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Manchmal hätte ich gerne etwas Handfestes in meinem Kopf,  so quasi,  so ist  es
und n icht  anders.  Doch ich schei tere jedesmal .  Die Wahrhei t  scheint  s ich n icht
festha l ten zu lassen.  Und so wandle ich leer  wei ter .  Aber  wie komme ich denn
sonst zu Stabi l i tät? Am ehesten helfen mir regelmässige Abläufe, Rhythmen
und Gewohnhei ten.  E in  wenig lose müssen s ie  angelegt  se in ,  dami t  ich s ie  n icht
ba ld a ls  sp iess ig  wegste l le .  Der  v ie le  Schlaf  h i l f t  mi r  und v ie l le icht  noch mein
Gottvertrauen, dass wieder ruhigere Zeiten kommen.

Sicher ,  ich bemühe mich um Regelmässigkei t .  Doch gehe ich da n icht  dem
Leben aus dem Weg ? Sicher ,  ich suche n icht  mehr  das Euphor ische,  suche
nicht  mehr  d ie  Höhen des Lebens,  b in  wohler  mi t  Ruhe a ls  mi t  Musik  und
schütze mich vor starken Reizen. Besagte Einschränkungen helfen mir,
überhaupt  a l le ine leben zu können.  Und so brauche ich das Bi ld  des Wassers
und des Fest landes.  Manchmal  habe ich wi rk l ich ke inen Boden unter  meinen
Füssen. Da strample ich, telefoniere ich, gehe zum Therapeuten. Festes Land
gibt  es n icht  e in fach so.  lch g laube v ie l  eher ,  dass so lche Kr isen
Entwick lungsschr i t te  s ind,  d ie  durchgeseucht  werden müssen.  Manchmal  g ib t

es e in  e in faches Zurück,  manchmal  aber  muss etwas in  mir  erneuer t  werden.
Stets suche ich auch nach dem Sinn einer Kr ise. Meine Krisen sind oft  mit  v iel
Tempo verbunden. Das schlucke ich zusätzl ich oft  eine recht hohe Dosis
Nozinan.  Auf  e inmal  is t  mein Inneres wieder  ver t rauter  und ich kann mir  in  a l ler
Ruhe über legen,  was genau ich verändern möchte.  Der  se lbe wie vorher  b in  ich
n ie,  doch mir  wi rd  wieder  wohler .  Es s ind se l ten Schlüsselgedanken,  d ie  mich
ausmachen,  sondern e in  Grundgefühl  und of t  er re iche ich dann wieder  Land.
In  uns icheren Zei ten is t  es wicht ig ,  dass ich n icht  a l le  Gewohnhei ten über  Bord
werfe, nicht plötzl ich Luxus kaufe und am Abend wirkl ich zur gewohnten Zeit
schlafen gehe, mit  Reservemedikamenten.

ln  der  Kr ise se lber  kann ich ke in  Ende sehen,  da vergeht  mi r  auch der  Begr i f f
der  Zei t .  Doch l iebe Menschen können mir  vers ichern,  dass es f rüher  auch
schon ähnl ich war  und es mi t  den Medikamenten wieder  vorbei  g inge.

So wechseln sich Krise und stabi le Zeiten ab. Es werden wieder Kr isen und gute

Zei ten kommen.


