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Vorwort


Als ich im April 2021 am Boden lag und nicht mehr wusste, wie ich aufstehen soll, hätte ich nie gedacht, dass aus meinem Schmerz ein Buch werden würde. Geschweige denn, dass ich jemals wieder richtig lieben könnte. Doch heute weiß ich, dass diese Erfahrung entscheidend war, um noch gestärkter zurückzukommen und präsenter denn je zu sein.


Es war kein linearer Weg. Es gab Rückschritte, Zweifel, alte Muster, die sich wiederholten. Aber es gab auch Wendepunkte. Begegnungen. Erkenntnisse. Und vor allem: Die Entscheidung, nicht länger wegzusehen.


Ich bin wieder in Kontakt mit mir, mit meinen Bedürfnissen, meinen Grenzen und ja, auch mit meiner Liebe. Nicht mit der, die ich anderen gebe, sondern mit der, die ich mir selbst schenke. In einem meiner dunkelsten Momente habe ich verstanden, dass ich mich längst selbst verlassen hatte. Jetzt weiß ich, was ich mir wirklich vom Leben wünsche.


Dieses Buch ist die Geschichte, wie ich lernte, dass niemand über mich entscheidet, was ich wert bin. Es handelt davon, wer du bist, wenn niemand zuschaut und dass du lernen darfst, diesem Menschen zu vertrauen.


Warum dieses Buch?


Ich schreibe es, weil niemand so lange auf Selbstliebe warten sollte wie ich. Oder darauf, sich selbst als Mensch so annehmen zu können, wie er ist. In meinem Herzen ist es schon lange entstanden und jetzt kannst du es lesen. Du darfst meine Geschichte so für dich nutzen, wie du es brauchst.


Wenn du anfängst, dieses Buch zu lesen, frage dich: Was würde passieren, wenn ich heute beginne, mir selbst zu vertrauen?


Es gibt viele andere Bücher, die dir theoretische Anleitungen mitgeben, die du dann „perfekt“ umsetzen kannst. Doch was dich wirklich in die Umsetzung bringt, sind emotionale Geschichten und Botschaften, die dein Herz erreichen. Worte, in denen du dich wiedererkennst. Roh. Echt. Ungeschönt. Alles dreht sich um das Gefühl, das es in dir auslöst. Ein Gefühl, das echt ist und dich nicht nur berührt, sondern verändert.


Schon immer spürte ich, dass echte Verbindung durch Gefühle entsteht, nicht von perfekten Worten. Doch erst als ich in meiner Keynote Speaker-Ausbildung lernte, wie sehr Emotionen Menschen tatsächlich bewegen, verstand ich, dass es nicht darum geht, was du sagst. Es geht darum, was in dir und anderen lebendig wird, wenn du es sagst.


Dieses Buch ist keine Anleitung. Es ist eine Einladung, deine eigene Stimme unter all den Glaubenssätzen wiederzufinden. So wie ich meine fand. Es soll deine Wahrnehmung schärfen, damit du lernst, die Verbindung zu dir selbst zu stärken.


Bestimmt kennst du das: Du liest Bücher über Selbstliebe, hörst Podcasts, machst Yoga und trotzdem jagst du nach Anerkennung, bleibst in toxischen Beziehungen oder fühlst dich innerlich leer.


So ging es mir jahrelang. Bis ich verstanden habe: Selbstliebe ist kein Ziel. Es ist die Entscheidung, dich nicht länger selbst zu betrügen, selbst wenn es wehtut.


Ich schreibe dieses Buch, weil ich weiß wie es ist, im Außen nach Liebe zu betteln, während du den eigenen Körper - und erst recht die Seele - vernachlässigst. Du verdienst es, deine Geschichte neu zu erzählen. Ohne Scham. Ohne Kompromisse.


Für wen ist dieses Buch?


Für dich, wenn du dich selbst immer wieder hinten anstellst. Wenn du glaubst, erst „besser" oder sogar perfekt sein zu müssen, um geliebt zu werden oder wertvoll zu sein. Wenn du vom Funktionieren müde bist und davon, nur durch Leistung Anerkennung zu bekommen. Dieses Buch ist für dich, wenn du schon lange ahnst, dass da mehr ist. Und auch, wenn du bereit bist, es in dir selbst zu suchen. Egal, ob du dich in meiner weiblichen Perspektive wiederfindest oder in dem, was dich als Mensch bewegt - mit allem, was dich ausmacht.


Was dich erwartet


Hier wirst du keine 10-Schritte-Anleitung finden. Kein „Denk einfach positiv!" Stattdessen nehme ich dich mit in meine dunkelsten Momente. An Orte, an die ich selbst lange nicht gehen wollte. Die Panikattacken, Nervenzusammenbrüche, die Wut auf mich selbst, die Scham. Aber auch in die Momente, in denen ich endlich spürte: Ich bin genug. Und das reicht völlig.


Dieses Buch ist ein Spiegel. Ein „Safe Space". Eine Einladung, deine eigenen Muster zu durchbrechen, die dich bisher davon abgehalten haben, du selbst zu sein. Und am Ende dieses Buches wirst du vielleicht etwas tun, worauf ich besonders stolz wäre: Das Buch beenden und sagen: „Jetzt geht es um mich."


Lass uns zusammen anfangen. Nicht perfekt. Aber ehrlich. Du bist hier. Du hast dich für dich entschieden. Und genau das zählt.









KAPITEL 1: Ich dachte, ich hätte mich schon genug geliebt


Von außen betrachtet ein gutes Leben


Lass mich dich als allererstes in mein Jahr 2021 mitnehmen: Es fängt echt schön an, aber geht ziemlich beschissen weiter. Ich lebte in der Illusion, dass ich mich selbst genug liebte und genug Acht auf mich gebe. Dabei suchte ich mein Glück immer noch im Außen. Schon seit Jahren beschäftige ich mich mit meiner persönlichen Weiterentwicklung und bin der Meinung, dass ich mir schon sehr viel erarbeitet habe.


Doch rückblickend habe ich verstanden, wie wenig ich wirklich bei mir war und nicht gut für mich sorgte. Denn ich war viel zu sehr im Außen und bin die meiste Zeit damit beschäftigt gewesen, es anderen recht zu machen. Ich war in einer Beziehung mit einem Mann, der mit all diesen tiefgründigen Dingen gar nichts zu tun haben wollte und nicht empfänglich dafür war. Er trägt selbst viele Verletzungen mit sich herum, die er nicht bewusst wahrnehmen konnte und sich dadurch nicht anschauen wollte.


Auch das Thema Geld war in unserer Beziehung ein stiller Mitspieler und ständiges Diskussionsthema. Er verdiente sehr gut und nach außen hatten wir alles, was du dir wünschen könntest. Doch innen fühlte es sich oft leer an. Ich habe lange gebraucht, um zu verstehen, warum mich das so getriggert hat.


Für mich war Geld nie einfach nur Geld. Es war verbunden mit Macht, Abhängigkeit, Kontrolle, Erwartung, Unsicherheit. Ich fühlte mich oft klein, wenn ich nicht im gleichen Maß „beitragen" konnte und habe mich oft gefragt, ob ich zur Last falle oder abhängig bin.


Ich habe mich angepasst, auch hier. Habe meine Wünsche zurückgestellt, geschwiegen, um nicht kompliziert zu wirken. Ich wollte nicht wieder „zu viel" sein. Nach außen funktionierte alles. Aber innen war ich weit weg von mir. Dabei ging es nicht um Geldbeträge, sondern um Selbstwert.


Heute bin ich mir darüber bewusst: Mein Bezug zu Geld war genauso verletzt wie mein Bezug zu mir selbst. Es war ein weiteres Feld, auf dem ich gelernt habe, mich klein zu halten, um geliebt zu werden.


Da ist er der Spiegel!


Und trotzdem tat ich alles dafür, damit diese Beziehung funktioniert und wir einfach nur glücklich zusammen sein können. Egal was dafür nötig ist. Ich hielt krampfhaft daran fest.


Der Moment, der alles verändert hat


Und was geschieht, wenn du dich an etwas klammerst, das längst gehen will? Am Ostersonntag wird mir gezeigt, was dann passiert:


In unserer Beziehung läuft es schon eine Weile nicht mehr wirklich gut, weil wir uns bei bestimmten Themen einfach nicht richtig einig werden. Gespräche, die die Situation klären und für Verständnis sorgen sollen, enden meistens im Streit. Denn keiner von uns beiden war wirklich in der Lage zu kommunizieren, worum es tatsächlich geht. Zumindest nicht so, dass es den anderen erreicht.


So möchte die vermeintliche Liebe meines Lebens sich mit mir treffen, um zu reden. Wir gehen ein Stück spazieren, laufen nur ein paar Schritte den Berg hoch und er teilt mir schlagartig mit, dass es für ihn nicht weitergeht – dass unsere Beziehung nicht weiter geht.


BUMM!


Ich bleibe in dem Moment einfach nur geschockt stehen und verstehe gar nichts. Es fühlt sich in diesem Moment an, als würde die Zeit stillstehen und es wird ein Gebäude in meinem Kopf gesprengt. Als ich mich dann wieder bewegen kann, ist mein Körper total unruhig und ich bin ängstlich. In meiner Verzweiflung fange ich an ihn zu bedrängen und anzuflehen, uns nicht einfach aufzugeben. Er kann wahrscheinlich nicht damit umgehen und schiebt mich von sich weg. Nach mehreren gesprochenen Worten, die das Ganze nicht besser machen, wirft er mir einen bemitleidenden Blick zu, dreht sich um, läuft weg und dreht sich nicht mal mehr nach mir um.


Besonders mein inneres Kind versteht nicht, wieso er das jetzt einfach tut ohne für unsere Liebe kämpfen zu wollen. Ich sehe dieses kleine Mädchen vor mir, wie es traurig und verzweifelt in der Ecke sitzt. Die Augen mit Tränen gefüllt. Wieder hat sie nicht gereicht. Wieder wurde sie verlassen. Ohne Erklärung. Ich will sie trösten, aber ich weiß nicht wie.


Sofort fangen meine negativen Glaubenssätze an mit mir zu sprechen: „Du hast versagt", „Er lehnt dich ab, weil du alles falsch gemacht hast", „Du bist weniger wert ohne ihn", usw.


Das kommt mir bekannt vor. Schon als Kind hatte ich oft das Gefühl, ich muss etwas leisten, um wertvoll zu sein, gesehen oder geliebt zu werden. Jetzt mit Anfang 30 ist dieser Schmerz wieder da. Nur in einer anderen Verpackung.


Vielleicht wollte er einfach nur schnell einen Schlusspunkt setzen, weil er selbst nicht mit all dem umgehen konnte. Für mich war es wie ein Erdbeben. Er war nicht in der Lage, mir die Liebe zu geben, die ich mir so sehr gewünscht habe – vielleicht, weil er sie sich selbst nie geben konnte. Mit der Zeit ist mir bewusst geworden, dass auch er mit eigenen Dämonen kämpfte, die er sich nie anschauen wollte oder konnte. Und ich war nicht dafür verantwortlich, ihn zu heilen.


Ich wählte mich zum ersten Mal wirklich


Durch dieses Ereignis hatte ich monatelang die schlimmsten Nervenzusammenbrüche meines Lebens. Ich wurde einfach nicht damit fertig, weil ich so unfassbar verletzt war. Aufgeben war nie eine Option für mich. Stattdessen habe ich mich so sehr aufgeopfert. Es hat lange gedauert, bis ich das nur ansatzweise verarbeitet hatte. Er hatte es einfach für sich entschieden und mir nicht mal eine Chance gegeben, ein Teil dieser Entscheidung zu sein.


Doch genau aus dieser Erfahrung heraus, habe auch ich irgendwann eine Entscheidung getroffen. Nämlich für mich! Für mich selbst, meine Werte und die Liebe zu mir selbst. Denn heute weiß ich es besser und bin mir darüber bewusst, dass sein Wegrennen nichts mit meinem Wert zu tun hatte. Nur damals hat es sich wie ein Todesurteil angefühlt.


Verzweiflung klingt manchmal wie Hoffnung


Drei Monate lang – immer am 28., unserem Tag – habe ich nach der Trennung einen Song für ihn aufgenommen. Songs, die mit der Hoffnung verbunden waren, sein Herz doch noch zu erreichen. Ich wusste, es war vorbei, aber mein Herz hat sich geweigert das zu akzeptieren.


Mein Gesang war voller Sehnsucht und Schmerz. Ich habe ihm jedes dieser Videos geschickt, als würde ich damit sagen wollen: „Schau mal, mein Herz gehört noch dir."


Es war mein verzweifelter Versuch, noch irgendeine Verbindung zu spüren. Irgendetwas in ihm zu berühren. Aber da kam nichts mehr. Keine Reaktion, kein Echo. Er war schon längst woanders – rational, abgegrenzt, entschlossen.


Und ich? Ich bettelte nicht um Liebe, sondern um Würde. Ich wollte mir selbst beweisen, dass ich nicht wieder so kläglich verliere und nicht wieder allein bleibe.


Erst viel später verstand ich: Ich wollte nicht ihn zurück. Ich wollte nur nicht noch einmal fühlen, dass ich nicht genüge. Diese Erkenntnis war echt bitter, aber sie war mein erster Schritt zurück zu mir.


Musik war mein Zuhause


Da war immer etwas, das mich getragen hat. Auch, wenn ich es nicht immer als Stärke erkannt habe: Wenn ich gesungen habe, war ich ganz nah bei mir. Kein Gedankenkarussell, kein Drama, kein innerer Kritiker – nur mein Atem, mein Körper, meine Stimme. Musik war mein sicherer Ort. Mein Ventil. Mein Zentrum.


Ich konnte dort all das ausdrücken, was in mir keinen Platz hatte. Manchmal war es Wut, manchmal Hoffnung. Oft Traurigkeit. Aber immer echt. Und genau das hat mich gehalten.


Vielleicht ist es bei dir etwas anderes. Vielleicht schreibst du, malst, tanzt, läufst barfuß durch den Wald oder sprichst mit jemandem, der dich wirklich sieht. Was auch immer es ist – du darfst deinen Weg finden. Denn wenn du deine Gefühle bewegst, bewegen sie nicht mehr dich. Es geht nicht darum, dass andere es verstehen. Es geht darum, dass du dich selbst wirklich spüren kannst.


Der Ort, an dem ich gewachsen bin


Erst Jahre später, als ich allein an diesem Berg spazieren ging, wo er mich stehen gelassen hatte, spürte ich voller Stolz: Mir geht es gut und mein Herz schlägt ruhig. Ich atmete tief durch und war dankbar für die Sonne auf meiner Haut, die wie eine Bestätigung für mich war, dass ich es geschafft habe. Mir wurde bewusst, wie viel Leben ich seitdem ohne ihn gelebt habe.
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