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Vorwort


Es gibt Geschichten, die man nicht plant. Sie entstehen mitten im Chaos, im Zweifel, im Fragen. Dieses Buch ist eine solche Geschichte. Nicht geschrieben, weil alles gut war, sondern weil ich es kaum ausgehalten hätte, zu schweigen.


Ich habe lange gezögert, meine Erfahrungen mit der Dunkelheit offen zu teilen. Doch irgendwann wurde mir klar: Mein Schweigen schützt nicht. Es schützt nicht mich und auch nicht die, die jetzt vielleicht dort stehen, wo ich einmal war.


Dieses Buch ist mein ehrliches Zeugnis. Es erzählt von Schmerz, aber auch von Aufstehen. Von inneren Kämpfen, von Hoffnung in Rissen, von Gnade mitten im Zerbruch. Es ist kein Ratgeber und keine Anleitung. Es ist ein Weg. Mein Weg. Und vielleicht, hoffentlich, auch ein Stück Heimat für andere.


Ich habe es geschrieben für dich. Für die, die mit Tränen einschlafen und mit Erschöpfung aufwachen. Für die, die glauben, dass niemand sie mehr sieht. Für die, die sich nach Licht sehnen, aber den Weg dorthin nicht kennen.


Wenn du dieses Buch in den Händen hältst, möchte ich, dass du eines weißt: Du bist nicht allein. Und es ist nicht das Ende. Es gibt Gnade. Es gibt Wiederbeginn. Und es gibt Hoffnung. Auch dann, wenn du sie selbst nicht mehr spürst.


Victoria Grübl










Prolog


Warum ich dieses Buch schreibe und warum du nicht allein bist


Ich schreibe dieses Buch, weil ich überlebt habe. Nicht nur körperlich, sondern innerlich. Ich schreibe, weil ich weiß, wie es ist, im Dunkeln zu sitzen und sich zu fragen, ob das Licht jemals wieder zurückkommt. Ich schreibe für dich, weil ich weiß, wie es ist, nicht mehr zu können.


Die Welt ist laut. Die Gedanken schwer. Die Seele müde. Vielleicht fühlst du dich einsam, unverstanden, leer oder zu voll. Vielleicht hast du wie ich gelernt zu funktionieren, obwohl du innerlich zerbrochen bist.


Ich habe viele Jahre gebraucht, um zu verstehen, was mit mir geschieht. Ich dachte, ich müsste stark sein, für andere da sein, immer weiter. Doch irgendwann war ich nicht mehr da. Nicht für andere und auch nicht mehr für mich. Dieses Buch erzählt meine Geschichte. Aber es ist nicht nur eine Geschichte über Schmerz. Es ist eine Geschichte über Hoffnung. Über einen Gott, der mich nicht vergessen hat. Über eine Liebe, die mich gehalten hat, als ich mich selbst nicht mehr halten konnte. Und über einen Glauben, der nicht immer laut, aber immer treu war. Ich möchte dich mitnehmen in meine Dunkelheit, aber auch in das Licht, das ich wiederfinden durfte. Dieses Buch ist für dich, wenn du gerade kämpfst. Wenn du glauben willst, aber nicht kannst. Wenn du einen Hoffnungsschimmer brauchst. Du bist nicht allein. Ich sehe dich - und mehr noch: Gott sieht dich.
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Einleitung


Ich habe dieses Buch geschrieben, weil ich lange geschwiegen habe. Weil ich selbst einmal auf der Suche war nach Trost, nach Antworten, nach Hoffnung. Weil ich wissen wollte: Bin ich allein mit diesem Schmerz?


Dieses Buch ist mein Zeugnis. Ein ehrlicher, manchmal roher, aber immer von Liebe getragener Weg durch die Dunkelheit hin zum Licht. Es erzählt von Depression, von Ängsten, von Schuldgefühlen. Von der Geburt meiner Kinder, die mich verändert haben. Von einem Glauben, der mich nicht verlassen hat. Auch dann nicht, als ich Gott kaum noch spüren konnte.


Ich schreibe für all jene, die sich zerbrochen fühlen. Für Mütter, für Töchter, für Freundinnen. Für Frauen, die stark sein mussten, als sie am schwächsten waren. Für Männer, Partner, Freunde, die auf der anderen Seite der Krankheit stehen. Und für alle, die sich nach Heilung sehnen. Nach einem Neuanfang.


Vielleicht findest du dich zwischen den Zeilen wieder. Vielleicht spürst du, dass du nicht allein bist. Und vielleicht entdeckst du inmitten des Schmerzes auch einen leisen Klang von Hoffnung. Ich lade dich ein, mit mir zu gehen. Schritt für Schritt. Nicht, weil ich alles richtig gemacht habe. Sondern weil ich erlebt habe, dass Heilung möglich ist. Und weil ich tief im Herzen glaube: Trotz Dunkelheit. Wir leben.


Deine Victoria Grübl










Kapitel 0


Mein Schwur an mich selbst


Für mein altes Ich, das ich loslasse, um ganz zu leben. Ich habe mir einen Bilderrahmen gestaltet. Einen Platz für mein altes Ich. Für die Frau, die durch Dunkelheit ging. Die weinte, schwieg, kämpfte und trotzdem nicht verloren ging. In diesen Rahmen legte ich Worte.


Worte, die Heilung bringen. Worte, die mich erinnern, wer ich bin. Und wer ich nie wieder sein will. Ich brach alle inneren Ketten:


Die Kette der Depression. Sie hat keinen Platz mehr in meinem Leben. Die Angst. Sie soll nicht mehr regieren. Die Schuld. Sie hat ihre Macht verloren.


Ich sprach laut aus:


Keine Furcht mehr. Kein Schmerz, der mich lenkt. Ich vergebe anderen und mir selbst. Ich bin nicht meine Vergangenheit. Ich bin nicht mein Schmerz. Ich bin frei. Ich bin stark. Nicht weil alles leicht ist, sondern weil ich gelernt habe, stehen zu bleiben. Ich bleibe stark. Für mich. Für meine Familie. Für das Leben, das mir geschenkt wurde.


Das war mein Schwur. Und ich sage dir:


Mach dir deinen eigenen. Sprich ihn über dein Leben. Und geh los. In das neue Leben, das auf dich wartet.




Dein Schwur an dich selbst


Nimm dir einen Moment nur für dich.


Halte inne. Lausche in dein Herz. Was möchtest du dir selbst versprechen?


Schreib dir deinen eigenen Satz, dein eigenes Versprechen auf. So wie du es brauchst.


Oder gestalte diese Seite kreativ mit Farben, mit einem Foto, mit einem Symbol.


Klebe etwas ein, das dich daran erinnert, dass dein Leben zählt.


Dass du dich neu entscheiden darfst.


Was soll dich durch dieses neue Kapitel deines Lebens begleiten?


Mein persönlicher Schwur an mich selbst:


Bitte nutze zur Bearbeitung aller Aufgaben die Kommentar- oder Notizfunktion Deines e-Readers oder ein separates Blatt Papier













Kapitel 1


Der Ruf zu schreiben


Bereits in jungen Jahren trug ich den Wunsch in mir, ein Buch zu schreiben. Ein Buch, das nicht nur erzählt, sondern berührt. Damals ahnte ich nicht, dass mein eigener Schmerz einmal die Feder führen würde.


Ich begann zu schreiben. Zögernd. Tastend. Suchend. Doch in jedem Wort steckte ein Teil von mir. Und Gott war in jedem Satz.


Ich erinnere mich an eine Freundin, mit der ich erste Gedanken teilte. Gemeinsam formulierten wir Beiträge auf Social Media über Freundschaft, Ängste und Liebe. Oft poetisch und voller Gefühl.


Doch während sie ihren Weg weiterging, blieb ich oft stehen. Ich schämte mich. Denn ich bin Legasthenikerin. Und jeder Satz war für mich ein kleines Wagnis.


„Ist das überhaupt richtig?“, fragte ich mich ständig. Ich bat sie um Rückmeldung. Unsicher, ängstlich, blockiert. Und trotzdem blieb da etwas in mir, das mich nicht losließ: die Sehnsucht zu schreiben, zu erzählen, zu heilen.


Mein Mann wurde mein größter Unterstützer. Gemeinsam recherchierten wir. Er half mir mit Struktur, Rechtschreibung, Technik. Er übernahm, wo ich nicht weiterkam. Geduldig, verständnisvoll, liebend.


Lange wusste ich nicht, worüber ich schreiben soll. Ich fragte mich: Was wollen Menschen von einer Unbekannten lesen?


Eine erfundene Geschichte oder meine wahre? Erst im Jahr 2024 wurde mir klar: Es geht um meine Geschichte. Meine Depression. Meine Heilung. Und Jesus Christus, der mich errettet hat. Dieses Buch ist nicht therapeutisch. Aber es will Mut machen. Es will sagen: Du bist nicht allein.


Zwischenruf – Ich schreibe, weil ich lebe


Ich schrieb, noch bevor ich wusste, wie laut Worte klingen. Ich träumte, noch bevor ich wusste, wie schwer ein Blatt Papier sein kann. Ich fürchtete mich vor dem Satzzeichen, doch nicht vor meinem Herzen. Ich rang mit Buchstaben, doch nie mit dem, was in mir war. Denn was in mir war, war echt. War Schmerz. War Glaube. Ich schreibe nicht, weil ich perfekt bin. Sondern weil ich nicht anders kann. Denn jede Zeile ist ein Schritt. Jeder Absatz ein Atemzug. Und jede Seite ein „Ich lebe.“


Warum ich dieses Kapitel geschrieben habe


Ich habe dieses Kapitel geschrieben, weil ich spürte, dass mein Schweigen gebrochen werden musste. Zu lange hatte ich meine Geschichte zurückgehalten. Aus Angst, nicht gehört oder nicht verstanden zu werden. Doch in mir wuchs die Erkenntnis: Es gibt Stimmen, die gehört werden müssen. Nicht weil sie laut sind, sondern weil sie wahr sind. Das Schreiben war mein erster Schritt zurück ins Leben. Ein inneres Rufen, dem ich nicht länger widerstehen konnte.


Was du in dir entdecken darfst


Wenn du dieses Kapitel liest, wirst du vielleicht spüren, wie ein eigener Ruf in dir erwacht. Vielleicht kennst du dieses Sehnen danach, dich auszudrücken mit Worten, mit Taten, mit deiner ganz eigenen Geschichte. Es braucht Mut, den ersten Satz zu schreiben. Doch manchmal beginnt Heilung genau dort, wo du dich traust, nicht mehr zu schweigen. Du musst kein perfektes Zeugnis ablegen. Nur ehrlich sein. Das genügt. Und vielleicht findest du in meinen Worten einen Spiegel für deine eigenen.




Hast du selbst schon einmal davon geträumt, etwas aufzuschreiben, das aus deinem Herzen kommt?


Was bedeutet Schreiben


(oder kreatives ausdrücken)


für dich – Mut, Heilung oder etwas anderes?


Welche Worte haben dich einmal tief berührt oder begleitet?


Wofür bist du deinem früheren Ich heute dankbar?













Kapitel 2


Die vielen Gesichter der Depression


Es gibt so viele Arten von Depression. Sie schleichen sich an – leise, aus dem Schatten von Trauma, Schicksalsschlägen, Mobbing, Verlust, Angst, Streit, toxischen Beziehungen, Magersucht, Bulimie. Sie kann während der Schwangerschaft kommen oder direkt danach. Und wenn sie einmal da ist, fühlt es sich an, als würde sie nie wieder gehen.


Meine eigene Depression kam nicht mit einem Knall. Sie kam schleichend. Und irgendwann hielt sie mich so fest, dass ich mich fragte, ob ich überhaupt wieder frei werden kann. Ich zog mich immer mehr zurück. Ich fragte kaum noch, wie es meinem Umfeld ging.


Nicht, weil ich nicht wollte, sondern weil ihre Lasten mich überforderten. Mein Atem stockte, wenn ich zuhörte. Ich fühlte mich, als müsste ich mich entschuldigen, dafür, dass ich nicht mehr konnte. „Fragst du dich nicht, warum wir uns entfremden?“, fragte jemand. Ich weinte. Ich entschuldigte mich. Ich konnte keine Worte finden für das, was in mir geschah.


Das Gespräch blieb stehen. Meine Gefühle blieben unausgesprochen. Die Schuldgefühle aber blieben nicht still. Sie fraßen sich tief in mich hinein. Ich fragte mich, warum ich keine gute Freundin mehr war. Warum ich nicht mehr so sein konnte wie früher? Hilfsbereit, präsent, voller Kraft.


Ich dachte: Sehen sie denn nicht, wie still ich geworden bin?


Sehen sie nicht, dass meine heile Welt nicht mehr existiert? Ich war müde. Innerlich ausgelaugt. Die Leere breitete sich aus wie ein Loch, das immer größer wurde. Ich verlor den Zugang zu meinen eigenen Bedürfnissen. Und mit jedem Tag wuchs die Angst, dass ich nie wieder zurückfinden würde.


Mein Therapeut sagte einmal: „Ihre Fehler sind kein Versagen. Es sind Hilferufe. “Dieser Satz blieb. Wir alle kämpfen mit etwas. Manche offen, andere still. Aber wir kämpfen. Egal, wer du bist, wo du bist, was du gerade durchmachst: Es kann besser werden.


Ich klammerte mich an jede Hoffnung, die mich davon abhielt, mein Leben zu beenden. Ich redete mir zu: Wähle nicht den einfachen Weg. Kämpfe - vor allem für dich. Ich dachte damals, mein Heilungsprozess hätte begonnen. Doch erst mit der Zeit wurde mir klar: Ich war noch ganz am Anfang.


Depression verändert dein Denken. Sie überschattet alles. Dein Handeln, dein Fühlen, dein Innerstes. Was für andere ein schlechter Tag ist, war für mich ein Zustand, der nicht enden wollte. Die Traurigkeit verließ mich nicht. Die negativen Gedanken wurden meine Begleiter.
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