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Für alle, die sich selbst leise verloren haben.


Für dich, der du dich leise verloren hast, ohne es zu merken.


Für all die Momente, in denen du geblieben bist obwohl etwas in dir wusste, dass es weh tut.


Dieses Buch ist für dich, wenn du dich selbst oft hintenangestellt hast und nun beginnst, dich wieder zu erinnern.









Bevor du weiterliest


Dieses Buch ist aus Erfahrungen entstanden, nicht aus der Absicht zu lehren, sondern aus dem Wunsch, zu teilen.


Ich habe geschrieben, weil manches erst leise werden muss, um verstanden zu werden.


Weil nicht jede Geschichte laut ist Und nicht jede Verletzung sichtbar.


Die Worte in diesem Buch sind kein Urteil, keine Anleitung, kein Versprechen.


Sie sind ein Angebot.


Ein Raum.


Ein Mitgehen.


Wenn du dich darin wiederfindest, dann nicht, weil du schwach bist, sondern weil du gespürt hast.


Und Spüren ist Stärke, auch wenn es sich manchmal anders anfühlt.









Eine Einladung an dich


Bitte lies dieses Buch in deinem Tempo.


Du musst nichts aushalten, nichts beweisen, nichts „fertiglesen“.


Erlaube dir Pausen.


Schließe das Buch, wenn etwas in dir schwer wird.


Atme.


Komm zurück, wenn es sich wieder richtig anfühlt.


Selbstfürsorge ist kein Rückzug aus dem Leben.


Sie ist ein Hinwenden zu dir.


Und vielleicht beginnt sie genau hier: Mit dem Erlauben.


Mit dem Zuhören.


Mit dem Wissen, dass du nicht falsch bist.









Wichtiger Hinweis für dein Wohlbefinden:


Dieses Buch erzählt von Erfahrungen mit emotionaler Manipulation, toxischen Beziehungsmustern, Selbstzweifeln, innerer Leere und dem leisen Verlust der eigenen Stimme. Einige Passagen können Erinnerungen, Gefühle oder innere Bilder berühren, die schmerzhaft oder überwältigend sein können.


Bitte lies in deinem eigenen Tempo. Erlaube dir Pausen.


Achte gut auf dich selbst und halte bei Bedarf Abstand.


Zögere nicht, Unterstützung zu suchen, wenn du merkst, dass Inhalte für dich belastend wirken.


Wenn du jemanden zum Zuhören brauchst, kann ein Gespräch mit einer vertrauten Person oder einer neutralen Anlaufstelle entlastend sein.


Deutschland:


Telefonseelsorge: 0800 111 0 111 / 0800 111 0 222


Hilfetelefon Gewalt gegen Frauen: 08000 116 016


Schweiz:


Dargebotene Hand (Seelsorge & Krisenhilfe): 143


Gewaltberatung für Frauen: 0800 100 111


Österreich:


Telefonseelsorge: 142


Frauen helpLine gegen Gewalt: 0800 222 555 Seelentelefon: 142


Diese Nummern sind rund um die Uhr erreichbar und anonym. Du darfst jederzeit anrufen, auch nur, um jemanden zum Zuhören zu haben.


Dieses Buch möchte nicht verletzen.


Es möchte erinnern, begleiten und stärken. Und du darfst jederzeit entscheiden, wie viel du gerade tragen kannst.









Ich habe lange nicht gewusst, dass man sich selbst verlieren kann, ohne es zu merken.


Es war kein einzelner Moment, kein klarer Schnitt.


Eher ein langsames Zurückweichen.


Ein Stillwerden, um keinen Raum einzunehmen.


Ein Zweifeln an mir selbst, das sich irgendwann normal anfühlte.


Dieses Buch ist nicht entstanden, weil ich alles verstanden habe.


Sondern, weil ich begonnen habe, wieder hinzuhören.


Zu mir.


Ich schreibe nicht, um jemanden bloßzustellen oder um Vergangenes aufzuarbeiten.


Ich schreibe, weil ich weiß, wie verwirrend es sein kann, sich selbst nicht mehr zu erkennen und trotzdem zu funktionieren.


Wenn du dieses Buch in den Händen hältst, dann vielleicht, weil du dich selbst gerade nicht spürst.


Oder weil du fühlst, dass etwas nicht stimmt, aber keine Worte dafür findest.


Dieses Buch will dir keine Antworten geben.


Es will dir etwas zurückgeben.


Deine Wahrnehmung.


Du darfst Fehler machen.


Du darfst zweifeln.


Und du darfst langsam zurückkommen, ohne dich dafür zu schämen.


Wenn du dich in diesen Seiten wiederfindest, dann bist du nicht allein.


Und du bist nicht falsch.









Kapitel 1; Als ich aufhörte, mir selbst zu glauben


Ich erinnere mich nicht an den genauen Moment, in dem ich aufhörte, mir selbst zu vertrauen.


Es war kein Knall, kein dramatischer Einschnitt.


Kein Ereignis, das alles veränderte. Es war leise.


Ein Schrumpfen, das sich Stück für Stück in mich legte.


Ein Nachgeben, um den Frieden zu wahren, ein ständiges Zögern, ein schleichendes Verunsichert werden durch Worte, die mich klein machten, Worte, die sich wie Tropfen auf meinen Geist legten. Immer wieder fielen kleine Zweifel in mich hinein. Worte, beiläufig gesprochen, harmlos wirkend, fast vergesslich. Doch sie blieben.


OEBPS/images/cover.jpg
- 5 S
& - o A - 2
- 2 X b 2
s e
. = . MrsTakoda - .
S g S & . & i
. & o .
- £ - s % s s
- s & . - b
. i o . "
S L
. b - - b o °
Lo, ¢ .
o . St
- a - ¥ .
- 2 - . s
= - * - &
SR : N
g 3
. . . . L.
2 - ™ it X : -
5 - , .« g . ® .

. Wo 1ch mich selbst VergeSsen habe

Warum Selbstzwelfel keln Charakterzug'smd und wie du zu dn’zuruckflndest :
' *






OEBPS/nav.xhtml






		Widmung



		Bevor du weiterliest



		Eine Einladung an dich



		Wichtiger Hinweis für dein Wohlbefinden



		Inhaltsverzeichnis



		Vorwort



		Kapitel 1; Als ich aufhörte, mir selbst zu glauben



		Kapitel 2; Ich dachte, Liebe fühlt sich so an



		Kapitel 3; Ich wurde leiser, damit es keinen Streit gibt



		Kapitel 4; Alles war meine Schuld –– dachte ich



		Kapitel 5; Ich funktionierte, aber ich lebte nicht



		Kapitel 6; Selbstzweifel sind kein Charakterzug



		Kapitel 7; Du darfst Fehler machen



		Kapitel 8; Der Moment, in dem etwas in mir kippte kein großes Drama



		Kapitel 9; Zurück zu mir, vorsichtig Grenzen lernen



		Kapitel 10; Wenn du das hier liest



		Einleitung und Erklärung wichtiger Begriffe



		Wann du dir Hilfe holen solltest



		Impressum









Page List





		1



		3



		4



		5



		6



		7



		8



		9



		10



		11



		12



		13



		14



		15



		16



		17



		18



		19



		20



		21



		22



		23



		24



		25



		26



		27



		28



		29



		30



		31



		32



		33



		34



		35



		36



		37



		38



		39



		40



		41



		42



		43



		44



		45



		46



		47



		48



		49



		50











