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 Widmung

	An jede Frau, die nach einer toxischen Beziehung wieder lernt, sich selbst zu lieben. Mögest du dich immer an deinen Wert, deine Stärke und die schöne Zukunft erinnern, die du verdienst
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Einleitung

	Hallo, Freund.

	 

	Ich weiß nicht, was dich heute Abend, oder heute Morgen, oder in welcher seltsamen, stillen Stunde du das hier liest, hierher geführt hat. Vielleicht bist du einfach gegangen. Vielleicht bist du vor zwei Jahren gegangen und bist immer noch dabei, die Knoten zu entwirren. Vielleicht bist du noch nicht gegangen und liest das hier mit dem Display nach unten, sodass niemand den Titel auf dem Bildschirm sieht. Wo auch immer du bist, ich bin froh, dass du hier bist, und ich möchte, dass du noch etwas weißt, bevor wir weitermachen: Du bist nicht kaputt, du bist nicht verrückt und du bist nicht zu viel.

	 

	Früher habe ich all diese drei Dinge über mich geglaubt. Ich war jahrelang überzeugt, dass, wenn ich einfach ruhiger, hübscher, umgänglicher, weniger bedürftig, weniger emotional gewesen wäre, er mich vielleicht so geliebt hätte, wie ich geliebt werden musste. Es hat lange gedauert, bis ich verstanden habe, dass das Problem nie mein Wert war. Das Problem war, dass ich meinen Wert jemandem gegeben habe, der nicht wusste, was er damit anfangen sollte, und irgendwann habe ich vergessen, dass ich ihn zurücknehmen darf.

	 

	Dieses Buch ist kein Vortrag. Ich bin kein Therapeut und werde dir keine klinischen Begriffe vorwerfen und erwarten, dass du dich besser fühlst. Ich bin eine Frau, die um zwei Uhr morgens auf dem Badezimmerboden saß und alte Nachrichten noch einmal las, auf der Suche nach Beweisen, dass ich mir die guten Seiten nicht eingebildet habe. Ich habe mich für Dinge entschuldigt, die nicht meine Schuld waren. Ich habe jemanden vermisst, der mich verletzt hat, und mich dafür geschämt, ihn zu vermissen, was irgendwie noch mehr weh tat als das Fehlen selbst.

	 

	Betrachte das also weniger wie einen Reiseführer und mehr wie zwei Tassen Kaffee zwischen uns, die beim Reden kalt werden, denn das Gespräch zählt mehr als die Temperatur des Kaffees. Ich werde dir die Wahrheit sagen, sanft. Ich werde die Momente teilen, auf die ich nicht stolz bin, weil ich denke, dass du sie mehr hören musst als die Momente, die ich bereits herausgefunden habe. Und ich werde mit dir gehen, Kapitel für Kapitel, auf die Version von dir zu, die existierte, bevor du gelernt hast zu schrumpfen.

	 

	Heilung ist keine gerade Linie. Es wird Tage geben, an denen du dich stark fühlst, und Tage, an denen du in der Müsli-Abteilung weinst, ohne einen erklärenden Grund. Beide sind Teil davon. Beides bedeutet, dass du versagst. Nimm das, was von diesen Seiten hilft, und lass das, was nicht hilft. Du kennst dich selbst besser als jedes Buch es je könnte; Meine Aufgabe ist es nur, dich daran zu erinnern.

	 

	Lasst uns beginnen. Mit Liebe und mit so viel Hoffnung für dich, der Freund, der dies von der anderen Seite schreibt

	 

	 

	
Kapitel Eins: Es war nicht deine Schuld, und ich brauche, dass du das zuerst hörst

	Ich möchte mit einer Frage beginnen, nicht mit einer Antwort. Wie oft hast du die Beziehung im Kopf immer wieder durchgespielt, auf der Suche nach dem Moment, in dem du etwas anders hättest machen können? Vielleicht, wenn du es in jener Nacht nicht angesprochen hättest. Vielleicht, wenn du weniger müde, weniger sensibel, weniger du selbst gewesen wärst.

	 

	Das habe ich auch jahrelang gemacht. Ich baute in meinem Kopf ein ganzes Museum auf, das meinen eigenen Fehlern gewidmet war, und ich ging täglich hindurch, nahm jeden einzelnen auf und legte ihn wie Beweismittel in einem Prozess vor, in dem ich sowohl Angeklagter als auch mein eigener härtester Staatsanwalt war. Währenddessen lagen die Dinge, die er tat, still irgendwo in einem Schrank, ungeprüft, weil ich mich irgendwie davon überzeugt hatte, dass seine Handlungen eine Reaktion auf meine waren.

	 

	Hier ist die Wahrheit, die mir jemand klar sagen musste, also werde ich sie dir auf dieselbe Weise sagen. Du bist nicht verantwortlich dafür, wie ein anderer Erwachsener dich behandelt. Müde zu sein ist kein Vergehen. Bedürfnisse zu haben, ist kein Vergehen. Eine Frage zu stellen, ein Gefühl auszudrücken, Zuspruch zu wollen – nichts davon rechtfertigt, angeschrien, verspottet, tagelang ignoriert zu werden oder das Gefühl zu haben, das Problem im Raum zu sein. Eine Beziehung, in der man für grundlegende Freundlichkeit vorsprechen muss, ist keine Beziehung, in der man versagt hat. Es ist eine Beziehung, die nie darauf ausgelegt war, dich von Anfang an sicher zu halten.

	 

	Ich erinnere mich an die Nacht, in der ich das endlich laut zu einem Freund gesagt habe, ohne es wirklich zu glauben. Ich sagte: "Ich glaube, vielleicht lag es nicht nur an mir", und ich fing an zu weinen, nicht wirklich aus Traurigkeit, sondern aus Erleichterung, wie beim Abstellen eines Koffers, den ich drei Jahre lang durch einen Flughafen getragen hatte. Meine Arme taten weh, selbst nachdem ich es weggelegt hatte. Das ist es, was Schuld bewirkt. Es verschwindet nicht in dem Moment, in dem man versteht, dass es nie dir gehörte, es zu tragen. Es braucht Zeit, um die Muskeln zu entspannen, die es gehalten haben.

	 

	Wenn du aus diesem Kapitel nichts anderes mitnimmst, nimm das hier: Der Teil von dir, der immer wieder versuchte, immer wieder erklärte, immer hoffte, dass es besser wird, dieser Teil war nicht schwach. Dieser Teil war Liebe, genau das zu tun, was Liebe tut, das Beste zu glauben, zweite Chancen zu geben, zu hoffen, dass die Person, die einem wichtig ist, einem entgegenkommt. Die Tatsache, dass sie es nicht taten, spiegelt diese wider. Es sagt nichts über deine Fähigkeit aus, gut zu lieben. Wenn überhaupt, beweist es, dass du großzügig geliebt hast, vielleicht sogar zu großzügig für jemanden, der nie gelernt hat, es richtig anzunehmen.

	 

	Du warst nicht besonders sensibel. Du hast wie ein Mensch auf Dinge reagiert, die schmerzhaft sind. Du warst nicht verrückt. Deine Reaktionen ergaben im Kontext dessen, was tatsächlich geschah, Sinn, auch wenn man dir etwas anderes sagte. Und du warst nicht schwach, weil du so lange geblieben bist. Zu bleiben erforderte auch eine besondere Art von Stärke, die Stärke der Hoffnung, und Hoffnung ist nichts, wofür man sich schämen sollte.

	 

	Bevor wir weitermachen, möchte ich, dass du etwas mit mir ausprobierst. Leg deine Hand für einen Moment auf deine Brust und sag leise, auch wenn es sich seltsam anfühlt: "Es war nicht alles meine Schuld." Du musst es noch nicht vollständig glauben. Glaube kommt später, langsam aufgebaut, Satz für Satz, Tag für Tag. Für den Moment lass die Worte einfach im Raum mit dir existieren. Das reicht für Kapitel eins.

	 

	 

	
Kapitel Zwei: Warum es so schwer war zu gehen, selbst wenn du wusstest, dass du es solltest

	Jemand fragte mich einmal mit echter Verwirrung in der Stimme: "Wenn es so schlimm war, warum bist du dann so lange geblieben?" Damals hatte ich keine klare Antwort für sie. Jetzt schon, obwohl es Jahre der Heilung dauerte, um die Worte zu finden.

	 

	Eine toxische Beziehung zu verlassen ist selten so einfach wie die Entscheidung zu gehen. Es gibt einen realen, physischen Grund, warum es sich unmöglich anfühlt, selbst wenn dein Geist weiß, dass es notwendig ist, und das Verständnis dieser Vernunft könnte eines der freundlichsten Dinge sein, die du heute für dich selbst tun kannst.

	 

	Wenn eine Beziehung zwischen Zuneigung und Schmerz, zwischen Wärme und Kälte, zwischen Entschuldigung und wiederholtem Schaden wechselt, passiert im Körper etwas, das Forscher als Trauma-Bindung bezeichnen. Ich verspreche, dich nicht in klinischer Sprache zu ertränken, also lass mich es so erklären, wie ich es mir wünsche, jemand hätte es mir erklärt. Stellen Sie sich einen Spielautomaten vor. Wenn es jedes Mal auszahlen würde, würdest du den Hebel ziehen, deine Belohnung bekommen und zufrieden, aber ungebunden gehen. Aber wenn es sich unvorhersehbar, manchmal großzügig, manchmal gar nichts auszahlt, wird dein Gehirn viel besessener davon, nicht weniger. Du ziehst immer wieder den Hebel, jagst dem Rausch der guten Momente hinterher, weil die Unvorhersehbarkeit selbst süchtig macht.

	 

	Toxische Beziehungen funktionieren oft auf die gleiche grausame Weise. Die guten Tage, die Entschuldigungen, die Blitze der Person, in die man
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