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Julia Krawitz ist Psychologin (M.Sc., Universität Zürich) und Schauspielerin (B.Sc., Accademia Teatro Dimitri, Schweiz).


In ihren Trainings verbindet sie psychologisches Wissen mit körper- und ausdrucksorientierter Arbeit. Dabei werden innere Dynamiken nicht nur analysiert und verstanden, sondern im eigenen Erleben spürbar.


Mit ihrer Methode Julias Theater – Psychologie trifft Theater begleitet sie Frauen nach toxischen Beziehungen zurück in die Verkörperung eines stabilen und zentrierten Selbst.


Durch szenisches Spiel, Stimme und Körperarbeit finden Frauen zurück zu ihrer Lebendigkeit und zu kraftvollen Anteilen ihres Selbst. Gleichzeitig lernen sie, sich vor übergriffigen oder manipulativen Persönlichkeiten zu schützen.









Dieses Buch ersetzt keine medizinische oder psychotherapeutische Behandlung.


Es dient der Einordnung und Selbstreflexion und erhebt keinen Anspruch auf individuelle Beratung. Die Umsetzung der Inhalte erfolgt in eigener Verantwortung.


Bei anhaltenden psychischen Belastungen oder gesundheitlichen Beschwerden wende dich bitte an eine qualifizierte Fachperson.


Wo warst du, mein Herz?


Da bist du.


Endlich.


Mein Herz.


Wo warst du?


So kalt und einsam ohne dich.


Endlich.


Da bist du.


Lebendig, warm und weich.










Einleitung: Nebelklärung – Der Beginn deiner Rückkehr zu dir selbst


In toxischen Beziehungen bewegst du dich wie im Nebel. Du siehst nicht, womit du es zu tun hast und spürst nicht, wie du allmählich verschwindest.


Dein Partner übt Macht und Kontrolle über dich aus, ohne dass dir das bewusst ist.


Dieses Buch zeigt dir, wie du dich aus dem Nebel einer toxischen Beziehung löst und zurück zu dir findest – Schritt für Schritt, mutig und würdevoll.


Du wirst klarsehen.


Du wirst dich sicher verkörpern.


Du wirst verstehen, warum gerade du für bestimmte Persönlichkeiten anziehend bist. Damit verlässt du den toxischen Nebel.


Die vier Kapitel dieses Buches stehen für die vier Phasen, die du durchläufst, um dich in deinem Leben neu auszurichten, Selbstführung zu erlangen – sowohl innerlich als auch äußerlich – und dich in Zukunft zu schützen.


Dieses Buch erzählt auch die Geschichte deiner Lebendigkeit. In toxischen Beziehungen wird sie leise und zeigt sich nur noch in flüchtigen Momenten – wie ein kurzes Aufleuchten von etwas, das einst zu dir gehörte.


Der Weg aus dem Nebel führt zurück zu dir. Zurück in deinen Körper. Zurück zu deiner Stimme. Zurück zu deinem Ausdruck. Zurück zu dem, was du jenseits toxischer Bindungen bist.


Lebendigkeit bedeutet nicht, immer stark oder glücklich zu sein. Sie bedeutet, dich wieder zu spüren, dich auszudrücken und in dir selbst unverhandelbar zu sein.


Du hörst auf, dich anzupassen. Du hörst auf, die Vorstellungen anderer zu erfüllen. Und du beginnst zu leben.


Wenn innere Klarheit, Stabilität und Lebendigkeit in dein Leben zurückkehren und die Kälte in deinem Herzen schwindet, wirst du dich vielleicht fragen:


Wo warst du, mein Herz?


Dieses Buch ist nicht über ihn. Es ist ein Buch über dich.


Über das, was dir angetan wurde. Über den Verlust der Beziehung zu dir selbst und deiner Lebendigkeit. Und darüber, wie du den Selbstverlust rückgängig machst und dein Leben wieder an dich heranlässt.


Erst wenn du dich in Sicherheit gebracht hast, spürst du das Fehlen von Liebe, Mitgefühl und Intimität, das dir in einer toxischen Beziehung zugefügt wurde.


Das ist das Gefährliche daran.


Das volle Ausmaß der Grausamkeit und seelischen Gewalt wird dir erst bewusst, wenn du viel Abstand gewonnen hast.


Wenn du ohne Liebe und Zärtlichkeit lebst, hältst du es für normal. Du bemerkst es nicht. Du verstehst nicht, was mit dir geschieht, weil du nicht wirklich da bist. In Lieblosigkeit und Gewalt bist du nicht vorhanden. So einfach ist das.


All das verstehst du erst später. Wenn dir wieder warm wird ums Herz. Wenn du zur Ruhe kommst. Wenn du begreifst, was du erlebt hast und wer du wirklich bist.


Ich denke, dass du allem im Leben einen Sinn geben kannst. Auch dem Schmerzhaften. Auch dem, was dich fast zerstört hat. Damit meine ich nicht, dass es gut war, was dir widerfahren ist. Ganz im Gegenteil. Ich meine, dass du ihm einen Sinn geben kannst. Du ordnest das Geschehene in dein inneres Koordinatensystem ein. Dadurch wird es zu etwas, das dich in Zukunft klarer, stabiler und handlungsfähiger macht.


Wenn du dich ins Leben zurückgeholt hast, wirst du es anders erleben als Menschen, die diesen Weg nicht gehen mussten. Gleichzeitig wirst du nicht mehr versuchen, andere von deinem Weg zu überzeugen.


Du kennst die Wahrheit. Das gibt dir Würde.


Du wirst …


... eine verlässliche Verbindung zu dir selbst haben – zu dem, was verletzt wurde, und dadurch auch zu deiner Lebendigkeit.


… die einfachen Dinge deines Lebens wertschätzen, weil du weißt, wie es ist, im eigenen Leben nicht wirklich da zu sein.


… Menschen klarer sehen, weil du dein eigenes warmes Wesen nicht mehr auf sie projizierst.


… erkennen, dass es Menschen gibt, denen Liebe und Mitgefühl weitgehend fehlen, und wissen, dass sie gefährlich für dich sind.


… spüren, wem du dich öffnen kannst und wem nicht, und wie du deine zugewandte Persönlichkeit schützt.


… Selbstführung als wichtigste Grundlage deines Lebens begreifen, um einem anderen Menschen nie wieder Macht über dich zu geben.


… aus deinem inneren Zentrum heraus leben und nicht mehr in Reaktion auf andere.


… verstehen, dass Verfügbarkeit und Verantwortungsübernahme gegenüber anderen nicht grundsätzlich angemessen sind.


All das findest du in einem Prozess. Erst verlässt du den toxischen Nebel. Dann holst du dein verlorenes Selbst zurück. Schließlich lernst du, dich vor ausbeuterischen Menschen zu schützen.


Beziehungen mit dunklen Persönlichkeiten wie Narzissten1 verunsichern zutiefst. Anstatt angemessene Unterstützung zu erhalten, erleben viele Überlebende das Gegenteil: Ihre Erfahrungen werden infrage gestellt. Sie werden noch stärker verunsichert.


In diesem Buch beschreibe ich, was Überlebende narzisstischer Gewalt brauchen und was ihnen schadet. Dazu habe ich ein Vier-Phasen-Modell entwickelt, das dir den Weg zu Stabilität, Klarheit und Selbstführung zeigt.


Mein Modell ist keine abstrakte Theorie, sondern eine konkrete Orientierungshilfe: vom


Überleben über das Erkennen und Verarbeiten bis hin zur Rückkehr in die innere Autorenschaft – und damit zu einem anderen Leben.


Ich verbinde darin mein psychologisches Fachwissen2 mit meinen eigenen Erfahrungen und den Erkenntnissen, die ich aus der Arbeit mit Frauen in meinen Trainings gewonnen habe.


Die vier Phasen meines Modells entsprechen den vier Kapiteln dieses Buches und bauen inhaltlich aufeinander auf:


1. Dein Nervensystem stabilisieren und regulieren


2. Deinen inneren Widerspruch auflösen


3. Den Selbstverlust rückgängig machen


4. Dich vor toxischen Menschen schützen


Es geht mir nicht um die Analyse narzisstischer Persönlichkeiten, sondern um den Blick auf dich. Genau darin liegt für mich der wichtigste Perspektivwechsel: nicht länger die Beschäftigung mit dem schwarzen Loch, in dem du dich immer weiter verlierst, sondern das Erkennen dessen, was du verloren hast – und der mutige Schritt, es dir zurückzuholen.


Als Psychologin und Künstlerin sehe ich mich als Identitätsforscherin und Regisseurin für Lebendigkeit. In meiner Arbeit geht es um die Verkörperung eines zentrierten Selbst mit lebendigem Ausdruck.


Mich interessiert, was Menschen von sich selbst entfernt – und was sie zu sich zurückführt. Deshalb endet meine Arbeit nicht bei der Analyse toxischer Beziehungen. Sie beginnt dort und führt weiter zur Frage:


Wer bist du jenseits dieser Beziehung?


Ich habe den Inhalt dieses Buches bewusst reduziert. Nach emotionaler Destabilisierung braucht es nicht noch mehr Wissen, sondern vor allem mehr Klarheit.


Ich möchte dich nicht überfordern, sondern begleiten. Nicht mit einer Fülle an Informationen und Methoden, sondern mit einer klaren Linie zum Wesentlichen und ausgewählten Impulsen.


Die Übungen in diesem Buch sind keine starren Techniken. Sie öffnen Erfahrungsräume, in denen du dich selbst wieder spüren kannst.


Die in den folgenden vier Kapiteln beschriebenen Phasen bauen zwar aufeinander auf, verlaufen aber nicht linear. Auf deinem Weg wirst du immer wieder in verschiedenen Phasen unterwegs sein. Mit der Zeit verbinden sie sich miteinander und verlaufen parallel.


Ich empfehle dir, zunächst das Kapitel 1 – Dein Nervensystem stabilisieren und regulieren zu lesen und es eine Weile wirken zu lassen. Wenn du dich stabiler und sicherer fühlst, kannst du zu den nächsten Kapiteln übergehen.


Da du dein Leben voraussichtlich über lange Zeit mit einem überaktivierten Nervensystem verbracht hast, empfehle ich dir, dir bewusst Zeit zu nehmen und langsam zu lesen.





1 In diesem Buch verwende ich die Begriffe „Narzisst“, „pathologische Persönlichkeit“ und „dunkle Persönlichkeit“ nicht im Sinne einer klinischen Diagnose. Sie dienen als Bezeichnungen für Menschen, die in zwischenmenschlichen Beziehungen systematisch und bewusst schädigendes Verhalten zeigen. Für das Ziel dieses Buches ist eine diagnostische Einordnung nicht notwendig.


2 Dieses Buch ist kein wissenschaftliches Fachbuch. Quellen aus der Fachliteratur führe ich dort an, wo sie zum besseren Verständnis beitragen.










Kapitel 1 – Dein Nervensystem stabilisieren und regulieren


Ziel: Sicherheit ist wichtiger als Verstehen.


Vielleicht spürst du dich seit Jahren – oder gar Jahrzehnten – nicht mehr. Du lebst in ständiger Alarmbereitschaft, ohne es zu merken, weil es für dich normal geworden ist.


Dein Körper steht unter Spannung, dein Atem ist flach und deine Stimme gepresst. Du funktionierst – mit einem Blick, der sich auf das richtet, was direkt vor dir liegt: die nächste Herausforderung, die nächste Krise, die nächste Aufgabe, für die du Verantwortung übernommen hast.


Du bist bemüht, alles richtig zu machen. Du rennst, organisierst, hältst zusammen, was auseinanderzufallen droht. Und während du funktionierst, laugst du dich immer mehr aus – ohne es zu bemerken.


Du glaubst, alles im Griff zu haben, doch deine Seele hat sich längst in Sicherheit gebracht. Du bewegst dich durch dein Leben wie in Trance. Du erfüllst die Rolle, die man von dir erwartet, und unterdrückst deinen Schmerz. Vielleicht lebst du wie eine Getriebene. Ständig auf dem Sprung.
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