

[image: Coverabbildung des Buches Du bist es wert, geliebt zu werden, so wie du bist]






Kapitel 1 Die kleine Franzi – wo alles begann


Ich war einmal ein kleines Mädchen, das sehr früh gelernt hat, stark zu sein.


Nicht, weil es wollte, sondern weil es musste.


In meiner Kindheit gab es vieles, aber eines gab es kaum: das Gefühl, wirklich gesehen und geliebt zu werden. Wenn ich traurig war, wusste ich nicht, wohin ich gehen sollte. Nähe war unsicher, Trost selten, Worte oft hart. Ich lernte früh, dass meine Gefühle keinen Platz hatten. Dass ich leise sein musste, anpassungsfähig, pflegeleicht.


So entstanden die ersten Glaubenssätze in mir, ganz still und unbemerkt.


Sätze wie:


Ich bin nicht wichtig.


Ich bin zu viel.


Ich bin nicht richtig, so wie ich bin.


Als Kind hinterfragt man solche Gedanken nicht. Man glaubt sie. Und man nimmt sie mit ins Jugendalter, ins Erwachsenenleben und in Beziehungen.


Ich wusste lange nicht, dass ich Liebe nicht gelernt hatte. Ich wusste nur, dass ich sie suchte – bei Menschen, die mir vertraut vorkamen. Und vertraut fühlte sich oft genau das an, was ich aus meiner Kindheit kannte. Distanz. Unsicherheit. Das Hoffen auf kleine Momente von Nähe.


Ich habe sehr früh Verantwortung übernommen. Für Stimmungen. Für Harmonie. Für andere. Meine eigenen Bedürfnisse stellte ich hinten an. Nicht aus Schwäche, sondern aus Überlebensstrategie. Denn ich hatte gelernt: Wenn ich mich anpasse, bleibe ich. Wenn ich leise bin, werde ich vielleicht nicht verlassen.


Heute weiß ich: Das kleine Mädchen in mir wollte nichts anderes als geliebt zu werden. So wie es ist. Damals konnte ich das noch nicht sehen. Ich hielt meine Stärke für Normalität, mein Aushalten für Loyalität, mein Schweigen für Frieden.


Und ich dachte, es sei meine Aufgabe, Beziehungen zusammenzuhalten – egal, wie sehr ich mich selbst dabei verlor.


Dieses Buch beginnt hier. Nicht, weil meine Kindheit mich definiert, sondern weil sie erklärt, warum mein Weg später so wurde, wie er wurde.









Kapitel 2 Warum wir dorthin gehen, wo wir keine Liebe bekommen


Es gibt ein Muster, das viele von uns erst sehr spät erkennen.


Wir suchen uns nicht die Liebe, die uns gut tut, sondern oft die, die uns vertraut ist.


Vertraut fühlt sich selten gesund an.


Vertraut fühlt sich das an, was wir kennen.


Wenn wir in unserer Kindheit gelernt haben, dass Liebe unberechenbar ist, dass Nähe weh tun kann oder dass wir uns Liebe verdienen müssen, dann speichern wir genau das ab. Nicht bewusst, sondern tief im Inneren.


Unser Nervensystem merkt sich, wie sich Zuhause angefühlt hat.


Und später verwechseln wir dieses Gefühl mit Liebe.


So erklären sich Beziehungen, in denen wir erhoffen statt empfangen.


In denen wir aushalten statt uns sicher zu fühlen.


In denen wir kämpfen statt einfach sein zu dürfen.


Nicht, weil meine Kindheit mich definiert, sondern weil sie erklärt, warum mein Weg später so wurde, wie er wurde. Und weil jede Heilung dort beginnt, wo wir aufhören, vor unserer eigenen Geschichte davonzulaufen.


Ich bin lange dorthin gegangen, wo ich keine Liebe bekommen habe.


Nicht, weil ich mich nicht mochte, sondern weil ein Teil in mir glaubte, dass Liebe genau so aussieht.


Dass sie sich anstrengend anfühlen muss.


Dass sie Schmerz beinhaltet.


Dass man Geduld haben muss.


Verständnis zeigen muss.


Sich selbst zurücknehmen muss.


Ich hielt Hoffnungfür Liebe.


Und Durchhalten für Stärke.


Dabei war es mein inneres Kind, das immer wieder anklopfte.


Es wollte endlich gesehen werden.


Endlich das bekommen, was es früher nicht bekommen hatte.


Und so hoffte ich in Beziehungen auf den Moment, in dem sich alles doch noch wenden würde.
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