#47 Wenn sich Routinen auflosen
Hallo zusammen und herzlich willkommen zu meinem 47. Podcast.

Wisst ihr noch - inzwischen ist es zum Gllck schon ein paar Wochen her - als es lange Zeit
unertraglich hei® war? Falls ihr zu jenen Menschen gehort, denen es dank Hitze besser ging, weil
gewisse Beschwerden weniger heftig waren, freue ich mich herzlich fiir euch. Leider jedoch war
dieser Sommer flir mich in vielerlei Hinsicht ein Albtraum, von dem ich mich erst nach und nach
erhole.

Was genau machte diese letzten Monate fur mich - und flir andere Menschen, die ich kenne und
die ebenfalls im Spektrum sind - so schwierig? Einiges - insbesondere die korperlichen Aspekte
- habe ich bereits in friitheren Folgen erwahnt. In dieser Folge teile ich weitere Erkenntnisse mit
euch. Nicht zuletzt deshalb, weil ich weil}, dass es manchen von euch ahnlich ergangen ist.

Mindestens genauso schlimm wie die korperlichen Aspekte waren fur mich definitiv auch die
mentalen Herausforderungen, denn mir sind, kurz gesagt, ganz viele Routinen weggebrochen.
Routinen sind fir mich immens wichtig. Nicht nur fiir mich, sondern fiir wohl die meisten
Menschen im Autismusspektrum bedeuten Routinen in erster Linie Verlasslichkeit und
stabilisieren uns und unseren Alltag.

Stellt euch vor, ihr baut aus Legosteinen und ganz ohne Fertigbausatz und ohne Plan ein Haus.
Euer Haus soll zweistockig werden, was heil3t, dass das Haus starke Mauern braucht. Weil das
Haus grol¥flachig werden soll, braucht ihr daflir mehrere Bodenplatten und deshalb entweder
Zwischenwande oder Saulen, um die Platten zu fixieren. Ohne Zwischenwande oder Saulen geht
gar nichts.

Meine Routinen sind flir mich solche Saulen, die alles zusammenhalten und verbinden. Die
Wiederholung einer taglichen Routine beruhigt mich, ich schopfe aus ihr Kraft und Erholung, die
mir dabei hilft, die ganzen anderen, nicht vorhersehbaren Dinge besser handzuhaben.

Fast auf einen Schlag zerbroselten im Frihsommer, als es heil3 zu werden begann, bis in den
September hinein meine Schlafroutine, meine Morgenroutine mit dem Luften, meine
Rausgehenroutine und meine Arbeitsroutine. Ein unfreiwilliger Ausnahmezustand, dazu iber
langere Zeit anhaltend. Zuerst war es einfach nur die kérperliche Uberreizung durch die Hitze,
die mich buchstablich lahm gelegt hatte. Das Gliihen der Haut von auRen nach innen und von
innen nach aulRen, das sich wie ein Dauerlarm im Korper anfihlte.

Dass mir viele kleine Alltagsroutinen weggebrochen waren, erkannte ich erst nach und nach.
Schon lange habe ich mich nicht mehr so grundlegend verunsichert gefiihlt in meinem
Alltagsleben wie in den letzten Monaten. Naturlich sind nicht alle Routinen weggebrochen, eher
war es so, dass die veranderte Lebenssituation des Hitzesommers sie ausgehohlt hat. Meine
Ablaufe veranderten sich derart, dass ich sie nicht mehr als jene sicheren Routinen - als jene
verlasslichen Saulen - erlebte, die sie zuvor fiir mich gewesen sind. Damit konnte ich sie nicht
einfach so abrufen und einfach so ausflihren, sondern musste sie taglich neu Gberdenken.
Beispielsweise wurde aus der wohlig-warmen, erholsamen und genussvollen Morgendusche



eine beinahe Uberlebensnotwendige kalte, nicht wirklich erholsame Dusche, die nicht
denselben Wohlfuhleffekt hatte wie die tibliche Morgendusche - sie glich eher einer temporaren
Erlosung. Ja, mag sein, dass das Jammern auf hohem Niveau ist, doch ist das ja auch nur eine
von vielen anderen Routinen, die in ihrem Kern grundlegend verandert wurden und mir darum
nicht mehr die notwendige Stabilitat und Ruhe gaben wie die urspriinglichen Routinen. Nein,
diese neuen Saulen waren nicht wirklich stabil, sie flihlten sich eher so an wie Sdulenimitate.

Um jedoch hilfreiche, stabilisierende Routinen etablieren zu kdnnen, brauche ich freien Raum,
um mich einzulassen. Ich brauche einen klaren Kopf. Aufserdem bendétige ich, um eine mich
uberfordernde Situation analysieren zu kénnen, sehr viel Energie. All das stand mir aber, da ich
korperlich und mental mehr und mehr von der Hitze erschopft war, kaum mehr zur Verfligung.
Also klammerte ich mich wenigstens an jene Routinen, die geblieben waren. Dazu gehorte auch
das Podcasten. Ich war wieder einmal im Uberlebensmodus angekommen.

Erst jetzt, wo ich mich langsam wieder in meinem normalen Alltag, so wie es sich gut und richtig
anflihlt, einlebe, stelle ich fest, wie umfassend und nachhaltig diese Krise tatsachlich war. Im
Ruckblick diagnostiziere ich mir eine durchlebte Depression. Nicht die allerheftigste, die ich je
hatte, aber doch eine ziemlich flachendeckende. Inklusive globaler und persénlicher
Zukunftsangst, kaum Perspektiven fiir mich und die Welt, dazu latente Atemprobleme.

Es war, wenn ich so in mich hineinhorche, als ware ich standig in einem klebrig-warmen
Abwartssog gewesen und hatte nirgends wirklich Ruhe und Erholung finden kénnen. Eine so
umfassende Erschopfung habe ich schon lange nicht mehr erlebt. Selbst meine Wohnung bot
kaum Erholung, da es mir uiberall viel zu heild war.

Als ich vor sechs Jahren endlich das Zusammenhangen diverser korperlicher Symptome -
diverse Schmerzherde und Dysfunktionen - als umfassendes Problem meines Histamin-
Stoffwechsels begriffen hatte, fing ich als logische Konsequenz damit an, mich anders zu
ernahren. Mit Lebensmitteln, die dafiir sorgten, dass ich mich besser fiihlte, weil sie histaminarm
sind und mein System nicht zusatzlich belasten. Ich begann ganz umfassend, mich mehr um
mich zu kimmern. Ich achtete darauf, was mir gut tut und was nicht. Erst drei Jahre spater
bekam ich von einem Facharzt die relevante Diagnose - Histaminintoleranz -, die meine
Strategien bestatigte.

So nervigich diese Intoleranz finde, erkenne ich sie doch im Rickblick als wichtigen Schritt hin
zu mehr Selbstachtsamkeit und -fursorge an. Ich kann inzwischen definitiv durch Erndhrung und
Trinken Einfluss darauf nehmen, wie es mir korperlich geht. Da es mir dann auch immer gleich
mental und damit insgesamt besser geht, bin ich sehr dankbar um diese Stellschraube. Solange
ich gut auf mich achte. Was aber leider auch immer eine Frage der Energievorrate ist.

Schon ware es, wenn ich auf alle anderen Bereiche meines Lebens so unmittelbar Einfluss
nehmen kdnnte wie ich es mit gesunder, histaminarmer Erndhrung tun kann. Was ich aber zum
Gluck doch irgendwie beeinflussen kann, ist flir moglichst stabile Saulen, Routinen,
Ankerhandlugen zu sorgen. So fern meine Krafte dazu reichen, versuche ich es, so gutich es
eben kann.



Doch genau solche Selbstfiirsorge erfordert ein gutes Mal’ an Energie, das ich im Sommer nicht
aufzubringen in der Lage war. Leider ist es energiemal3ig viel einfacher, nicht gut auf sich zu
achten. Und zuweilen habe ich auch schlicht Lust auf etwas Ungesundes. Weil es halt lecker
schmeckt. Daflir zahle ich meistens einen Preis, namlich, dass ich mich kirzer oder langer
unwohl fuhle, vielleicht sogar Schmerzen habe. Aber na ja, das ist dann eben so ... und so
rutschte ich nach und nach in eine Abwartsspirale und verlor diesen Sommer auch meine
ublichen Koch- und Essroutinen. Kochen bei Hitze liegt mir nicht, also a3 ich Kaltes, oft
zwischendurch, oft auch ohne - wie eigentlich sonst tiblich - auf Appetit und Hunger zu achten.
Und das Sattigungsgefiihl verlor ich ebenfalls. Ebenso den Zugang zu allen Schaltern, die mir
bisher geholfen haben, ein gesundes, stabiles Essverhalten aufrecht zu halten. Ich fihlte mich
und meinen Korper nicht mehr als etwas Verbundenes, ich verlorimmer umfassender den
Zugang zu mir. AulBerdem litt ich auch sehr an den Pollen in der Luft und oft halfen mir nicht
einmal mehr meine Antihistaminika, um gut atmen zu kdnnen. Auch das war ein nicht
unwesentlicher Teil der erwahnten Depression. Und alles wegen dieser unertraglichen Hitze!

Mein Korper und mein ganzes Leben verspannten sich immer mehr und ich beobachtete immer
haufiger, wie ich mit einem total verspannten verkrampften Kiefer da saR. Und das schlicht nur
deshalb, weil mir die Energie abhanden gekommen war, mich gut um mich zu kiimmern.
Energielecks flihren bei mir zuverlassig dazu, dass ich nicht nur nicht gut auf mich achte,
sondern eben auch, dass ich mich ungesund ernahre. Ein Teufelskreis. Ware doch das Gute, das
Gesunde die einfachere Option! Schén wars.

Meine umfassende Verspannungen im Kiefer-, Nacken- und Schulterbereich wurden immer
starker. Ich hatte irgendwann so héllische Schmerzen, dass ich zahnarztlichen Rat suchte und
mir inzwischen eine Craniomandibulare Dysfunktion diagnostiziert worden ist. Bei der
Craniomandibularen Dysfunktion handelt es sich um eine entziindliche Stérung des
Kauapparats und der Kiefermuskulatur. Ich beif3e viel zu oft auf die Zahne. Dass wir auf die
Zahne beifden sollen, wird uns ja oft gesagt. Und ich glaube, ich habe das ein- oder zweimal zu
oft gemacht. Als Therapie wurde mir neben Physiotherapie auch eine Beifschiene flir die Nacht
verschrieben. Wie bei der Histaminintoleranz-Diagnose ist auch diese neue Diagnose flir mich
ein Weckruf und eine Aufforderung an mich, mich wieder besser um mich zu kiimmern. Wieder
ist es also ein Schmerz, ein korperliches Symptom, das mich dazu bringt, meinen
Lebensrhythmus umzustellen.

Ich muss mich dringend mehr entspannen. Na ja, dieser Satz klingt ja irgendwie merkwturdig: Ich
muss mich mehr entspannen. Besser ware es so: Ich will aus diesem Muss ein Will machen. Ich
will mich mehr entspannen. Mir zuliebe.

Und so gehe ich nun allwochentlich zur Physiotherapie und lasse mir den Nacken und den Kiefer
massieren. Mein aktiver Beitrag zu mehr Entspannung ist, dass ich wieder angefangen habe,
Entspannungsiibungen zu machen und jeden Tag mindestens eine halbe Stunde oder langer
spazieren zu gehen. AuRerdem gehe ich neu zum Physiosport, den mir meine Hausarztin vor
allem fiir den Ricken verschrieben hat. Sport an Geraten. Zum Muskelaufbau. Wow, ich hatte
echt nicht gedacht, dass mir so etwas Spafl® machen kénnte. Damit habe ich bereits wieder neue
Routinen in mein Leben gelassen. Neue Routinen, die hoffentlich bald so stabil und tragfahig
sind, dass sie mir Ruhe und Sicherheit geben.



Ihr konnt euch gar nicht vorstellen - oder vielleicht doch? -, wie froh ich bin, dass seit wenigen
Wochen die Temperaturen wieder im ertraglichen Bereich sind. Hier, in der Nordschweiz, war es
deutlich langer sehr warm als in nérdlicheren Gegenden. Seit es kuhler ist und sogar hin und
wieder langer regnet, kann ich wieder durchatmen - die Pollenzeit ist ebenfalls vorbei - und ich
setze mich einmal mehr aus den auseinandergebrochenen Teilen meines Lebens neu
zusammen.

Gerade lebe ich in einer sehr erkenntnisreichen Zeit. Zum Beispiel habe ich erkannt, dass ich
jetzt anders mit meinen Routinen umgehen lernen muss. Will. Sie ernster nehmen, weil ich
endlich verstanden habe, wie lebenswichtig sie sind. Friither habe ich meine Routinen kaum
kommuniziert und mehrheitlich um die Bedurfnisse der anderen herum gebaut. Inzwischen
wage ich es, meine Bedurfnisse nach Routinen rechtzeitig anzumelden. Inzwischen sage ich
relativ schnell, wenn ich etwas so und so brauche, um mich sicher zu fiihlen. Ich erlaube mir das,
weil ich weil3, dass es mir hilft, mich stabil zu fiihlen - was nicht nur mir, sondern auch meinen
Mitmenschen, letztlich zugute kommt. Und weil es mein Bedurfnis nach Sicherheit und Ruhe
befriedigt. Es geht bei Routinen ja auch und nicht zuletzt darum, weniger Gber Ablaufe
nachdenken zu missen. Habe ich eine sichere Routine etabliert, kann ich mich in meine Ablaufe
fallen lassen. So bleibt auch wieder Energie fiir all das andere nicht Planbare. Genau diese
Energie, die mir monatelang gefehlt hatte.

Seit ich mit dem Spazieren und dem Sporteln angefangen habe, regulieren sich auch Gewicht
und Essgewohnheiten. Fast kein Zwischendurch-Naschen mehr, wieder Dorrfriichte statt
Schokolade als StRigkeit. Ich esse auch wieder vor allem dann, wenn ich wirklich Hunger habe
und hore auf, wenn ich satt bin. Meistens jedenfalls. So zu essen war mir lange eine Routine. Eine
jener, die mir weggebrochen ist. Ich bin froh, dass ich sie nun wieder gefunden habe und dass ich
mir wieder mehr und auch neue geslindere Routinen aneignen kann. Dass ich wieder mehr bei
mir bin, mehr mich selbst bin. Ja, das fhlt sich richtig gut an. Ich setze mich, wie gesagt, neu
zusammen und fiihle mich wieder deutlich weniger kaputt. Ich geniele es, endlich wieder
umfassender mit mir verbunden zu sein. Ich pflege und wertschatze meine sicheren Orte wieder
mehr, meinen Schreibtisch, mein Bett, meinen Kiichentisch und mein Sofa sind meine Inseln der
Sicherheit. An diesen Orten fiihle ich mich wieder gut.

Inzwischen habe ich wieder ein Ufer, ich habe wieder ein Gelander, ich konfiguriere mich wieder
neu. So gelingt auch Selbstakzeptanz wieder besser und dank der positiven Erfahrung mit Sport,
fur deren Anfang ich unglaublich viel Uberwindung gebraucht habe, lerne ich jetzt auch meinen
Korper neu und besser kennen. Eine Chance, liber die ich mich sehr freue. Ich hoffe, dass ich
dem nachsten Sommer mit mehr Mut begegnen kann und hoffentlich bis dahin auch eine
bessere Kihlstrategie fir meine Wohnung gefunden haben werde. Jetzt aber freue ich mich
einfach richtig fest liber den Herbst, lGiber diese Tage, das Licht, das Grau, den Regen und
dariber, dass diese schwere Zeit der Vergangenheit angehort.

Und damit sind wir am Ende dieser Folge angelangt. Bevor ich mich von euch verabschiede, gibt
es noch eine kleine Info in eigener Sache: Die nachste Podcastfolge wird nicht in zwei, sondern
erst in drei Wochen erscheinen, namlich am 11. November.



Ich danke euch allen einmal mehr herzlich flirs Zuhoren. Schon, dass ihr da seid.

Schreibt mir bitte gern jederzeit eure Fragen und Themenwdnsche. Ich freue mich darauf, auf
diese einzugehen. Und ich freue mich auch immer (iber eure Anregungen und Riickmeldungen.

Bis zum nachsten Mal. Ciao.



