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Wenn jemand im Internet besonders tiefsinnig sein mochte, was
das Menschsein angeht, und betonen, was fiir ein Wunder dieses
Leben nicht ist, dann sagen die Leute gerne: Wir sind aus Ster-
nenstaub gemacht. In Wahrheit ist ein guter Teil von uns eher
aus ganz gewdhnlichem Hausstaub, zu dem der Mensch ja auch
standig wieder zerfallt. An Besen und Schaufel hat bei sich selbst
aber wohl noch nie jemand gedacht.

(Ic/t hale eine kussf&u&aﬂergie,)

Viel beeindruckender ist doch (aber auch so viel schwieriger zu
erklaren): Dass wir wandelnde Meerwasser-Aquarien sind. Denn:
Jede Zelle von uns hat das Leben eingefangen, so wie es ent-
standen ist, im Ozean, und dieser Mini-Aquarienhaufen hat sich
auf Beine gehievt wie Arielle und seinen Lebensraum verlassen,
nur um von da an konstant gegen die Schwerkraft anzukamp-
fen. Kein Wunder, dass man sich die ganze Zeit iiber so fiihlt,
als wiirde man auseinanderfallen. Nur, das lasst sich schlecht zu
einem inspirational quote zusammenfassen. Wasser und Salz.
Man sollte vorsichtig sein mit dem Weinen.
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Man schreibt in ein Tagebuch, als schreibe man AN ein Tage-
buch, an einen guten Freund, und dabei schreibt man gleich-
zeitig IN diesen Freund hinein, und damit fingt mein Problem
schon an.

Mein Therapeut hat mir aufgetragen, am Ende eines jeden
Tages, also abends, alles aufzuschreiben, was mich beschéftigt,
ich habe gesagt, ich hasse Tagebuch, darauf hat er gesagt, es
muss ja kein Tagebuch sein, aber was bitte ist das dann.

(Gerade nachgesehen, im Duden steht: Buch, Heft fiir tigliche
Eintragungen personlicher Erlebnisse und Gedanken. Personliche
Gedanken! Tiglich! Also: Tagebuch.)

Selbst schuld, was muss ich dem Therapeuten auch erkla-
ren, dass es mir schwerféllt, dariiber zu sprechen, dass ich dann
immer etwas vergesse, mich ablenken lasse oder mich in Details
verliere. Ob ich lieber schreibe, hat er gefragt, und ich habe an
die vielen Chatverldufe denken miissen und Ja gesagt, weil es ja
auch stimmt, dass es fiir mich einfacher ist, wenn die Leute nicht
korperlich vorhanden sind.

Die Idee, ein Tagebuch zu fiihren, ist eigentlich superberuhigend:
sich jeden Tag abends, um die gleiche Uhrzeit vor dem Schlafen
hinzusetzen, immer das gleiche schéne gebundene Notizbuch zur
Hand zu nehmen, mit dem immer gleichen schonen Stift und der
immer gleichen schénen Schrift einen Eintrag darin zu machen,
fein sduberlich nach Datum sortiert. Zufrieden seufzend das
Buch zur Seite zu legen. Einschlafen. Beruhigend. Bis man dann
wirklich eines fiithren mochte. Dann ist man zu miide, dann ver-
gisst man und schon gibt es an manchen Tagen keine Eintréage.
Dann verschreibt man sich, dann geht der Stift nicht an, schon
sieht die Seite hasslich aus, abgesehen davon, dass man ohne-
hin keine schone Handschrift hat. Dann muss man mittendrin zu
einem anderen Stift wechseln. Dann drgert einen der Eintrag vom
letzten Mal, dann reiBt man die Seite raus. Dann fehlt eine Seite.
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Und dann argert man sich jedes Mal {iber die fehlende Seite. Dann
muss man ein frisches Tagebuch beginnen, mit der frischen Hoff-
nung auf dieses ach so beruhigende Ritual.

Es ist ja nicht so, dass ich keine Zeit hitte. Im Gegenteil:

Es ist Samstagabend und ich habe viel zu viel Zeit. Mit beinahe
siebzehn Jahren sollte man Samstagabend nicht zu viel Zeit
haben. Im Gegenteil. Wenn ich wenigstens schlafen konnte.
Wenn ich nicht schlafen kann, soll ich schreiben, hat der Thera-
peut gesagt. Aufschreiben, was mich beschéftigt, es festnageln
am Papier, damit es sich nicht in meinem Kopf drehen kann, als
Gedankenstrudel. Die guten, die schlechten, die seltsamen. Darum
die Sternenstaubsache.
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Schreiben Sie einen Brief an sich selbst, hat er diesmal gesagt, als
wire das etwas Neues. Dabei ldsst uns das irgendein new age
hipster iiberambitionierter Kumpellehrer oder -lehrerin jedes Jahr
garantiert einmal machen. Oder schreiben Sie einfach dariiber, wo
Sie jetzt stehen, in lhrem Leben.

Der Herr Psychotherapeut und ich, wir sind per Sie. Das mag
ich. Nicht weil mir das Sie so gefallen wiirde, sondern weil ich
mit dem Du manchmal so meine Probleme habe. Das Du ist wie
ein Treppchen, auf das die Leute steigen, um einen von oben
herab zu behandeln. Das Sie hat ein zu steiles Gefille, davon
rutschen sie ab.

Mein Name ist Fabi, und ich bin in Therapie. (Als wire das
hier eine Selbsthilfegruppe.) Nein, das stimmt nicht, ich werde
nicht therapiert, ich werde diagnostiziert. Meine Familie weil3 da-
von nichts, ich bezahle das selbst, von meinem Ferialpraktikums-
lohn, meine Familie soll davon nichts wissen, weil sie davon
nichts wissen will. In meiner Familie ist man nicht komisch, und
wenn man komisch ist, ist das normal, und wenn man meint,
nicht normal zu sein, dann zerdenkt man das nicht alles so, tiber-
treibt nicht mal wieder,

sondern steflt man sich
Jefa MMigst nicht so an,

F&Gienne!
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Oder schreiben Sie fiir eine bestimmte Zeit, sieben, acht, neun Mi-
nuten, ohne den Stift abzusetzen, einfach, was Ihnen einfllt. Und
wenn lhnen nichts mehr einfallt, dann wiederholen Sie den letzten
Satz.

Und Wenn lhnen nichts mehr e/tn,{'d,(/(f,
dann Wiederbolen Sie den Letzten
Satz,

Dass die Diagnostiziererei nun doch ein bisschen eine Therapie
ist, das ist tatsidchlich Marcos Schuld. Also in der Hinsicht, dass
Marco sich von mir getrennt hat, nicht ich mich von ihm. Weil
sich somit nicht nur Marco von mir getrennt hat, sondern sein
gesamter Freundeskreis. Nicht dass das auch meine Freunde und
Freundinnen gewesen wiren, weil wenn ich gut wire im Freun-
dehaben, dann miisste ich nicht zur Diagnostik. Aber weil es
eben weniger auffillt, dass man selbst keine Freundinnen hat,
wenn man die vom Partner mitbenutzen kann, und nun sind
meine Stieffreunde alle weg, und auf einmal fillt mir das Allein-
sein auf, wie es einem nie auffillt, wenn man nicht alleine sein
miisste, ja sogar positiv auffallt, wenn man gerade nicht allein
sein kann.

Sie kénnen auch die Technik des Mindmapping verwenden, also
Ihr Hauptproblem in die Mitte eines Blattes schreiben und die ver-
schiedenen Folge- und Teilprobleme darum herumgruppieren.
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Meine Mutter sagt, sie versteht nicht, warum ich so bin, wenn
doch Ferien sind. Sie versteht nicht, dass ich immer so bin. Sie
versteht noch weniger, dass Ferien die Sache irgendwie noch
schlimmer machen.

Einerseits bin ich froh, dass Ferien sind, denn das bedeutet,
dass ich Marco nicht auf dem Schulflur sehen muss. Und da
ist auch immer diese Angst vor dem ersten Schultag in unserer
kleinen Klasse, 21 Leute, da bleiben viele freie Tische, und wenn
man Pech hat, sitzt man allein. Wenn es sich nicht ganz natiirlich
ergibt, dass sich jemand neben mich setzt, oder wenn die Sitzord-
nung nicht einfach wieder so ist wie letztes Jahr -

(B/i{‘{‘e Aass Jdie S/i{-Zora/nunj
e/in,{’a,c/t JenauSo Sein Wie

Leotztes Jwér.’[.’)

Andererseits wiirde die Schule andere Leute dazu zwingen, mich
zu umgeben (nein, ich habe das nicht falsch herum geschrieben,
ich sehe mich nicht gezwungen, mich mit Leuten zu umgeben,
die Leute sollen bloB mich umgeben, dann ist alles gut!). Seit der
Job vorbei ist, muss ich auch nicht mehr zu einer bestimmten
Zeit aufstehen, ich schlafe also, wenn es hell ist, und kaum wird
es dunkel: Bin ich wach. Das Bett, in dem ich tagsiiber einge-
kuschelt in der Hitze und beim Gerdusch der Rasenméaher kein
Auge offen halten kann, ist auf einmal ganz falsch. Es ist zu
heiB, es ist zu weich, es ist zu leise. Ich lese alle Timelines aller
Social Media Apps dieser Welt. Ich scrolle durch die endlose
Liste an Videos und Bildern, die die anderen aus ihren Urlauben
posten, von den Partys, vom See. Die lachenden Gesichter zu
zweit, zu dritt, zu viert, zu vielt.

Ich stehe auf und trinke Wasser. Ich stehe auf und gehe aufs
Klo. Sobald der Morgen dimmert und drauBlen die ersten Autos
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vorbeifahren, schlafe ich ein. Als hitte ich Angst, aufzuhéren zu

existieren, wenn die anderen nicht wach sind, wenn niemand an
mich denkt.

(/4/(5 WUFA e Jemand an mich denken,
nutr weil e wWach Wake, Odel S?te,)

Sie sind sehr reflektiert, hat er zu mir gesagt, mein Psychologe.

21
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Der Herr Psychotherapeut ist ndmlich gar keiner, wie ich dachte,
er ist auch kein Psychiater, sondern ,Klinischer Psychologe®, und
gefunden habe ich ihn im Internet.

Viele Menschen verwechseln Psychotherapeuten, Psychiater
und Psychologen.

Psychologe ist, wer Psychologie studiert hat. Der Unterschied
zwischen den anderen beiden sind die Medikamente, wenn ich
das richtig verstanden haben.

Mein Psychologe hat es mir mit einem Witz erkldrt, der un-
gefdhr so ging: Ein Mann hat eine Depression und er geht zum
Psychologen, und der sagt, ganz klar, eine Depression, gehen Sie
damit doch zum Psychotherapeuten, und dann geht der Mann
zum Psychotherapeuten, und der meint, puh, Depression, da
gibt’s jetzt kein allgemeines Rezept dafiir, kommen Sie doch wo-
chentlich vorbei, aber nach einigen Wochen fiihlt der Mann sich
immer noch nicht besser und darum geht er zum Psychiater, und
der Psychiater sagt, ah, Depression, hier haben Sie ein Rezept. Ich
bin ziemlich schlecht im Witzeerzidhlen.

Sie kdnnen es zum Anfang auch mit Listen versuchen, wenn
Ihnen das mehr liegt. Beschreiben Sie sich selbst in 10 Worten.
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Listenverfielt
Sechzehn
Mittedgrof
MitteLdick
Brunett
BAass
Braunaujiy

O N

.~

S o F

> M

Wenn du aus Versehen die Anfangsbuchstaben der Wérter in
deiner Liste in den Summen 1, 1, 2, 3 hast auftreten lassen (L, S,
M, M, B, B, B), und du weiBt, dass du als Nachstes 5 Worter mit
demselben Anfangsbuchstaben finden miisstest, damit die Fibo-
nacci-Folge perfekt ist, und das die Ubung ad absurdum fiihren
wiirde ... Lassen wir das mit der Selbstbeschreibung,.

Ad absurdum, was soll das heiBen, hore ich schon wieder
jemanden fragen, was du immer fiir Worter verwendest,

kannst du nicht normalf Feden,

echt,
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