heimatstadt. Graber Uiber Griaber, endlos
scheinend, so weit der Blick reicht. So viele Men-
schen, so viele Leben und dann kommt unweiger-
lich die Sinnfrage auf. Hatte jedes dieser Leben
einen Sinn? Auch viele andere Momente im Leben
lassen uns dariiber nachdenken: eine Tragédie, aus
der man in der Zeitung erfahrt, der Tod eines nahe-
stehenden Menschen, eine Krankheit im niheren
Umfeld, jede Naturkatastrophe, die Ungerechtigkeit
in der Welt, die vielen Kriege, der Hunger, das un-
ermessliche Leid ganzer Bevolkerungsgruppen und
daneben der Luxus und der Reichtum von anderen
Menschen. Wie kann man das verstehen? Was ist
der gemeinsame Nenner? Gibt es den einen Sinn, den
einen Grund, warum jeder Mensch hier ist? Was ist
ein Menschenleben wert? Wie viele Leben wurden
bereits gelebt und vergessen? Wie kann man sich
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diese so offensichtliche Sinnlosigkeit erkldren? Die
Moglichkeit der Sinnlosigkeit erschreckt uns meis-
tens sehr. Sind Erde und Mensch womdglich ein
grofles Laborexperiment hoher entwickelter Arten
des Universums? Das wiirde so einiges erkldren, ja
wenn nicht sogar alles. Es ist wie in einer Matrix.
Man spiirt, dass es da etwas gibt, das nicht stimmt,
das man nicht erkennt. Manchmal hat man den Ein-
druck, kurz vor dem Erkennen zu stehen, so als lige
einem ein Wort auf der Zunge - die Lésung ist zum
Greifen nahe. Doch dann ist sie plétzlich wieder
weg. Es erscheint nur mehr als ein Trugbild, dem
man ausgesetzt war. Man schiittelt den Kopf, ist
noch kurz irritiert und dann hat der Alltag wieder
die Oberhand. Befriedigend ist es nicht, sich vorzu-
stellen, nur eine Labormaus zu sein. Wir méchten
gerne mehr sein. Vor allem aber wiirden wir gerne
wissen, warum das Leben so ist, wie es ist. Noch viel
mehr wiirden wir gerne erfahren, wie es funktio-
niert.

Jahrzehntelang litt ich unter plétzlich auf-
tretenden Synkopen, deren Ursache so lange nicht
erkannt wurde. Seit meiner frithesten Kindheit lebte
ich in dem Wissen und in der Erfahrung, dass jeder-
zeit alles wieder dunkel werden konnte. Das war eine
schwere Zeit, die ich nur durch eine grof3e Portion
Verdringung iiberleben konnte. Es war nicht ver-
wunderlich, dass ich als junge Erwachsene auch
psychische Beschwerdebilder entwickelte. Meine
einzige Sehnsucht war immer die nach Heilung
meiner Krankheiten. Neben den Ohnmachten waren
wohl die schweren Panikattacken und Depressionen,
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unter denen ich jahrelang litt, besonders furchtbar
fiir mich. Ich habe verzweifelt nach Heilung gesucht
und eines Tages offenbarte sich mir der Weg dorthin.
In meinem Buch »Der Schliissel zur Heilung« erzahle
ich liber diesen Weg und von meiner Geschichte. Voll
Dankbarkeit fiir das Erkennen, dass ich nichts zu
suchen brauche, weil alles da ist, konnte ich mein
Leben fiir sehr lange Zeit in Frieden und ohne Be-
schwerden leben. Und doch mé&chte ich mich wie-
der auf die Suche machen. Es ist insbesondere eine
Notwendigkeit weiterzugehen. Ich suche in mir, also
dort, wo alle Antworten bereits vorhanden sind. Die
Bedeutung dessen, was unser Sein tatsidchlich ist,
verbirgt sich vor unseren Sinnen. Die Notwendigkeit,
tiefer zu gehen, ergab sich durch einen scheinbar
schweren Riickschlag. Ich war wieder in der Hoélle.
Solltest du leicht durch diistere Beschreibungen ge-
triggert werden, dann iberspringe die ersten Seiten.
Ich gehe in diesem Werk von der Holle in den Himmel
und blicke dann in den Bereich dazwischen.

Zu wissen, dass die Antworten in einem selbst
bereits da sind, bedeutet noch nicht, dass man weif3,
wie man an diese Informationen kommt. Ich bin
freudig aufgeregt und offen fiir alles, was ich finden
werde. Es ist wie der Start einer grofien Expedition.
Man weif$ nicht genau, was man finden wird, aber
wenn man das Ziel kennt, dann ist ein Ergebnis un-
ausweichlich. Ich werde tiefer gehen und meine Er-
fahrungen und Antworten hier mit dir teilen. Wir
werden uns schmerzvollen Erfahrungen zuwenden
ebenso wie himmlischen Gefiihlen.

Ich danke dir, dass du dich durch das Lesen meiner
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Zeilen mit mir auf die Suche machst und so ein Teil
meiner Erfahrungen wirst. Wir gehen gemeinsam
wieder auf die Reise. Bleib offen, achte auf dein In-
neres, vertraue deinem Korper und fiithle, was ist.
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Da ist mehr

mehr zu sehen

mehr zu fihlen

mehr zu wissen
mehr zu erkennen

Mira Berdan
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Traurigkeit

Wenige von uns kénnen ein Leben fiithren ohne Er-
schiitterungen im Inneren. Ich nehme an, dass auch
du mit Verzweiflung, Trauer, Angsten oder irgend-
einer anderen Art von Leiden deine Erfahrungen ge-
macht hast. Vielleicht bist du auch aktuell in einer
Krise. Tiefe Verzweiflung nimmt dir die Luft zum
Atmen, sie nimmt dir jede Freude, ist allgegenwirtig
und erdriickend. Ein Gefiihl, als ob das Leben selbst
aus dir genommen wurde, macht sich scheinbar
dauerhaft breit. Schwere Krisen sind auch kaum
tiber Nacht zu bewiltigen. So ist es nicht verwunder-
lich, dass man angesichts des Schmerzes im eigenen
Herzen nur den einen Wunsch hat: das grausame
Empfinden moge wieder vergehen. Man sucht nach
einem Ausweg, wiinscht sich, man konnte die Zeit
zuriickdrehen und weif3 doch, dass das eigene Leben
nun nicht mehr dasselbe ist.

Traurigkeit ist nicht nur ein Gefiihl. Sie kann
den ganzen Korper erfassen. Das Licheln erlischt,
die Augen sind leer. Jede Aktivitdt fillt dir schwer,
dein Korper ist gebrochen. Ich spreche hier nicht von
tiefer Trauer. Das erleben wir, wenn ein uns nahe-
stehender Mensch von uns geht. Hier geht es nicht
um diesen unermesslichen Schmerz eines Verlusts,
sondern um eine oft ohne erkennbaren Grund er-
lebte Traurigkeit. Eine »depressive Verstimmungx,
wie es auch oft benannt wird. Doch auch Traurigkeit
kann eine Tiefe und Breite erreichen, die bedrohlich
ist und voller Unumstdfilichkeit. Wie oft bist du in
dieser Traurigkeit?

31



32

SRe—O—O

Traurigkeit

Von Kummer zerfressen
Die Dunkelheit erdriickt
Alles ist verloren
Jeder Funke erloschen

Im Leben falsch gewihlt
‘Wo war der Moment
Nichts bringt ihn wieder
Die Chancen versiumt

Kein Platz mehr zum Leben
Kein Raum fiir Hoffnung
Keine denkbare Zukunft

Keine Perspektive

Die lange Verzweiflung
Der unerbittliche Kampf
Gewichen der einen Gewissheit
Endlos tiefe Traurigkeit
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Schliefle deine Augen, fiihle tief hinein in diesen
Schmerz. Das, was du sehen kannst, bist du in dei-
ner Verletzlichkeit, in deiner Sehnsucht nach Schutz
und nach Liebe. Kimpfe nicht gegen deine Traurig-
keit, lass sie zu und sieh sie dir an. Lege deine Hinde
auf die Brust und sage zu dir: »Ich sehe dich.« Neben
dem fehlenden Schutz kann auch ein fehlender Sinn
Traurigkeit in uns verfestigen. Wieder mochte ich
dich ermutigen hinzusehen und dich zu fragen, wie
du einem kleinen Kind, das du liebst und das Schutz
bei dir sucht, die Frage nach dem Sinn, nach dem
Warum erkldren wiirdest. Sieh das Bild des kleinen
traurigen Kindes, das auf deinem Schof§ sitzt und
dich weinend fragt: »Warum?« Sicherlich wiirdest
du das Kind trésten. »Niemand weifl genau warum,
mein Liebes. Das Leben ist, wie es ist. Manchmal ist
es traurig, aber schau mal: So oft ist es auch schon!
Wenn es mal traurig ist, wird es auch sicher wieder
schon. Wenn es mal regnet, scheint doch spiter auch
wieder die Sonne, nicht wahr?« Mit welchen Worten
auch immer, du wiirdest das Kind umarmen, die Tri-
nen von den Wangen wischen und versuchen, ihm ein
Gefiihl von Geborgenheit und Sicherheit zu geben.

Wenn in dir dieser Zustand der Traurigkeit all-
umfassend ist, dann suche ihn zum Ausdruck zu
bringen. Kreativitit eignet sich besonders gut, um
Inneres sichtbar zu machen und damit die angestaute
innere Energie nach auflen zu bringen. Tanzen,
malen, schreiben, singen - es wird dich erleichtern.
Nicht nur Freude bedarf ihres Ausdruckes, sondern
auch Traurigkeit will gesehen und angenommen wer-
den.
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Es gibt eine Sehnsucht in uns nach dauerhaftem
nachhaltigem Frieden. Haben wir bereits mehrmals
tiefes Leid erlebt, so flirchten wir uns davor. Wir wis-
sen nicht, wie wir das Leben angesichts dieses Mus-
ters von wiederkehrendem Leid bewiltigen sollen. In
unseren Gedanken quilen uns die Vorstellungen von
diversen Szenarien, die passieren kénnten und uns
ins erneute Ungliick stiirzen wiirden. Das ist wohl die
denkbar schlechteste und unangenehmste Art, sein
Leben zu leben. Verzweiflung im Leid, Angst und
Sorge in Zeiten des Gliicks. Kennst du Menschen,
die von diesen Mustern verschont sind? Die leicht
und gliicklich durchs Leben gehen? Was machen
sie anders, warum gelingt es ihnen, leicht und un-
beschwert zu sein? Freilich, manche von ihnen haben
schlicht noch nie tiefes Leid erlebt. Und doch gibt
es auch jene, die Leid erfahren haben und dennoch
scheinbar leicht leben. Wie auch immer, wir kénnen
von ihnen lernen. Das, was du erkennen kannst, ist,
dass die beste Art zu leben jene ist zu leben. Das be-
deutet anzunehmen, was ist, weiterzugehen, es jede
Minute zu erfassen, zu fiithlen und mittendrin zu
sein. Nicht in unserem Verstand verhaftet, sondern
tief im Leben selbst zu sein.

Im Moment sind wir aber noch in unserem Leid.
Wir sind hier mittendrin. Wenn uns ein Gefiihl der-
art stark vereinnahmt und beherrscht, kann man
nicht einfach unbeschwert leben. Wir kénnen uns
nicht beliigen. Und Schmerz gehért wohl auch zum
Leben dazu. Wir kénnen hier in dieser Dimension
das Leiden noch nicht ginzlich verhindern. Ohnehin
haben wir nur Einfluss auf unser eigenes Empfinden.
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Wir konnen uns selbst innerlich heilen und Frieden
finden. Unabhingig von dufleren Umstéinden. Jeder
von uns muss diesen Weg selbst gehen. Wir kénnen
uns Anregungen holen, uns Lehrerinnen oder Lehrer
suchen, verschiedene Unterstiitzungen in Anspruch
nehmen. Die eigentliche Heilung muss aber immer
in dir selbst geschehen.

Manchmal kommt das Leid plotzlich, etwa durch
einen Verlust oder einen Unfall. Schlagartig be-
kommt man ein neues Leben. Sofort nach einem
Schicksalsschlag ist uns bewusst, dass das Leben,
das wir fithrten, vorbei ist.

eoe
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Uberforderung - das Hamsterrad

Deine Arbeit erfiillt dich nicht, belastet dich und
doch rennst du ihr hinterher? Du fiihlst dich erdriickt
von dem Anspruch, den du selbst an dich stellst,
und doch kannst du nicht von ihm lassen? Du willst
einem bestimmten Schonheitsideal entsprechen
und qualst dich durch Diidten und Fitnesseinheiten?
Vielleicht ist es auch das Ubermaf an Social Media,
das dich qualt. Egal worum es in deinem Leben geht,
alles scheint einem inneren Drang folgend immer
besser, schneller und schéner werden zu miissen?
Auch deine Freizeit ist nicht frei von Stress. Du
bist im sprichwortlichen Hamsterrad und es dreht
sich immer schneller. Ein Aussteigen scheint nicht
machbar. Gerade durch die Digitalisierung, durch
den technologischen und medizinischen Fortschritt
werden wir in dieses immer schneller werdende Rad
gedringt. Alle Informationen sind immer verfiigbar.
Wir erfahren in Echtzeit alles, was sich auf der gan-
zen Welt ereignet. Wir sehen in den sozialen Medien
all diese schonen interessanten Menschen und wir
vergleichen uns unweigerlich. Wir rennen stéindig,
das digitale Leben reifit uns mit. Uberforderung in
so vielen Lebensbereichen ist unausweichlich.
Natiirlich wirft man die eigene Arbeit nicht ein-
fach so weg, nur weil es mal anstrengend ist. Man
lasst ein Hobby oder eine andere liebgewonnene
Gewohnbheit nicht einfach so sein. Es geht um eine
dauerhafte Unzufriedenheit, ein stindiges Gefiihl
der Uberforderung und vor allem auch, wenn das La-
chen und die Freude in dir stirbt. Manche Menschen
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werden korperlich krank. Sie arbeiten sich zu Tode
oder verrennen sich in einem ungesunden Ausmaf}
in einem anderen Bereich.
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Ich kann nicht mehr

Mehr Arbeit
Mehr Fitness
Mehr Wissen
Mehr Leistung
Ich kann nicht mehr

Mehr Spaf
Mehr Urlaub
Mehr Selfies
Mehr Essen

Ich kann nicht mehr

Mira Berdan
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Wenn du dich mit einer Arbeit identifizierst, die
nicht deinem Seelenplan entspricht, dann wird dich
das Leben immer wieder darauf hinweisen. Es ist wie
eine Sucht. Ein Verhalten, von dem du weift, dass es
nicht gut fiir dich ist, und dennoch kannst du es nicht
sein lassen. Das ist eine Sucht! Was ist im Fall dei-
ner Arbeit die Droge? Was ist es, wonach wir gieren,
wenn wir weit iiber unsere Belastungsgrenze arbeiten,
trotz Alternativen und obwohl wir spiiren, dass wir uns
Schaden zufiigen? Warum kidmpfen wir so verzweifelt
um eine schlanke Taille, um einen flachen Bauch? Oft
geht es um Anerkennung. Und wie es bei Siichten ty-
pisch ist, bekommt man nie genug. Ganz im Gegen-
teil. Man braucht immer mehr, um denselben Effekt
zu erleben. Kurze Zeit fiihlt man sich gut, wenn die
Anerkennung anderer Menschen uns umschmeichelt.
Die Wirkung ist wie ein Hochgefiihl. Man fiihlt sich
wichtig, kompetent und womoéglich auch ein wenig
iiberlegen. Doch all das nimmt immer wieder recht
schnell ab und dann lduft man schon lange wieder
dem nichsten Applaus hinterher. Wir sind im Grunde
immer damit beschiftigt, uns so sehr anzustrengen,
dass die dafiir erhaltene Anerkennung endlich aus-
reichen wiirde und nachhaltig spiirbar wire. Das
passiert natiirlich nie. Die einzige Anerkennung, die
dauerhaft haltbar sein kann, ist jene, die aus deinem
Inneren kommt. Nur du kannst dir die Liebe geben,
nach der du dich in deinem tiefsten Sein so sehr sehnst.
Anerkennung im Auflen zu suchen kann dich nicht
heilen. Es ist wie ein Tropfen auf dem heifien Stein.
Jahrelang habe ich stark geraucht. Als ich be-
griff, dass ich silichtig war, schockierte mich das
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sehr. Ich beschloss, damit aufzuhdren. Mein erster
Versuch scheiterte bereits nach einem Tag. Das war
dann der nichste Schock. Ich dachte viel dariiber
nach, was es mit dieser Sucht auf sich hatte. Bis zu
meinem ersten Versuch war ich immer {iberzeugt,
ich konnte jederzeit aufhéren zu rauchen. Auch
glaubte ich, dass ich nur rauchen wiirde, weil es so
lecker schmeckt. Nachdem ich erleben musste, be-
reits nach einem Tag riickfillig zu werden, musste
ich alle scheinbaren Wahrheiten {iber das Rauchen,
die ich glaubte, hinterfragen. Mein zweiter Versuch
war ein voller Erfolg — in jeder Hinsicht. Ich rauchte
meine letzte Zigarette und ab diesem Moment wollte
ich nie wieder eine weitere rauchen. Ich war sofort
Nichtraucherin und fiithlte mich auch so. Keine Ent-
zugserscheinungen, kein Gieren nach einer einzigen
Zigarette, kein Sichverzehren. Ich war sofort so er-
leichtert und gliicklich dariiber, endlich frei zu sein.
Es war wie eine riesengrofie Last, die von meinen
Schultern genommen wurde. Was war der Schliis-
sel? Wie ist es mir gelungen, letztlich so leicht dieser
Sucht zu entkommen? Heute denke ich, dass es drei
Schritte waren, die mir den Weg so ebneten, dass er
kinderleicht zu gehen war.

Erstens:

Erkenne die Sucht in deinem Verhalten. Keine Aus-
reden — es ist eine Sucht und du musst diesen Zwang
hinter deinem Verhalten erkennen. Schau hin und
erkenne es. Damit iibernimmst du die Verantwortung
und das ist wichtig, denn du bist es auch gewesen,
der der Sucht jahrelang nachging. Auch bist es nur
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du, der es anders machen kann. Nur du kannst das
fiir dich tun. Die Verantwortung zu iibernehmen ist
ein erster und unbedingt notwendiger Schritt.

Zweitens:

Entscheide dich! Sage nein, mit mir nicht mehr.
Triff die Entscheidung und handle danach. Driick
die letzte Zigarette aus. Kiindige deinen Job oder was
auch immer deine Sucht ist — beende sie. Mach eine
klare Ansage an dich selbst.

Drittens:
Warte nicht auf die Befreiung oder auf etwas, das
geschehen sollte. Du bist bereits frei! Freue dich!
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Trost

Ob tiefe Traurigkeit oder schwere Trauer, ob ein
Ungliick oder eine Krankheit - alles verlangt nach
einer Aufarbeitung, nach einem Umgang mit der
schwierigen Situation. Die Frage, wie man damit
weiterleben soll, ist allzeit priasent. Kann man in
einer solchen Situation irgendeinen Trost finden?
Trost finden ja — ich glaube, dass das mdglich ist.
Das alte Leben wiederbringen nein — das wird nach
einem schwer erfahrenen Leid nicht machbar sein.
Jeder geht mit seinem Leiden, mit seinem Schmerz
anders um, jeder Mensch trauert auf seine eigene
Art. Aber du musst nicht ohne Hilfe und Trost durch
schwere Zeiten gehen.
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