

Für Frauen,

die immer stark sein mussten. Für Frauen, die müde geworden sind. Und für Frauen, die sich selbst wiederfinden möchten.

❦

„Vielleicht warst du nie zu viel.

Vielleicht hast du nur zu lange versucht, jemand anderes zu sein.“
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Vorwort
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Warum ich dieses Buch schreiben musste

Dieses Buch ist nicht entstanden, weil ich alles verstanden habe.

Und auch nicht, weil ich angekommen bin.

Es entstand, weil ich irgendwann nicht mehr konnte.

Nicht so wie bisher.

Weil mein Körper, mein Nervensystem und mein inneres Leben begannen, mir die Wahrheit zu zeigen.

Die Wahrheit darüber, wie lange ich getragen hatte.

Ausgehalten.

Funktioniert.

Mich angepasst.

Kontrolliert.

Und mich selbst verlassen.

Lange glaubte ich, Stärke bedeute, alles auszuhalten.

Heute weiß ich:

Wirkliche Stärke beginnt dort, wo wir ehrlich werden.

Mit uns selbst.

Dieses Buch erzählt meine Geschichte.

Aber nicht nur meine.

Es erzählt die Geschichte vieler Frauen.

Frauen, die gelernt haben, stark zu sein.

Bedürfnisse zurückzustellen.

Harmonie herzustellen.

Zu funktionieren.

Obwohl sie innerlich längst erschöpft waren.

Frauen, die so lange alles getragen haben, bis sie sich selbst kaum noch spüren konnten.

Vielleicht erkennst du dich darin wieder.

Vielleicht hältst auch du mehr zusammen, als irgendjemand sieht.

Vielleicht funktioniert dein Alltag, während dein Nervensystem längst um Ruhe bittet.

Dann soll dieses Buch dir etwas zeigen.

Du bist nicht falsch.

Du bist nicht schwach.

Und du warst nie „too much“.

Vielleicht hast du nur zu lange versucht, in Systeme zu passen, die dich von dir selbst entfernt haben.

Und vielleicht schreibe ich dieses Buch vor allem auch für meine Tochter.

Damit sie eines Tages versteht, dass ihr Wert nicht davon abhängt, wie viel sie trägt.

Dass Liebe nicht über Leistung verdient werden muss.

Dass Weiblichkeit nicht bedeutet, sich selbst zu verlieren.

Und dass sie niemals so lange funktionieren muss, bis ihr eigener Körper sie zwingt, stehen zu bleiben.

Wenn dieses Buch dazu beiträgt, dass eine einzige Frau beginnt, sich selbst wieder zuzuhören, dann hat diese Reise einen Sinn bekommen.

Vielleicht beginnt Veränderung genau dort.

Nicht darin, noch stärker zu werden.

Sondern darin, sich selbst nie wieder zu verlassen.




Die TOO MUCH Reise

—— ❦ ——

Vielleicht warst du nie zu viel.

Vielleicht warst du nie zu laut.

Nie zu sensibel.

Nie zu emotional.

Nie zu kompliziert.

Nie zu ehrgeizig.

Nie zu schwach.

Nie zu stark.

❦

Vielleicht hast du nur zu lange versucht, jemand anderes zu sein.

❦

Die TOO MUCH-Reihe begleitet dich auf einer Reise:

Von der Raupe zum Schmetterling.

Von Anpassung zu Authentizität.

Von Angst zu Vertrauen.

Von Selbstzweifeln zu Selbstwert.

Von Kontrolle zu Freiheit.

Von Überleben zu Leben.

❦

Jedes Buch beleuchtet einen anderen Lebensbereich:

TOO MUCH – Meine Raupensuppe

Wer bin ich wirklich?

TOO MUCH FAMILY

Wo komme ich her? Welche Geschichten trage ich?

TOO MUCH LOVE

Wie liebe ich? Und warum wiederholen sich bestimmte Muster?

TOO MUCH MOTHERHOOD

Wie kann ich Mutter sein, ohne mich selbst zu verlieren?

TOO MUCH AT WORK

Wie arbeite ich, ohne meinen Wert an Leistung zu knüpfen?

TOO MUCH POWER

Wie finde ich zurück in meine Kraft, meine Stimme und meine Weiblichkeit?

TOO MUCH HEALING

Wie komme ich nach Hause? Zu mir selbst.

❦

Jedes Buch enthält Reflexionsfragen. Übungen. Impulse.

Und Raum für deine eigene Geschichte.

Denn dies ist nicht nur meine Reise.

Es ist auch deine.

❦

Die Raupe wird nicht frei, weil sie keine Angst mehr hat.

Sie wird frei, weil sie erkennt:

Ich bin nicht die Angst. Ich beobachte die Angst.

Ich bin nicht die Wut. Ich beobachte die Wut.

Ich bin nicht die Trauer. Ich beobachte die Trauer.

Ich bin nicht meine Geschichte.

Ich bin die Frau, die all das erlebt hat und trotzdem geblieben ist.

❦

Vielleicht ist das Heilung.

Vielleicht ist das Freiheit.

Vielleicht ist das die Rückkehr zu dir selbst.

❦

Willkommen in der TOO MUCH-Reihe.

Deiner Raupensuppe. Deiner Transformation. Deinem Schmetterling.




Einleitung

—— ❦ ——

Eine Einladung, bevor die Reise beginnt

Es gibt einen Satz, den viele Frauen kennen.

Manchmal wird er laut ausgesprochen.

Manchmal nur angedeutet.

Und manchmal sagen wir ihn irgendwann selbst zu uns.

Du bist zu viel.

Zu sensibel.

Zu emotional.

Zu anspruchsvoll.

Zu laut.

Zu still.

Zu viel.

Dieses Buch beginnt dort, wo dieser Satz endet.

Denn vielleicht warst du nie zu viel.

Vielleicht hast du nur zu lange versucht, in Räume zu passen, die zu klein für dich waren.

Der Titel dieses Buches ist kein Vorwurf.

Er ist eine Umarmung.

Für alle, die dieses Gefühl kennen.

Zu viel zu sein.

Und gleichzeitig nie genug.

Vielleicht hast du dich schon einmal gefragt, wie aus einer Raupe ein Schmetterling wird.

Wir stellen es uns oft sanft vor.

Ein langsames Wachsen.

Ein Strecken der Flügel.

Doch in Wahrheit geschieht etwas anderes.

Im Kokon löst sich die Raupe fast vollständig auf.

Sie wird zu Flüssigkeit.

Zu einer Raupensuppe.

Erst aus dieser Auflösung kann etwas Neues entstehen.

Als ich das zum ersten Mal verstand, fühlte ich mich plötzlich weniger allein.

Denn so hatte sich mein Leben oft angefühlt.

Nicht wie ein stetiges Wachsen.

Sondern wie ein Zerfallen.

Wie ein Auseinanderfallen all dessen, was ich für sicher gehalten hatte.

Heute weiß ich:

Das war kein Versagen.

Das war Verwandlung.

Dieses Buch erzählt von drei Bewegungen.

Vom Überleben — der Zeit, in der wir vor allem funktionieren.

Von der Auflösung — der Zeit, in der das Alte zerbricht.

Und von der Rückkehr — der Zeit, in der wir wieder bei uns selbst ankommen.

Es ist keine gerade Linie.

Es ist eher ein Weg in Spiralen.

Mit Höhen.

Mit Tiefen.

Mit Schritten vor und zurück.

So wie das Leben selbst.

Vieles, was ich früher für persönliche Schwäche hielt, war in Wahrheit etwas anderes.

Es war ein Nervensystem, das viel zu lange im Überlebensmodus gelebt hatte.

Ein Körper, der gelernt hatte, dass Sicherheit nur durch Funktionieren entsteht.

Nicht durch Ruhe.

Nicht durch Vertrauen.

Nicht durch Loslassen.

Vielleicht geht es dir ähnlich.

Vielleicht trägst auch du seit Jahren mehr, als irgendjemand ahnt.

Deshalb möchte ich dir gleich zu Beginn etwas sagen.

Dieses Buch ist kein Ratgeber, der dich reparieren will.

Denn an dir ist nichts kaputt.

Du musst dich nicht optimieren.

Du musst nichts beweisen.

Du musst dieses Buch auch nicht schnell lesen.

Lies es langsam.

Ein Kapitel.

Ein Gedanke.

Ein Atemzug.

Am Ende jedes Kapitels findest du zwei stille Begleiter.

Eine Frage für dein Herz — eine Einladung, kurz innezuhalten und ehrlich zu spüren.

Und einen Gedanken zum Mitnehmen — etwas, das bleiben darf, wenn du das Buch wieder schließt.

Du darfst sie nutzen, wie es dir guttut.

Oder einfach weiterlesen.

Ich verspreche dir keine schnellen Lösungen.

Keine fünf Schritte zum Glück.

Keine Methode, die alles verändert.

Aber ich verspreche dir Ehrlichkeit.

Über das Tragen.

Über das Funktionieren.

Über die Erschöpfung.

Und über den Weg zurück zu Würde, Ruhe und mir selbst.

Denn am Ende geht es nicht darum, jemand anderes zu werden.

Es geht darum, jemand zu bleiben.

Dich.

Du musst nicht weiter sein, als du gerade bist.

Du musst nicht stärker sein.

Du musst nicht geheilt sein.

Du darfst genau hier beginnen.

Vielleicht ist das der Anfang von allem.

Nicht, noch mehr auszuhalten.

Sondern, dir endlich wieder zuzuhören.




Prolog

Die Raupensuppe

—— ❦ ——

Niemand spricht über die Raupensuppe.

Wir sprechen über Erfolg.

Über Neuanfänge.

Über Wachstum.

Über Heilung.

Über Transformation.

Wir lieben Geschichten vom Schmetterling.

Die schönen Bilder.

Die bunten Flügel.

Die Freiheit.

Die Leichtigkeit.

Das Ergebnis.

Doch kaum jemand spricht über das Dazwischen.

Über den Ort zwischen dem Alten und dem Neuen.

Über den Ort, an dem nichts mehr funktioniert.

Über den Ort, an dem wir nicht mehr wissen, wer wir sind.

Über den Ort, an dem alles auseinanderfällt.

Genau dort beginnt die Raupensuppe.

Lange Zeit glaubte ich, Transformation bedeute Entwicklung.

Ein bisschen mehr Wissen.

Ein bisschen mehr Stärke.

Ein bisschen mehr Selbstvertrauen.

Ein paar neue Erkenntnisse.

Ein paar neue Fähigkeiten.

Ein Upgrade meines bisherigen Lebens.

Heute weiß ich:

Wirkliche Transformation funktioniert anders.

Sie beginnt nicht mit Wachstum.

Sie beginnt mit Zerfall.

Wenn eine Raupe zum Schmetterling wird, passiert etwas

Erstaunliches.

Sie baut sich nicht einfach Flügel an.

Sie verbessert sich nicht.

Sie optimiert sich nicht.

Sie verschwindet.

Im Kokon löst sich ihr bisheriger Körper fast vollständig auf.

Die Raupe hört auf, Raupe zu sein.

Bevor der Schmetterling entstehen kann.

Als ich das zum ersten Mal verstanden habe, traf mich dieser Gedanke mitten ins Herz.

Denn plötzlich verstand ich mein eigenes Leben.

Die Erschöpfung.

Die Kündigungen.

Die Verluste.

Die Trennung.

Die Angst.

Die Orientierungslosigkeit.

Das Gefühl, mich selbst verloren zu haben.

Vielleicht war ich nicht kaputt.

Vielleicht war ich in meiner Raupensuppe.

Damals fühlte es sich nicht so an.

Damals fühlte es sich an wie Scheitern.

Wie Kontrollverlust.

Wie Versagen.

Wie das Ende.

Alles, worauf ich mich verlassen hatte, funktionierte plötzlich nicht mehr.

Leistung nicht.

Kontrolle nicht.

Anpassung nicht.

Stärke nicht.

Funktionieren nicht.

Die Strategien, die mich jahrzehntelang getragen hatten, verloren ihre Wirkung.

Und ich wusste nicht warum.

Ich kämpfte.

Noch mehr.

Noch härter.

Noch verzweifelter.

Doch nichts wurde besser.

Weil ich etwas nicht verstanden hatte.

Die Raupensuppe kann man nicht gewinnen.

Man kann sie nicht kontrollieren.

Man kann sie nicht beschleunigen.

Man kann sie nicht überspringen.

Man kann nur hindurchgehen.

Und genau das wollte ich nicht.

Ich wollte zurück.

Zur alten Sicherheit.

Zur alten Identität.

Zum alten Leben.

Doch das Leben hatte andere Pläne.

Denn die Raupe kann nicht zurück in ihr altes Leben.

Der Kokon kennt nur eine Richtung.

Vorwärts.

Auch wenn es sich manchmal anfühlt wie Zerfall.

Auch wenn es sich manchmal anfühlt wie Tod.

Auch wenn es sich manchmal anfühlt, als würde man alles verlieren.

Vielleicht ist genau das der schmerzhafteste Teil jeder Transformation.

Nicht das Neue.

Sondern das Loslassen des Alten.

Das Loslassen dessen, was uns einmal geschützt hat.

Das Loslassen alter Rollen.

Alter Geschichten.

Alter Überzeugungen.

Alter Identitäten.

Denn bevor etwas Neues entstehen kann, muss etwas Altes sterben.

Nicht wir.

Aber die Version von uns, die wir bisher waren.

Die Frau, die immer stark sein musste.

Die Frau, die alles kontrollieren wollte.

Die Frau, die ihren Wert über Leistung definierte.

Die Frau, die glaubte, sie müsse alles allein schaffen.

Die Frau, die niemandem zur Last fallen wollte.

Diese Frauen haben mich lange begleitet.

Und ich bin ihnen dankbar.

Sie haben mich beschützt.

Sie haben mich getragen.

Sie haben überlebt.

Doch irgendwann war ihre Zeit vorbei.

Nicht weil sie falsch waren.

Sondern weil mein Leben größer werden wollte.

Heute weiß ich:

Die Raupensuppe ist kein Fehler.

Sie ist kein Versagen.

Sie ist kein Beweis von Schwäche.

Sie ist der Ort, an dem Wahrheit entsteht.

Der Ort, an dem Masken fallen.

Der Ort, an dem Kontrolle endet.

Der Ort, an dem wir entdecken, wer wir wirklich sind.

Nicht die Rollen.

Nicht die Titel.

Nicht die Erwartungen.

Nicht die Geschichten anderer.

Sondern wir.

Dieses Buch ist die Geschichte meiner Raupensuppe.

Die Geschichte einer Frau, die glaubte, stark sein zu müssen.

Die Geschichte einer Frau, die sich selbst verloren hatte.

Die Geschichte einer Frau, die alles kontrollieren wollte.

Die Geschichte einer Frau, die lernen musste loszulassen.

Und die Geschichte einer Frau, die irgendwann erkannte:

Transformation bedeutet nicht, jemand anderes zu werden.

Transformation bedeutet, die Person wiederzufinden, die unter all den Schutzschichten schon immer da war.

Vielleicht befindest du dich gerade selbst in deiner Raupensuppe.

Vielleicht funktioniert nichts mehr so wie früher.

Vielleicht fühlst du dich verloren.

Vielleicht bist du müde.

Vielleicht hast du Angst.

Vielleicht weißt du nicht, wie es weitergeht.

Dann möchte ich dir etwas sagen, das ich selbst lange hören musste:

Du bist nicht kaputt.

Du bist nicht gescheitert.

Du bist nicht falsch.

Vielleicht bist du mitten in deiner Verwandlung.

Und vielleicht wird aus all dem, was sich gerade wie Zerfall anfühlt, eines Tages etwas entstehen, das du heute noch nicht sehen kannst.

Nicht perfekt.

Nicht fehlerfrei.

Nicht schmerzlos.

Aber wahr.

Willkommen in meiner Raupensuppe.

Vielleicht findest du darin auch ein Stück von dir selbst.

TEIL I




TEIL I

—— ❦ ——


Wo alles begann




KAPITEL 1

❦


Die Frau, die immer stark sein musste

Leistung als Überlebensstrategie

Wenn Menschen heute sagen, ich wirke stark, weiß ich manchmal nicht, ob ich traurig sein oder lächeln soll.

Nicht weil Stärke falsch wäre.

Sondern weil ich so lange nicht verstanden habe, woher meine Stärke eigentlich kam.

Sie kam nicht aus Ruhe.

Sie kam nicht aus Vertrauen.

Sie kam nicht aus dem Gefühl, dass ich sicher bin.

Sie entstand dort, wo ein kleines Nervensystem früh lernte:

Wenn ich nicht stark bin, bricht etwas auseinander.

❦

Ich erinnere mich nicht an einen einzelnen Moment, in dem ich diese Entscheidung traf.

Es gab keinen Moment.

Es gab eine Atmosphäre.

Eine Stimmung im Raum.

Ein Gefühl, das sich langsam in mein System einschrieb, ohne dass jemand auch nur ein einziges Wort gesagt hätte.

Kinder lesen Atmosphäre präziser als Erwachsene denken.

Sie spüren, wann ein Raum angespannt ist.

Sie spüren, wann jemand kurz vor dem Zusammenbruch steht.

Sie spüren, wann ihre Bedürfnisse zu viel wären.

Und sie passen sich an.

Nicht weil man sie zwingt.

Sondern weil Anpassung das Intelligenteste ist, was ein Nervensystem in diesem Moment tun kann.

Was Stärke wirklich war

Ich galt früh als stark.

Als unkompliziert.

Als das Kind, das keine Probleme macht.

Ich war stolz darauf.

Heute weiß ich, dass dieser Stolz teuer erkauft war.

Denn was andere als Stärke sahen, war in Wahrheit etwas anderes:

Es war ein Nervensystem, das gelernt hatte, seine eigenen Signale zu ignorieren.

Das gelernt hatte, Erschöpfung als Normalzustand zu akzeptieren.

Das gelernt hatte, dass die eigenen Bedürfnisse weniger wichtig sind als der Frieden im Außen.

Stärke.

Das klingt nach Freiheit.

Aber meine Stärke war keine Freiheit.

Sie war ein Käfig, der von innen gebaut wurde.

Was in einem Nervensystem passiert, das früh funktionieren muss

Das Nervensystem ist kein abstraktes Konzept.

Es ist biologisch.

Es ist das System, das in jedem Moment bewertet:

Bin ich sicher? Muss ich reagieren? Was droht hier?

Dieses System ist nicht logisch.

Es ist schnell.

Viel schneller als Gedanken.

Viel schneller als Sprache.

Es hat einen einzigen Auftrag:

Überleben.

Und wenn ein Kind früh erlebt, dass emotionale Sicherheit unberechenbar ist, entwickelt dieses System Strategien.

Nicht aus Schwäche.

Aus biologischer Intelligenz.

Das Nervensystem lernt:

Wenn ich funktioniere, bin ich sicherer.

Wenn ich keine Bedürfnisse habe, gibt es keinen Konflikt.

Wenn ich stark wirke, muss niemand sich um mich sorgen.

Wenn ich alles im Blick habe, kann mich nichts überraschen.

Diese Strategien sind nicht falsch.

Sie waren einmal richtig.

Sie haben geholfen.

Sie haben getragen.

Das Problem entsteht erst später.

Wenn das Kind erwachsen wird.

Und das System weitermacht, als wäre immer noch Gefahr.

Hypervigilanz – wenn Wachsamkeit zum Dauerzustand wird

Es gibt einen Begriff dafür: Hypervigilanz.

Er klingt medizinisch. Fast distanziert.

Aber ich kenne ihn von innen.

Hypervigilanz bedeutet:

Das Nervensystem ist dauerhaft auf Empfang.

Es scannt. Bewertet. Analysiert.

Ständig.

Auch dann, wenn objektiv keine Gefahr da ist.

Ich konnte Räume lesen, bevor ich die Tür aufgemacht hatte.

Ich spürte Stimmungswechsel, bevor jemand ein Wort gesagt hatte.

Ich wusste, wann jemand angespannt war.

Wann Konflikt in der Luft lag.

Wann ich mich besser zurückhalten sollte.

Früher nannte ich das Sensibilität.

Heute nenne ich es das, was es ist:

Ein Nervensystem, das nie wirklich Urlaub hatte.

Weil es nie wirklich sicher war.

Hypervigilanz erschöpft.

Nicht dramatisch.

Nicht laut.

Sondern still.

Sie erschöpft, weil das System permanent Energie verbraucht, auch wenn von außen nichts passiert.

Man geht schlafen – und das Nervensystem arbeitet weiter.

Man macht Pause – und der Körper bleibt angespannt.

Man ist allein – und beobachtet trotzdem, was als Nächstes kommen könnte.

Ich hielt diesen Zustand jahrelang für meine Persönlichkeit.

Für Sorgfalt.

Für Verantwortungsbewusstsein.

Für Stärke.

Leistung als Sprache der Sicherheit

Irgendwann lernte ich, Leistung und Sicherheit miteinander zu verknüpfen.

Nicht bewusst.

Nicht in einem Moment der Erkenntnis.

Sondern schleichend.

Über Jahre.

Über kleine Erfahrungen, die sich im Nervensystem ablagerten:

Wenn ich gut war, war die Stimmung besser.

Wenn ich geholfen hatte, war Spannung weniger spürbar.

Wenn ich keine Probleme machte, war mehr Frieden.

Mein Nervensystem zog daraus eine Schlussfolgerung, die so tief saß, dass ich sie jahrelang nicht als Glaubenssatz erkannt habe:

Wenn ich leiste, bin ich sicher. Wenn ich leiste, werde ich geliebt. Wenn ich aufhöre zu leisten, verliere ich beides.

Dieser Satz wurde nie ausgesprochen.

Niemand hat ihn mir gesagt.

Und trotzdem hat er mein gesamtes Erwachsenenleben strukturiert.

Meine Arbeit. Meine Beziehungen. Meinen Körper. Meinen Selbstwert.

Ein Mensch, dessen Sicherheit an Leistung gekoppelt ist, kann nicht einfach pausieren.

Denn Pause bedeutet für das Nervensystem:

Ich bin gerade nicht wertvoll. Ich bin gerade nicht sicher.

Ich lag im Bett und dachte weiter.

Ich saß in der Badewanne und machte innerlich To-do-Listen.

Ich machte Urlaub und prüfte E-Mails.

Nicht aus Disziplinlosigkeit.

Sondern weil mein Nervensystem in Stille Bedrohung erkannte.

Die Identität der starken Frau

Unsere Gesellschaft liebt starke Frauen.

Nicht alle Frauen.

Starke Frauen.

Frauen, die funktionieren. Frauen, die tragen. Frauen, die leisten.

Frauen, die lächeln, während sie erschöpft sind. Frauen, die alles schaffen, ohne laut Nein zu sagen.

Diese Frauen werden bewundert.

Sie bekommen Komplimente:

Wie machst du das alles?

Du bist so belastbar.

Auf dich kann man sich verlassen.

Und jedes dieser Komplimente ist gleichzeitig eine Falle.

Denn es verstärkt genau das Muster, das einen Menschen erschöpft.

Es sagt dem Nervensystem:

Weiter so. Das ist richtig. Das macht dich wertvoll.

Ich sammelte diese Komplimente.

Ich glaubte ihnen.

Ich definierte mich über sie.

Die Frau, auf die man sich verlassen kann.

Die Frau, die nicht zusammenbricht.

Die Frau, die immer noch eine Lösung findet.

Diese Identität fühlte sich an wie Boden unter den Füßen.

Heute weiß ich: Sie war Treibsand.

Je mehr ich mich darauf stützte, desto tiefer versank ich.

Was Kontrolle wirklich bedeutet

Ich kontrollierte vieles.

Meinen Kalender. Meine Worte. Meine Emotionen. Meine Umgebung.

Meine Leistung.

Kontrolle gab mir das Gefühl:

Ich habe Einfluss. Ich bin nicht ausgeliefert. Ich kann verhindern, dass etwas schiefgeht.

Viele Menschen denken, kontrollierende Menschen wollen Macht.

Das stimmt manchmal.

Aber meistens stimmt etwas anderes:

Kontrolle ist die Art, wie ein unsicheres Nervensystem versucht, sich zu regulieren.

Ein Körper, der nie wirklich Ruhe kannte, der nie wirklich sicher war, greift zur Kontrolle wie zu einem Rettungsring.

Nicht aus Dominanz.

Aus Angst.

Die Wahrheit über Kontrolle ist diese:

Sie funktioniert kurzfristig.

Sie beruhigt das Nervensystem für einen Moment.

Aber sie löst nichts.

Sie erschöpft.

Denn ein kontrollierendes System muss permanent aktiv sein.

Es darf nie wirklich loslassen.

Es darf nie wirklich vertrauen.

Und genau deshalb wird Kontrolle, die als Schutz beginnt, irgendwann selbst zur Belastung.

Die Angst, eine Belastung zu sein

Parallel zur Leistungsidentität wuchs in mir eine zweite Überzeugung:

Ich darf keine Belastung sein.

Ich muss das klar sagen:

Dieser Satz hat mein Leben vielleicht mehr beeinflusst als jeder andere.

Er führte dazu, dass ich Schmerzen nicht anzeigte.

Dass ich Erschöpfung versteckte.

Dass ich Ja sagte, obwohl mein ganzer Körper Nein schrie.

Ich passte mich an, wo Anpassung mich krank machte.

Ich hielt Mund, wo Sprechen Erleichterung gebracht hätte.

Ich übernahm Verantwortung, die nie meine war.

Ich machte mich klein, damit andere mehr Raum hatten.

Und je länger ich das tat, desto weniger spürte ich
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