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Vorwort


Wenn ich heute zurückblicke, sehe ich eine Frau, die immer versucht hat, stark zu sein. Nicht für sich selbst, sondern für alle anderen. Eine Frau, die früh gelernt hat, Verantwortung zu tragen, bevor sie überhaupt verstanden hat, was das bedeutet, auch Verantwortung für ihr eigenes Inneres zu übernehmen. Eine Frau, die in Momenten, in denen sie selbst Halt gebraucht hätte, die Zähne zusammengebissen hat, weil niemand da war, der ihr gezeigt hat, wie man sich festhält, ohne dabei zu zerbrechen.


Ich beginne dieses Buch nicht als Expertin, nicht als Psychologin, nicht als perfekte, geheilte Version meiner selbst. Sondern als jemand, die sich jahrelang durch Mauern aus Kontrolle, Angst, Scham und alten Mustern gekämpft hat. Als jemand, deren Vergangenheit lauter in ihr nachhallte, als sie es sich jemals eingestehen wollte. Als jemand, dessen Körper längst gespürt hatte, dass etwas nicht stimmt, während ihr Kopf noch versuchte, mitzuhalten.


Ich schreibe dieses Buch als eine Frau, die lernt, ihre Trigger nicht mehr als Feinde zu betrachten, sondern als Wegweiser zurück zu sich selbst.


Erst als ich mit meinem heutigen Partner zusammenkam, begann das eigentliche Erdbeben.


Nicht, weil er etwas Schlechtes in mir auslöste, sondern weil er etwas in mir berührte, das so tief begraben war, dass ich Jahre lang dachte, es existiert nicht mehr. Er hat mich herausgefordert, nicht laut, nicht bewusst, sondern auf eine Weise, die mich zum ersten Mal zwang, wirklich zu fühlen. Mir selbst zuzusehen, wie ich reagiere, wie ich flüchte, wie ich kämpfe, wie ich mich festbeiße und verliere. Ich konnte plötzlich nicht mehr so tun, als sei alles gut. Ich konnte Gefühle nicht mehr mit Alkohol betäuben, nicht mehr verdrängen, nicht mehr einfach weiterlaufen, als würde mich nichts treffen.


Vor dieser Beziehung habe ich vieles nicht gefühlt, weil ich es nicht konnte. Mein Körper war jahrelang im Überlebensmodus. Ich war die Tochter zweier Eltern, die in ihren eigenen Sorgen gefangen waren. Ich war Leistungssportlerin, trainiert, zu funktionieren, nicht zu fühlen. Und als ich mit 17 meine Sportkarriere aufgab und von einem Tag auf den anderen nach München zog. Ohne Plan, ohne Boden, ohne Orientierung, fiel ich in ein Loch, das ich zunächst gar nicht als solches erkannte. Ich trank, um mich zu regulieren. Ich trank, um mich nicht zu fühlen. Ich trank, damit ich normal wirkte. Alkohol wurde mein Ventil, mein Beruhigungsmittel, mein Notausgang.


Später, in Beziehungen, wiederholte sich dasselbe Muster: Ich gab viel, zu viel, in der Hoffnung, gese hen zu werden. Ich klammerte mich an Menschen, die mich hinhalten, verleugnen oder halbherzig lieben konnten. Ich war nie wirklich auf Augenhöhe. Ich spürte nie echte Stabilität. Ich wusste nicht einmal, wie sich Stabilität anfühlt. Und so wurde ein Teil von mir abhängig. Nicht von Menschen selbst, sondern von der Illusion, dass meine Sicherheit von ihnen kommen könnte.


Doch irgendwann, viel später, kam die Erkenntnis, die alles veränderte: Nicht die anderen haben mich an diesen Punkt gebracht. Ich habe mich selbst dort zurückgelassen, durch jede Entscheidung, mich nicht zu zeigen. Durch jedes Schweigen. Durch jedes “alles gut”, obwohl nichts gut war. Durch jedes Weglaufen, bevor ich hätte bleiben sollen. Und durch jedes Bleiben, wo ich längst hätte gehen müssen.


Dieses Buch ist mein Weg zurück. Eine Sammlung meiner Trigger, meiner inneren Bruchstellen, meiner dunkelsten und zugleich ehrlichsten Momente. Es soll mir helfen, mich selbst zu verstehen und vielleicht dir auch. Weil ich glaube, dass viele Menschen da draußen fühlen, was ich fühle: diese tiefe Erschöpfung, die von jahrelanger Anpassung kommt. Diese Sehnsucht nach Ruhe. Nach Stabilität. Nach einem Leben, in dem man nicht ständig Angst hat, zu viel oder zu wenig zu sein.


Ich wünsche mir für mich und für dich, wenn du dieses Buch liest: Gelassenheit. Eigenständigkeit. Eine leise innere Stärke, die nicht schreien muss, um wahrgenommen zu werden. Mut, für das einzustehen, was man fühlt, was man ist und was man braucht. Und die Fähigkeit, sich selbst zu halten, auch wenn niemand da ist.


Du musst kein perfekter Mensch sein, um dein Leben zu verändern. Du musst nur aufhören, dich selbst zu verlassen.


Dieses Buch soll dir Hoffnung geben. Nicht die naive Hoffnung, dass alles plötzlich leicht wird. Sondern die leise, ehrliche Hoffnung, dass Heilung möglich ist. Dass Stabilität kein Zufall ist, sondern eine Entscheidung. Und dass du immer wieder neu anfangen darfst.


Ich beginne hier mit meinen größten Triggern. Mit meinen ehrlichsten Gedanken. Mit meinem Weg aus der Abhängigkeit zurück in die Selbstständigkeit.


Das ist nicht die Geschichte eines perfekten Menschen. Das ist die Geschichte einer Frau, die endlich lernt, sich selbst nicht mehr im Stich zu lassen.









Wie dieses Buch aufgebaut ist


Wenn du dieses Buch in den Händen hältst, hältst du nicht einfach eine Sammlung von Gedanken oder Erfahrungen fest.


Du hältst eine Reise fest. Eine Reise durch das Innere eines Menschen, der gelernt hat, sich selbst zuzuhören, obwohl die Welt lange zu laut war. Dieses Buch ist kein Ratgeber und kein klassisches Selbsthilfebuch. Es ist ein Begleiter. Ein Spiegel.


Und manchmal auch eine Hand, die dich durch Räume führt, die du selbst vielleicht nie zu betreten gewagt hättest.


Damit du dich in dieser Tiefe nicht verlierst, ist das Buch in einem klaren, warmen und nachvollziehbaren Aufbau strukturiert.









Die Trigger Kapitel


Jedes Trigger Kapitel steht für ein eigenes Thema, eine eigene Wunde und eine eigene Geschichte in mir. Sie sind bewusst lang, literarisch und emotional geschrieben, weil Trigger nicht in zwei Sätzen erklärbar sind.




In jedem Trigger findest du:


Eine Einleitung, wie sich dieser Trigger anfühlt die innere Geschichte, die sich jedes Mal abspielt die Wurzel, also die Vergangenheit, aus der dieser Schmerz stammt


die Szene, ein typischer Moment, der diesen Trigger auslöst


meine Reaktion, so ehrlich beschrieben wie möglich


das Bedürfnis dahinter, das lange unsichtbar war seine Perspektive, falls der Trigger mit einer Beziehung zu tun hat


Heilungsschritte, so sanft formuliert, dass man sie wirklich fühlen kann


Jedes Kapitel hat seinen eigenen Stil, deckt aber alle wichtigen Erkenntnisse und Emotionen ab. Die Kapitel sind bewusst roh, ungefiltert und poetisch, damit du nicht nur verstehst, was in mir passiert, sondern auch warum.










Die Zwischen Kapitel


Zwischen den Triggern gibt es Zwischenkapitel. Sie sind wie Atempausen.


Wie Lichtstrahlen, die durch ein Fenster fallen, wenn man seinen Blick lang genug von der eigenen Wunde gelöst hat.


Hier erzähle ich nicht nur, was ich fühle, sondern auch, woher ich komme. Wie meine Kindheit mich geformt hat. Wie meine ersten Liebeserfahrungen meine Muster gezeichnet haben.


Und wie all diese alten Stimmen noch heute in Momenten flüstern, in denen ich eigentlich längst eine erwachsene Frau bin. Die Zwischenkapitel dienen dazu, all deine Erkenntnisse zu verbinden, bevor du tiefer gehst.




Die letzten beiden Trigger: Die dunkelsten, aber auch die stärksten


Je weiter du im Buch liest, desto persönlicher werden die Trigger. Der fünfte Trigger führt weg von meiner Beziehung und hinein in das, was meine Bindungswelt geprägt hat: meine Mutter, ihr Schmerz, ihre Abwesenheit, ihre Überforderung, und wie ich damals gelernt habe, mich selbst zu verlieren, um nicht verlassen zu werden.


Der sechste Trigger ist der tiefste: der Alkohol. Nicht als Konsum. Sondern als Flucht. Als Betäubung. Als Gegenmittel zu Gefühlen, die ich nicht halten konnte. Hier zeige ich mich so verletzlich wie nie zuvor, weil genau dort Heilung entsteht.





Das Abschlusskapitel: Eine Rückkehr zu mir selbst


Das Buch endet nicht mit einer Lösung. Es endet mit einem Weg. Mit einem leisen, aber starken Gefühl, dass Heilung kein Ziel ist, sondern eine Richtung. Es endet in einer Stimme, die ich lange nicht hatte: meine eigene.










Trigger 1


Das Handy: Wenn ein kleines Gerät einen ganzen Kosmos an alten Wunden berührt und ein ganzes Nervensystem aktiviert




1. Der erste Moment: Wenn der Trigger einsetzt


Es beginnt nie mit einem großen Ereignis. Nicht mit einer Nachricht, die aufpoppt, nicht mit einem Lachen, das er ins Display lenkt. Es beginnt viel früher in meinem Körper.


Ich merke zuerst die Leere, die sich wie ein kleiner Abgrund in meinem Bauch bildet. Dann den Druck auf der Brust, als würde jemand sichtbar seine Hand darauf legen. Wenn es schlimmer wird, wenn der Trigger richtig zupackt, dann kommt das Herzrasen. Ein schneller, unruhiger Schlag, der mir signalisiert: “Achtung. Etwas stimmt nicht”.


Ich werde überfordert. Mein Nervensystem fährt hoch wie ein Alarm, den ich nicht ausgeschaltet habe und nicht ausschalten kann. Alles in mir spannt sich an, als würde gleich etwas passieren, obwohl wir einfach nur auf der Couch sitzen.


Und das allein, sein Handy in der Hand, reicht.





2. Was ich in diesem Moment denke und was ich fürchte


Im ersten Sekundenbruchteil habe ich nicht einmal Zeit zu denken. Mein Körper ist schneller als meine Gedanken. Aber kurz darauf kommen sie, leise und gleichzeitig ohrenbetäubend:


“Ich verliere ihn.”


“Er zieht sich emotional zurück.”


“Ich bin ihm nicht mehr so nah wie früher.”


“Vielleicht schreibt er jemandem, zu dem er sich mehr hingezogen fühlt.”


“Vielleicht bin ich langweilig geworden.”


“Vielleicht reicht meine emotionale Nähe nicht.”


Das schlimmste Szenario ist kein Betrug. Das schlimmste Szenario ist der Verlust der emotionalen Nähe. Dass die Wärme zwischen uns plötzlich verschwindet. Dass ich es nicht bemerke, bis es zu spät ist. Dass ich wieder dieses Mädchen bin, das still bleibt, damit es geliebt wird.





3. Die Wurzel: Warum dieses Gerät stärker ist als die Realität


Dieser Trigger ist nicht aus dem Nichts entstanden. Er ist plötzlich in meinem Leben aufgetaucht, als wäre er ein spontaner Gedanke oder eine Überempfindlichkeit. Die Wahrheit ist: Er ist das Produkt von Erlebnissen, die sich in meinem Körper eingebrannt haben. So tief, dass selbst Jahre später ein kleines Gerät in der Hand eines Menschen, den ich liebe, genügt, um mein System in Alarmbereitschaft zu versetzen.


Wenn ich heute zurückdenke, wird mir klar, dass ich viel zu früh lernen musste, mit emotionaler Unsicherheit umzugehen. Ich war jung, als ich spürte, dass Nähe nicht selbstverständlich ist. Dass Menschen Geheimnisse haben. Dass sie sich abwenden können, selbst wenn man sie liebt. Dass Vertrauen nicht etwas war, das man bekam, sondern etwas, das ständig bedroht war.


Mein Ex-Partner hat sein Handy wie eine Festung behandelt. Zwei Geräte, von denen eines immer unsichtbar blieb. Heimliche Nachrichten. Plötzlicher Raumwechsel. Unerklärbare Stille. Und ich, mitten drin, war ein Mädchen, das spürte, dass etwas nicht stimmt, aber gleichzeitg unfähig war, nach der Wahrheit zu fragen. Nicht, weil ich naiv war, son dern weil ich Angst hatte. Angst davor, dass das Aussprechen meiner Unsicherheit alles zerstören könnte. Angst davor, dass Ehrlichkeit bedeutet, ihn zu verlieren. Also blieb ich still, beobachtete, interpretierte und litt.


Gleichzeitig gab es Menschen in meinem Leben, die mir das Gegenteil zeigten. Freunde, die ihr Handy achtlos herumliegen ließen. Keine Geheimnisse, keine versteckten Chats, keine geschlossenen Türen. Bei diesen Menschen fühlte ich mich leicht. Sicher. Wichtig. Ich durfte Teil davon sein. Nicht durch Kontrolle, sondern durch Vertrauen. Und genau diese Diskrepanz hat mich geprägt: Das Handy wurde zu einem Symbol dafür, wer mich wirklich sieht und wer mich im Schatten stehen lässt.





4. Die Szene: Wie es heute aussieht


Die Situation ist äußerlich banal: Wir sitzen auf der Couch. Ein normaler Abend. Eine Decke, ein Film, ein paar Lichter. Es ist nichts Besonderes an diesem Moment und doch ist es alles.


Ich lehne mich an ihn. Ich spüre seinen Körper. Seine Wärme. Seine ruhige Atmung. Eigentlich ist alles, was ich mir wünsche, genau hier, in diesem Moment.


Doch dann passiert es: Sein Handy leuchtet auf. Ein kurzer Blick. Eine kleine Bewegung. Er dreht das Display leicht von mir weg. Nur ein paar Zentimeter. Es könnte unbewusst sein. Ein Reflex. Eine ganz normale Haltung.


Aber für mein Nervensystem bedeutet diese Millimeterbewegung etwas völlig anderes. Es ist, als würde ein alter Film in meinem Inneren starten. Ohne dass ich ihn abspielen möchte. Ohne Play Taste. Plötzlich bin ich nicht mehr die Frau, die gerade mit dem Mann, den sie liebt, auf der Couch liegt. Ich bin wieder die 20 jährige, die spürt, dass sie belogen wird. Die junge Frau, die nachts neben jemanden liegt, der heimlich Nachrichten verschickt. Das Mädchen, das Angst hat zu fragen, weil die Wahrheit zu weh tun könnte.


Diese kleine Bewegung, ein kaum wahrnehmbares Wegdrehen, reißt mich aus der Gegenwart und schleudert mich zurück in die Vergangenheit, die ich eigentlich hinter mir lassen wollte. Mein Körper füllt die Lücke zwischen Realität und Interpretation mit Erinnerungen, die gar nichts mit meinem jetzigen Partner zu tun haben. Aber es fühlt sich real an. Schmerzhaft real.


Ich sehe also nicht nur ein Handy. Ich sehe die Summe all meiner unsicheren Beziehungen.


Die Summe aller Momente, in denen ich nicht genug war. Die Summe aller Situationen, in denen Nähe plötzlich verschwand. Und genau deshalb ist diese Szene nicht banal. Sie ist ein Brennpunkt. Ein Spiegel. Ein Auslöser für etwas, das tief in mir sitzt und endlich gesehen werden möchte.





5. Wie ich reagiere: Obwohl ich es nicht will, obwohl ich es Hasse


Wenn dieser Trigger mich trifft, verändert sich etwas in mir, das ich kaum steuern kann. Es ist, als würde jemand einen unsichtbaren Schalter umlegen und mein gesamtes Inneres kippt in einen Zustand, der mich selbst überfordert. Ein Zustand, in dem ich zwar noch anwesend bin, aber gleichzeitig nicht mehr wirklich ich selbst.


Es fühlt sich an, als würde etwas in mir die Kontrolle übernehmen, das viel älter ist als ich heute. Etwas, das entstanden ist in Momenten, in denen ich verletzt oder enttäuscht wurde und keinen anderen Weg kannte, als mich zusammenzuziehen und zu überleben.


Ich werde angespannt, körperlich, aber auch emotional. Die Wärme in meiner Brust zieht sich zurück, als würde ein Schleier aus Kälte darübergelegt werden. Meine Schultern werden hart. Meine Atmung flacher. Ich schaue anders, spreche anders, bewe ge mich anders. Nicht, weil ich es will, sondern weil mein Körper glaubt, mich schützen zu müssen.


Ich werde still. Viel zu still. Diese Art von Stille, in der jedes Wort zu viel wäre, aber auch jedes Schweigen schmerzt. Ich fühle mich innerlich wie eingefroren. Ich spüre, wie ich mich von ihm entferne, obwohl mein Herz gleichzeitig nach Nähe schreit. Ich verliere die Fähigkeit, mich offen zu zeigen, weil Offenheit sich plötzlich gefährlich anfühlt. Und dann passiert etwas, das ich tief in mir verachte. Ich werde passiv aggressiv. Nicht laut. Nicht böse. Nicht angriffig. Sondern in dieser komischen, fast unmerkbaren Art, die aus einer Mischung aus Schmerz, Angst und Selbstschutz entsteht. Mein Blick wird härter. Meine Antworten kürzer. Mein Körper zurückhaltender. Ich wirke kühl, vielleicht sogar desinteressiert, obwohl in mir das Gegenteil tobt.


In Wirklichkeit passiert folgendes: Ich ziehe mich zurück, weil ich Angst habe, verletzt zu werden. Ich sage nichts, weil ich Angst habe, das Falsche zu sagen. Ich verschließe mich, weil ich innerlich das Gefühl habe, die Verbindung bricht gleich weg und ich darf nicht schuld sein. Ich beteilige mich nicht am Gespräch, weil ich nicht sicher bin, ob meine Gefühle gerade erlaubt sind. Ich gehe in den Freeze. Das ist mein Schutzmechanismus. Mein Körper entscheidet: Beweg dich nicht. Sag nichts. Fühl nichts. Dann kann nichts Schlimmes passieren. Und während ich dort sitze, gefangen in meinem eigenen Inneren, läuft ein zweiter Prozess gleichzeitig ab. Mein Kopf versucht fieberhaft, Sicherheit herzustellen. Früher wollte ich in solchen Momenten kontrollieren, schauen, prüfen, vergleichen, aufdecken. Ich wollte wissen, was er schreibt, mit wem, warum. Nicht, weil ich nicht vertraue, sondern weil ich meiner eigenen Wahrnehmung nicht vertraue.


Aber heute mache ich nichts davon. Die Impulse sind da, die Angst ist da, die Unsicherheit ist da, aber ich handle nicht mehr so stark danach. Stattdessen ziehe ich mich zurück. Ich werde leise. Ich verschwinde in mir selbst. Und genau dann entsteht der größte Schmerz. Ich verliere nicht ihn, ich verliere mich selbst.


Dieser Moment ist der Kern des Triggers. Nicht das Handy. Nicht die Nachricht. Nicht die Bewegung seines Daumens.


Sondern dieser tief sitzende Mechanismus, der sagt: Zieh dich zurück. Du bist nicht sicher.


Was ich wirklich brauche, jenseits des Handys, jenseits der Angst.


Ich brauche keine Kontrolle. Ich brauche keine Passwörter. Keine Einblicke. Keine Beweise. Ich brauche: emotionale Verbindung, Weichheit, Stabilität, Verlässlichkeit, das Gefühl, gesehen zu werden, die Gewissheit, dass seine Nähe bleibt und nicht verschwindet, die Sicherheit, dass eine kurze Ablenkung nicht bedeutet, dass ich unwichtig bin


Ich brauche Sicherheit in mir und Sicherheit zwischen uns.


Erweiterung: Emotionale Abhängigkeit, Bindungswunden, alte Muster & Perspektive





6. Warum der Handy Trigger direkt mit emotionaler Abhängigkeit verbunden ist


Wenn ich ehrlich bin, ist der Handy Trigger nicht einfach ein Moment der Unsicherheit. Er ist ein Fenster in meine tiefsten Verletzungen. Er ist wie ein Spiegel, der die Teile von mir zeigt, die ich am liebsten verstecken würde. Die Teile, die sich klein fühlen, verletzlich, abhängig, unsicher. Die Teile, die gelernt haben, dass Liebe nicht ruhig und stabil ist, sondern etwas, das man ständig im Blick behalten muss.


Emotionale Abhängigkeit entsteht nicht aus einem Mangel an Stärke, sie entsteht aus einem Mangel an emotionaler Sicherheit. Und dieser Mangel zieht sich wie ein feiner Faden durch die Geschichte meiner Beziehungen, durch die Art, wie ich geliebt habe und wie ich versucht habe, geliebt zu werden. Wenn er sein Handy in die Hand nimmt, passiert folgendes in mir:


“Mein Nervensystem sucht nach Gefahr, automatisch.”


“Mein Körper glaubt, wieder um Nähe kämpfen zu müssen.”


“Mein Herz erwartet, dass sich jemand abwendet, weil es das schon erlebt hat.”


“Mein Kopf versucht zu erklären, was mein Körper längst als Bedrohung interpretiert.”


Das Handy ist ein Symbol. Es steht nicht für Technologie, Nachrichten oder Chats. Es steht für etwas viel Größeres: Die Frage, ob ich sicher bin. Ob ich gehalten werde. Ob ich wichtig bin. Ob ich bleiben darf, ohne Angst zu haben. Emotionale Abhängigkeit fühlt sich an, als würde die eigene innere Stabilität immer ein bisschen vom Verhalten des anderen abhängen. Als würde das eigene Wohlbefinden davon beeinflusst werden, ob man Nähe bekommt oder nicht. Und genau das passiert beim Handy Trigger:


Mein Nervensystem sucht nach Anhaltspunkten, die mir bestätigen, dass ich nicht wieder in eine Dynamik rutsche, in der ich mich selbst verliere.


Es ist nicht das Handy. Es ist die Geschichte dahinter. Die Angst dahinter. Das Muster dahinter. Es ist die tiefe Sehnsucht nach einem Gefühl, das ich lange nicht hatte:


Emotionales Ankommen.





7. Was dieser Trigger über meine Verletzung zeigt


Der Handy Trigger erzählt eine Geschichte, die älter ist als jede Beziehung, die ich je hatte. Er zeigt die Stellen, die nie wirklich heilen konnten, weil ich sie nie wirklich verstanden habe. Er zeigt die Momente:
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