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Von Menschenhand verfasst

Die Gedanken in diesem Buch basieren auf
persdnlichen Reflexionen, die wéhrend On-
line-Interaktionen entstanden sind. Indem
ich Kurztexte nachtraglich mit Absatzen ver-
sah, bildete sich eine eigene literarische
Ausdrucksform heraus, welche Gedichten
dhnelt. Die Beitrdge wurden an den hier an-
gegebenen Tagen auf zwei verschiedenen
Plattformen anonym verfasst, was die Ver-
schiebung des Fokus von meinem eigenen
Genesungsweg hin zu grundséatzlicheren
Gedanken zum Thema mentale Gesundheit
erklart. Auf einer dieser beiden Internetsei-
ten bin ich immer noch aktiv. Zu meinem
persdnlichen Schutz méchte ich daher nicht
bekannt geben, um welche Plattform es sich
handelt.

Meine Aufzeichnungen enden im Dezember
2025, weil zu diesem Zeitpunkt meinem ei-
genen Empfinden nach ein sehr passender
und lebensbejahender Schlusspunkt gesetzt
werden konnte. Ich hoffe, dass dieser wei-
tere Menschen dazu inspirieren wird, den



Glauben an sich selbst zu bewahren oder so-
gar wieder zu erlangen.

Gleichzeitig knUpfen die Texte, die ab Jénner
2026 entstanden sind, stilistisch und inhalt-
lich nicht an die vorherigen Themen an.
Nach meinem Entschluss, dieses Buch zu
veroffentlichen, verfasste ich in einer Phase
groBer persoénlicher Verdnderungen ,rich-
tige* Gedichte, noch intimere Bekenntnisse
und es kam zu einem &uBerst interessanten
Selbstversuch mit einer KI-App, kurzum: Ich
streckte meine FUhler in die verschiedens-
ten literarischen Richtungen aus, auf eine
vollig spielerische und experimentelle Weise
und ohne ein konkretes Ziel.

Es ist aktuell nicht absehbar, ob es einen
zweiten Teil von ,Als ich begann, das Leben
zu umarmen* geben wird. Auch die Beschéf-
tigung mit vollig anderen Themen steht im
Raum. Ich méchte mir die Zeit nehmen, um
neue Erfahrungen zu sammeln. Das kreative
Schreiben wird mich hoffentlich zu weiteren
spannenden Projekten fUhren — mit dem
hier vorliegenden Werk ist ein Anfang ge-
macht.






Vorwort

Es gibt Momente im Leben,
die im Gedachtnis fUr immer
eingefroren sind.

Die wichtigste Frage, die ich mir
in so einem Augenblick
stellen musste, lautete:

Will ich leben?

Mit der Selbsteinweisung in das Landes-
krankenhaus Rankweil beantwortete ich
diese Frage mit einem Ja. Es gab fur mich
damals keinen anderen Ort, um
Uberleben zu kénnen.

Dass ich das Zimmer mit sechs weiteren
Patienten teilen musste, akzeptierte ich,
ohne zu zégern.

Es folgten fUnf Jahre der intensiven Aufar-

beitung meiner Vergangenheit und weitere

funf Jahre, um meinen Gesundheitszustand
nachhaltig zu stabilisieren.






Die wichtigste Frage, die ich mir
in diesen Jahren stellen musste, war:

Was ist fir mich ein gutes Leben?

Dieses Buch beschreibt im Hauptteil
meinen personlichen Recovery-Weg seit
meiner Anstellung als Genesungsbegleiter
in einem der Tageszentren von
pro mente Vorarlberg.

Ich méchte mit meinen Gedanken
anderen Betroffenen Hoffnung und Stéarke
vermitteln und zu einer eigenverantwortli-

chen Lebensgestaltung ermutigen.
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1. Eine Geschichte

Dies ist die Geschichte eines Menschen, der
mit Liebe in diese Welt hineingeboren
wurde. Und so erkundete er diese Welt mit
Neugier und einem L&cheln, mit der Sonne
und dem Wasser als Begleitern. Liebte die
Musik und die Bewegung.

Plotzlich geriet diese Welt aus den Fugen
und er verstand sie nicht mehr. FUhlte sich
wie ein Fremder, verpflanzt auf den falschen
Planeten. Erkannte sein Gesicht nicht mehr,
innerhalb kirzester Zeit veradnderten sich
sein Wesen und seine Handschrift. Doch
Hilfe gab es keine oder besser gesagt: Er
hatte nicht die Einsicht und den Mut, um
Hilfe anzunehmen.

Es folgte ein Weg durch die Finsternis, ehe
ihn sein Leben in eine wundervolle Stadt
fOhrte. Diese Stadt kam ihm vor wie das Pa-
radies und dies war keine Einbildung. Sah
plotzlich wieder die Farben in seinem Leben,
traf wundervolle Menschen und fUhlte sich
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zum ersten Mal seit langer Zeit geborgen
und am richtigen Ort.

Waéhrenddessen schlummerten die Ddmo-
nen im Untergrund und warteten darauf,
wieder an die Oberflache zu gelangen. Sie
rissen ihn wieder an sich und die jahrelange
Taktik des Verdrdngens funktionierte nun
nicht mehr. Der Mensch war mide und gab
auf.

Eine lange Reise fUhrte ihn wieder an den
Ort zurick, wo er aufgewachsen war. Er ver-
suchte alles, um sein Leben wieder in den
Griff zu bekommen. Andere Menschen
reichten ihm ihre Hand und er nahm sie an.
Zum ersten Mal. Er sagte Ja zum Leben und
lernte immer besser, mit den Herausforde-
rungen der menschlichen Existenz umzuge-
hen. Machte manchmal einen Schritt nach
vorne und dann wieder zwei zurick. In dem
Wissen, dass dieser Prozess Teil des Weges
ist.

Eine jahrelange Spurensuche lief} ihn verste-
hen, wie es zu seiner Geschichte hatte kom-
men kénnen.
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Sein Genesungsweg hatte Kraft gekostet
und er war seinem Empfinden nach noch
nicht mutig genug, weswegen er zu lange ei-
nem fUr ihn nicht passenden Beruf verhaftet
blieb.

In einer Phase des Stillstands erfolgte eine
wundervolle Begegnung, die zwar abrupt
endete, ihn aber zu einer neuen Ausbildung
fOhrte. Diese sollte zu einem weiteren gro-
Ben Wendepunkt in seinem Leben werden.

Er Gberwand seine Angste nun immer haufi-
ger und fuhlte sich immer mehr vom Reich-
tum dieser Welt beschenkt. Sein urspringli-
ches Wesen kam immer mehr zum Vor-
schein und er sah in den Menschen keine
Bedrohung mehr. Fand sein Lachen wieder.

Nach dem Ende der Ausbildung folgte eine
Zeit der Unzufriedenheit und Ungeduld, ehe
er im Juli 2022 endlich mit seiner neuen T&-
tigkeit beginnen durfte. Er méchte nun den
Menschen Freude bringen und ihnen sagen:

,Ja, das Leben hat mich vor Prifungen ge-
stellt, aber ich fand einen Weg, sie zu meis-
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tern. Manchmal kostete es mich gar nicht so
viel Uberwindung, wie ich urspringlich an-
genommen hatte.

Wenn ich es geschafft habe, dann kénnt ihr
das auch schaffen.”

Und so lebt er nun jeden Tag mit der Einstel-
lung, dass im Leben alles seinen Sinn hat,
auch wenn man ihn in manchen Momenten
nicht sofort verstehen kann.

Er ist der Uberzeugung, dass sich durch das
bewusste Treffen von Entscheidungen und
Vertrauen in sich selbst alles auch zum Gu-
ten wenden kann. Traume verleihen Fligel.
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2. Genesungsbegleitung

Genesungsbegleitung bedeutet den Einsatz
von (ehemals) psychiatrisch betroffenen
Menschen in der ambulanten oder stationa-
ren Gesundheitsversorgung. Zentral dafur
ist die Anerkennung von Erfahrungswissen,
das gerade in diesem gesellschaftlichen Be-
reich grof3es Potential besitzt und den Weg
von einem ,lch-Wissen* zu einem kol-
lektiven ,Wir-Wissen® ebnet.

Jeder Mensch besitzt Fahigkeiten, die bei ei-
ner akuten seelischen Erschitterung verlo-
ren gehen kénnen. Genau diese Féhigkeiten
kénnen spéater hingegen entscheidend zur
Stabilisierung und Wiedergewinnung von
Lebensqualitat beitragen.

Im Zuge einer Krisenerfahrung entwickeln
Betroffene hdufig neue Féhigkeiten. Manch-
mal lohnt es sich auch, Aktivitdten wieder
aufzunehmen, die in dem Leben vor der Er-
krankung eine groB3e Bedeutung gespielt ha-
ben.
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3. Recovery |

Gleich zu Beginn, in aller Klarheit:

Ungeachtet der immer noch vorhandenen
gesellschaftlichen Stigmatisierung ist es
keine Form von persdnlichem Versagen,

sich bei psychischen Problemen
drztliche Unterstitzung zu holen,
sondern das Gegenteil ist der Fall:

Es zeigt sehr viel Mut und ein
groBes Verantwortungsbewusstsein.

Sich selbst und auch jenen Menschen
gegeniber, die einem wichtig sind.

Der erste Schritt ist
zugleich der schwierigste:

Das Eingestdndnis dessen, dass ich
so nicht mehr weiterleben kann,
sowie die innere Bereitschaft,
Hilfe von auBen anzunehmen.
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4. Hochsensibilitat

Vor einigen Jahren fiel mir auf, dass ich
im Vergleich zu anderen Menschen
in bestimmten Situationen schneller
gereizt reagiere und meine Stimmung
manchmal sehr plétzlich umschlagen kann.

Zu Beginn verurteilte ich mich dafor
und dachte, in meiner Persénlichkeit
nicht weit genug entwickelt zu sein,
um Herausforderungen mit mehr
Souveranitdt begegnen zu kénnen.

Doch als ich begann, in einem Buch
zum Thema Hochsensibilitat* zu lesen,
ergab fUr mich alles pl6tzlich einen Sinn.

Ich schaffte es, immer mehr Uber mich
selbst herauszufinden und mir selbst
mit mehr Akzeptanz zu begegnen.

* Ulrike Hensel:

Mit viel Feingefuhl: Hochsensibilitét verstehen
und wertschitzen (Junfermann Verlag, 2013)
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5. Neubeginn

04.07.2022 Neubeginn

Mit Beginn meiner Tatigkeit
als Genesungsbegleiter bei
pro mente Vorarlberg empfinde ich
mich erstmals seit meiner Erkrankung
wieder als vollwertigen Teil der
sozialen Gemeinschaft.

13.07.2022 Lebendigkeit
Was ist Gluck for mich?

Freude zu haben, wenn es um die
schénen Dinge im Leben geht, und Uber-
haupt Gefihle zu empfinden. Mich wohl in
meiner Haut zu fUhlen und gerne in
Kontakt mit Menschen zu sein.

14.07.2022 Genesung

In der Psychotherapie geht es
vor allem zu Beginn darum,
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