

Für meinen Sohn Erik und mein Enkelkind Birk.

Möge euch stehts ein Gefühl von Wärme und Geborgenheit begleiten,

In Liebe, eure Mama und Oma.
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Vorwort: Das Erwachen der inneren Sonne

Dieses Buch ist die Reise einer Frau, die 36 Jahre lang im Dunkeln der Schlaflosigkeit lebte. Es begann in einer frostigen Nacht 1989 in Bergen, Norwegen, mit der Geburt meines Sohnes – und endete erst im März 2026, als ich lernte, mein eigenes Sonnengeflecht zu wärmen.

Über drei Jahrzehnte lang suchte ich die Antwort in der Medizin. Ich traf Professoren, Psychologen und Schlafberater. Ich schluckte hunderte Tabletten und probierte Therapien. Doch niemand sah die innere Kälte, die meinen Körper gefangen hielt. Niemand sagte mir, dass mein Bauch und meine Nieren vor altem Stress erstarrt waren.

Ich war gefangen in einer übermäßigen Empathie, die mich für andere alles tun ließ, während ich mich selbst verlor. Ich funktionierte, aber ich lebte nicht.

Dieses Buch erzählt, wie ich den Schlüssel endlich fand – nicht in einer Apotheke, sondern in der Wärme eines Wolltuchs, im ruhigen Fluss des Atems, und im Mut, endlich ‚Nein‘ zu sagen. Es ist ein Protokoll des Auftauens. Es soll all jenen Hoffnung geben, die denken, nach so vielen Jahren gäbe es keine Rettung mehr.

Es gibt sie. Sie liegt in deiner Mitte. Sie liegt in deiner Wärme.




Kapitel 1 – Die Geschichte

Es begann an einem strahlend schönen Samstag. Es war der 16.12.89 um 11 Uhr als mein Sohn Erik im Haukeland Krankenhaus in Bergen geboren wurde. Ich war zu der Zeit 41 Jahre alt, und seit diesem Tag konnte ich nicht mehr schlafen. Der Alptraum nahm seinen Lauf, aber das realisierte ich erst Monate später.

1982 lernte ich meinen Mann kennen. Er kam aus der Stadt Bergen in Norwegen, und war für 3 Monate zur Fortbildung in München. Wir verbrachten eine schöne Zeit. Auch als sein Kurs zu Ende war, hielten wir noch sehr guten Kontakt. Wir telefonierten sehr viel, und er besuchte mich nach vier Monaten wieder in München. Auch ich besuchte ihn in Norwegen, und Norwegen gefiel mir eigentlich sehr gut. Da wir uns sehr gut verstanden, und Bergen eine schöne Stadt war, konnte ich mir vorstellen nach Bergen umzuziehen. 1983 wagte ich dann einen Neuanfang in Norwegen. Wir heirateten 1986, und Anfang 1989 erwarteten wir unseren Sohn.

Ich bin gelernte Friseurin, habe aber in den letzten 12 Jahren meinen Beruf nicht mehr ausgeübt. Trotzdem machte ich mich als Friseurin selbständig, und kam ins Haus zum Schneiden, Färben, und zur Dauerwelle. Es waren hauptsächlich ältere Damen, die nicht aus dem Haus gehen konnten, oder wollten, die mich anriefen. Das passte mir eigentlich sehr gut. Da es mir gesundheitlich wunderbar ging, arbeitete ich die ganze Schwangerschaft über. Am Tag der Geburt standen zwei Dauerwellen auf dem Programm, die allerdings zu mir nach Hause kommen sollten. Als ich gerade mit der ersten Dauerwelle fertig war, brach die Fruchtblase, und die Wehen setzten ein.

Danach rief ich meinen Mann an, der mich dann ins Krankenhaus gefahren hat. Nach 20 Stunden war mein Sohn immer noch nicht da, dann wurde die Geburt eingeleitet.

Als ich endlich wieder in meinem Zimmer war, war ich einfach nur glücklich. Mein kleiner Sohn schlief neben mir ruhig und friedlich in seinem Bettchen. Es war ein herrliches Gefühl. Mein Mann besuchte uns am Abend, und alles war einfach nur schön. Am Abend bekam ich von einer Schwester eine Schlaftablette, die erste in meinem Leben. Ich sollte diese Tablette nehmen, wenn ich nicht einschlafen konnte. Ich konnte auch nicht einschlafen, und nahm die Schlaftablette. Aber da ahnte ich noch nicht, dass in den nächsten Jahren, hunderte von diesen Tabletten folgen würden. In dieser Nacht aber, und nicht nur in dieser, konnte ich auch mit der Schlaftablette, keinen richtigen Schlaf finden.

Wir wurden aus dem Krankenhaus entlassen, und freuten uns richtig auf zu Hause. Dass ich so schlecht schlief, hatte ich am Anfang nicht so richtig wahrgenommen.

Ich war mit meinem Sohn beschäftig, und bin auch durch die vielen neuen Eindrücke abgelenkt worden. Auch hörte man öfters, dass einige Mütter nur stundenweise schlafen können, wenn bei ihren Kindern Koliken auftraten. So dass es durchaus einige Monate dauern konnte, bis der Schlaf wieder in das richtige Lot kam. Mein Sohn war sehr brav, hat selten geschrien, und nachdem er satt war, ist er immer gleich wieder eingeschlafen. Wir hatten überhaupt keine Probleme mit ihm. Erst als gute zwei Monate vergangen waren, bemerkte ich, dass etwas mit meinem Schlaf nicht stimmte. Denn jetzt schlief mein Sohn bereits jede Nacht durch, aber mein Schlaf verbesserte sich trotzdem nicht. Ich konnte stundenlang nicht einschlafen, und es war auch keine Seltenheit, dass es drei, aber auch vier Uhr morgens werden konnte, bis ich endlich einschlief.

Auch für die nächsten Monate, blieb das mein Schlafmuster. Ich schlief in einer Nacht ca. 2 Stunden, und in dieser Zeit, wachte ich sehr oft auf. Das ging auch später aus dem Bericht des Schlaflabors hervor. Meine Schlafzeit war in der ersten getesteten Nacht eine Stunde und fünfzig Minuten, und währenddessen bin ich 36-mal aufgewacht. In der zweiten Nacht schlief ich zwei Stunden und zehn Minuten, und wachte 18-mal auf.

Körperlich ging es mir noch relativ gut, doch die Psyche machte mir zu schaffen. Auch wenn ich ab und zu eine Schlaftablette nahm, verbesserte sich dadurch mein Schlaf nicht. Aber gerade das, beunruhigte mich sehr. Alle Leute können doch mit einer Schlaftablette schlafen, dachte ich, warum gerade ich nicht? Das Ungewisse, und natürlich der unzureichende Schlaf zermürbten mich langsam. Das alles löste in mir eine große Traurigkeit aus.

Wir wohnten bei meinen Schwiegereltern. Ich arbeitete jetzt zwei Tage in der Woche, und meine Schwiegermutter betreute in der Zwischenzeit meinen Sohn. Unter normalen Umständen hätte ich mich sehr über meine Arbeit gefreut, denn ich arbeitete gerne. Ich mochte meine Damen, und meine Damen mochten mich.

Einen Tag rief mich eine ältere Dame an. Sie wollte, dass ich ihre Haare färbe.

Es war das erste Mal, dass ich zu ihr kam. Sie öffnete mir die Türe, und sie saß im Rollstuhl. Sie erzählte mir, dass sie vor zwanzig Jahren einen Unfall hatte, und ihre beiden Beine amputiert werden mussten. Wir unterhielten uns, und waren uns sehr sympathisch. Plötzlich fing ich an, ihr meine Geschichte zu erzählen, und ich musste sehr weinen. Diese Dame zeigte sehr viel Größe, sie fing mich auf, und tröstete mich. Am Schluss gab sie mir eine von ihren Schlaftabletten, und eine viertelte Flasche Wein mit auf dem Weg. Sie sagte, ihr würde das beim Einschlafen helfen, und vielleicht, würde es ja auch mir helfen können. Wir verabschiedeten uns besonders herzlich. Auch jetzt muss ich auch noch ab und zu an sie denken. Dass sie mir ihren Wein mitgegeben hat, ist vielleicht in Deutschland nichts Besonderes, aber in Norwegen schon, denn hier ist Alkohol sehr teuer. Von ihr war es eine sehr große Geste, und sie hat mich getröstet, obwohl sie vielleicht selbst Trost gebraucht hätte.

Richtig froh bin ich dann nach Hause gefahren. Am Abend habe ich die Schlaftablette genommen, und dazu den Wein getrunken, und war guten Mutes. Ich war eigentlich meistens ein Optimist, aber nach dieser Nacht, war ich wieder einmal ganz am Boden zerstört. Auch in dieser Nacht ist mein Schlaf unverändert geblieben, er war genauso unzureichend, wie in den letzten Monaten auch. Einige Male hatte ich es noch mal mit Schlaftabletten versucht, aber immer ohne Erfolg.

Die Zeit verging, und ich dachte, dass es so nicht mehr weitergehen konnte. Jetzt musste ich schon über fünf Monate mit so wenig Schlaf auskommen. Ich vereinbarte einen Termin bei einem Psychologen. Das war ein Erlebnis, dass ich trotz der vielen Jahre, die in der Zwischenzeit vergangen sind, nicht vergessen werde.

Die Sprechstundenhilfe, war irgendwie komisch, und auch nicht sehr freundlich.

Ich wartete im Wartezimmer, bis sie mich aufforderte durch eine bestimmte Türe zu gehen, was ich dann auch tat. Kaum hatte ich die Türe geöffnet, hörte ich ein furchtbar lautes Geräusch, das aus dem Türrahmen kam. Es hörte sich an, als wenn links und rechts im Türrahmen dicke Ketten zu Boden knallten. Ich konnte mich im ersten Augenblick vor Schreck nicht bewegen, und war sehr erschrocken. Das alles, mit meiner angeschlagenen Psyche. Der Effekt dieser Inszenierung war, dass man alles erzählen sollte. Was für Methoden, und das im Jahre 1990. Ich konnte ihm leider nichts anderes erzählen, außer, dass ich nicht mehr schlafen konnte. Er hatte mir dann ein Rezept über Antidepressiva ausgeschrieben. Die seien schon dreißig Jahre lang erprobt, wie er so schön sagte. Von daher bräuchte ich mir keine Sorgen machen. Aber gerade diese dreißig Jahre machten mir Sorgen, denn in dieser Zeit hat sicher einiges an Medikamenten verbessert. Vorerst habe ich mich nicht getraut diese Antidepressiva zu nehmen, ich wollte noch etwas abwarten. Aber jetzt war ich wieder genau so weit, wie vor dem Arztbesuch.

Ungefähr einen Monat später, hatte mein Sohn einen Termin in einer Orthopädischen Klinik. Er musste für drei Monate eine Spreizhose tragen, und die wurde jetzt entfernt.

Nach dem der Gips entfernt war, schaute sich ein ganz bekannter Professor, mit uns zusammen die Röntgenbilder an. Ich hatte mich in meiner Not an ihn gewandt. Ich fragte ihn, ob er mir nicht einen Arzt empfehlen könnte, da ich schon seit Monaten unter Schlafstörungen litt. Man sah mir meine Verzweiflung, und die Monate ohne Schlaf bestimmt an. Aber der Herr Professor überhörte ganz einfach meine Frage. Wieder stand ich da, und traute mich immer noch nicht, die verschriebenen Antidepressiva nehmen.

In der nächsten Zeit ist es mir psychisch immer schlechter gegangen. Daraufhin hatten mein Mann und ich, einen Arzt ganz in unserer Nähe aufgesucht. Es war ein Arzt mittleren Alters. Ich erzählte ihm, dass ich seit 7 Monaten jede Nacht nur ca. 2 Stunden schlief, u.s.w. Ein paar Minuten später, bin ich dann auch in Tränen ausgebrochen. Aber er hatte mich dann ganz schnell abgefertigt, mit dem Satz, ich sollte jetzt stärkere Schlaftabletten nehmen. Er schrieb mir schnell ein Rezept aus. Ich hatte das



















































































Bibliografische Information der Deutschen Nationalbibliothek: Die Deutsche Nationalbibliothek verzeichnet diese Publikation in der Deutschen Nationalbibliografie; detaillierte bibliografische Daten sind im Internet über www.dnb.de abrufbar.

Die automatisierte Analyse des Werkes, um daraus Informationen insbesondere über Muster, Trends und Korrelationen gemäß §44b UrhG („Text und Data Mining“) zu gewinnen, ist untersagt.

© 2026 Agnes Johannesen

Herstellung und Verlag:
BoD · Books on Demand GmbH, Überseering 33, 22297 Hamburg

ISBN: 9783696334130


OEBPS/images/cover.jpg
—— . dlé%ﬁ”/’l’n@
e des Gehalt@nseum

e *‘Q

v






OEBPS/nav.xhtml




		Widmung



		Inhaltsverzeichnis



		Vorwort: Das Erwachen der inneren Sonne



		Kapitel 1 – Die Geschichte



		Kapitel 2 – Die Suche

		Das unsichtbare Eis – Warum die Medizin mir nicht helfen konnte



		Die Suche nach dem eigenen Heilmittel – Von der Fußzone zur Aromatherapie



		Der Versuch der Vernunft 2015



		Der letzte Strohhalm - Das Experiment mit dem synthetischen Cannabis



		Die Grenze der Erschöpfung Januar 2026



		Das Geheimnis der Wärme - Warum Sonnengeflecht und Nieren antworten







		Kapitel 3 – Der Durchbruch

		Der fehlende Schlüssel – Wenn das Wissen endlich ein Zuhause findet



		Das Archiv der Schlaflosigkeit – Abschied von den Heften







		Kapitel 4 – Die Wirkung

		Die innere Erkaltung und der Weg zur Heilung







		Kapitel 5 - Kleine Helfer für den Alltag

		Das Summen (Humming)



		Die kleine Reise durch den Körper



		Die Kopfmassage



		Die Dehnung



		Abends im Bett – den Gedankenkreisel stoppen



		Das Zusammenspiel







		Schlusswort - Der erste Schritt in die Freiheit



		Ein persönlicher Nachtrag

		Etwas Großes ist passiert – Wenn die Stille einkehrt







		Über die Autorin



		Über das Buch



		Impressum









Page List





		5



		6



		7



		9



		10



		11



		12



		13



		14



		15



		16



		17



		18



		19



		20



		21



		22



		23



		24



		25



		26



		27



		28



		29



		30



		31



		32



		33



		34



		35



		36



		37



		38



		39



		40



		41



		42



		43



		44



		45



		46



		47



		48



		49



		50



		51



		52



		53



		54



		55



		56



		57



		58



		59



		60



		61



		62



		63



		64



		65



		66



		67



		68



		69



		70



		71



		72



		73



		74



		75



		76



		77



		78



		79



		80



		81



		82



		83



		84



		85



		86



		87



		88



		89



		90



		91



		4











