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					»I am rooted, but I flow.«

					Virginia Woolf, The Waves


				

					Vorwort

				Das hier ist kein cooles Buch. Ich habe in letzter Zeit viele Bücher gelesen, bei denen ich dachte: krass, wie cool und beeindruckend. Doch wenn ich meine Arbeit der letzten Jahre reflektiere, dann war es nie das Coole, das Menschen in meiner Praxis oder mich selbst berührt hat. Es war nie das Coole, das Trost gespendet oder Halt gegeben hat. Oder anders gesagt: Vielleicht braucht das, was uns wirklich hält, ein neues Image.
In der Therapie sagen Menschen – auch ich – lauter pathetische Sachen. Von außen ist es inzwischen cool, reflektiert oder sogar attraktiv zur Therapie zu gehen, aber was passiert wirklich im Safe Space der Praxisräume? Dort ist es oft sehr emotional, kitschig, spirituell, bedeutsam, tief. Wenn ich all diese Stimmungen mit einem Wort beschreiben müsste, wäre es: roh.
Im Alltag bekommen wir wenig Rohes zu sehen, schon gar nicht auf Social Media. Viele geben sich Mühe, authentisch zu sein – und sind es auch. Doch in den wirklich schwierigen Momenten hält fast niemand die Kamera drauf. Wie auch? Selbst wenn es roh aussieht, sehen wir dort fast nie die ganze Geschichte. Diese ungefilterten Gefühle – mit nassen Wangen, tropfenden Nasen und Sätzen wie »Eigentlich wollte ich doch heute nicht weinen« oder »Wie bin ich denn jetzt bei diesem Thema gelandet?« – gehören zur Realität. In diesem Buch möchte ich mit dir in die Räume, in denen diese Bandbreite von Gefühlen gehört werden können, hineingehen.
Denn wir sitzen alle im selben Boot: Wir verlieren alle mal den Boden unter den Füßen. Die isolierende Geschichte in unserem Kopf versucht uns dann zu verkaufen, dass nur uns das passiert und alle anderen ihr Leben besser im Griff haben. Dass, wenn wir erfolgreich sind, die Beziehung führen, die wir uns wünschen, oder endlich mental »geheilt« sind, all das Leid aufhört. Doch sobald in unserem Leben doch einmal etwas zerfällt, suchen wir in der Welt nach Dingen, die uns Halt geben. Manchmal sind es andere Menschen, auf deren Unterstützung wir hoffen und bauen können. Aber nicht immer sind sie da. Nicht immer ist dieses Außen kontrollierbar. Deswegen soll es in diesem Buch vor allem um Dinge gehen, die dich in dir halten.
Ich habe mir lange abgesprochen, dass ich selbst schon häufig im Leben an einem Punkt war, an dem ich den Halt verloren habe. Es macht ja auch nicht wirklich Spaß, das zuzugeben. Bei anderen finden wir es oft mutig, stark und inspirierend, wenn sie uns von Momenten der Schwäche erzählen, oft fühlen wir uns sogar weniger allein. Doch wenn man auf sich selbst blickt, findet man das selten besonders cool. Dabei werde ich eines nie vergessen, wenn ich an die Momente in meinem Leben denke, in denen ich nicht so stark war, wie ich es selbst vielleicht wollte: die Sehnsucht nach Halt.
Das Krasse ist, dass man viel zu schnell vergisst, was man an den guten Tagen gedacht hat. Immer wieder habe ich in den Phasen, die mich am meisten herausgefordert haben, erkannt, dass es schwer ist, mich daran zu erinnern, welche Perspektiven mir zuvor geholfen haben. Da gibt es die offensichtlichen Dinge, wie Familie und Freunde, doch was ist, wenn auch die nicht alles auffangen können, was in einem vorgeht? An wen oder was wenden wir uns dann? Auch als Antwort auf diese Frage habe ich dieses Buch geschrieben.
Ich schreibe über Dinge, die ich selbst erlebt habe. Ich schreibe über Dinge, die ich durch die Augen meiner Klient:innen miterlebt habe. Und ich schreibe über Dinge, die ich nie selbst erlebt habe, die mich und mein Umfeld aber so nachhaltig geprägt haben, dass ich unbedingt darüber schreiben wollte. Alle Geschichten sind so abgewandelt, dass sie keinerlei Wiedererkennungswert mit einzelnen Individuen haben, und wenn doch, dann ist das der Beweis, dass du wie viele bist. Du bist viele. Ich bin viele. Viele sind wir.
Manchmal werde ich so tun, als hätte ich es durch die Augen anderer erlebt, aber habe es selbst schon mal genauso gefühlt. Denn wir sind alle auf der verzweifelten Suche nach dem, was uns langfristig glücklich macht, und kommen nicht selten mehrmals an den Punkt, dass die Lösung nicht mit etwas zu tun hat, worüber wir selbst schon einmal nachgedacht haben. Ich hoffe deshalb, dass du manche dieser Essays wie Schablonen für Situationen verwenden kannst, in denen du gerade steckst. Wie so häufig im Leben kann es sein, dass du aus dem, was du am wenigsten geplant und bewusst ausgewählt hast, das meiste mitnimmst.
Dieses Buch ist nicht cool. Es ist aber auch nicht schwer. Es ist – so hoffe ich – warm genug, um dich daran zu erinnern, was dich hält. Denn wir alle sitzen im selben Boot. Und anstatt uns länger einzureden, dass wir im Wettkampf mit anderen Booten stehen oder dass wir ganz allein mit unserem Leck sind, machen wir es uns auf diesem Boot jetzt so richtig gemütlich.

					1. Kapitel Das Danach ist besser als das Davor

				In Ohnmacht zu fallen, ist für viele Menschen ein wahrgewordener Albtraum. Ein absolutes Worst-Case-Szenario. Kontrollverlust hoch 1000.
Das erste Mal Ohnmacht, an das ich mich erinnern kann, war in einer Gondel im Skiurlaub. Die Gondel hatte die Form eines riesigen, rechteckigen Kastens, in dem man mit einem Haufen Menschen, platzsparend zusammengepresst, in Zeitlupe viele Höhenmeter zurücklegt. Ich weiß nicht mehr, wie alt ich damals war. Ich weiß auch nicht, ob es wirklich so viele Menschen waren, wie ich mir heute zusammenreime. Doch ich weiß noch genau, wie mir das Blut – wie bei einer Ketchupflasche, der man umgedreht einen Klaps verleiht und bei der man ungeduldig wartet, bis sich alles am Deckel sammelt – in die Beine sackte. Mein Kopf wurde schwarz und taub.
Oben auf dem Berg angekommen, konnte ich mich dann, dank der aussteigenden Menschen, ausdehnen wie eine zusammengerollte Matratze. Mein Körper hatte umgehend das Bedürfnis, den Boden für eine kleine Neuverteilung des Blutbestandes zu nutzen. Ich fiel auf den linken Ellenbogen. Es gibt Schlimmeres, als mit mehrfach geschichteten Skiklamotten und Skihelm auf den Boden zu fallen, doch das Problem war für mich nicht der Zusammenbruch, sondern dass die Bergretter – es waren in dem Fall nur Männer – mich in einem auffallend orangenen Kokon abtransportieren wollten. Peinlich. Ich wollte bloß keine Aufmerksamkeit. Lasst mich einfach heimlich und ganz unbeachtet ohnmächtig werden.
Nach dem Umkippen geht es mir innerhalb kürzester Zeit deutlich besser. Als würde mein Körper sagen: »Du, wir würden uns mal kurz hier neu organisieren, wenn das okay ist?« Ich bin zwar nicht immer zeitlich d’accord damit, gefühlsmäßig ist es aber voll okay. Und dieses gute Gefühl danach erklärt, weshalb es für mich absolut absurd gewesen wäre, in so einem orangenen Kokon den Berg hinuntergebracht zu werden. Das macht man mit einem Beinbruch, aber doch nicht in meinem Fall. Also fuhr ich mit meiner Familie an dem Tag »ganz normal« Ski. Denn das Gefühl nach dem Umkippen war besser als davor.
Ein anderes Mal ging ich zum Arzt wegen dieser Ohnmachtsanfälle. Es war die Zeit, in der man mit circa 14 Jahren plötzlich das Bedürfnis entwickelt, eine neue Persönlichkeit anzunehmen und demnach auch das eigene Zimmer neu zu gestalten. Ich entschied mich, zu streichen. Allein. Dass ich mich zwischendurch immer wieder auf den Boden legen musste, damit ich nicht von der Leiter kippte, kam mir dann aber doch speziell und unnötig anstrengend vor.
Ich ging zu meinem damaligen Hausarzt in meiner kleinen Heimatstadt. Blutdruck, Puls, Blutwerte, alles o.B. – ohne Befund. Diagnose: familiär bedingte Hypotonie, niedriger Blutdruck. Niedrigen Blutdruck haben verschiedene Menschen in meinem Clan. Meine Mama und meine Schwester zum Beispiel. Mit dem Herzen und dem Kreislauf haben es auch Onkel und Tante mütterlicherseits. Umkippen können wir alle. Nicht oft, aber zumindest so oft, dass keiner in Panik gerät, wenn es mal passiert. Der Rat des Arztes: Cardio-Sport am Morgen, Kaffee, Salz. Zu wissen, dass es nichts Körperliches war, half mir, nicht mehr davon auszugehen, dass irgendwas an mir oder in mir kaputt war. Kaffee trank ich damals noch nicht, Salz streute ich eh auf mein Essen, als gäb’s kein Morgen mehr, und Sport half gut. Im Nachhinein hätte der Arzt vielleicht noch erforschen können, dass mein Frühstück eine lange Zeit aus Toastbrot mit Butter und bunten Streuseln bestand oder es sogar diese eine Phase gab, wo mein Hyperfokus auf dem Konsum von Lion-Müsli lag.
Ab dem Zeitpunkt meines Arztbesuchs war das Umkippen für mich kein großes Thema mehr, es gehörte irgendwie zu mir. Ich konnte es weder ändern, noch kannte ich es anders und fühlte mich deshalb gut vorbereitet. Schließlich wusste ich inzwischen, wie es sich anfühlte, und konnte mich entsprechend verhalten.
Interessant ist, dass die meisten Menschen, die Angst vor dem In-Ohnmacht-Fallen haben, selten oder noch nie in Ohnmacht gefallen sind. Es steht also eher symbolisch für den Kontrollverlust. Die Angst vor einer Ohnmacht wird oft in Zusammenhang mit Panikattacken und Angststörungen geäußert, obwohl die Panikattacke physiologisch exakt das Gegenteil von einem Kreislaufzusammenbruch ist. Sie ist eine Kreislaufaktivierung. Eine, die ich in sämtlichen Gondelfahrten nach meiner ersten Ohnmachtserfahrung versucht habe, herbeizuführen, zum Beispiel durch schnelles Atmen und synchrones Hin-und-her-Wippen der Waden. Natürlich wollte ich keine echte Panikattacke provozieren (die kenne ich auch, die sind echt mies), sondern ich wollte ein paar Hormone wie Adrenalin und Co. aktivieren, um mein Körpersystem hochzufahren. Doch so richtig funktionierte das nicht, oft wurde mir trotzdem schwarz vor Augen. Ich realisierte, wie so häufig, dass es meistens darum geht, sich nicht gegen das zu wehren, was gerade ist und was unumgänglich ansteht.
Heute spreche ich täglich mit vielen Menschen über Ängste und was es bedeutet, nicht länger gegen sie anzukämpfen und gleichzeitig die rebellische Energie zu spüren, sich für etwas anderes einsetzen zu wollen. Ein Glaubenssatz, der mir in diesen Gesprächen häufig begegnet, ist folgender:
»Es ist total peinlich, in der Öffentlichkeit umzukippen oder Schwäche zu zeigen.«
Doch ist das wirklich so? Uns käme doch nie in den Sinn, Fremdscham zu empfinden oder auch nur ein Urteil darüber zu fällen, wenn jemand anderes als wir selbst umkippt. Hinlaufen, Beine hoch, orientieren lassen. (Klar, Krankenwagen rufen, wenn die Person dir unbekannt ist und nicht ersichtlich ist, was die Ursache ist!) Unter harmlosen Umständen kann es eine Einladung für Menschlichkeit und Unterstützung sein. Der Kreislaufzusammenbruch ist nicht das Problem und er ist nicht das Ende. Der Kreislauf bricht zusammen und organisiert sich neu. Nicht der Kontrollverlust selbst ist subjektiv herausfordernd, denn davon bekommt man als betroffene Person wirklich nicht mehr viel mit. Der Zusammenbruch ist ja schon die Erlösung. Es ist das »Davor«.
Das Davor ist anstrengend und auch beängstigend. Das Davor ist auch die Angst vor der Angst, um die es fast immer – beinah ausschließlich – bei der Behandlung von Angststörungen geht. Nicht die Situation, vor der wir uns fürchten, ist das Problem, sondern die Gedanken davor. Das tage- oder meist wochenlange Katastrophisieren im Kopf. Die Fantasie kann brutal sein. Im Kopf ist meist alles schlimmer, als wenn wir es erleben. Auch die Angst. Nicht ohne Grund beschreiben mir Menschen in der Therapie, dass ihnen viele Situationen besser gelingen, wenn sie spontan entstehen und sie nicht so lange Zeit haben, sich von der Angst beraten zu lassen und in Horror-Szenarien hineinzusteigern. Die Realität der angstvollen Situation kann unglaublich ernüchternd sein und kommt mit ihrer sich unkontrollierbar verändernden Art kaum an das hochemotionale Szenario der Fantasie ran, das meist mitten im vermeintlich schlimmsten Fall stoppt. Das Davor braucht Optionen, Selbstvertrauen und eine große Portion rebellische Energie gegen all das, was »normal« ist. Was uns die Gesellschaft erzählt, was normal, schwach, stark, zu emotional, zu sensibel, zu ängstlich und alles andere ist. Ist es normal, sich als erwachsene Person auf den Supermarktboden zu hocken? Wahrscheinlich nicht. Wirst du überrascht sein, wie viele Menschen dir Hilfe anbieten? Bestimmt. Ist es egal, was die anderen Menschen darüber denken? Zu 100 Prozent.
Manchmal stelle ich mir vor, wie befreiend es für uns alle wäre, keine Angst mehr zu haben, den Halt zu verlieren.
Es ist ganz selbstverständlich, dass wir uns hinsetzen, wenn wir umgeknickt sind, oder an die frische Luft gehen, wenn wir Kopfschmerzen haben. Doch das Sich-Erden, wenn Angst aufkommt, haben wir kollektiv noch nicht gelernt.
WENN DU DICH HINSETZEN MUSST, SETZ DICH HIN. IM SUPERMARKT. AUF DEM BÜRGERSTEIG. IN DER WARTESCHLANGE. IM ZUG. AUF DEN FLUGHAFENBODEN.
Das schrei(b)e ich für uns alle.
Die Angst hat Angst davor, weil sie das Auf-dem-Boden-Sitzen in der Öffentlichkeit nicht kennt. Die Angst hat Angst davor, weil es fragwürdige Regeln für Erwachsene gibt, die die kindliche, ursprüngliche Angst nicht verstehen will.
Natürlich ist es nicht ungefährlich, allein ohnmächtig zu werden. Ich hatte damals als Studentin die Vorstellung, dass ich irgendwann mal allein unter der Dusche meiner ersten Wohnung ohnmächtig werde und einfach daliege. Und meine Mutter hatte diese Vorstellung auch, glaube ich. Glücklicherweise ging ich nur im Fitnessstudio duschen, weil der Wasserdruck in meiner Etage nicht ausreichte, um meine Haare von Shampoo zu befreien. Doch ähnlich wie eine Panikattacke baut sich auch ein Ohnmachtsanfall meist langsam auf. Du darfst die eigene Ausdrucksform deiner Angst kennenlernen. Das gibt dir die Kontrolle zurück. Wenn du bisher noch nie umgekippt bist und es dein Worst-Case-Szenario ist, dann darfst du dich behutsam mit diesem anfreunden.
Ein Perspektivwechsel, der für mich alles geändert hat, ist ein Tool, das der amerikanische Psychiater Phil Stutz in seiner Arbeit Die Umwandlung des Verlangens nennt. Dabei geht es darum, emotionalen Schmerz nicht länger zu vermeiden, sondern zu erkennen, dass er ein unumgänglicher Schritt zu einem freien und zufriedenen Leben ist. Es geht darum, sich dabei zu beobachten, wie man Schmerz aushalten kann. Auch der kanadische Mediziner Gabor Maté, der viel zu psychosomatischer Medizin forscht, beschreibt, dass Heilung nicht die Vermeidung von schmerzlichen Emotionen ist, sondern die Fähigkeit, Schmerz auszuhalten.
In Bezug auf Angst kannst du dir die Übung so vorstellen: Visualisiere deine Angst wie einen Schatten vor deinem inneren Auge. Er erscheint wie eine dunkle Wolke vor dir und repräsentiert das Gefühl oder die Situation, die du vermeiden möchtest. Sieh diese Situation vor dir und tritt hinein, in die Wolke. Sei darin. In dem Schmerz. Halte es aus. Bleib an deiner Seite und gleichzeitig mittendrin in der Dunkelheit der Wolke. Gehe dann einen Schritt weiter und merke, wie der innere Sturm, das Gefühl abflacht. Die Sicht wird klarer. Diesen letzten Teil vergessen wir nahezu immer, wenn wir katastrophisieren: dass die Welt sich auch nach dem Worst Case weiterdreht. Merke, wie du es aushalten kannst und wie es dich befreit. Wie diese Wolke plötzlich hinter dir liegt. Du kannst das Gefühl, den Schmerz, die Scham, die Angst aushalten. Spüre, wie selbst das nicht dazu führt, dass deine Welt aus den Fugen gerät und du weiteratmest. Zoome dich anschließend raus, weit weg von der Situation, sodass du siehst, wie klein alles von oben betrachtet ist. Wie bedeutungslos die Momentaufnahme wirkt, wenn man sie in Raum, Zeit und die Menge der existierenden Menschen einordnet. Bemerke, wie sich der Nebel, die Wolke, auflöst, sich lichtet und ein Gefühl der Erleichterung in deiner Brust einkehrt. So wie du es schon oft erlebt hast: Die Realität ist meist viel sanfter als die dramatische Panik, die die Angst in deiner Fantasie erzeugt.
Durch den emotionalen Schmerz hindurchzugehen, macht uns frei. Das Licht auf die Scham zu richten, macht uns frei. Zu definieren, was das Schlimmste wäre, und zu realisieren, dass wir es überleben würden, macht uns frei. Zu realisieren, dass hinter uns in der Schlange an der Supermarktkasse jemand stehen könnte, der oder die auch gerade eine Konfrontation mit der Angststörung vollzieht, macht frei. Deine Ängste mutig mit Menschen, die dir nahestehen, zu teilen und dadurch einen Raum zu öffnen, in dem sich auch andere dir gegenüber verletzlich zeigen können, macht frei.
 
Das letzte Mal, dass es passiert ist, ist gar nicht so lange her. Ich versuchte, das Ketchupflaschen-Gefühl wegzudrängen, als ich mit meiner Familie beim Abendessen saß. Wir waren im Wanderurlaub in Südtirol auf 1500 Meter Höhe. Die Höhe, meine beste Freundin. Oder auch die Endgegnerin für mein Herz-Kreislauf-System.
Den ganzen Tag hatten wir an der frischen Luft verbracht, waren wandern gewesen, hatten gut gegessen (nicht nur Toastbrot mit Butter und Streuseln) und doch verlangte mein Körper am Ende des Tages wieder nach der bekannten Neuorganisation. Dieses Mal begann es im Sitzen beim Abendessen. Ungewöhnlich, denn der Nachtisch stand schon vor mir und unterzuckert konnte ich wirklich nicht sein. Das Praktische an dem urigen kleinen Hotelrestaurant war, dass wir auf einer langen Holzbank saßen, die nur so dazu einlud, sich hinzulegen. Wie immer begann die Ohnmacht mit einem langsamen Herzschlag und einem warmen, stumpfen, tauben Gefühl im Kopf. Das Gefühl war unangenehm, aber ich trotzdem nicht aufgeregt. Ich legte mich erst mal auf die Seite. Ich spürte, dass der Punkt, an dem es kein Zurück mehr gibt, erreicht war.
»Ich geh mal an die frische Luft«, kündigte ich an und stand langsam auf. So wenig mich das Umkippen störte: Die Beine im Restaurant in die Höhe zu schwingen, war mir doch eine Nummer zu viel.
Sagen wir mal so: Ich schaffte es nicht weit. Im Hoteleingang klappte ich zusammen. Mein Ellenbogen freute sich im Nachhinein sehr darüber, dass mein Freund mich spontan begleitet hatte und mich, wie ich im Nachhinein erfuhr, auffing. Ich hatte ihn auf seine erste Begegnung mit der Ohnmacht wohl nicht ausreichend vorbereitet, denn ich wurde von seinen panischen Schreien geweckt. Die tiefenentspannte Südtiroler Hotelchefin kam daraufhin um die Ecke:
»Des muaß d’Höh’ sein, des schlogt ma auf’n Kreislauf. Mogsch a Glasl Wasser und an Waschlappen?«
Mog i. Den Waschlappen hatte sie bereits in der Hand. Mein Freund bekam an der Theke einen Heuschnaps aufs Haus. Fünf Minuten später saßen wir wieder mit der Familie am Tisch. Unaufgeregt und mit gut verteiltem Blut.
Das Danach ist immer besser als das Davor.
Das Umkippen, der Kreislaufzusammenbruch, der Ohnmachtsanfall ist für mich wie ein kleiner Notknopf meines Nervensystems. Alle paar Jahre wurde der Knopf von einer unsichtbaren Hand gedrückt. Heute falle ich deutlich seltener in Ohnmacht als früher. Irgendwann mit 18 Jahren begriff ich, wie viel meine Ernährung mit dem Phänomen zu tun hatte. Trotzdem machte es mich nach einer Weile nicht mehr nervös und es war erst recht nie ein Grund, dass ich mir bestimmte Dinge, wie das Reisen in luftige Höhen, nicht zugetraut habe.
Ist es gesünder und besser, nicht in Ohnmacht zu fallen? Wahrscheinlich schon. Doch ich sehe es als Symbol für die Eigenheiten an uns, die wir nicht ändern können. Wenn mein Körper das Gefühl hat, das alle paar Jahre mal zu brauchen, dann ist das ok. Wenn es dazu führt, dass ich seit dem ersten Mal ein gesünderes Leben führe, dann ist das sogar noch besser.
Mit 16 habe ich dadurch begonnen, mich ins Fitnessstudio zu schleifen und es lieben zu lernen. Dank der Ohnmacht. Ich habe aufgehört, Gemüse und alles Gesunde kategorisch abzulehnen, und musste feststellen, dass der Blutzucker eine Menge mit Ängsten zu tun hat. Überraschenderweise – für mich damals – hilft es nicht besonders, einen Kilo Zucker zum Frühstück zu essen. Ich hoffe, ich kümmere mich auch in Zukunft gut genug um mich, dass es nicht häufiger passiert.
Egal, ob es ein Ohnmachtsanfall oder eine Panikattacke ist und unabhängig von den individuellen und körperlichen Ursachen für unseren Ausnahmezustand, empfinde ich es gesellschaftlich so: Ohnmacht oder Panik können ein Schrei danach sein, die perfekte Fassade aufzubrechen, die wir uns alle auferlegen. Sie sind ein Schrei danach, die krampfhafte Kontrolle loszulassen. Sie sind ein Aufbruch oder können ein Aufbruch sein, wenn du es dir erlaubst.
Die Angst, die Scham, die Erschöpfung, die »Da kann man nichts machen, das ist psychosomatisch«-Diagnose: Ich glaube, da kann man etwas machen. Und wenn es nur das radikale Akzeptieren von dem ist, was unumgänglich ansteht. Dann ist das in dem Moment alles, was zählt.
Doch das ist nur ein Teil meiner Geschichte. Vielleicht ist es in deiner Geschichte nicht die Ohnmacht, sondern etwas ganz anderes. Wir alle besitzen solche Notfallknöpfe, Hinweise oder Eigenheiten. Alarmsignale unseres Körpers, die wir manchmal zu lange ignorieren. Psychosomatik schickt den Körper vor, wenn kleine Anzeichen von Erschöpfung oder das intuitive Bauchgefühl zu lange ignoriert wurden. Wie ich eben schon angedeutet habe, liegt der Angst vor dem In-Ohnmacht-Fallen die Angst vor dem Kontrollverlust zugrunde oder auch die Angst, dass niemand einem helfen könnte oder würde. Vielleicht auch die Angst vor dem Tod. Die Angst ist in dem Fall symbolisch für das mangelnde Vertrauen in andere Menschen, in den eigenen Körper oder in das Leben generell.
Der renommierte Psychiater und Traumaexperte Bessel van der Kolk beschreibt in seinem Buch Verkörperter Schrecken, wie Erfahrungen unser Nervensystem prägen und sich in psychosomatischen Beschwerden äußern können. Er schreibt, dass »die neurowissenschaftliche Forschung zeigt, dass der einzige Weg Gefühle zu verändern darin besteht, uns unserer inneren Wahrnehmung bewusst zu werden und uns mit den inneren Vorgängen anzufreunden«. Es geht darum, uns Stück für Stück wieder sicher in unserem Körper zu fühlen. Dem Nervensystem beizubringen, was bedrohlich ist und was nicht. Die sanfte Rebellion gegen das, was angeblich normal ist. Unsere Welt strebt nach immer mehr Kontrolle, was auch zu immer mehr Angst führt. Wir kontrollieren andere Menschen und uns selbst viel zu häufig.
Während ich diese Zeilen schreibe, steckt ein Ring an meinem Finger, der mir gerade mitgeteilt hat, wie gut ich geschlafen habe, wie viele Minuten ich geträumt habe, welche prozentuale Tagesform ich habe und heute Abend wird er mir sagen, wie viele Stunden ich gestresst war. Wir dürfen bei all der Kontrolle nicht vergessen, dass unser Körper so viel intelligenter ist, als wir es derzeit in Zahlen und Fakten bemessen können. Die Angst vor dem Kontrollverlust impliziert, dass wir normalerweise viel Kontrolle haben.
Dabei geht es eigentlich darum, bewusst Sicherheit in uns selbst zu kreieren in einer Welt, die unsicher, unberechenbar und vielleicht sogar häufig unfair ist. Den Schmerz zu erkennen und umzuwandeln, damit er uns wachsen lässt und uns hilft, für eine neue Haltung zu kämpfen. Nicht gegen die Angst – das ist Zeitverschwendung –, sondern für die Angst. Für mehr Sichtbarkeit hinter unseren mentalen Mauern.
Wenn du dich deinen Ängsten stellst, dann gehört das Gefühl danach nur dir. Du machst es nur für dich. Überleg dir immer wieder, wie frei es dich macht, wenn du es geschafft hast. Wenn du die Angst vor der Angst überwindest und mitten hindurchgehst. Du wirst immer dann frei, wenn du nicht mehr krampfhaft an einer Illusion festhältst, die schon seit Jahren nicht für dich funktioniert. Was dich hält, ist das Danach. Denn das Danach ist besser als das Davor.

					2. Kapitel Wie du dir die Erlaubnis gibst, dich zu verändern

				Es gibt unendlich viele Möglichkeiten, wie ich diesen Text beginnen könnte. Ich könnte ihn mit einem Zitat wie diesem von George Eliot einleiten: »Es ist niemals zu spät, das zu werden, was du hättest sein können.«
Oder mit diesem von Mahatma Gandhi (es ist eines meiner liebsten): »Sei du selbst die Veränderung, die du dir für die Welt wünschst.«
Ich könnte aber auch mit einem prägnanten Satz starten wie: »Ohne Veränderung gibt es kein Wachstum.« Oder: »Die einzige Konstante ist Veränderung.«
Es wird Menschen geben, die eine bestimmte Variante bevorzugen werden. Nicht alle Menschen kann ich demnach mit der Variante, für die ich mich gleich entscheiden werde, glücklich machen, und doch muss ich mich entscheiden. Und so funktioniert nicht nur der Anfang dieses Essays, sondern der gesamte Text: Immer wieder aufs Neue wähle ich bewusst das nächste Wort, den nächsten Satz, die nächste Anekdote. Schritt für Schritt.
Jede Veränderung beginnt mit einer Entscheidung, mit deiner eigenen. Du darfst diese Entscheidung zuerst mögen. Sie darf zuerst etwas in dir auslösen. Deswegen starten wir hier nochmal neu:
Jede Veränderung beginnt mit deiner Entscheidung für etwas Neues. Doch was viele vergessen, ist, dass es sich bedrohlich anfühlen kann, wenn du dich positiv veränderst. Ja, das klingt paradox, doch für unseren Körper ist es wirklich so. Dein Nervensystem wird immer das gewohnte Chaos vor der ungewohnten Ruhe bevorzugen, wenn du nicht bewusst etwas veränderst. Unser Nervensystem möchte Berechenbarkeit, um Sicherheit zu kreieren. Das bedeutet, wenn jemand lange, vielleicht schon seit der Kindheit, Chaos gewohnt ist, fühlt sich das vorhersehbarer an, als andere Verhaltensweisen oder Entscheidungen, die – objektiv betrachtet – gesünder sind. Sobald du erkannt hast, wie gut dir zum Beispiel Ruhe statt Chaos tut, können dich dein Körper und dein Gehirn bei der Integration dieser Veränderung unterstützen. Das dauert ein paar Tage, Wochen, Monate, manchmal sogar Jahre. Doch alles fängt mit dem Bewusstsein darüber an, dass dir das gewohnte Chaos nicht mehr dient und du bereit bist für Veränderung. Veränderung bedeutet neue Entscheidungen zu treffen. Jeden Tag.
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      and distribution as defined by Sections 1 through 9 of this document.



      "Licensor" shall mean the copyright owner or entity authorized by

      the copyright owner that is granting the License.



      "Legal Entity" shall mean the union of the acting entity and all

      other entities that control, are controlled by, or are under common

      control with that entity. For the purposes of this definition,

      "control" means (i) the power, direct or indirect, to cause the

      direction or management of such entity, whether by contract or

      otherwise, or (ii) ownership of fifty percent (50%) or more of the

      outstanding shares, or (iii) beneficial ownership of such entity.



      "You" (or "Your") shall mean an individual or Legal Entity

      exercising permissions granted by this License.



      "Source" form shall mean the preferred form for making modifications,

      including but not limited to software source code, documentation

      source, and configuration files.



      "Object" form shall mean any form resulting from mechanical

      transformation or translation of a Source form, including but

      not limited to compiled object code, generated documentation,

      and conversions to other media types.



      "Work" shall mean the work of authorship, whether in Source or

      Object form, made available under the License, as indicated by a

      copyright notice that is included in or attached to the work

      (an example is provided in the Appendix below).



      "Derivative Works" shall mean any work, whether in Source or Object

      form, that is based on (or derived from) the Work and for which the

      editorial revisions, annotations, elaborations, or other modifications

      represent, as a whole, an original work of authorship. For the purposes

      of this License, Derivative Works shall not include works that remain

      separable from, or merely link (or bind by name) to the interfaces of,

      the Work and Derivative Works thereof.



      "Contribution" shall mean any work of authorship, including

      the original version of the Work and any modifications or additions

      to that Work or Derivative Works thereof, that is intentionally

      submitted to Licensor for inclusion in the Work by the copyright owner

      or by an individual or Legal Entity authorized to submit on behalf of

      the copyright owner. For the purposes of this definition, "submitted"

      means any form of electronic, verbal, or written communication sent

      to the Licensor or its representatives, including but not limited to

      communication on electronic mailing lists, source code control systems,

      and issue tracking systems that are managed by, or on behalf of, the

      Licensor for the purpose of discussing and improving the Work, but

      excluding communication that is conspicuously marked or otherwise

      designated in writing by the copyright owner as "Not a Contribution."



      "Contributor" shall mean Licensor and any individual or Legal Entity

      on behalf of whom a Contribution has been received by Licensor and

      subsequently incorporated within the Work.



   2. Grant of Copyright License. Subject to the terms and conditions of

      this License, each Contributor hereby grants to You a perpetual,

      worldwide, non-exclusive, no-charge, royalty-free, irrevocable

      copyright license to reproduce, prepare Derivative Works of,

      publicly display, publicly perform, sublicense, and distribute the

      Work and such Derivative Works in Source or Object form.



   3. Grant of Patent License. Subject to the terms and conditions of

      this License, each Contributor hereby grants to You a perpetual,

      worldwide, non-exclusive, no-charge, royalty-free, irrevocable

      (except as stated in this section) patent license to make, have made,

      use, offer to sell, sell, import, and otherwise transfer the Work,

      where such license applies only to those patent claims licensable

      by such Contributor that are necessarily infringed by their

      Contribution(s) alone or by combination of their Contribution(s)

      with the Work to which such Contribution(s) was submitted. If You

      institute patent litigation against any entity (including a

      cross-claim or counterclaim in a lawsuit) alleging that the Work

      or a Contribution incorporated within the Work constitutes direct

      or contributory patent infringement, then any patent licenses

      granted to You under this License for that Work shall terminate

      as of the date such litigation is filed.



   4. Redistribution. You may reproduce and distribute copies of the

      Work or Derivative Works thereof in any medium, with or without

      modifications, and in Source or Object form, provided that You

      meet the following conditions:



      (a) You must give any other recipients of the Work or

          Derivative Works a copy of this License; and



      (b) You must cause any modified files to carry prominent notices

          stating that You changed the files; and



      (c) You must retain, in the Source form of any Derivative Works

          that You distribute, all copyright, patent, trademark, and

          attribution notices from the Source form of the Work,

          excluding those notices that do not pertain to any part of

          the Derivative Works; and



      (d) If the Work includes a "NOTICE" text file as part of its

          distribution, then any Derivative Works that You distribute must

          include a readable copy of the attribution notices contained

          within such NOTICE file, excluding those notices that do not

          pertain to any part of the Derivative Works, in at least one

          of the following places: within a NOTICE text file distributed

          as part of the Derivative Works; within the Source form or

          documentation, if provided along with the Derivative Works; or,

          within a display generated by the Derivative Works, if and

          wherever such third-party notices normally appear. The contents

          of the NOTICE file are for informational purposes only and

          do not modify the License. You may add Your own attribution

          notices within Derivative Works that You distribute, alongside

          or as an addendum to the NOTICE text from the Work, provided

          that such additional attribution notices cannot be construed

          as modifying the License.



      You may add Your own copyright statement to Your modifications and

      may provide additional or different license terms and conditions

      for use, reproduction, or distribution of Your modifications, or

      for any such Derivative Works as a whole, provided Your use,

      reproduction, and distribution of the Work otherwise complies with

      the conditions stated in this License.



   5. Submission of Contributions. Unless You explicitly state otherwise,

      any Contribution intentionally submitted for inclusion in the Work

      by You to the Licensor shall be under the terms and conditions of

      this License, without any additional terms or conditions.

      Notwithstanding the above, nothing herein shall supersede or modify

      the terms of any separate license agreement you may have executed

      with Licensor regarding such Contributions.



   6. Trademarks. This License does not grant permission to use the trade

      names, trademarks, service marks, or product names of the Licensor,

      except as required for reasonable and customary use in describing the

      origin of the Work and reproducing the content of the NOTICE file.



   7. Disclaimer of Warranty. Unless required by applicable law or

      agreed to in writing, Licensor provides the Work (and each

      Contributor provides its Contributions) on an "AS IS" BASIS,

      WITHOUT WARRANTIES OR CONDITIONS OF ANY KIND, either express or

      implied, including, without limitation, any warranties or conditions

      of TITLE, NON-INFRINGEMENT, MERCHANTABILITY, or FITNESS FOR A

      PARTICULAR PURPOSE. You are solely responsible for determining the

      appropriateness of using or redistributing the Work and assume any

      risks associated with Your exercise of permissions under this License.



   8. Limitation of Liability. In no event and under no legal theory,

      whether in tort (including negligence), contract, or otherwise,

      unless required by applicable law (such as deliberate and grossly

      negligent acts) or agreed to in writing, shall any Contributor be

      liable to You for damages, including any direct, indirect, special,

      incidental, or consequential damages of any character arising as a

      result of this License or out of the use or inability to use the

      Work (including but not limited to damages for loss of goodwill,

      work stoppage, computer failure or malfunction, or any and all

      other commercial damages or losses), even if such Contributor

      has been advised of the possibility of such damages.



   9. Accepting Warranty or Additional Liability. While redistributing

      the Work or Derivative Works thereof, You may choose to offer,

      and charge a fee for, acceptance of support, warranty, indemnity,

      or other liability obligations and/or rights consistent with this

      License. However, in accepting such obligations, You may act only

      on Your own behalf and on Your sole responsibility, not on behalf

      of any other Contributor, and only if You agree to indemnify,

      defend, and hold each Contributor harmless for any liability

      incurred by, or claims asserted against, such Contributor by reason

      of your accepting any such warranty or additional liability.



   END OF TERMS AND CONDITIONS



   APPENDIX: How to apply the Apache License to your work.



      To apply the Apache License to your work, attach the following

      boilerplate notice, with the fields enclosed by brackets "[]"

      replaced with your own identifying information. (Don't include

      the brackets!)  The text should be enclosed in the appropriate

      comment syntax for the file format. We also recommend that a

      file or class name and description of purpose be included on the

      same "printed page" as the copyright notice for easier

      identification within third-party archives.



   Copyright [yyyy] [name of copyright owner]



   Licensed under the Apache License, Version 2.0 (the "License");

   you may not use this file except in compliance with the License.

   You may obtain a copy of the License at



       http://www.apache.org/licenses/LICENSE-2.0



   Unless required by applicable law or agreed to in writing, software

   distributed under the License is distributed on an "AS IS" BASIS,

   WITHOUT WARRANTIES OR CONDITIONS OF ANY KIND, either express or implied.

   See the License for the specific language governing permissions and

   limitations under the License.
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-----------------------------------------------------------

SIL OPEN FONT LICENSE Version 1.1 - 26 February 2007

-----------------------------------------------------------



PREAMBLE

The goals of the Open Font License (OFL) are to stimulate worldwide

development of collaborative font projects, to support the font creation

efforts of academic and linguistic communities, and to provide a free and

open framework in which fonts may be shared and improved in partnership

with others.



The OFL allows the licensed fonts to be used, studied, modified and

redistributed freely as long as they are not sold by themselves. The

fonts, including any derivative works, can be bundled, embedded, 

redistributed and/or sold with any software provided that any reserved

names are not used by derivative works. The fonts and derivatives,

however, cannot be released under any other type of license. The

requirement for fonts to remain under this license does not apply

to any document created using the fonts or their derivatives.



DEFINITIONS

"Font Software" refers to the set of files released by the Copyright

Holder(s) under this license and clearly marked as such. This may

include source files, build scripts and documentation.



"Reserved Font Name" refers to any names specified as such after the

copyright statement(s).



"Original Version" refers to the collection of Font Software components as

distributed by the Copyright Holder(s).



"Modified Version" refers to any derivative made by adding to, deleting,

or substituting -- in part or in whole -- any of the components of the

Original Version, by changing formats or by porting the Font Software to a

new environment.



"Author" refers to any designer, engineer, programmer, technical

writer or other person who contributed to the Font Software.



PERMISSION & CONDITIONS

Permission is hereby granted, free of charge, to any person obtaining

a copy of the Font Software, to use, study, copy, merge, embed, modify,

redistribute, and sell modified and unmodified copies of the Font

Software, subject to the following conditions:



1) Neither the Font Software nor any of its individual components,

in Original or Modified Versions, may be sold by itself.



2) Original or Modified Versions of the Font Software may be bundled,

redistributed and/or sold with any software, provided that each copy

contains the above copyright notice and this license. These can be

included either as stand-alone text files, human-readable headers or

in the appropriate machine-readable metadata fields within text or

binary files as long as those fields can be easily viewed by the user.



3) No Modified Version of the Font Software may use the Reserved Font

Name(s) unless explicit written permission is granted by the corresponding

Copyright Holder. This restriction only applies to the primary font name as

presented to the users.



4) The name(s) of the Copyright Holder(s) or the Author(s) of the Font

Software shall not be used to promote, endorse or advertise any

Modified Version, except to acknowledge the contribution(s) of the

Copyright Holder(s) and the Author(s) or with their explicit written

permission.



5) The Font Software, modified or unmodified, in part or in whole,

must be distributed entirely under this license, and must not be

distributed under any other license. The requirement for fonts to

remain under this license does not apply to any document created

using the Font Software.



TERMINATION

This license becomes null and void if any of the above conditions are

not met.



DISCLAIMER

THE FONT SOFTWARE IS PROVIDED "AS IS", WITHOUT WARRANTY OF ANY KIND,

EXPRESS OR IMPLIED, INCLUDING BUT NOT LIMITED TO ANY WARRANTIES OF

MERCHANTABILITY, FITNESS FOR A PARTICULAR PURPOSE AND NONINFRINGEMENT

OF COPYRIGHT, PATENT, TRADEMARK, OR OTHER RIGHT. IN NO EVENT SHALL THE

COPYRIGHT HOLDER BE LIABLE FOR ANY CLAIM, DAMAGES OR OTHER LIABILITY,

INCLUDING ANY GENERAL, SPECIAL, INDIRECT, INCIDENTAL, OR CONSEQUENTIAL

DAMAGES, WHETHER IN AN ACTION OF CONTRACT, TORT OR OTHERWISE, ARISING

FROM, OUT OF THE USE OR INABILITY TO USE THE FONT SOFTWARE OR FROM

OTHER DEALINGS IN THE FONT SOFTWARE.




Fonts are (c) Bitstream (see below). DejaVu changes are in public domain.

Glyphs imported from Arev fonts are (c) Tavmjong Bah (see below)





Bitstream Vera Fonts Copyright

------------------------------



Copyright (c) 2003 by Bitstream, Inc. All Rights Reserved. Bitstream Vera is

a trademark of Bitstream, Inc.



Permission is hereby granted, free of charge, to any person obtaining a copy

of the fonts accompanying this license ("Fonts") and associated

documentation files (the "Font Software"), to reproduce and distribute the

Font Software, including without limitation the rights to use, copy, merge,

publish, distribute, and/or sell copies of the Font Software, and to permit

persons to whom the Font Software is furnished to do so, subject to the

following conditions:



The above copyright and trademark notices and this permission notice shall

be included in all copies of one or more of the Font Software typefaces.



The Font Software may be modified, altered, or added to, and in particular

the designs of glyphs or characters in the Fonts may be modified and

additional glyphs or characters may be added to the Fonts, only if the fonts

are renamed to names not containing either the words "Bitstream" or the word

"Vera".



This License becomes null and void to the extent applicable to Fonts or Font

Software that has been modified and is distributed under the "Bitstream

Vera" names.



The Font Software may be sold as part of a larger software package but no

copy of one or more of the Font Software typefaces may be sold by itself.



THE FONT SOFTWARE IS PROVIDED "AS IS", WITHOUT WARRANTY OF ANY KIND, EXPRESS

OR IMPLIED, INCLUDING BUT NOT LIMITED TO ANY WARRANTIES OF MERCHANTABILITY,

FITNESS FOR A PARTICULAR PURPOSE AND NONINFRINGEMENT OF COPYRIGHT, PATENT,

TRADEMARK, OR OTHER RIGHT. IN NO EVENT SHALL BITSTREAM OR THE GNOME

FOUNDATION BE LIABLE FOR ANY CLAIM, DAMAGES OR OTHER LIABILITY, INCLUDING

ANY GENERAL, SPECIAL, INDIRECT, INCIDENTAL, OR CONSEQUENTIAL DAMAGES,

WHETHER IN AN ACTION OF CONTRACT, TORT OR OTHERWISE, ARISING FROM, OUT OF

THE USE OR INABILITY TO USE THE FONT SOFTWARE OR FROM OTHER DEALINGS IN THE

FONT SOFTWARE.



Except as contained in this notice, the names of Gnome, the Gnome

Foundation, and Bitstream Inc., shall not be used in advertising or

otherwise to promote the sale, use or other dealings in this Font Software

without prior written authorization from the Gnome Foundation or Bitstream

Inc., respectively. For further information, contact: fonts at gnome dot

org.



Arev Fonts Copyright

------------------------------



Copyright (c) 2006 by Tavmjong Bah. All Rights Reserved.



Permission is hereby granted, free of charge, to any person obtaining

a copy of the fonts accompanying this license ("Fonts") and

associated documentation files (the "Font Software"), to reproduce

and distribute the modifications to the Bitstream Vera Font Software,

including without limitation the rights to use, copy, merge, publish,

distribute, and/or sell copies of the Font Software, and to permit

persons to whom the Font Software is furnished to do so, subject to

the following conditions:



The above copyright and trademark notices and this permission notice

shall be included in all copies of one or more of the Font Software

typefaces.



The Font Software may be modified, altered, or added to, and in

particular the designs of glyphs or characters in the Fonts may be

modified and additional glyphs or characters may be added to the

Fonts, only if the fonts are renamed to names not containing either

the words "Tavmjong Bah" or the word "Arev".



This License becomes null and void to the extent applicable to Fonts

or Font Software that has been modified and is distributed under the 

"Tavmjong Bah Arev" names.



The Font Software may be sold as part of a larger software package but

no copy of one or more of the Font Software typefaces may be sold by

itself.



THE FONT SOFTWARE IS PROVIDED "AS IS", WITHOUT WARRANTY OF ANY KIND,

EXPRESS OR IMPLIED, INCLUDING BUT NOT LIMITED TO ANY WARRANTIES OF

MERCHANTABILITY, FITNESS FOR A PARTICULAR PURPOSE AND NONINFRINGEMENT

OF COPYRIGHT, PATENT, TRADEMARK, OR OTHER RIGHT. IN NO EVENT SHALL

TAVMJONG BAH BE LIABLE FOR ANY CLAIM, DAMAGES OR OTHER LIABILITY,

INCLUDING ANY GENERAL, SPECIAL, INDIRECT, INCIDENTAL, OR CONSEQUENTIAL

DAMAGES, WHETHER IN AN ACTION OF CONTRACT, TORT OR OTHERWISE, ARISING

FROM, OUT OF THE USE OR INABILITY TO USE THE FONT SOFTWARE OR FROM

OTHER DEALINGS IN THE FONT SOFTWARE.



Except as contained in this notice, the name of Tavmjong Bah shall not

be used in advertising or otherwise to promote the sale, use or other

dealings in this Font Software without prior written authorization

from Tavmjong Bah. For further information, contact: tavmjong @ free

. fr.



TeX Gyre DJV Math

-----------------

Fonts are (c) Bitstream (see below). DejaVu changes are in public domain.



Math extensions done by B. Jackowski, P. Strzelczyk and P. Pianowski

(on behalf of TeX users groups) are in public domain.



Letters imported from Euler Fraktur from AMSfonts are (c) American

Mathematical Society (see below).

Bitstream Vera Fonts Copyright

Copyright (c) 2003 by Bitstream, Inc. All Rights Reserved. Bitstream Vera

is a trademark of Bitstream, Inc.



Permission is hereby granted, free of charge, to any person obtaining a copy

of the fonts accompanying this license (“Fonts”) and associated

documentation

files (the “Font Software”), to reproduce and distribute the Font Software,

including without limitation the rights to use, copy, merge, publish,

distribute,

and/or sell copies of the Font Software, and to permit persons  to whom

the Font Software is furnished to do so, subject to the following

conditions:



The above copyright and trademark notices and this permission notice

shall be

included in all copies of one or more of the Font Software typefaces.



The Font Software may be modified, altered, or added to, and in particular

the designs of glyphs or characters in the Fonts may be modified and

additional

glyphs or characters may be added to the Fonts, only if the fonts are

renamed

to names not containing either the words “Bitstream” or the word “Vera”.



This License becomes null and void to the extent applicable to Fonts or

Font Software

that has been modified and is distributed under the “Bitstream Vera”

names.



The Font Software may be sold as part of a larger software package but

no copy

of one or more of the Font Software typefaces may be sold by itself.



THE FONT SOFTWARE IS PROVIDED “AS IS”, WITHOUT WARRANTY OF ANY KIND, EXPRESS

OR IMPLIED, INCLUDING BUT NOT LIMITED TO ANY WARRANTIES OF MERCHANTABILITY,

FITNESS FOR A PARTICULAR PURPOSE AND NONINFRINGEMENT OF COPYRIGHT, PATENT,

TRADEMARK, OR OTHER RIGHT. IN NO EVENT SHALL BITSTREAM OR THE GNOME

FOUNDATION

BE LIABLE FOR ANY CLAIM, DAMAGES OR OTHER LIABILITY, INCLUDING ANY GENERAL,

SPECIAL, INDIRECT, INCIDENTAL, OR CONSEQUENTIAL DAMAGES, WHETHER IN AN

ACTION

OF CONTRACT, TORT OR OTHERWISE, ARISING FROM, OUT OF THE USE OR

INABILITY TO USE

THE FONT SOFTWARE OR FROM OTHER DEALINGS IN THE FONT SOFTWARE.

Except as contained in this notice, the names of GNOME, the GNOME

Foundation,

and Bitstream Inc., shall not be used in advertising or otherwise to promote

the sale, use or other dealings in this Font Software without prior written

authorization from the GNOME Foundation or Bitstream Inc., respectively.

For further information, contact: fonts at gnome dot org.



AMSFonts (v. 2.2) copyright



The PostScript Type 1 implementation of the AMSFonts produced by and

previously distributed by Blue Sky Research and Y&Y, Inc. are now freely

available for general use. This has been accomplished through the

cooperation

of a consortium of scientific publishers with Blue Sky Research and Y&Y.

Members of this consortium include:



Elsevier Science IBM Corporation Society for Industrial and Applied

Mathematics (SIAM) Springer-Verlag American Mathematical Society (AMS)



In order to assure the authenticity of these fonts, copyright will be

held by

the American Mathematical Society. This is not meant to restrict in any way

the legitimate use of the fonts, such as (but not limited to) electronic

distribution of documents containing these fonts, inclusion of these fonts

into other public domain or commercial font collections or computer

applications, use of the outline data to create derivative fonts and/or

faces, etc. However, the AMS does require that the AMS copyright notice be

removed from any derivative versions of the fonts which have been altered in

any way. In addition, to ensure the fidelity of TeX documents using Computer

Modern fonts, Professor Donald Knuth, creator of the Computer Modern faces,

has requested that any alterations which yield different font metrics be

given a different name.



$Id$






