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Für alle, die sich in diesem Buch wiederfinden.


Wir sind nicht allein!









heimatlos bis ich frieden in mir selbst finde


Heimatlos


– so habe ich mich lange gefühlt.


Wenn ein Zuhause, eine Familie zerbricht, wo findet man dann Heimat? Was ist Heimat?


Für mich bedeutet Heimat, einen Ort, eine Person zum Ankommen zu haben, wo man sein darf und angenommen und respektiert wird.


Ein Ort, an dem man Halt und Sicherheit findet, darauf vertrauen kann, dass man aufgefangen und gehalten wird.


Ein Ort, an dem man gemeinsam lacht und weint, miteinander und füreinander ist, Seelenfrieden findet. Ein heilsamer Ort.


Und wenn das zerbricht, fehlt die Grundlage. Ohne Sicherheit, Vertrauen, Angenommen sein zerbricht man auch innerlich. Der Seelenfrieden ist gestört. Wie kann so ein Ort noch heilsam sein?


Eine psychische Krankheit in meiner Familie brachte bei mir ein ganzes Familiensystem, mein Zuhause ins Wanken und Zusammenstürzen. Plötzlich entstanden Fragen nach Verantwortung und Schuld, Zweifel an meiner Familie, an meiner Welt, an mir und an meiner Wahrnehmung. Habe ich etwas verpasst? War es schon immer so kaputt und ich wollte es nicht sehen? Bin ich schuld? Nehme nur ich es so wahr? Stimmt mir mir etwas nicht? Nach außen hin war alles okay, lag es also doch an mir?


Wo Unsicherheit, Ungewissheit herrscht, springen die Gedanken ein und malen sich jedes Szenario aus, das entstehen könnte.


Wo ich zu wenig und gleichzeitig zu viel wusste, entstanden überwältigende Gedanken, Ängste, Panik. Und wie wird man dann aufgefangen, wenn die Familie zerfällt, das Außen die Augen verschließt und man Stück für Stück sich selbst in all diesen Gedanken verliert?


Während der Wunsch, meine Familie zu retten und meiner Mutter zu helfen, immer größer wurde, wurde der Raum für mich, für mein Sein und für mein Werden damit immer kleiner. Wo kann ich dann noch hin?


Bis ich Frieden in mir selbst finde


– denn ja, auch wenn ich mich heimatlos fühle, kann und vor allem darf ich Frieden in mir selbst finden. Ich darf Sicherheit in mir selbst finden, Halt, Vertrauen. Ich darf in mir selbst ankommen, mich selbst annehmen, wenn ich Raum für mich schaffe. Ich darf Seelenfrieden finden und mir eine heilsame Welt aufbauen.


In meinem Buch darfst du mich sowohl durch meine heimatlose Zeit begleiten als auch auf der Suche nach dem Frieden in mir selbst.


Es gibt zu all den Texten in diesem Buch eine Geschichte, die ich hier aber bewusst nicht genauer erzählen werde, weil es meine Geschichte ist und du hier dich und deine eigene Geschichte finden darfst.


Ich will dir zeigen, dass du nicht alleine bist. Und dass es Heimat für dich gibt, auch wenn es ein weiter Weg sein kann, bis man sie findet. Du darfst Frieden in dir selbst finden.


Eine kleine Erinnerung: Das Buch ist in zwei Teilen geschrieben und beschreibt damit einerseits die Heimatlosigkeit und andererseits das Frieden finden in sich selbst. Auch wenn das hier die zwei Teile mit klarer Grenze sind, ist es in Wirklichkeit ein langer Prozess mit vielen Fortschritten und Rückschritten und unendlich vielen Zwischenschritten, die du vielleicht im Buch trotzdem ein bisschen finden wirst (die Texte sind tatsächlich bis auf minimale Veränderungen in der Reihenfolge im Buch, in der sie über die Jahre entstanden sind). Und vielleicht schaut dein Weg auch etwas anders aus als meiner.


Außerdem ist der zweite Teil des Buches etwas kürzer, obwohl es ja eigentlich der schöne Teil ist. Ich bin mir sicher, dass ich hier einfach noch nicht am Ende angekommen bin und der Teil somit noch Raum für Wachstum lässt. Für mich und für dich. Um Frieden in uns selbst zu finden.


Ganz liebe Grüße


Anna


Triggerwarnung: es können Erwähnungen von selbstverletzendem Verhalten und Suizidgedanken vorkommen. Überlege dir, ob du gerade stabil genug dafür bist oder ob dich vielleicht jemand emotional begleiten kann. Ein paar Hilfsangebote findest du auch am Ende des Buches. Pass auf dich auf!









grenzen


auf einmal sind da grenzen in der liebe


obwohl sie vorher grenzenlos war


auf einmal sind da bedingungen in der liebe


obwohl sie vorher bedingungslos war


auf einmal nimmt die liebe den halt


obwohl sie vorher halt gegeben hat


auf einmal werden hindernisse nicht gemeinsam


überwunden


sondern trennen voneinander


auf einmal scheint sich alles zu verändern


obwohl es vorher noch so gut erschien


auf einmal ist vieles anders


obwohl sich scheinbar nicht so viel verändert hat









zerrissen


auf einmal ist alles anders


zerrissen kaputt


so oft vorgestellt wie es wäre


aber immer gehofft


dass es uns erspart bleibt


auf einmal ist alles anders


zerrissen kaputt


so oft von anderen gehört


aber nie geahnt


dass es uns selbst passiert


auf einmal ist alles anders


zerrissen kaputt









mauer


damals nur ein kurzer blick


vermutlich eine lange geschichte dahinter


so viele fragen


aber nur wenige worte als antwort


ungewissheit


aber eine ahnung


wirbelnde gedanken


ich will klarheit


unentschlossen ob ich fragen soll


angst die wahrheit nicht zu verkraften


eine mauer zwischen uns









verloren


das gefühl mich selbst zu verlieren


in meinen gedanken


die kreisen


kreisen


kreisen


immer das gleiche


wieder und wieder


das gefühl mich selbst zu verlieren


in meinen gefühlen


die zu viel sind


zu viel


viel zu viel


ich bin überfordert


kann nicht mehr


das gefühl mich schon verloren zu haben


in meinen gedanken


die nicht aufhören


zu kreisen


zu kreisen


zu kreisen


in mir


mich gefangen halten


das gefühl mich schon verloren zu haben


in meinen gefühlen


die zu viel sind


zu viel


viel zu viel


die mich festhalten


unter sich begraben


ich muss hier raus









ich


mein körper ist hier


in der gegenwart


meine gedanken gefangen


in der zukunft


alles was ich will verloren


in der vergangenheit









angst


ich habe angst zu verlieren


was mir wichtig ist


was ich brauche


wofür ich immer gekämpft habe


ich habe angst loszulassen


was ich liebe


was immer schon da war


was mich hält


ich habe angst zu versagen


weil ich jemanden nicht retten kann


weil ich etwas falsches loslasse


weil ich es vielleicht nicht kann









karussell


auf und ab


hin und her


rundherum


immer im kreis


zwischendurch ein halt


die einen steigen aus


die anderen steigen ein


dann weiter im kreis


ein bisschen musik


lichter gehen an und aus


farbe überall


immer weiter im kreis


leute am rand winken


jede runde wieder


kameras blitzen


immer weiter im kreis


die welt außenrum verschwimmt


wird zu farbflecken in der dunkelheit


alles dreht sich


immer weiter im kreis


ein auf und ab der gefühle


ich will raus will doch bleiben


mir ist schwindelig


immer weiter im kreis


ein halt


leute verlassen mich


neue kommen dazu


dann weiter im kreis


die musik ist zu laut


die lichter zu grell


die farben zu bunt


immer weiter im kreis


die immer gleichen leute am rand winken


schauen mir zu


ich bin geblendet von den kameras


immer weiter im kreis


ich erkenne die welt außenrum nicht mehr


sie verschwimmt zu schatten


alles dreht sich


immer weiter im kreis


ich stecke fest


bin gefangen


will hier raus


immer weiter im kreis


wieder ein halt


ich will aussteigen


schaffe es nicht


dann weiter im kreis


die musik hält mich fest


weckt erinnerungen


spielt sie ab


immer weiter im kreis


keiner bemerkt wie es mir geht


sie schauen zu


sehen aber nichts


immer weiter im kreis


ich bin gefangen im karussell


kann nicht anhalten


drehe mich auf der stelle


immer weiter im kreis


meine gefühle schwanken


ich lache ich weine


bin verwirrt


immer weiter im kreis


wieder ein halt


die leute steigen aus und gehen einfach


sie sind weg


dann weiter im kreis


immer das gleiche lied


packt mich


reißt mich in die vergangenheit


immer weiter im kreis


die leute am rand verlieren das interesse


drehen sich um und gehen


vergessen was sie gesehen haben


immer weiter im kreis


ein strudel aus gedanken packt mich


ich verliere langsam den halt


das karussell dreht sich


immer weiter im kreis


auf und ab


hin und her


rundherum


immer im kreis


zwischendurch ein halt


die einen steigen aus


die anderen steigen ein


dann weiter im kreis


ein bisschen musik


lichter gehen an und aus


farbe überall


immer weiter im kreis


leute am rand winken


jede runde wieder


kameras blitzen


immer weiter im kreis


die welt außenrum verschwimmt


wird zu farbflecken in der dunkelheit


alles dreht sich


immer weiter im kreis









angst


wenn du angst hast


jemanden zu verlieren


der dir unglaublich wichtig ist


wenn du hoffst


dass die person weiß


wie sehr du sie brauchst


wenn du weißt


dass du sie nicht halten kannst


wenn sie gehen will


wenn du angst hast


der person nicht genug zu zeigen


wie viel sie dir bedeutet


wenn du hoffst


dass die person deine versuche sieht


ihr zu zeigen wie wertvoll sie ist


wenn du weißt


dass du trotz deiner bemühungen nie sehen wirst


was in der person vorgeht









es fehlt etwas


es fehlt etwas


ich kann nicht sagen was genau


ich weiß nur dass etwas fehlt


es fehlt etwas


es ist verloren gegangen auf dem weg


ich weiß nicht wo


es fehlt etwas


ich vermisse es


ich weiß dass wir es wieder brauchen


es fehlt etwas


es ist anders geworden


ich weiß nicht genau warum


es fehlt etwas


ich habe angst es nicht wiederzufinden


ich weiß nicht wo ich suchen soll


es fehlt etwas


und ich hoffe dass wir es bald finden


ich weiß dass wir es brauchen









albtraum


ich will hier weg


will hier raus


will aufwachen


aus diesem albtraum


aus diesem albtraum


in dem ich stück für stück die kontrolle verliere


in dem ich zusehen muss was passiert


in dem ich hilflos bin


ich will hier weg


will hier raus


will aufwachen


aus diesem albtraum


aus diesem albtraum


der so dunkel ist


der nicht endet


der mich festhält


ich will hier weg


will hier raus


will aufwachen


aus diesem albtraum


aus diesem albtraum


in dem ich eigentlich schon keine mehr kontrolle habe


in dem ich nichts tun kann


in dem ich gefangen bin


ich will hier weg


will hier raus


will aufwachen


aus diesem albtraum


aus diesem albtraum


der mich zerstört


der mich zu boden wirft


der mir die hoffnung raubt


ich will hier weg


will hier raus


will aufwachen


aus diesem albtraum


aus diesem albtraum


in dem ich nichts finde


in dem ich aber alles verliere


in dem ich verloren bin


ich will hier weg


will hier raus


will aufwachen


aus diesem albtraum









was ist hier los?


eine schanze


von der nicht gesprungen wird


warum verstehe ich nicht


ein wald


der vor lauter bäumen nicht gesehen wird


warum verstehe ich nicht


eine chance


die nicht genutzt wird


warum verstehe ich nicht


ein zaun


durch den plötzlich die sicht versperrt wird


warum verstehe ich nicht


aussagen


auf die nicht eingegangen wird


warum verstehe ich nicht


abstand


nicht mal räumlich der doch trennt


warum verstehe ich nicht


angst


dass so viel verloren geht


warum verstehe ich nicht


was ist hier los?









was ist passiert?


dicke mauern aus wut


mit hohen türmen aus stolz


breite flüsse aus sturheit


neben stürmischen bächen aus angst


undurchdringliche tore aus verschlossenheit


mit starken schlössern aus verschwiegenheit


harte geschosse aus vorwürfen


angriffe aus unsicherheit
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