


INHALT

| GAN'T GO BACK TO YESTERDAY,
| WAS A DIFFERENT PERSON THEN

Losgelassen. Und jetzt? 7
Big Bang Theory 13
Perspektivenwechsel 21
Eine Lehre flir's Leben 31
Erkenntnis 40
Wahre Liebe 48
Ver-ruckt 55
Vertraute Muster 64
Es geht mir gut. 70
[Ver-trau-en] 77
Musik 85
Frequenzheilung 92

Small-Talk > More-Talk 98



INHALT

TIME IS NOWNESS

Burgerbrechfest >
Burgerbreakfast
Schlaflos in New York
Rosarote Brille
Somewhere over the

rainbow

104
110
116

122



Danksagung
Mama, ich danke uns: Dass
wir uns fir die tiefe Liebe
zueinander entscheiden und

jene uns sanft, bewusst &
gemeinsam leitet in der

Heilung unserer Beziehung.

Dass wir uns beide fur die

Zukunft entscheiden.
9 DEINE MINNIE



Das Leben kann ganz schén ruckeln,
bevor es in den nichsten Gang
schaltet.
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700+ Enlightenment
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ALFHA POINT
dedy = z
“dVibrational Seale of

Consciousness

(Eimotions = Energy in
Motion. Energy Vibrates at a
certain Frequency. The Law
of Vibration activates the Law
of Attraction & through The
Law Of Deservedness you
attract what you send out by
the Emotions you hold in your
body.
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LOSGELASSEN. UND JETZT?!

Was ist, wenn du gefuhlt alles
aufgearbeitet hast, du an dem Punkt bist,
an welchem all die Antriebe liberwunden
sind. Du selbst das Nirvana bist und
dadurch plétzlich keinen Antrieb mehr
glaubst zu haben, und dir alles
gleichgiiltig erscheint? Das was vorher
erstrebenswert war, keinen Wert mehr
hat: Da du die Trigger iiberwunden hast,
niemanden mehr was beweisen musst,
nicht einmal dir selbst. Und ohnehin es
auf dieser Reise immer heiBBt: Es kommt,
was kommen soll. Es wird dich nicht
verfehlen. Was ist, wenn all das Kampfen
und verbissene verbessern Wollen, der
Ursprung deiner Energiequelle war? Was,
wenn dir auf einmal alles gleichgilltig
erscheint, da der Druck wegfallt, der dich
angespornt hat? Wenn die Antwort auf die
Frage: Was willst du wirklich - Nichts ist?

AuBer ein ﬁberwéltig@ndes Gefuhl der



Von all der aufgewandten Energie

der letzten Jahre. Geht man da durch und
)

kommt wieder Neues?
Ooder war das mein Mehr-Sein? Habe ich
mein Mehr-Sein verloren? Und plétzlich,
ein lauter durchdringender Ton. Es ist
eine Art Summen direkt durch den Kopf.
Die Héohen, das Vogelgezwitscher direkt
ins Herz: Fille. Ein Expanden in einer Art,
von welchem ich Uberzeugt war, dass es
das gibt, jedoch Angst hatte dieses
geflihlte Wissen zu teilen. Immer wiedcr
Uberkommen mich Zweifel: Ob die
Menschheit dafur bereit ist, ob ich
Uuberheblich wirke, wenn ich davon
uberzeugt bin, oder die Tatsache, dass ich
es nicht allen zu traue? Derzeit.

Ich denke, jedes Wesen triagt Etwas in
sich. Bei manchen ist es ein scheinbar
nicht stillbarer Drang nach mehr. Mehyr
Erfahrungen, mehr Flulle, mehr Liebe,
mehr Erkenntnis - ein-Fach mehr sein.

Klingt wie ein Schulfach, "Und heute
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ICH BIN MEHR!*
| LOAF you
*WIR ALLE!

Immer schon

gewesen und erde ésiimmer
sein. Mehr als der Selbstmord
meines Vaters, fiir welchen ich
mich so lange Zeit schuldig gefihlt
habe. Mehr als dem Verlust meines
Urvertrauens, und die immer
wieder unbewusst konstruierten
Wiederholungen all dessen. Die
frGhen Tode meiner zwei besten
Freunde an Drogen.

Das psychische Abarbeiten an

meiner Kindlichkeit, die daraus

gefolgten Werkzeuge wie mein \
Bulimie, Drogen, Alkohol: %
Selbstzerstérungen aller Art.

Mehr als meine zwei Burn-Outs,

welche ich sogz@els Auszeichnung



fur wirklich gute Arbeit erachtet habe.
Man betrachte das MEIN in mein Burnout
& MEINE Bulimie. Mehr als die Tatsache,
immer wieder aus eigener Kraft,
aufstehen. Da féallt mir eine Szene aus der
Hollywood-Verfilmung Alice im
Wunderland ein: Und die junge Frau, die
sonst bereits vor dem Aufstehen an
mindestens 10 unmoégliche Dinge gedacht
hat, sagt: ,Ich habe mein %} ¥ _youale
mehr sein verloren* w EWOJGH
Was ist mein mehr sein?

Wie macht man das? Was

bedeutet das fir mich? Was wenn, mein
MehrSein, mehr Sein bedeutet? Bin ich
dann 0815? Was sagt das Uber mich? Was
ist mein ganz persénliches 0815?0der ist
es einfach eine Perspektivenfrage? Was,
wenn diese Zahlenreihenfolge weniger
wie Butterbrot ohne Rinde klingt und
mehr wie 007 daher kommt? Was

verbindest du mit 0815?Welche Emot&y@en






RR W,
BIG BANG THEORY ;8&4%\/”),

Wenn aus einem

emotional vollen inneren
Blcherregal ein aufgerdumtes mit
nur noch einem dicken Buch mit
dem Titel: Vergangenheit und ein
diinneres (so diinn war es, wenn ich
ehrlich bin, zum Zeitpunkt des
Schreibens nicht - sonst wére es ja
keines fur sich gewesen -

alte Ich-Weisheit ein pa h
spater) mit dem Titel: (‘"} }
Das Extra-Buch bedarf “\r' M/
noch seines Platzes. Es ¢/ geht
hier fiUr mich auch um eine Art
Wertigkeit des Themas und der
Beteiligten. Betrifft ja meine Mutti
und mich. Es ist a&s andere als



Aber ich fihle, was raus muss, muss
raus. Sonst empfinde ich dieses: ,es
muss raus“ meist nach dem Essen.
Aber was soll ich sagen, ich bin in
Koln, wohne in der 35. Wohnung -
diesmal fir 6 Wochen - also auch
nur ein voriibergehend von der
Firma extra fir mich angemietetes
Appartement. Ist mir wichtig, dies
nebenher zu erwédhnen -
untermauert Erfolg und gr%tige ist
nun Mal etwas wqgf] -
Unterstreicht ‘,3; )// ja auch
mein MehrSein, //(/ oder?

Unter mir direkt eine Bar. Es ist
laut. Und das an jedem Abend. Ich
will nach Hause. Ja, ich kann
defintiv zum ersten Mal in meinem

Leben behaupten: h habe






Ein neues Gefluihl. Ein erdriuckendes.
Zunéchst. Denn es ist auch schén zu
gleich. Und neu. Und neu macht
immer noch Angst. Seit dem Corona
Lockdown habe ich mir bei solch’
derartig beklemmenden (weil
verwirrend) Emotionen ein neues
Tool angeeignet: Anstatt Essen in
Massen zu kaufen. Es hinunter zu
schlucken (mit ,Es*“ sind die, wie
durch ein metaphorisches Wunder
umgewandelten Geflihle in Essen zu
verstehen), um mit nur einem kurzen

Betétigen/triggern eines Auslésers,

Bahn und somit einen Weg
nach drauBen, oder in
meinem Fall, einen Weg ega

wohin zu erméglichen.



Milleimer, versteckt in Parks,
hinter Autos: Und irgendwann
einfach Menschen ausblendend:
Uberall. Hauptsache aus meinem
tiefsten Inneren raus und mir ein
entspanntes Gefuhl von zur Ruhe
kommen und der damit i »’
ot
konditionierten Freiheit
zu empfinden. Es ist, als wiirde all
das Ungesagte, mit einem enormen
Energieaufwand, allerdings ohne
Gegenwehr aus mir raus kommen.
Ich liebe diesen entladenen
Zustand des Seins: Dank voélliger
Erschépfung, endlich Ruhe. Diese
angenehm wohlwollende und
sichere Stille, in welcher ich Nichts

falsch mache, d@@c:h Nichts



“Jetzt kenne ich eine neue
fillende Stille - ein
gehaltvolles Nichts, die
Meditation.”




Vielleicht ein neues Tool, um
meine alte Gewohnheit abzulésen?
In mich zu gehen, gibt mir
zeitweise sogar mehr. Da ist es
wieder. Mehr! Doch irgendwie
anders: mehr Sein, Mehrsein?!
Doch nach innen gerichtet, warten
die ganz persénlichen Damonen
auf mich. Da steht man dann
plétzlich im Supermarkt und
merkt nach 45 Minuten,

dass man gar nicht weiB3, E

was man gerne isst.

Eines meiner 10 unméglichen
Dinge zu diesem Zeitpunkt - Rein
ins Wagerl, wieder raus, eine

Runde drehen und wieder rein.

00



Kommt mir bekannt vor - naja,
fast. Hat ja beides mit Essen zu

tun.

Wie ein Dragee Keksi:

Wenn ich nur aufhér’'n kénnt".



PERSPEKTIVENWECHSEL

Was fur ein Morgen. Mir ist ubel
und meine Laune auch. Habe mich
gestern Abend nach einem
unglaublich erfiillenden Arbeitstag
dazu bereit erklart, jemandem
meine Zeit zu schenken. Und dann
das: Wir drehen uns im Kreis. Sie
mit dem Versuch, allen anderen die
Aufgabe der Verantwortung ihres
Lebens zu Ubertragen, ich mit den
Bestellungen des WeiBburgunders.
Irgendwann hatte ich aufgegeben 7
die Saat der Wahrheit in ihr

sden zu wollen und ha

mich einfach danach

zum Einkaufen

manévriert, um all

dac Niecht.Cacani@®



einzukaufen und
runterzuschlucken. Besser ich
nehme es selbst in die Hand, als
sie damit zu Uberfordern, dass
ich keine Lust und Energie mehr
habe. Man ist doch sonst ein
Egoist. (Anm. der Autorin: 2024

sehe ich das ganz anders!!!) _

Schon fuhlend, dass
das alles andere ist,

als ich fir mich will.

Also:
Aufwarmen, wirzen,
rein und wieder raus und wieder

von vorne .



Man kénnte meinen, ich hitte
doch tatsdachlich den Kreislauf
ihrer Gedanken nachgespielt.
Warum konnte ich nicht sagen:
Nein. Dafur habe ich keine
Energie. Die Angst, als
unhéflich, unsozial und
egoistisch abgestempelt zu
werden, iiberwiegt, - == &
Also schalte ich

meine Intuition

stumm und

hoére ihr zu.

Spater lerne ich:
Nicht jedes Geschenk des
Universums muss von dir

aufgemacht werden!



Ich muss gerade daran denken, wie
es war: Das erste Mal! Offizell.
Meine Mutter hat mir die Erlaubnis
erteilt. Ich weiB, wie es
funktioniert. Was zu tun ist.

Ich weiB nicht mehr genau, wie alt
ich war, was ich aber
abgespeichert habe: Wir waren bei
einem Heurigen. Mein Stiefvater,
meine kleine Schwester,

glaube ich. In dieser Phase meines
Lebens habe ich sie leider nicht
wirklich wahrgenommen und wenn,
dann fialschlicherweise als
Storfaktor, statt als das
unschuldige Wesen, welches mir
bedingungslos ihre Liebe versucht
hatte zu schenken und ich in all

meiner Verletzung nicht



Dann waren da noch meine Mutter
und diese Frau. Die ,Schwimu®*.
Ein Wort, welches richtig
ausgesprochen schon alles sagt,
was es zu sagen gibt.
Schwiiieeemuuh.

Eine Frau, die keine Kuhaugen mag,
welche meine Mutter laut ihr hat,
und die uns an diesem Tag bei ein
oder zwei Glasern zu viel erklart,
wie es ist, ihren an Alzheimer
erkranken Mann zu vergewaltigen.
So empfindet sie es, wenn sie Sex
mit ihm hat. Ich weiB, dass ich sie

ab genau hier anders w

Und mich gar nicht

mehr spurte.

Wir hatten Spareribs _/
@6

bhbecteallt



Ich liebte dieses Gericht. Viele
Saucen. Viel Fleisch. Einfach viel.
Einfach MEHR.

Und dann wurde mir schlecht. Als
wurde ich von innen explodieren
und alles, wirklick

alles von diesen

Stunden, an diesem

Tisch musste rauss

Meine Mutter

kennt meinen

Gesichtsausdruck, wenn ES aus mir
raus muss. Das ist so, seit ich
keine 3 Jahre alt war. Als ich mich
aus taglich begleitender Angst vor
meinem Vater mindestens einmal
pro Nacht im Schlaf Ubergab und
da ich im Bett bei meiner Mutti

schlief, musste “auch jede



MEVER BE AFRALD TO SAY WHAT YOU REALLY FEEL
e THANKjou




Nacht das Bettzeug wechseln.

Jetzt passierte es hier.

In der Offentlichkeit. Vor diesen
Personen. Ich wollte meinem
Stiefvater keinen

weiteren Grund

geben, mich zum

Mittelpunkt seines

Spotts zu machen und

mir anhéren wie unnétig teuer ich

bin. “






Also trafen wir uns heimlich und
irgendwie verbunden auf der
Toilette. Nur wir zwei. Toiletten
waren fuar mich immer schon was
Besonders. Wenn meine Mutti brach,
war ich da. Immer. Ich streichelte ihr
den Rucken, hielt ihr die Haare aus
dem Gesicht und obwohl sie mich
bat, rauszugehen, blieb ich.

Jetzt blieb

sie an meiner Seite.

Es half. Und wie es half.

Es war nur so schade u-'};"ti
Spareribs. )

Und um die Saucen.

Ich liebe Saucen. /—\\



EINE LEHRE FUR'S LEBEN

Ich hasse den Geruch von Blut. Nicht
immer leicht als Frau. Aber dieser
metallene Geruch. Es gibt
unterschiedliche Nuancen. Und dann
gibt es diese Mischung aus Blut und
Krankenhaus. Ein Cuvee, welcher
nichts Gutes verspricht.

Es war ein ganz normaler

Tag mit meiner O
Zumindest ein
normaler Start.
Eine chocolat a
la Oma.

Halfte Kakaopulver,
andere Halfte Zucker.

Verhaltnis 1:1 und heiBe Milch.

@d



Wir machen uns fertig. Das
Néachste, was ich weiBB: Hier war
ich noch nie. Wir sind in einem
Krankenhaus.

Keiner will mir

so recht verraten,

was wir hier

genau tun.

Ich fihle mich hier

nicht wohl. Und da

ist er, dieser metallene Geruch.
Und dieser Druc

Wir bleiben an

einem

Bett stehen.

Ich kann kaum

Uber das FuBende sehen. Dieser
Geruch. Ich sehe einen groBen
blutverschmiew Turban.






Man erkennt kaum ein Gesicht.
Erschreckt, aber zugleich mir keine
Angst machen wollend, redet eine
ruhige Stimme zu mir aus dem
Verband. Ich erkenne die Stimme

sofort und will zu ihr: Meine Mutti.

Sie wollte nicht, dass ich hier
hinkomme. Dass ich das sehe. Dass
ich sie so sehe. ,Damit du keinen
betrunkenen Mann nach Hause
bringst wie deine Mutter®, hére ich

meine Oma sagen.



Und mit diesen Worten gehen wir
dann auch und lassen meine Mama

wieder schlafen. Wie kann sie nur

bei diesem Geruch schlafen?

v

Ich war bereits

ein halbes Jahr

in der Turkei, als der Anruf in mein
Mitarbeiterzimmer geleitet wurde.
Ich hatte von heute auf morgen
meinen Job sowie meine Wohnung
gekundigt. Meinen Emailaccount
ignoriert und mein Handy stets im
Zimmer gelassen, wenn ich an die
Wassersportbasis, meinem neuen

Arbeitsplatz, en@ohen bin.



“Hallo, spreche ich da mit Amina?
Schenk, mein Name.* Der Sohn, wie
ich spater erfuhr: ,lhr Vater ist
tot“. Ich weiBB noch, dass ich mich
fragte, welcher von beiden? Aber
meine Mutter hatte mich trotz
keinem bzw. maBigem Kontakt
informiert, wenn die Luft fur mich
rein gewesen wire. “Ich war sein
Vermieter und moéchte die
Wohnung weitervermieten.”

Wenn der Vater keine erreichbaren
Angehodrigen hat, sind die Kinder,
sofern Uber 18, ab sofort
verantwortlich. Nur ich durfte laut
Gesetz die Wohnung nach dem
Leichenabtransport betreten. Ich
hatte keine Ahnung, was ich

antworten soll“



Wir hatten, bis auf einen véllig
schiefgegangenen Telefonversuch
und einer A4 handschriftlichen
Nachricht seinerseits,

keinen Kontakt Z

seit meinem 3. Lebensjahr.

AIs'o rief ich [~
meine Mutter an.

Sie wusste es noch nicht. \
Er hatte sich fir ein
besonderes Menu entschieden: 60
Mohnkapseln, verkocht. Der Dampf
hat ihn schlafen gelegt. Ich habe
mich immer wieder gefragt: Was
wire gewesen, wenn.. ich weniger
Angst gehabt hatte? Weniger
witend gewesen wiare? In seiner
Wohnung lagen zwei Originale von

Manfred Deix. E@ fuar mich:






Und eine fur einen Jungen. Fur
einen Sohn. Das war eines von zwei
Malen, dass mich die Realitat trotz
fluchtartigen Untertauchens

einholte. Das andere Mal war es die

=1

Nachricht,
Uber den =
o T -
Brustkrebs S
meiner i
B X
Mutter.



ERKENNTNIS

Die wohl wichtigste Erkenntnis des
Tages, oder der letzten Minuten,
Wochen, Monate. Sich und das
Leben nicht zu

ernst zu nehmen.

Das Leben will dir

nur Gutes und ist \

stiandig in Bewegung.

Alles kann passieren, zu

jederzeit. Schicke Wiunsche ins
Universum und Erflullung folgen. Je
ofter ich es hére, desto mehr habe
ich bewusst oder unbewusst das
Bedurfnis, die gewonnene
Erkenntnis zu widerlegen. Was ist

es denn nur, weshalb ich mich

selbst derart samere?






Wieso ich den Wundern keinen
Glauben schenken kann? Als
wirde ich mir selbst mit dem
Schwert des Damokles eine libers
Haupt ziehen wollen und dabei
rufen: Jeder soll es leicht haben,
du nicht. Und da ist es: Nur was
schwer fallt, ist gut. Dann hast du
es auch verdient. Heute bin ich
davon uberzeugt, dass hier ein
Perspektivenwechsel stattfinden
muss. (das einzige Mal, dass j
bewusst das Wort MUSS
verwende). Meine drogistischen
Ausfluge und die damit
verbundenen ersten Schritte der
Selbstheilung, welche sich bei der
ersten Ayahuasca Zeremonie
meines Lebenwwahrheitet hat.



Ich wollte so gerne hart

aufarbeiten. War bereit und

gerlstet! Denke ich zumlndest Und

n N
.1\ M
R

dann hat mich
Pacha Mama
einfach schlafen
gelegt. Bei jeder R

herum haben

gewerkt und
ich? Ich habe geschlafen. Wobei
das kein wirklicher Schlaf war. Es
war mehr ein friedliches Ruhen.
Loslassen. Ohne Druck. Bis zum
Ende dieser Reise: Dann fuhr ich
leicht unbefriedigt nach Hause:
Waiahrend die einen Bekanntschaft
mit der Kundalini Schlange
machten, ruhte ich in Er-Sie
Schépfung vom mts-Tun.



Dachte ich. Man winscht sich zum
Abschluss: Eine gute Integration
des Gelernten. Und man selbst
sucht noch die Antwort/en. Was
genau habe ich denn jetzt gelernt?

Und dann ist er da: Dieser Moment.

Zunéchst schwach beim
Joggen, dann vermehrt in
0815 (da ist es sie wieder:
ZAHL) Situationen und
dann immer wiederkehrend:
Dankbar erkennst du, dass
du Bekanntschaft mit zur
Ruhe kommen frei von
schlechtem Gewissen gemacht
hast. Nach so langer Zeit durfte
ich einfach sein ohne mehr sein zu
mussen. Sich nicht stindig selbst

mit Argusaugewnter die Lupe



noch bessere Version von sich
selbst im Leben zu manifestieren.
Und dann wird es mir bewusst: Ich
war da schon mal. Ayahuasca war
nicht mein erstes Mal. Als ich
damals mein erstes €Xperience
Healing machte, war ich wohl kein
hubscher Anblick. Zumindest
spricht meine damals beste
Freundin seit diesem Erlebnis nicht
mehr mit mir. Dabei habe ich mich
gefuhlt wie das reinste Wesen mit
der gottlichsten Erkenntnis. Es hat
sich alles so befreiend und klar
angefuhlt. Selbst als ich in
Gebetshaltung, mit gefalteten
Handen vor der Brust, den anderen
lachend meinen Mittelfinger
gezeigt hatte, d@ ich hatte die es



Doch wiahrend ich alles verstand,
wollte mich keiner verstehen oder
mir am nidchsten Tag zuhoéren. Hier
r,\ Sharing.

gab es kein
Lediglich L'_ s WM erurteilung.
Aus Angst :
Unbekannten. 27 Mir wurde
in dieser Nacht etwas offenbart, was
ich ein Jahrzehnt spéater schitzen

lernen durfte. Das AusmaB einer 8

Vorgang in Geist im Geist,
ist wie ich heute dankend "'
annehme: Absolut ident. A
Unser Kérper und Geist
kann das von ganz allein. Einfach
magisch. Die Natur, das Universum.
Und ich tGbersetze das heute flr
mich in: Genieluas Leben, so wie



Das versuche ich heute mal: Ein
Burger,

Pommes,

ein % Brownie mit
Vanilleeis & Schlagobers.
Aja und den Biss, oder
waren es zwei?, vom

Cheesecake: “

Yeu A
DOiT

Mit der Absicht, das Gegessene
zu behalten und mich leicht zu

fahlen, wenn ich mich voll

fahle. @@



WAHRE LIEBE

Meine Mutti. Wenn ich in den
Spiegel sehe, entdecke ich viel von
ihr. Auch wenn ich tiefer grabe. Oft
hore ich: Du erinnerst mich an
deine Mutter. Es gibt ein Foto, das
haut mich immer wieder um: Ich
dachte ehrlich, ich wéare das. Keine
Sorge: nachste Seite ;-)

Sie lacht und redet viel. Etwas
durcheinander. Sie sagt mir, wie
lieb sie mich hat und, dass ich
immer ihre bleiben werde. Ich
fihle mich aufrichtig geliebt, weil
man sich um mich streitet. Meine
GroBmutter wollte mich ohne ihres
Wissens adoptieren, und meinem
Vater wurde aus maBgeblichen

Sicherheitsgrﬁr“en verwehrt, mich






So fuhlt sich far mich
aufrichtige Liebe an. Wenn sie
dich zu etwas Besonderem
machen. Einer unerreichbaren
Trophéde. Das heiBt fur mich:
Wenn ich auBergewéhnlich bin,
werde ich geliebt. Wenn sich
Menschen um mich streiten,
werde ich geliebt.

Wenn ich ungewéhnliches

leiste, bleibe ich etwas

Wir sind zu Hause

angekommen und
das mit dem Zf
Schlussel ins

Schlusselloch



Wir mussen beide sehr lachen. Ich
mach das schon. Ich liebe es,
wenn sie mich braucht. Far
Erwachsene zu handeln, macht
mich zu etwas Besonderem. Und
dann werde ich...Liebe bedeutet
far mich, gebraucht zu werden.
Dann fuhle ich mich unersetzbar
und aufrichtig geliebt. So erledigt.
Aufgaben zu meistern und stetig
Uber meine Grenzen hinaus zu
wachsen, machen mich zu etwas
Besonderem. Zu jemanden, den

man einfach li muss. Sie

bei mir. Ich
Schuhe

entschuldigt
helfe ihr die
auszuziehen. Das ist

sind Stiefel

*Ba

schwierig. Es

und sie sind



So eng, dass ich viel Kraft aufwende
und im Kinderzimmer gegeniiber
lande. Wir lachen beide. Was wir
friiher gelacht haben. Meine Mutti
geht auf die Toilette, und ich rieche
und hore, wie sie bricht. Ich gehe
rein und stelle mich schrag neben
sie, um ihr den Ricken zu streicheln
und ihr dennoch Raum zu geben. Das
ist angenehm, wenn man bricht. Ich
mag das auch, wenn sie das bei mir
macht.

Dazwischen lasse ich runter, wie sie
es auch immer bei mir als Kind in so
gut wie jeder unruhigen und
angstbesetzten Nacht gemacht hat.
Dann geht der Geruch schneller weg
und es wird einem nicht gleich

wieder schlecht. Wir haben Ubl@



nachts im Schlaf. Setze mich auf
und breche drauf los. Vor
Aufregung. Auch meine Mutti
erbricht immer wieder. Niemand
auBer mir kann sich so um sie
kimmern. Und das will ich auch
nicht. Das lasse ich gar nicht zu.
Das ist meine Mama. Wir sind ein
Team und wir brauchen uns. Und
auf ein Neues: “Du wirst geliebt,
wenn du gebraucht wirst.” Oder
wenn du Etwas ganz besonders
besser kannst als alle anderen. Das
erscheint mir logisch und klar.
Glaubenssatze, welche das
Fundament fur spatere

Selbstzweifel und rucksichtslosen

Eifer bilden. Zu ihnen, gis.e”;efb
sich: @O



Du
Du
Du
Du
Du
Du
Du
Du
du
Du
Du
Du
Du
Du
Du
Du
Du
Du
Du

bist
bist
bist
bist
bist
bist
bist
bist
bist
bist
bist
bist
bist
bist
bist
bist
bist
bist
bist

zZu neugierig.

zu anders.

nicht wie wir.

zu intelligent .
zu alt.

zu wenig.

zu viel.

noch nicht.

zZu weit

zu viel weg.

zu Deutsch.

zu Osterreichisch.
zu auslandisch
zu pubertar.

zu sehr Madchen.
zu sehr Frau.
nicht gut genug

zu gut

zu dick. )



VER-RUCKT

Uber ihn zu schreiben: Pure
Enttaduschung. Wegen

seiner willenlosen

Zerstérung? Seinen wild um sich
geworfenen Bomben, welche er
Stuck fur Stiick zu einem Labyrinth
aus Minenfeldern far mich
entworfen hat? Ein Meisterwerk.
Und dennoch: Die Detonationen
haben mich zwar geschafft, jedoch
nicht vollkommen aufgeldst. Eher
verteilt. Und so habe ich mich
verteilt. Auf der ganzen Welt. 36
Umzige, um mich Ton far Ton, Wort
fir Wort, Emotion fur Emotion
wieder zusammen zusetzen, um zu
erkennen: Ich bin nicht schuld. All

die Eahlinformationen: 00



Du bist nicht liebenswert.
Du musst weg.
Du bist ein Stérfaktor.

Du musst es dir verdienen,
respektvoll behandelt zu werden.
Alles, was du machst, ist falsch.

Wie du es machst, ist falsch.
Du weiBBt Nichts.
Dir glaubt man sowieso nicht, du
bist ein Kind.
Du bist schwach.
Du bist lacherlich.
Du bist es nicht wert.
Der Sprit fur dich ist zu teuer.
Du bist zu teuer
Deine Meinung ist Nichts wert
Deine Winsche sind uberflussig

Du bist hier éﬁ”‘t erwlnscht



Der letzte Bus war oft bereits

gefahren. Die Strecke Wien -N6

kenne ich. Zu FuB.
Nachts als Minderjahrige
ist sie auch angsteinfloBend.
Ich habe mir zwischen jeden
einzelnen Finger Schlussel
geklemmt. Das gab mir einen Hauch
von Sicherheit. Lange Zeit dachte
ich, ich sei gepréagt durch meinen
leiblichen Vater. Jetzt weiB ich: Es
war die zweite Ehe meiner Mutter
mit einem Mann, den ich gerne so
erlebt hatte, wie versprochen. Sein
Verhalten ver-ruckte meine Sicht
aufs Leben. Auf mein ganzes Sein.
Als wiurden zwei Zahnrader nicht
mehr ineinander passen und schon

hangt das Uhrwerk. Lél@@icht






Wer oder was definiert verrackt?
Ist es verruckt, nackt in der Dusche
zu stehen und mich von der
Busstation zuriuck zu zitieren, weil
der Duschkopf verdreht ist, um mir
dabei zu zusehen wie ich
ihn wieder grade riicke,
um dann zu spat zur
Schule zu kommen und
diese Tatsache dann

gegen mich zu verwenden?

Ist es verruckt, dies auch
zu tun, weil das Milchpackerl mit
dem offenem Schnabel weg von der
Tiur schaut? Dieses Mal angezogen.
Ist es verriickt, den Kiuhlschrank
mit einem Fahrradschloss zu
verriegeln, weil mein Essverhalten

zu teuer ist? Ich denke, da entglitt

[6G)



Ist es verruckt, das Hab und Gut
einer 17 jahrigen in 12 blaue
Millsdcke zu flullen und diese auf
dem Gehsteig mitten in der
Innenstadt vor der Wohnung deiner
besten Freundin zu drapieren?:
“Jetzt darfst du ausziehen, du bist

zu schwierig?” Ist es verriickt, eine

\’§

an Bulimie erkrankte

Jungerwachsene zum
Therapievorgesprach
zu begleiten und als
stationdre Aufnahme
arztlich empfohlen

wird, zu fragen: Und
wer soll deine Miete
zahlen? Ist ein Kind verriickt, wenn
es dennoch um diese Liebe kimpft?

Wir fallen ein Urteil, was richtig 8@



Doch was, wenn man es nicht mehr
weiB, nach all den Begebenheiten?
Wenn man sich angepasst hat und
sein Urteilsvermoégen stumm ist.

Man fangt an, sich zu

hinterfragen. Es lauft
ein Parallelgespréach e‘-‘

mit sich selbst, / {
wahrend man

Gesprache fuhrt. a ﬂ
Sage ich das Richtige? _._ P

Tue ich, was er/sie von mir méchte?
Was kann ich verbessern um
vorbereitet zu sein? Du gehst jeden
moéglichen Ausgang einer Situation
vorab in deinem Kopf durch, bevor
du dich bewegst. Bevor du Etwas
sagst. Man wird selbst sein

vehementester KrG@ﬁr. Tag far




Und irgendwann ist da nur noch
Druck. Dein ganzes Leben und jede
Begegnung stufst du aus
Sicherheitsgriinden als Minenfeld
ein, um dich zu vor dem moéglichen
Unmoéglichen zu schiutzen. Die
Worst Case Szenarien in deinem
Kopf, bestimmen jede Aktion und
ganz besonders jede Reaktion. Nur
deinem Ventil vertraust du. Es
schiitzt, was von dir tGber ist.
Wiahrend ich breche, denke ich,
was ich mich nicht laut sagen
traue. Ich denke, was ich gerne
gesagt hatte, wie ich gerne
reagiert hiatte, um meine Grenzen
zu schutzen. Doch das denke ich

mir nur. Denn zu diesem Zeitw(t



ohne Grenzen werde ich endlich
liebenswert. Ich muss es den
Menschen leicht machen, mich zu
lieben, sonst wird das nix. Und dank
meines Ventils, kann ich das nach

AuBen gut aufrecht erhalten.



VERTRAUTE MUSTER

Jetzt sitze ich wieder hier. Rechts
von mir die Schokolade, mit
Marzipan, eine Familienpackung
Kekse und links ein Eistee Zitrone
und ein groBes Mineralwasser
(Prickelnd selbstverstandlich, dann
wird’s nachher leichter) und
wéahrend ich das schreibe, frage ich
mich: ,Warum? Warum, weiB ich
jetzt so viel mehr, wie es
funktioniert, was mir schadet und
kann fucking noch mal nicht
einfach genieBBen. Einfach leben,
einfach nicht nachdenken: Einfach
einfach. Ich will ehrlich sein: die 4
Schinken Kisetoaste sind im Ofen
und ich weiB3 rWal, wie schwach



- sinnig das ist und ich weiB3 nicht..
Je mehr ich weiBB, desto weniger
weiB ich und gleichzeitig weif3

ich s. Parallel habe ich das Gefuhl,
dass es dennoch anders ist.

Es ist nicht unkontrolliert und
selbstzerstorerisch. Es ist ein mir
vertrautes Ritual, wenn ich nicht

weiter weiB.

Es ist ein Freund, der zuhért.

Es ist ein Freund, der da ist.

Es ist ein Freund, der Nichts
erwartet. Bei dem du die
“schlechteste” Version deiner selbst
frei leben darfst.

Es hat keine Erwartungen und fullt
eine Leere. Moch ein Schluck.

©6



Kein Toilettenpapier mehr da, also
) O
s

happy Baby-Feuchtticher.

!
A\ \/

g

Deine heutigen Entscheidungen
erkennst du an deinen
Lebensumstidnden in einem Jahr und
heute an denen des letzten Jahres.
Und bei all diesen Gedanken sollst
du gleichzeitig immer im Hier und
Jetzt sein. Ich fihle mich verwirrt.
Und uberfordert.

Morgen kommt meine Mama wieder
zu mir. Zum Kuscheln. Wir arbeiten
an unserer Beziehung.

Ich habe ihr hiervon erzahlt und
vorgelesen. Und vorgesungen. Es
war, als wiurde ich ihr in kurzer Zeit

alles zeigen



wollen, alles erzahlen wollen, und
als ware ein Ventil offen, und alles
will raus: Nur dieses Mal anders.
Ich fuhle mich irgendwie geradert
und traue mich ihr gar nicht zu
erzidhlen, dass die vertrauten
Muster immer noch ein Teil von mir
sind. So oft sage ich ihr: Mir geht
es gut. Es fuhlt sich wie versagen
an. Wie kann jemand so Vieles
schaffen und gleichzeitig das Eine
nicht?! Ich spreche so

oft daruber und jetzt

kann ich es nicht ein

Mal aussprechen, ohne

mich zu schamen. Wieso
schwanken meine Stimmunge
derart? Weshalb kann ich

dieses motivierte,°®



und jetzt gehe ich es an-Gefiihl
nicht halten? Jetzt ist doch alles
auf einem guten Weg. Das Einzige,
was mir immer wieder das Gefuhl
von Sorgen bereitet, ist etwas
falsch zu machen, um diesen
Zustand zu gefahrden. Vielleicht
habe ich so Angst davor, etwas
falsch zu machen, dass ich dadurch
nicht einfach nur sein kann?

Wie ist man nur, wenn man doch
gleichzeitig die Summe seiner
Taten und Gedanken in einem Jahr
ist? Was bedeutet Sein?

Mein Versuch einer fiir mich
derzeit stimmigen Ubersetzung:
Ich mache mir keine Gedankenc?@
Um gar Nichts. Nur wie soll OQD
das funktionierer@®



In etwas Uber einem Monat geht es
fiir meine Seelenrettung, meiner
Katze Louise und mich nach New
York. Ich bin am Broadway Dance
Center im Rahmen eines
internationalem professional

Semster angenommen.

Wo wir wohnen?

Keine Ahnung! Wie soll sich das
mit dem Geld ausgehen? Keine
Ahnung! Wie kann ich sein und mir
gleichzeitig keine Gedanken
machen? Und dennoch planen? Ich

glaub ich leg mic®@urz hin.



ES GEHT MIR GUT

Schon seit Wochen fuhle ich mich
himmelhochjauchzend zu Tode
betribt. Sogar der Gedanke,
manisch depressiv zu sein, kam mir
in den Sinn. Wie kann es mir gut
und erledigt zugleich gehen? Und
dann sehe ich mich um und denke:
Geht es nicht unbeschreiblich
vielen Menschen so?! Je mehr ich
dariber nachdenke, desto
verwirrender und dann besinne ich
mich: DANKBARKEIT. Ich schlieBe
die Augen, halte ab und an auch
meine Hinde an mein Herz, lenke
meinen Atem an diese Stelle und
dann kommen sie. Die Bilder

meines Lebens. @



Ich bin dankbar fir Meditation. Sie
ldasst mich erkennen: Ich bin
dankbar fiur meine Vergangenheit.
Sie ist der Schlussel zu all der Fulle
meiner Gegenwart und Zukunft. Sie
lasst mich erkennen, welchen Weg
ich bereits gegangen bin, welche
Hirden ich gemeistert habe. Es ist,
als hatte mich mein Weg zu einer
wahrhaftigeren Version meiner
selbst gemacht und wahrend dieser
innere Film spielt, erkennt mein
Herz die unendliche Fille der
Erfahrungen, welche noch in mein
Leben treten werden. Die
unbeschreibliche Vielfalt ~
der Méglichkeiten:

Das Gesetz der Anziehung. Ein

physikalisches u@@spirituelles.



Ich habe ein wenig gebraucht und
bin immer noch dabei, dieses
Gesetz in mein Leben zu
integrieren und immer, wenn ich
denke, ich mache etwas falsch,
lédsst mich mein Dankbarkeits-
Film erkennen: Ich mach sehr
Vieles sehr richtig. Die Dinge
brauchen eben ihre Zeit. Es geht
mir so gut, wie es mir zum
jetzigen Zeitpunkt eben geht. Ich
fahle mich mir ein Stuckchen
naher und gelassener. Und dieser
unbindige Hunger tritt immer
weniger ins Rampenlicht. Noch
einen Schluck Kaffee und dann
werde ich wohl laufen gehen.
Laufen gehen. Wie kann man

laufen und gleic@@eitig gehen?



Oder impliziert das hier schon, dass
man eh nicht die komplette Strecke
lauft? Und ab der Héalfte einfach
geht? Vielleicht sollte ich sagen:
Ich laufe, wobei, vielleicht nehme
ich mir dann die Chance, dass es ok
ist, auch einfach einen Teil der
Strecke zu gehen.

Ans Ziel kommt man, egal in
welcher Geschwindigkeit.

So lange beides einem selbst
entspricht. Schritt far Schritt.

Und dieser Tag hat mit dem ersten

um 04:39 begonnen.
Dem aus meinem Bett. ‘
Und dem damit seit zwei |
Jahren unumstéBlichen
Ritual:

Dem morgendlic@.Kaffee.






Da ist die Welt ruhig, ich habe

"E’,:“ L

Zeit far mich.

Kann meine

Gedanken und
Triaume sortieren und meine Pliane
in Gang setzen. Plane um diese
Uhrzeit? Ja! Jetzt ist es zum
Beispiel 06:52 und ich habe
bereits ein Sendungskonzept
adaptiert, drei Emails
geschrieben, auf dem Balkon mit
der morgendllcl}ef Sonne Fotos
geschossen;@;}v " meinen Kaffee

3 diese Zeilen

getrunken,
geschrieben und auf meinem
Handy ploppt per zu (ge)Fall(en)
Deepak Chopra beim Verlesen von

Sutras the path to enlightenment

auf. @6



Sutra 82: ,Whatever your plans
and dreams for the future,
whenever you get there, it will
still be now, because now never
ends”

Sutra 83: ,, If you are not present
right now, when the future
arrives, you will not be present
for it. So the dream will be
wasted. What's the point? Be
here now”

Im Hier und Jetzt. Und am Weg
zur Arbeit. Es ist 07:05. Es geht
mir gut. As good as | am here
and now.



[VER-TRAU-EN]

das Gefuhl, der feste Glaube, dass
man einer Person persénliche
Dinge und Gefiihle ohne Risiko
sagen kann und dass diese Person
oder Macht absolut verlasslich ist.
Vertrauen ist ein Zustand zwischen
Wissen und Nicht-Wissen. Q
Um in Fillle zu leben,

sollst du bereits diese Fille
leben. An manchen Tagen
funktioniert das schon gut. An
Tagen, wenn das Konto neue
Eingdnge verzeichnet oder man
ewig nicht drauf schaut (in etwa
eine Woche, im Vergleich zu
vorigem taglichen 3-Mal am Tag
Check). Und dann dieser Moment.

Knaop 4.500 Eur@@ns Leben



investiert.

In sich: Man hat in Fulle gelebt.
Ganze 6,5 Tage.

War fur Obdachlose einkaufen, hat
mehr Trinkgeld als sonst gegeben,
hat auf seine innere Stimme gehort,
ohne auf den Preis zu achten. Da
ist es wieder das Gefiihl von Ebbe
und Flut. Denn mit der vermeintlich
gefuhlten finanziellen Ebbe kommt
eine Flut an Gedanken: Soll man
wieder damit aufhéren? Jedoch
fihlt es sich so richtig an. Wie
kann das sein? Gehe ins Vertrauen,
dem sogenannten Leap of faith lese

und hore ich immer o6fter.

@®






Sehr gerne, und wie?

Ein Gedanke, welcher mich derzeit
24/7 oder zumindest 22/6
beschaftigt. Gut, ich versuch's:
Die Gedanken spielen Ping Pong
Dieses Mal in mir. Ich arbeite
daran, dass ich Nichts an meinem
Verhalten und meinen
Uberzeugungen indere. Aber sind
wir mal ehrlich, so ganz
Uberzeugt? Das Herz ja, der
Verstand schreit und das Herz halt
ihm den Mund zu, und vielleicht
gilt es hier zu zu héren: Warum
wird hier geschrien? Welcher
Glaubenssatz ist es, der dieses
Gedankenkarussell, fast schon

hamisch, immer wieder ins Rollen

bringt? eo



Das letzte Mal, als ich tatsdchlich
jemandem blind vertraute, war es
meine Mama. Sie schlief so gut wie
immer auf dem Bauch. Fur mich.
Ich liebte es, auf ihrem Rucken zu
schlafen. In der Krimmung der
Wirbelsdule. Mein Kopf passte da
perfekt rein. Man hort das Herz
laut und atmet gemeinsam. Tief,
ruhig und schwer. Eine Symbiose.
Das nachste, was ich von dieser
Nacht weiB, ist: Wir laufen. Nein,
meine Mutter lduft. Mit mir auf
ihren Schultern. Es ist stockfinster.
Wir sind barfuBB und tragen einen
Pyjama. Sie lauft immer noch und
hédlt mich an meinen Beinen, damit
ich nicht in der Geschwindigkei,
von ihren Schule@falle.






Mein Vater ist hinter uns und
erwischt sie an der Schulter. Reif3t
ihren Pyjama auf, aber wir kénnen
entkommen. Sie hat es geschafft.
Ich spure diese Angst und diese
Scham. Als wiirden uns fremde
Menschen anstarren. Meine Mutti
sagt, wir sind mit dem Taxi
gefahren. Vielleicht war es auch nur
der Blick des Fahrers und dann die
Blicke meiner GroBeltern, die sich
heute wie 1000 dieser Blicke
anfihlen. Als wir in der Tir stehen,
verschwindet mein GroBvater in der
Kiiche. Das sonst eher cholerische
Stammesoberhaupt ist
unbeschreiblich ruhig. Spater
erfahre ich: “Der Opa hat sich
hingesetzt. Mit “el und Stift,



Hat gerechnet und seine
Vorkehrungen getroffen. Mit den
Worten: “Wenn ich nicht mehr
wieder komm, geht sich™s aus”,
verschwand er. Fur diese Reaktion
ist und bleibt mein Opa mein

unerschrockener Held.

00 “%"3011 2022



lhr vertraue ich zu 100 %. Sie ist

ehrlich. Auch Kommunikation fallt
mir leichter durch Musik. Mit ihr
resoniere ich. Und sie Uberrascht
mich. Immer wieder. Wie sie mich
findet, wie mich Antworten durch
Musik finden. So oft versuche ich
zu vermitteln, wie es sich anfuhlt,
wenn Folgendes eintritt: Ich stelle
Fragen. Fragen aller Art. An mich.
An das Universum. An wen oder
was auch immer: Was erfullt mich?
Was will ich? Womit resoniere ich
zu 100 Prozent? Und dann kommt

er: Der Spotify-Mix der Woche. Die

Playliste der Ae@orten.






Jeder Titel und/oder Songtext ist
eine weitere Uberraschung, welche
mir Klarheit verschafft. Dieses
Zwischenspiel schafft Vertrauen.
Vertrauen ins Leben selbst.
Vertrauen, die Angst Uberwinden zu
konnen. Man selbst zu sein.
Vertrauen, seine Lebensumstidnde
Uberdenken zu dirfen und dass das

vollig in Ordnung ist: Q

Stell dir vor, du bist im

Urlaub, méchtest surfen

lselbst

hast keinen mit, ist ja auch deine

oder tauchen und
bendtigst einen

Neoprenanzug . Du

erste Schnupperstunde. Und dann
suchst du einen in deiner GréBe.

Du wirst fﬁndig.&@geféllt dir. Sehr.



Du stellst dir vor, wie
unbeschreiblich du darin
aussiehst. Dann versuchst du
ihn an Land anzu ziehen, stehst
mit einem Bein drin und
wéahrend die ersten
SchweiBtropfen an deinem
Gesicht runterlaufen, stellst du
fest: Naja, so ganz passt der ja
nicht, aber was soll s: Er sieht
gut aus und du hast dir das jetzt
vorgenommen und ohne ist es
noch zu kalt. Endlich, du bist
drin, ReiBverschluss zu und ab
vom Strand ins Wasser. Jeder
Schritt zwickt im Schritt und
irgendwie zwickts und zwackts

Uberall. Anmerken ldsst du dir

davon im Traun®@kchts.



Dann endlich: Im Wasser, er passt.
Erleichterung. Du genie3t jede
Sekunde, dein Abenteuer war die
richtige Entscheidung. Du fuhlst
dich herrlich und losgelést. Fuhlst
dich bestéatigt: Alles richtig
gemacht. Dann wird es Zeit raus
zu gehen. Und kaum hast du
deinen Kérper vollkommen an
Land gebracht, zieht sich dieser
Neopren zusammen wie zu heiB3
gewaschene Wolle. Es zwickt
wieder, ist unangenehm und du
kannst es nicht erwarten dich aus
dem Ding raus zu schélen. Denn,
obwohl er nicht wirklich passt, hat
die Zeit, in der du da drin gesteckt
hast, ihr Ubriges getan, und ohne,
dass du es gemewhast,



hat er quasi gefuhlt Besitz von dir
genommen. Es ist richtig Arbeit,
ihn von dir zu Iésen, und fiir einen
kurzen Moment tberlegst du
einfach mit dem Ding die Station
zu verlassen.

So fuhlte sich mein Leben an. Ein
Neoprenanzug, welchen ich mir
ausgesucht hatte, auf Grund
gelehrter und vorgelebter
Uberzeugungen. Auch das
Feedback der anderen, der Neid,
der Zuspruch:

Alles ein Hint, dass er ja
unglaublich toll sein muss. Und
dennoch: Das Herz will, was das
Herz will. Es ist nur nicht immer
ganz leicht, vor lauter Spiel im
Wasser des Leb%zu merken,



dass knapp daneben auch vorbei
ist. Der Neopren, den ich mir
ausgesucht hatte, und in dem ich
mich so lange versucht habe rein
zu zwangen, er hat mir irgendwann
gepasst, aber er ist irgendwie
nicht meiner. Denn er hat meinem
ver-rickten
Nicht der
Amina. Sie
sich ihren
frei. Ich bin
neugierig
und auch
etwas

aufgeregt.

Wie wohl ihr Leben
aussehen wird? Und
ob es dafur nictﬁ@: spat ist?



FREQUENZHEILUNG dhpeefi

Heute ist anders. Dank gestern. Ich

heile. Dank Binauraler Beats und
tiefem Bass, welcher sich, je
nachdem wie weit du es zuléasst,
tief in die Magengrube seinen Weg
aufbricht. Ich hatte das dringende
Bedirfnis zu brechen und wollte
wissen, woher das kommt. Was
genau ist es, dass dieses Verlangen
so tief sitzen lasst? Ich fuhle mich
aufgeraumt und klar, und dennoch

ist er da: Dieser Drang, mich

Ubergeben zu wollen. Diese
Erleichterung danach zu spuren.
Auszudehnen. Rational passt das
alles nicht zusammen. Also habe
ich mich auf dieeghe begeben: In



die Untiefen meiner Katakomben
und zu gelassen, mich zu 6ffnen.
Schmerz, tGberall. Und dann, mit
jedem Bass ein weiterer Schrijtt,
hinab. Am Weg kommen

sie dir von ganz alleine
entgegen. Die Themen

, welche ich Dank des
Vertrauens zur Musik und in
Frequenzen mich auchtraue
anzusehen. Zu erfahren. Nochmal
zu durchleben. Da ist: Mama,
Tranen, ein tiefer Schmerz, und
auch wenn es sich zum Teil wie
meiner anfuhlt, da ist noch mehr.
Dann: Es ist der Schmerz meines
inneren Kindes.

Mein jetziges Ich empfindet das

alles nicht, “



es empfindet Nichts: erneut
Trédnen. Wie kann ich denn Nichts
empfinden, wenn es um meine
Mutter geht? Dann: Urvertrauen,
Trdnen unterbrochen, kurz
gegooglet und dann weiter geht’s:
Das ganze Prozedere dauert in
etwa eine Bestellung bei meinem
Lieblings China Restaurant lang
und dann: Generations-Schmerz,
Familien-Karma. Da sind meine
GroBeltern, welche fruher kleine
Einblicke in ihre schmerzvolle
Kindheit gewdhrt haben. Ein
Schmerz, welchen wir vermutlich
von Generation zu Generation
weitergeben. Aus den Tréanen wird

Wut. Und mit de Hﬁmjw n der
[l mwnu i \ I

Hoéhen der Mu



Verstandnis. Und der Drang, mehr
zu erfahren, also wieder google on:
»Wie werden Familienthemen
gelost?“ Ich stoBe auf einen Text
von Lea Hamann:

Hier ein Auszug: In vielen Familien
zeigt sich das Familien-Karma im
Geld-Thema. Auch beim Selbstwert
macht sich das Familien-Karma
bemerkbar. Die Muster in unseren
Beziehungen werden oft du ie
Beziehung unserer Eltern .\
beeinflusst. Durch einen
abwesenden Vater kann ein
lebenslanges Beziehungs-Muster
von Verlassenwerden und
enttduschten Erwartungen in Gang

kommen. Wenn wir Familien-Karma

auflésen onIenﬁ@



beginnen wir am besten zuerst
einmal damit, das Familien-Karma
bewusst wahrzunehmen. Mache
dir bewusst, dass all diese
Blockaden im Grunde nur
steckengebliebene Energie sind.
Wenn wir wollen, kénnen wir jede
Energie wieder in Bewegun
bringen. )
Wusstest du, dass ein winziger
Funke geniugt, um ein
reinigendes Feuer zu entziinden?
Als erwachende Menschen sind
wir wie kleine Funken, die einen
neuen Impuls einbringen und
dafur sorgen, dass die Blockaden
der Vergangenheit sich l6sen
kénnen. Wir folgen der Liebe und
treffen die Ents%idung,



unseren Teil der Blockade

loszulassen.

Jetzt noch ein Song: Ich habe es in
der Hand, wie ich aus dieser fur
mich heilenden Reise rausgehe.
Meine Perspektiven erweitert.

Offen fur Veranderung. Verstandnis




SMALL-TALK VS. MORE-TALK

In letzter Zeit beobachte ich immer
haufiger, was wir einander
erzdhlen, welche Fragen

wir uns stellen und auch,

wie ich ein Gesprach oder ¥ eine
Nachricht beginne. Meist gleicht
der erste Impuls einer Art Uberfall.
Intuitiv lasse ich die BegriiBung
weg, komme schnell zum Punkt, um
mich mit zu teilen. Was ich denn
haben moéchte. Fur mich fahlt es
sich immer héufiger an, als wiirde
ich mein Gegeniiber benutzen,
wenn ich ungefragt in den
Austausch gehe. Etwas von mir

erzihle, ohne eine Sekunde dariber

nach zu denkerm



auf welcher Frequenzskala sich
diese Person gerade bei Erhalt
meiner Nachricht befindet.

Ob ich sie vielleicht damit jetzt
Uberrolle? Vielleicht ist genau diese
Nachricht, die eine zu viel? Wieviel

Zeitdruck steckt in dieser

Nachricht, wieviel Haben-
Wollen und wie
wenig Interesse
an der Energie des
anderen? Also versuche ich

mich, bevor ich meine Gedanken in
die Welt schicke, zu fragen:

Was will ich wirklich? Will ich nur
meine Uberforderung an jemanden
anderen abladen? Bin ich auch
bereit, Zeit dem Zuhéren zu
widmen? Und irﬂﬁlen Féallen, sind



wir uns mal ganz ehrlich, kommen
ich zu dem Entschluss: Es muss
jetzt nicht sein. Da hilft auch kein
kurzes und auf Grund des von uns
anerkannten Zeitdrucks kaum ein
ernst gemeintes: Hallo, wie geht’s
dir? Das macht man halt so, um
der Ublichen Gepflogenheiten
willen und so die Hulle des
Respekts zu wahren. Aber muss
man es so beibehalten, immer
wieder, meist schon vorab: Bei
jedem: Hallo wie geht’s dir: Wie
intensiv, warte ich die Antwort
tatsdachlich ab? Oder flieBt die
Energie meiner Aufmerksamkeit
rasch auf mein Handydisplay, in

mein eigenes Gedankenkarussell?

100



Es ist menschlich und legitim, da
wir uns oft der Zeit beschneiden, in
welcher wir Raum fur genau diesen
Part der gesunden Selbstwellness
kreieren wollen/sollen/miissen.
Small-Talks fuhren im Kreislauf der
wohlwollenden, fiirsorglichen und
wirklich aufrichtige Kommunikation
dann eher ad Absurdung. Wir
erzahlen uns von Bilirogeriichten,
Gebidudeumziugen, was wir im
Fernsehen gesehen haben, unserem
neuen Aufgabengebiet, was wir uns
gekauft haben oder kaufen wollen.
Und zitieren voller Stolz Headlines
diverser Zeitungen. Was hat das mit
dem wahren Ich zu tun? In wie fern
erfullen mich diese leeren Worte?
Geht es hier tm@ﬂich um den






Inhalt? Oder sind all die
Negativschlagzeilen gesellschaftlich
anerkannte Worthulsen der
Notwendigkeit, um im AuBen
Emotionen zu kreieren, zu
verstiarken, um den Druck schlieBlich
los zu lassen.? Angst, Wut,
Verletzung im Thema Politik zu
erleben, ist gesellschaftlich
anerkannt. Angst, Wut, Verletzungen
aus der Kindheit: Hat doch jeder.
Also Schwamm druber und Sei nicht
so empfindlich. Jedoch, die nicht
aufgearbeiteten Emotionen wollen
nun mal irgendwann irgendwo raus:
Also kreieren und durchleben wir sie
so lange im AuBen, bis zur eigenen
Unkenntlichkeit. Eine selfmade

Mischung aus une@i&her Geschnichte



VOM BURGERBRECHFEST ZUM
BURGERBREAKFAST

Ich habe es getan. Ich habe mich

fir eine neue Abzweigung

entschieden.

Ausgangspunkt: Ein
traditionsreicher Abend, welcher
mit einem Ubelkeitsgefihl um 4:30
am Morgen danach sein Ende und
zu gleich einen neuen Anfang
nimmt. Dieser Durst: Als musste ein

Feuer geléscht werden. EincFeuer

entfacht durch mir wohl
vertraute Zutaten.
Das Ubliche Ubel:
Alkohol,Ratschlage,

noch mehr Alm,



noch mehr Ratschldge von einer
mitten im Prozess zu jemanden
inmitten seines Prozesses. Und
auch ich habe ein Feuer entfacht:
Es ist eines dieser Minenfelder.

Es soll das letzte sein.

Es wird das letzte seir

Ein altes Muster, durch

welches ich mich in

meine alte Funktion begebe.
Weniger vorsichtig als sonst. Denn
hier fihle ich mich wohl, hier
kenne ich mich aus. Und wéahrend
ich das schreibe, wird mir erneut
ubel. Ich spilire, wie Altes aufbrigt,
um fir Neues Platz zu schaffer\i;g/
Leichtigkeit. Durchatmen. (')\é\/J

Und ich entscheide mich fur

eben jene. 006) 4



Nicht jedes Geschenk muss ich
annehmen und auspacken.

Nicht jedes Geschenk

ist fir mich bestimmt, auch wenn
ich sie so gern zu meinem mache,
um besonders zu sein. Immer und
immer wieder. Oder vielleicht
kommen diese Geschenke, solange
du sie brauchst, um zu wachsen, zu
reflektieren? Oder als Referenz fur
deine neu gewonnenen
Erkenntnisse/ Uberzeugungen?
Habe ich sie mir tatsachlich
gewinscht und an mich selbst

adressiert? Wenn ja, dann

entscheide ich mich heute Z&/H‘Etiv
flir mein Letztes. Denn mit
dieser Erfahrung schlieBe %

ich nun einen ¥



Kreislauf des
Vertrauten,
in einen Kreislauf

des Vertrauens. Ein

naturliches Alchimieren
meiner Glaubensséatze findet statt.
Ein Prozess mit dem wundervollem
Ergebnis, dass ich die noch ubrig
geblieben Burger, einen sogar zum
Frihstick mit Genuss und mit
Vorsicht im Wechsel genieBle.
Nichts passiert. Ein gehaltvolles
Nichts. Eine auf-Lésung durch
Aufbruch. Ohne zu erbrechen. Ich
bin 100 Prozent und entscheide
mich fuar 100 Prozent. Auch wenn
das Gefuhl, w@@es diese



Entscheidung mit sich bringt,
noch kein leichtes ist. Heute weiB3
ich: Es kommt. Ich vertraue
darauf. In den letzten Wochen und
Monaten habe ich sehr bewusst
durchlebt, wie fundamental
wichtig so eine Entscheidung ist.
Und gerade deshalb treffe ich
diese:

Bewusste 100 Prozent!

You live once and you

are all in or you're all out!

Mit Respekt, denn dieser Weg
bringt Konsequenzen mit sich.
Taglich. In jedem fucking Moment,
wo es um dein Leben geht.

Es ist anstrengend und macht

auch Raum fir unfassbare Angst.



Aber ich atme wieder.
Hab ich jemals zuvor

so geatmet? Auch bin 57

ich davon Uberzeugt,
dass es auf lange Sicht keine
Alternative gibt, um Liebe 2zu
leben und wahrhaft weitergeben
zu kénnen. Denn wenn du dich
fir 100 Prozent entscheidest,
dann ist da ausschlieBlich Platz
fir 100 %! Und jene Menschen,
mit welchen du deine 100
Prozent auf deine ganz
persdénliche Art und Weise
teilst, dich dem Leben widmest
und der Welt schenkst.100
Prozent ich oder eben nicht.

Und wenn ich heute Burger zum

Fruhstiuck es@@ﬁo what?!



SCHLAFLOS IN NEW YORK

Gestern war anders.

Ich dachte, diese Seite
gibt es nicht mehr: Angst.
Pure Angst, gefolgt von
Schreien, Hysterie und
Herzrasen, immer im Bewusstsein,
eigentlich kann gar Nichts sein. Sie
hat sich nur irgendwo versteckt:
Louise war verschwunden.

In einer Wohnung in New York,
welche sie erst seit einer Woche
kennt. In welcher wir erst seit
einer Woche leben.

Zu Beginn war ich ruhig, habe noe¢h
» *

» ®

verging. Ich konnte sie nichts »

finden. Also Ii@@b wirr ¥

gelacht, bis mir das Lachen



durchs Stiegenhaus und auch raus
auf die StraBe. Rief ihren Namen.

Ich merke, ich kann nicht daruber
schreiben. Ich will nicht.

Doch seit ich mein Herz far dieses
Wesen gedffnet habe, Uberkommt
mich immer wieder ein Gefiihl von

Angst:
(G

¢ Angst, sie atmet nicht

e« mehr, obwohl sie schlaft. 7*1\
« Angst, es kénnte was N/

s passieren. Ein Satz, der ’

¢ mich schon mein Leben lang

begleitet hat. Tauche nicht beim
Schwimmen, es kénnte was
passieren, klopfe nicht im
Fahrstuhl an die Hinterwand. Er

konnte stecken bleiben. Gehe

nieht rante



du kdonntest Uberfallen werden.
Und am besten bleib erst qleich
zu Hause. Was ist, ~ /
wenn tatsdchlich was ~
passiert, allerdings i
so unbeschreiblich, dass es uns
wie Magie vorkommt? Etwas,
dass uns unser Leben eine neue
Intensitat erleben lasst. Ein
Leben, das wir uns nicht
vorstellen kénnen, weil wir es
noch nie erlebt haben. T 0
kénnte was passieren, LEt S GD'
funktioniert mindestens in zwei
Richtungen. Eine Uberzeugung,
die in beiden Féllen recht

behélt. Also lasse ich r

Stelle jetzt eiabfah DY,
mal los...



Vom Zwang, das Ende meiner
Geschichte kontrollieren zu
wollen. Es zu kennen und all
meine Taten und Gedanken
danach auszurichten. Loslassen
von der Burde, dass Heilung
immer eine Bergauffahrt sein
muss. Loslassen vom Druck, ein
per Definition des
Allgemeinenmundes
erfolgreiches Leben

fihren zu muassen, um

Raum fir meine

Uberzeugungen und mein

Leben beanspruchen zu dirfen.
Was, wenn ich am Ende, all das
erledigt habe und dennoch nicht
»frei gesprochen werde“, weil es
da Nichts gib@,@‘von man mich



frei sprechen muss?

Was ist, wenn ich das Leben
genieBe, ohne zu wissen, wo es
mich hinfihrt? Und auf mein Herz
hére. Was, wenn ich das tue, was
mich in Euphorie versetzt? Wenn
ich meinen ganz persénlichen
Farbton dem Leben schenke?

Ich will die Reise erleben und
nicht durchs Leben reisen. Also
werde ich heute folgendes tun:
Ich habe mir ein wundervoll~-
Fruhstick gemacht, Eier,
Champignon, Zwiebel, Schinken,
Cheddar auf Garlic Naan -
Walnisse und Oliven, mir einen
Kaffee gekocht, mit Zucker und

mache wonach mir heute ist.

OO0



Was ich gerne tue, wahrend ich es
tue.

Was, wenn ich ab hier das Ziel
loslasse und einfach lebe? Erflllt
von Ruhe und Liebe.

Bin ich dann schon mitten im
Endziel? Was, wenn genau dieses
Loslassen, Ruhe schafft? Was,
wenn ich nicht mehr geduldig sein
muss, weil es Nichts gibt, worauf
ich warten muss: Ich §ebe und der
Rest ergibt sich?! 3;;%,?_!‘2
Ich bin voller Vorfreude. Eine neue
Ara. Ein neues Experiment. Ich
liebe mein neues Ich. Fihle mich
wohl.

Ich licke mich. Das ict neu

G0



ROSAROTE BRILLE

Warum ist das Gegenteil der
rosaroten Brille, keine Brille?
Sollte es nicht, ebenso die
grune, rote, blaue, graue, ja
eine Farbpalette an Brillen in

unserem Wortschatz geben?

Vielleicht tragen wir lediglich
als Kind keine Brille? Und mit
jeder neuen Erfahrung und der
damit verbundenen
abgespeicherten Emotion und
Erkenntnis kommt ein neuer
Farbanteil in unserem
Brillenglas hin@2©



Heute liegt mir ein Furz quer:
Heute kommt zu meiner sonst
rot, grun, blauen Brille die Farbe
grau verstarkt zur Geltung. Nicht
jede Farbe ist komplementar,
dennoch ist sie ein Teil unseres
Lebenskaleidoskops und je nach
Lichteinfall wird das

Mischverhiltnis, ja vielleicht

n’'t go back to

yesterday, | was a

different person then.

Es ist viel leichter, sein neues
Ich zu leben, wenn nicht alle der
Meinung sind, dich bereits zu

kennen. Auf @@@hd von gestern,



deiner Geschichte, ihrer eigenen
Geschichte oder auf Grund von
vorgestern. = =
Wer kennt dich wirklich, wenn du
dich selbst erst findest? Was,
wenn wir jedem, auch uns selbst
genau diesen Raum zusprechen?
Diese Art der Entwicklung
kultivieren, an Schulen lehren,
gesellschaftstauglich machen?
Welche Headlines gibt es dann zu
lesen? Ich Entwicklung ist
persénllch jM anzuerkennen?
Gestern habe ich jedes Essen
erbrochen, heute ist Essen eine
meiner wertvollsten
Energiequellen. Gestern hat mich
die Frage: Was willst du zu

Mittag essen, u®i@r



Druck gesetzt.

Heute zelebriere ich das
Schreiben von Einkaufslisten

mit Wonne. Gestern wollte ich
mein Leben unter Kontrolle
wissen, heute achte ich ganz
genau auf meine Atmung. Sobald
etwas meinen Atem stocken lasst,
ist es Nichts fur mich. Bei jedem
neuen Schritt ins Unbekannte,
eréffnen sich mir nep=
Perspektiven

und Méglichkeiten.

Gestern habe ich meine
Verletzungen gesehen, heute sehe
ich deine. Ich sehe dich, weil ich
mir erlaubt habe, bei mir genauer
hin zu sehen. Heute weiB3 ich: Ich
bin Frau meir@a@&ntscheidungen.



Immer. Ich bin dankbar fur die
Spiegel auf meinem Weg:

Diese nervigen Trigger.

Wie Flipper. Rechts und

links unten in einem
Flipperautomat. Sie bringen den
Ball wieder ins Spiel. Ein
Energieaustausch findet statt.
Und weiter geht's. Von Mal zu
Mal bewusster: Sobald sich der
Drang des Erbrechens zu Wort
meldet: ACHTUNG! Und dann
atme ich, gehe dem auf den
Grund und erkenne: Ich bin nicht
meine Vergangenheit. Sie ist ein
Teil von mir, welcher mir meine
ganz persénliche Farbpalett es
Lebens geschenkt hat. Neue

Farben, neue T@g&:



Musik, Meditation,

Natur, Austausch.

Sich bewusst werden,

welche Brille grade auf
ist oder welche Farbe gerade

meine Sicht verzerrt, und bei
Notwendigkeit die Farbe wechseln.
Vielleicht zu rosarot? e
Die Farbe der Liebe schafft Raum
fir Verstandnis. It is that simple.
Wenn ich davon schon wéahrend
meiner Schulzeit erfahren hétte..
Daflir kannst du mich nachts
jederzeit wecken und: a2 plus b2 ist
c2. Ich bin mir sicher, irgendwann

wird mir das noch von groBem

Nutzen sein. m



SOMEWHERE OVER THE
RAINBOW

Wartet der berihmteTopf voller

Gold . Gold ist
auch die Farbe der
Blume des
Lebens. Kintsugi
heiBt die japanische

Tradition, die dank Goldreparatur,
zerbrochenes Porze!'~=.i» neuem
lasst.

; .
Was ist, wenn 3 . etwas
ﬁvﬁ.

aufgebrochen werden

Glanz erstrahlen

muss, ja quasi kaputt gehen soll,
damit die naturliche Vielfalt
erbliuhen kann, anstatt im Keim zu
ersticken. Was, wenn das Gold
nicht Macht und Geld, sondern
Raum fir neyd@W@ege, neue Fehler,



neue Ildeen, neue Erkenntnisse
sein kann? Wie entsteht dieser
scheinbar unstillbare Drang nach
Macht? Nach dem MEHR sein
wollen?. Far mich war es die
Erfahrung, tagtaglich mit
Erwachsenen umgehen zu sollen,
welche an einem menschlich
bereits Uberholten \ .l.ea‘
System festhielten: JE P
Kinder- & Jugendmeinung ist nicht
entscheidend. Der Erwachsene hat
immer recht und das letzte Wort.
Es gibt keinen Raum fur einen
offenen Diskurs oder gar Zeit fur
Erkldrung und das Zuhoéren
anderer Meinung. In der Schule
wird heute noch “Stoff”

unterrichtet,@”chen man lernt,



um in dem Kreise des
Konkurrenzkampfes, welcher
durch die Frage zu Hause
verstarkt wird: ,Und wie viele
Einser gibt es? Wer hat einen?¥,
aufgenommen wird: Der Keim des
Machtdurstes ist gesat. &/ Man
‘

will jemand sein, man will mehr
sein. Um anerkannt zu

werden. Vielleicht sogar,

um die Welt, in welcher man noch
Jahrzehnte leben wird,
mitzugestalten. Denn das, was
fruher besser war, funktioniert
heute nicht mehr. Was, wenn es
einen Filterwechsel bedarf? Was
ist, wenn jede Generation bereits

einen Teil des Weges auf die

gemeinsam d@g@ schaffen,



andere Seite des Regenbogens fur
die ndchste Generation gegangen
ist und wir dankend mit neuen
Ideen in welcher wir alle

zusammen mehr sind. Was, wenn

wir schon mittendrin
sind? Und wir jetzt
noch /; '}
generationsiibergreifend ' 7 ¢ "‘

anerkennen, dass das unsere neue
Normalitat ist? Ohne die
Geschichte meiner GroBmutter und
die Entwicklung ihrer Generation
wiére die Generation meiner Mutter
nicht in der Lage gewesen, ihr
Bestes zu geben, um mir den Weg
zu ebnen, mein Bestes zu geben.
Und mein Bestes bedeutet: Die
Welt in Farbc@@@ sehen.



Mit neuen Méglichkeiten. Bereits
verdndert und mit wachsender
Achtsamkeit. Was, wenn das
unsere neue Geschichte wird? Ich
frage mich taglich: In welcher

Normalitat méchtg ich leben und

kultiviere diese
Energie. Jede
Generation schenkt

ihren Farbanteil

dem Kaleidoskop des Lebens und
das macht unsere Entwicklung in
sich schon bunt. Und nicht
systematisch kopierbar. Meine
Geschichte besteht aus: Der Liebe
zum Singen und Filmklassikern.
Mein Opa ist ein wunderbarer
Heurigen Gstanzlsinger und die

Filmnachmit@ﬂg mit meiner Om a3



haben in mir das Anerkennen
von Méglichkeiten gesat.
Meiner Mutter:

Fir mich ist sie: Gegen den
Strom, Musik, Lebensfreude,
Lachen & Dualitadt. Ich verdanke
ihr meine ausgepragte
Verbundenheit zur Musik,
welche mir jeden Tag ein
Gefuhl von Alles ist méglich
verschafft. und meine
Schwester, mein

Gewissen. Eine

weitere “‘
Generation.

Ein weiteres

Farbspektrum.

Dieses Buch@%me ich ihr.



Meine Mission ist es, Akzeptanz fiir Wandel zu
schaffen und zu zeigen, dass viele Wahrheiten
parallel existieren. Dass Veranderung die einzige
Konstante ist. Es liegt an uns, wofiir wir uns
entscheiden: Wir haben immer die Wahl. Es ist unsere
gesellschaftliche Verantwortung, unsere Traumata zu
heilen, sie nicht weiterzugeben und uns nicht
weiterhin emotional unaufgeréumt in den Alltag zu
schicken. Durch Meditation lernen wir, schwierige
Erfahrungen als Teil unseres Wachstums anzunehmen
und die Welt durch eine Brille in Regenbogenfarben
zu sehen. Lasst uns die Liebe wahlen und gemeinsam
eine Zukunft gestalten, in der es alltaglich wird,
erfillt zu leben und die Sprache des Universums
gemeinsam zu verstehen.

AMINA WELT



hier kénnte ihre

stehen

Amina Welt

cminc.welf
D) amina.weltewunderzirkus.com
Wien
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