
Wie einen Anfang finden? 
 
Soll ich über meine Diagnosen schreiben? Oder das Gefühl welches ich hatte, als ich mich 
entschieden hatte diese Therapie zu beginnen? 
 
Es ist nicht einfach, die richtigen Worte zu finden. Auch nicht in einer Therapiesitzung. Manches 
Mal sitzt man da, um Worte verlegen, Scham-behaftet oder auch ängstlich. Und ganz oft mit dem 
Gefühl und der Angst, dass man bewertet wird. 
 
Bevor ich bei Franziska die Therapie begonnen habe, hatte ich leider schon eine negative 
Therapieerfahrung gemacht und war recht zwiegespalten. So etwas wollte ich vermeiden, und heute 
bin ich sehr dankbar dafür, dass ich ihr und auch mir die Chance dazu gegeben habe. Denn Dinge 
haben sich verändert.  
 
Als ich die Therapie begonnen hatte, wollte ich einfach nur reden. Ich wollte reden über all die 
dunklen Momente, die Traumata, die Schicksalsschläge, diese allumfassende Angst, die mich 
gelähmt hat. Und um ehrlich zu sein, hatte ich nie die Idee, dass sich die Umstände oder ich mich 
ändern könnte. Zu schwer war das Leben, zu mühsam das Atmen, zu erschöpfend das Überleben. 
Und in Franziska habe ich jemanden gefunden, der mir einfühlsam gelauscht hat. Es gab früh 
Momente, in denen wir an Themen gestoßen sind, wo ich sofort die Tür zu meinem Inneren 
zugeworfen habe, und mich völlig verweigert habe, dies zu besprechen oder auch nur anzusehen. 
Und dennoch …, wenn man sich Zeit und eine Chance gibt, dann kann man diese Tür ganz 
vorsichtig einen Spalt öffnen. Und vielleicht erst einmal danebenstehen, ohne sie zu benennen. Was 
Franziska und mir auch immer sehr wichtig war, ist dieses Gefühl der Sicherheit und auch der 
Kontrolle zu haben. Es hilft, wenn man auch manchmal einen Schritt zurück oder zur Seite tritt, 
reflektiert, oder auch die Situation aus einem anderen Winkel betrachtet. 
Und selbst wenn man jetzt daran nicht glauben mag, kann sich so eine Situation wirklich ergeben. 
Und es spielt keine Rolle wie lange das dauert, und wann so etwas passiert. Tatsache ist, dass es 
passieren kann. Und das ist gut so. Beängstigend vielleicht, Neuland, aber es ist eine neue Chance 
zu wachsen. Und eine Möglichkeit zu heilen. 
 
Erst vor wenigen Tagen hatte ich eine Sitzung und habe diese beendet mit den Worten: „Viel hat 
sich geändert in den letzten Jahren.“ 
Und obwohl ich das nie als eine reelle Chance gesehen habe, so erkenne ich jetzt, nach mehr als elf 
Jahren, dass dem so wirklich ist. 
Ich denke, ich bin noch weit entfernt so zu sein wie andere es erwarten, oder wie die Gesellschaft es 
gerne hätte. Aber ich habe erkannt, dass das nicht wirklich wichtig ist. 
Wichtig ist, dass ich auf dem Weg der Heilung bin, dass ich mich wieder finde und akzeptiere. Mit 
allen Stärken und Schwächen. 
Und Stärken haben wir alle. 
 
Angst? Depression? Krankheit? Verletzte Gefühle? Traumata? 
Es gibt so viel mehr, dass uns das Leben schwer macht, das Existieren, aber wir sollten nie 
vergessen, dass wir uns dem stellen. Tag für Tag, mit Hilfe. Dennoch tun wir es, und das sollten wir 
nicht vergessen. Wir kämpfen, wir machen weiter, wir lernen, wir weinen, wir zweifeln, wir heilen. 
 
Und vielleicht kann man irgendwann wieder ein Telefongespräch führen. Mit Angst und rasendem 
Herzen und vielleicht den Worten „Entschuldigen Sie, dass ich etwas nervös klinge...“ oder 
„Entschuldigen Sie, telefonieren ist nicht einfach für mich...“ - aber wir machen es. Keine 
Lieblingsbeschäftigung, das ist klar, aber man stellt sich. 
Oder vielleicht gibt es auch den ersten vorsichtigen Blick in den Spiegel. Nicht frontal, sondern 
ganz vorsichtig von der Seite. 



Vielleicht traut man sich endlich nach Jahren wieder mal ein Kleid anzuziehen oder ins Kino zu 
gehen, vielleicht sich auch einfach nur mit einem Buch alleine ins Café zu setzen. 
 
Therapie hilft uns diese Wege zu beschreiten und für jemanden wie mich, die sich für mehr als 20 
Jahre nur im Schatten und im Dunkeln aufgehalten hat, hoffnungslos und leidend, sich immer 
wünschend nicht am Leben zu sein, kann ich heute sagen, es kann sich ändern. 
 
Und ich bin sehr sehr froh, dass Franziska mir auf diesem Weg geholfen hat. Auch wenn die 
Schatten immer da sind, wenn es Momente gibt, wo man das Gefühl hat die Dunkelheit verschlingt 
einen gnadenlos, so weiß man, dass es auch anders sein kann. Dass wir uns an die Momente 
erinnern, in denen es nicht so war.  
 
Das Herz kennt den Weg. — Buddha.  
 


