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Jede psychische Erkrankung birgt einen enormen Leidensdruck und kann in eine akute psychische Krise führen, die in jeglicher Art und Weise sehr ernst zu nehmen ist. Dieses Buch, das von den Erkrankungen handelt, die mich selbst betreffen, dient nicht der Verharmlosung. Vielmehr soll es aufzeigen, dass psychische Erkrankungen – wie die hier erwähnten – nicht immer nur negativ sein müssen.

Meine persönliche Darstellung in diesem Buch, so wie ich die Dinge beschreibe und erlebe, soll Mut und Hoffnung schenken. Zudem soll sie einen Anstoß geben, aus dem negativen Gedankenkreislauf herauszufinden und an manchen Tagen wieder etwas positiver denken zu können.




Kapitel 1: Bipolarität und die positiven Seiten stabiler Phasen

Einleitung

Wenn Menschen den Begriff Bipolarität hören, denken sie häufig zuerst an Extreme. Sie denken an tiefe Depressionen, an manische Episoden oder an die Herausforderungen, die mit einer bipolaren Erkrankung verbunden sein können. Weniger bekannt ist jedoch, dass viele Menschen mit Bipolarität einen großen Teil ihres Lebens in stabilen Phasen verbringen.

Diese Zeiten werden oft als euthyme Phasen bezeichnet. In ihnen stehen weder Depression noch Manie im Vordergrund. Stattdessen entsteht Raum für Entwicklung, Kreativität, Beziehungen und persönliche Entfaltung. Dieser Text widmet sich genau diesen stabilen Phasen. Er soll zeigen, dass Bipolarität nicht ausschließlich durch Krisen definiert werden muss. Vielmehr können stabile Zeiten wertvolle Erfahrungen ermöglichen, die das Leben bereichern und stärken.

Was bedeutet Bipolarität?

Bipolarität beschreibt eine psychische Erkrankung, die durch Schwankungen der Stimmung, des Energielevels und der Aktivität gekennzeichnet ist. Die Intensität dieser Schwankungen kann von Person zu Person sehr unterschiedlich sein. Während manche Menschen ausgeprägte manische und depressive Episoden erleben, verlaufen die Veränderungen bei anderen deutlich milder.

Zwischen diesen Episoden liegen oft stabile Zeiträume. Diese Phasen sind nicht einfach nur die Abwesenheit von Krankheitssymptomen. Sie können vielmehr Zeiten sein, in denen Menschen ihre Fähigkeiten besonders bewusst wahrnehmen und nutzen. Viele Betroffene berichten, dass sie gerade in stabilen Phasen ein tieferes Verständnis für sich selbst entwickeln. Die Erfahrung, sowohl Höhen als auch Tiefen kennengelernt zu haben, kann zu einer besonderen Form der Selbstreflexion führen.

Die Bedeutung stabiler Phasen

Stabilität bedeutet nicht Perfektion. Auch Menschen ohne psychische Erkrankungen erleben emotionale Schwankungen. Eine stabile Phase bei Bipolarität bedeutet vielmehr, dass die Stimmungslage ausgeglichen ist und der Alltag bewältigt werden kann.

Diese Zeiten sind von großer Bedeutung. Sie bieten die Möglichkeit, Kraftreserven aufzubauen, Beziehungen zu pflegen und persönliche Ziele zu verfolgen. Oft entsteht gerade dann die Grundlage für langfristige Lebenszufriedenheit. Viele Menschen berichten, dass sie stabile Phasen intensiver wahrnehmen als andere. Nach schwierigen Zeiten gewinnen scheinbar alltägliche Dinge eine neue Bedeutung: ein ruhiger Morgen, ein Gespräch mit Freunden oder ein erfolgreicher Arbeitstag.

Selbstkenntnis als besondere Stärke

Eine der häufigsten positiven Erfahrungen stabiler Phasen ist die Entwicklung einer ausgeprägten Selbstkenntnis. Wer mit Bipolarität lebt, beschäftigt sich oft intensiv mit den eigenen Gedanken, Gefühlen und Verhaltensweisen. Frühwarnzeichen werden beobachtet, Stimmungen reflektiert und Belastungen analysiert. Dieser Prozess führt häufig zu einer bemerkenswerten Fähigkeit, sich selbst wahrzunehmen.

Menschen mit einer bipolaren Erkrankung lernen oft früh, auf ihre Bedürfnisse zu achten. Sie erkennen schneller, wann sie Ruhe benötigen, wann sie Unterstützung suchen sollten oder wann Belastungen zu groß werden. Diese Form der Selbstwahrnehmung kann weit über die Erkrankung hinaus hilfreich sein. Sie unterstützt Entscheidungen im Beruf, in Beziehungen und bei der persönlichen Lebensgestaltung.

Kreativität und Ausdruckskraft

Kreativität wird häufig im Zusammenhang mit Bipolarität erwähnt. Zwar sollte man nicht romantisieren oder behaupten, psychische Erkrankungen seien notwendig für kreatives Schaffen, dennoch berichten viele Betroffene von einer besonderen Verbindung zu kreativen Ausdrucksformen.

In stabilen Phasen können diese kreativen Fähigkeiten besonders gut genutzt werden. Die Gedanken sind geordnet, die Energie ist verfügbar und gleichzeitig besteht oft ein reicher Erfahrungsschatz an Emotionen und Perspektiven. Schreiben, Malen, Musik, Fotografie oder andere kreative Tätigkeiten werden häufig zu wichtigen Ressourcen. Sie ermöglichen nicht nur Ausdruck, sondern auch Sinnstiftung.

Viele Künstler, Autoren und Kreative haben beschrieben, wie ihre Erfahrungen mit intensiven Gefühlswelten ihre Arbeit beeinflusst haben. Entscheidend ist dabei jedoch meist die Stabilität, denn sie schafft die Voraussetzung, kreative Ideen nachhaltig umzusetzen.

Empathie und Mitgefühl

Menschen, die selbst schwierige Lebensphasen erlebt haben, entwickeln oft ein besonderes Verständnis für andere. Wer depressive Episoden oder emotionale Krisen kennt, erkennt häufig schneller, wenn andere Menschen Unterstützung benötigen. Diese Erfahrung kann die Fähigkeit fördern, zuzuhören, Mitgefühl zu zeigen und Verständnis aufzubringen.

In stabilen Phasen wird diese Empathie zu einer wertvollen Stärke. Sie kann Beziehungen vertiefen und zu einem positiven sozialen Umfeld beitragen. Viele Betroffene engagieren sich zudem in Selbsthilfegruppen oder unterstützen Menschen mit ähnlichen Erfahrungen. Dadurch entsteht häufig ein starkes Gefühl von Gemeinschaft und Sinn. Resilienz durch überwundene Herausforderungen

Resilienz beschreibt die Fähigkeit, schwierige Situationen zu bewältigen und gestärkt aus ihnen hervorzugehen. Menschen mit Bipolarität müssen oft lernen, mit Unsicherheit, Rückschlägen und Veränderungen umzugehen. Dieser Prozess ist nicht leicht. Gleichzeitig kann er Fähigkeiten fördern, die auch in anderen Lebensbereichen hilfreich sind.

Wer Krisen überstanden hat, entwickelt häufig ein realistisches Vertrauen in die eigene Stärke. Man weiß aus eigener Erfahrung, dass schwierige Zeiten vorübergehen und dass Unterstützung wirksam sein kann. In stabilen Phasen wird diese Resilienz besonders sichtbar. Sie zeigt sich in Durchhaltevermögen, Anpassungsfähigkeit und der Bereitschaft, neue Wege zu gehen.

Die Wertschätzung des Alltags Eine bemerkenswerte Erfahrung vieler Betroffener ist die intensive Wertschätzung einfacher Momente. Während viele Menschen selbstverständlich davon ausgehen, dass sie sich gut fühlen werden, erleben Menschen mit Bipolarität die Stabilität manchmal bewusster. Ein ausgeglichener Tag wird nicht als selbstverständlich betrachtet.

Dadurch kann eine besondere Dankbarkeit entstehen. Kleine Erfolge werden bewusster wahrgenommen. Beziehungen, Gesundheit und Lebensqualität erhalten einen höheren Stellenwert. Diese Haltung kann das Wohlbefinden nachhaltig stärken und zu größerer Zufriedenheit beitragen.

Beziehungen in stabilen Phasen

Stabile Phasen bieten die Möglichkeit, Beziehungen zu vertiefen und Vertrauen aufzubauen. Viele Menschen berichten, dass sie nach schwierigen Erfahrungen gelernt haben, offener über Gefühle zu sprechen. Diese Offenheit kann Partnerschaften, Freundschaften und familiäre Beziehungen stärken.

Darüber hinaus entstehen häufig besonders ehrliche Verbindungen. Wer gelernt hat, über Herausforderungen zu sprechen, entwickelt oft eine hohe Authentizität. Diese Authentizität wird von Mitmenschen häufig als vertrauenswürdig und nahbar erlebt.

Berufliche Entwicklung

Auch im beruflichen Bereich können stabile Phasen große Chancen bieten. Viele Menschen mit Bipolarität verfügen über ausgeprägte Kreativität, Problemlösungskompetenz und Flexibilität. In stabilen Zeiten können diese Eigenschaften gezielt eingesetzt werden.

Darüber hinaus entwickeln viele Betroffene eine hohe Organisationsfähigkeit. Sie lernen, Strukturen zu schaffen, Routinen einzuhalten und ihre Belastungsgrenzen zu beachten. Diese Fähigkeiten sind in zahlreichen Berufen wertvoll und können langfristig zum Erfolg beitragen.

Die Bedeutung von Routinen

Stabilität entsteht selten zufällig. Häufig wird sie durch bewusste Entscheidungen unterstützt. Regelmäßiger Schlaf, eine ausgewogene Ernährung, Bewegung und soziale Kontakte spielen dabei eine wichtige Rolle. Viele Menschen entwickeln im Laufe der Zeit persönliche Strategien, die ihnen helfen, ausgeglichen zu bleiben. Diese Routinen schaffen Sicherheit und fördern das Wohlbefinden. Sie ermöglichen es, die positiven Seiten stabiler Phasen langfristig zu erhalten.

Persönliches Wachstum

Bipolarität kann Menschen dazu bringen, sich intensiv mit grundlegenden Fragen des Lebens auseinanderzusetzen: Was ist wirklich wichtig? Welche Ziele möchte ich verfolgen? Welche Werte sollen mein Leben bestimmen?

Solche Fragen führen häufig zu persönlichem Wachstum. Viele Betroffene berichten, dass sie bewusster leben und ihre Prioritäten klarer setzen als früher. In stabilen Phasen wird dieses Wachstum sichtbar. Es zeigt sich in Selbstvertrauen, Gelassenheit und einer stärkeren Verbindung zu den eigenen Werten.

Hoffnung und Zukunft

Eine bipolare Erkrankung bedeutet nicht, dass ein erfülltes Leben unmöglich ist. Viele Menschen führen ein erfolgreiches, liebevolles und sinnstiftendes Leben. Stabile Phasen zeigen, dass Entwicklung möglich ist. Sie beweisen, dass Herausforderungen nicht das gesamte Leben bestimmen müssen.

Mit geeigneter Behandlung, Unterstützung und Selbstfürsorge können viele Betroffene lange Zeiträume emotionaler Stabilität erleben. Diese Zeiten bieten Raum für Träume, Ziele und persönliche Erfolge.

Schlussgedanken

Bipolarität ist ein Teil des Lebens vieler Menschen, aber sie definiert nicht ihre gesamte Identität. Neben den Schwierigkeiten gibt es auch Ressourcen, Fähigkeiten und Erfahrungen, die aus dem Umgang mit der Erkrankung entstehen können. Stabile Phasen eröffnen die Möglichkeit, diese Stärken zu entdecken und weiterzuentwickeln. Sie fördern Selbstkenntnis, Empathie, Resilienz, Kreativität und Dankbarkeit. Sie zeigen, dass ein erfülltes Leben trotz aller Herausforderungen möglich ist.

Die positiven Seiten stabiler Phasen sollten nicht als Verharmlosung der Erkrankung verstanden werden. Vielmehr erinnern sie daran, dass Menschen mit Bipolarität weit mehr sind als ihre Symptome. Sie sind kreative, starke, reflektierte und wertvolle Persönlichkeiten mit individuellen Fähigkeiten und Perspektiven. Die Erfahrung von Stabilität ist deshalb nicht nur eine Pause zwischen Krisen. Sie ist ein wichtiger Teil des Lebens, der Wachstum, Freude und Hoffnung ermöglicht.




Meine Erfahrungen mit Bipolarität und die Stärken

Durch meinen zwölfjährigen Konsum von Amphetaminen („Speed“) und MDMA habe ich eine bipolare Störung entwickelt. Im Sommer 2014 begann alles mit einer totalen Euphorie und der festen Überzeugung, ich sei der Heilige Geist und könne die Menschen vom Bösen erlösen. Ab diesem Zeitpunkt konsumierte ich dauerhaft, das heißt täglich.

Durch diese Hypomanie entdeckte ich jedoch auch ungeahnte Fähigkeiten an mir. Zum Beispiel konnte ich nahezu perfekt Musik mit meinen Schallplatten auflegen – ob fließende Übergänge oder Scratching, alles gelang mir mühelos. Auch kreative Konstruktionsideen sprudelten nur so aus mir heraus. Da eine Manie gepaart mit Amphetaminkonsum für eine extreme Wachheit sorgt, schlief ich manchmal fast fünf Tage am Stück nicht.

In diesem Jahr begann ich am 15. Oktober 2014 eine Umschulung zum Maschinen- und Anlagenführer. Anfangs hatte ich vollen Zugriff auf meine Fähigkeiten und Ressourcen, sodass ich in Fächern wie Lebensmitteltechnik und Verfahrenstechnik in der Lebensmittelherstellung sehr gut im Unterricht zurechtkam. Leider war es vorprogrammiert: Infolge der Belastung und des Amphetaminkonsums erlitt ich im November eine schwere Psychose.

Mein erster stationärer Klinikaufenthalt folgte Anfang März 2015. Die Diagnose lautet: bipolar-affektive Psychose. Damals stand ich ganz am Anfang. Wie man positive Ressourcen in einer Hypomanie gezielt nutzen kann, wusste ich bis dahin noch nicht. Zu Beginn ging es erst einmal um Schadensminimierung, die medikamentöse Einstellung und Biografiearbeit in einem Vorkurs.

Im September 2015 begann ich eine Reha im Hans-Peter-Kitzig-Institut in Gütersloh. Zu diesem Zeitpunkt war ich durch meinen kalten Entzug bereits ein halbes Jahr clean. Zunächst fiel ich jedoch in ein tiefes Loch. Das ist typisch bei einer bipolaren Erkrankung – man nennt es nicht ohne Grund den Wechsel zwischen hoher Euphorie und tiefen, dunklen Löchern. Was ich zu diesem Zeitpunkt allerdings schon an mir entdeckte, war meine enorme kreative Ader, gepaart mit großem Ideenreichtum und kreativen Lösungsansätzen. In den ersten Jahren ging es vor allem darum, sich selbst mit der Erkrankung überhaupt erst kennenzulernen: Was sind meine Ressourcen? Was sind meine Stärken, die ich ausbauen möchte, und was sind meine Schwächen, die ich annehmen muss?

Im darauffolgenden Jahr 2016 hatte ich bereits drei Psychiatrieaufenthalte und eine Langzeit-Reha hinter mir. Besonders gerne war ich im Ergotherapie-Bereich der Kreativwerkstatt, wo ich meiner Kreativität mit allen Sinnen freien Lauf lassen konnte. Ob beim Malen oder beim Arbeiten mit Naturmaterialien – eine bipolare Erkrankung bringt in stabilen Phasen ein hohes Maß an Kreativität und einen starken Ideenreichtum an den Tag.

Auch in Bezug auf meine Erkrankung habe ich ein außerordentliches Maß an Kreativität und Intuition entwickelt. So ist es mir heute möglich, oft schon vor meinem Psychiater oder meiner Psychotherapeutin zu spüren, was ich im nächsten Schritt für meine weitere Therapie brauche. Besonders in stabilen Phasen kann ich meine Ressourcen wie die soziale und emotionale Intelligenz hervorragend nutzen. Dazu gehören ein tiefes Einfühlungsvermögen
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