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Kapitel 1

Ich dachte, ich sei bereit

Ich begann wieder zu daten.

Und am Anfang fühlte es sich gut an.

Nicht aufregend-chaotisch.

Nicht überwältigend.

Sondern ruhig.

Die ersten zwei Wochen waren leicht.

Wir trafen uns öfter.

Wir lachten.

Wir kamen uns näher.

Und ich merkte etwas, das mich fast überraschte:

Ich hatte keine Angst.

Kein Kopfkino.

Keine Stimme, die sagte: „Du wirst wieder verletzt."

Keine Gedanken wie: „Du bist nicht wichtig.“

Keine innere Unruhe.

Es fühlte sich normal an.

Gesund.

Unkompliziert.

Ich dachte:

Vielleicht habe ich es wirklich geschafft.

Vielleicht bin ich wirklich angekommen.

Vielleicht bin ich endlich bereit.

Doch mit jeder weiteren Begegnung,

mit jeder wachsenden Nähe,

veränderte sich etwas.

Nicht sichtbar.

Nicht dramatisch.

Aber spürbar.

Je vertrauter wir wurden,

je mehr sich das Kennenlernen vertiefte,

desto leiser begann etwas in mir anzuklopfen.

Keine Panik.

Kein Sturm.

Ein Druck.

Ein leichtes Ziehen in der Brust.

Ein schnellerer Puls, wenn mein Handy vibrierte.

Ein Gedanke mehr als nötig.

Was steht da?

Wie ist der Ton?

Ist alles in Ordnung?

Ich begann zu beobachten.

Nicht ihn.

Mich.

Wenn er schrieb, war ich ruhig.

Wenn er nicht schrieb, wurde ich unruhiger.

Ich schaute häufiger aufs Handy.

Schlief etwas schlechter.

Und manchmal – nicht oft, aber ehrlich –

kamen mir Tränen.

Nicht, weil er mir aktiv wehgetan hatte.

Sondern weil mein Körper alte Erfahrungen kannte.

Ich kannte dieses Gefühl.

Dieses Warten.

Dieses Hoffen.

Dieses innere Ausrichten auf die Reaktion eines anderen

Menschen.

Und ich stellte mir eine ehrliche Frage:

Bin ich wirklich bereit –

oder rede ich es mir ein?

Ich entschied mich, nicht sofort zu reagieren.

Nicht sofort zu interpretieren.

Sondern eine Woche lang bewusst zu beobachten.

Wie fühlt es sich an?

Was löst was in mir aus?

Ist es Intuition – oder alte Angst?

Ich hörte mir selbst zu.

Und dann merkte ich etwas Wichtiges:

Meine Angst kam nicht, weil er etwas eindeutig falsch machte.

Sie kam,

weil Nähe alte Unsicherheit berührte.

Früher hätte ich mich angepasst.

Hätte geschluckt.

Hätte mich bemüht, besonders angenehm zu sein.

Jetzt wurde ich hellhörig.

Als Sätze fielen wie:

„Hab dich doch nicht so.“

oder

„Es dreht sich nicht alles nur um dich.“

zog sich etwas in mir zusammen.

Nicht aus Drama.

Nicht aus Überempfindlichkeit.

Sondern aus Klarheit.

Ich möchte keinen Konkurrenzkampf.

Ich möchte kein „Beweis mir, dass ich wichtig bin“.

Ich möchte kein Gefühl, mich erklären zu müssen.

Ich möchte Verständnis.

Augenhöhe.

Priorität.

Und plötzlich war da ein Gedanke, der neu war:

Vielleicht geht es hier nicht darum, ob er mich will.

Vielleicht geht es darum, ob ich das will.

Das war anders.

Früher war die Frage immer:

Wie kann ich bleiben?

Dieses Mal war sie:

Passt das zu mir?

Ich zog die Reißleine.

Nicht aus Wut.

Nicht aus Stolz.

Sondern aus Selbstschutz.

Und in dem Moment wusste ich innerlich:

Es ist richtig.

Aber richtig heißt nicht leicht.

Die ersten Tage danach waren schwerer, als ich erwartet hatte.

Ich war traurig.

Ich habe geweint.

Nicht, weil ich zurückwollte.

Sondern weil Abschied auch dann weh tut, wenn er richtig ist.

Immer wieder kamen Zweifel.

War ich zu schnell?

War ich zu empfindlich?

Habe ich überreagiert?

Waren diese Sätze vielleicht gar nicht so gemeint?

Ich drehte alles im Kopf.

Spielte Situationen erneut durch.

Suchte nach Beweisen, dass ich vielleicht hätte bleiben sollen.

Früher hätte ich in dieser Phase geschrieben.

Mich erklärt.

Noch eine Chance gegeben.

Noch ein Gespräch geführt.

Dieses Mal nicht.

Ich hielt meine Entscheidung aus.

Mit Tränen.

Mit Unsicherheit.

Mit Herzklopfen.

Etwa zwei Wochen lang.

Und dann geschah etwas Leises.

Es wurde ruhiger.

Ich wachte morgens auf

und dachte nicht mehr als Erstes an ihn.

Mein Körper war entspannter.

Mein Schlaf wurde tiefer.

Mein Handy verlor seine Macht.

Und ich verstand:

Es tat weh,

aber es tat mir gut.

Und genau da merkte ich:

Ich bin nicht kalt geworden.

Ich bin klar geworden.

Und ich erinnere mich:

Ich bin es wert, geliebt zu werden, so wie ich bin.




Kapitel 2

Wenn mein Nervensystem scannt

Ich habe gelernt, dass Heilung nicht bedeutet, keine Angst mehr zu haben.

Heilung bedeutet, die Angst zu erkennen –

und trotzdem bewusst zu handeln.

Nachdem ich die Entscheidung getroffen hatte, merkte ich etwas Widersprüchliches:

Ich wusste innerlich, es war richtig.

Und trotzdem ging es mir nicht gut.

Mein Kopf war klar.

Mein Körper war traurig.

Genau dort beginnt die eigentliche Arbeit.

Früher hätte ich dieses Gefühl nicht ausgehalten.

Ich wäre zurückgegangen.

Hätte geschrieben.

Hätte mich erklärt.

Hätte noch einmal geprüft, ob ich vielleicht doch zu streng war.

Nicht, weil ich überzeugt gewesen wäre.

Sondern weil ich die Unruhe nicht ertragen hätte.

Heute merke ich sie.

Ich merke, wie mein Nervensystem arbeitet.

Da ist dieser Druck in der Brust.

Dieses leichte Ziehen im Bauch.

Die Gedanken, die sich wiederholen:

War ich zu empfindlich?

Habe ich überreagiert?

War es vielleicht doch nicht so gemeint?

Früher habe ich diese Zweifel als Wahrheit genommen.

Heute erkenne ich sie als Muster.

Es ist das alte Programm, das anklopft.

Das Programm, das sagt:

Bleib.

Passe dich an.

Sei verständnisvoller.

Sei weniger empfindlich.

Aber ich bin nicht mehr die Frau, die aus Angst bleibt.

Ich sitze mit diesem Gefühl.

Ich halte es aus.

Ich arbeite damit.

Manchmal mit Tränen.

Manchmal mit Gesprächen mit mir selbst.

Manchmal mit Stille.

Ich sage mir:

Es darf weh tun.

Aber es muss mich nicht zurückziehen.

Ich beginne zu unterscheiden.

Reagiere ich gerade auf ihn –

oder auf meine Vergangenheit?

Das ist ein entscheidender Moment.

Mein Nervensystem scannt Situationen schneller als mein Verstand.

Es prüft: Sicherheit oder Gefahr?

Respekt oder Abwertung?

Gleichwertigkeit oder Ungleichgewicht?

Und manchmal reagiert es sensibel.

Vielleicht sogar übervorsichtig.

Aber es reagiert nicht grundlos.

Ich habe mir angewöhnt, nicht sofort zu handeln.

Sondern erst zu regulieren.

Ich lege mein Handy weg.

Ich atme bewusst.

Ich frage mich:

Fühle ich mich gerade klein –

oder fühle ich mich respektiert?

Das ist meine neue Messlatte.

Nicht mehr:

Mag er mich?

Sondern:

Mag ich mich in seiner Gegenwart?

Wenn ich beginne, mich strategisch zu verhalten –

wenn ich überlege, wann ich antworte, um nicht „zu viel“ zu wirken –

wenn ich mich frage, wie ich klinge, statt was ich fühle – dann weiß ich:

Hier klopft etwas Altes an.

Und genau in diesem Moment erinnere ich mich:

Ich bin es wert, geliebt zu werden, so wie ich bin.

Nicht angepasster.

Nicht leiser.

Nicht strategischer.

Sondern so, wie ich bin.

Das bedeutet nicht, dass ich keine Zweifel habe.

Es bedeutet, dass ich ihnen nicht mehr blind folge.

Ich darf traurig sein.

Ich darf unsicher sein.

Ich darf weinen.

Aber ich darf mich nicht mehr verlassen.

Und genau das ist Stabilität.

Nicht Gefühllosigkeit.

Nicht Härte.

Sondern das bewusste Bleiben bei mir –

auch wenn alte Wunden anklopfen.

Und jedes Mal, wenn ich standhalte,

auch wenn es schwer ist,

wird etwas in mir ruhiger.

Nicht sofort.

Aber spürbar.

Ich muss nicht perfekt heilen.

Ich muss nur wach bleiben.

Und mich erinnern:

Ich bin es wert, geliebt zu werden, so wie ich bin.

Alte Stimme – Neue Wahrheit

Alte Stimme:

„Ich habe überreagiert. Ich war zu empfindlich.“

Neue Wahrheit:

Ich darf gehen, wenn sich etwas nicht richtig anfühlt.

Alte Stimme:

„Wenn ich bleibe und geduldiger bin, wird es schon besser.“

Neue Wahrheit:

Ich muss nicht aushalten, um geliebt zu werden.

Alte Stimme:

„Wenn ich ehrlich bin, verliere ich ihn.“

Neue Wahrheit:

Wer mich verliert, weil ich ehrlich bin, war nie für mich bestimmt.

Alte Stimme:

„Ich darf nicht zu viel sein.“

Neue Wahrheit:

Ich bin es wert, geliebt zu werden, so wie ich bin.

Diese Sätze haben mir geholfen.

Sie waren nicht von Anfang an laut oder selbstverständlich.

Ich habe sie mir immer wieder gesagt –

bis ich begonnen habe, sie zu glauben.

Vielleicht findest du in ihnen etwas von dir.

Vielleicht berührt dich ein Satz mehr als die anderen.

Und vielleicht ist es an der Zeit, deine eigenen alten

Stimmen neu zu schreiben.

Überlege für dich:

Was tut dir gut?

Was möchtest du ab heute nicht mehr glauben?

Und welche Wahrheit darf dich stattdessen begleiten?

Jetzt bist du dran

Welche alten Stimmen kennst du?

Meine alte Stimme lautet:

1._________________________________________

_________________________________________

2. _________________________________________

_________________________________________

3. _________________________________________

_________________________________________

Und was sind deine neuen Wahrheiten?

Meine neue Wahrheit lautet:

1._________________________________________

_________________________________________

2. _________________________________________

_________________________________________

3. _________________________________________

_________________________________________

Wähle einen Satz, den du dir ab heute immer wiedersagen möchtest.

Nicht, um dich zu überzeugen.

Sondern um dich zu erinnern.

Du bist es wert,

geliebt zu werden,

So wir du bist
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Kapitel 3

Wenn Nähe alte Unsicherheiten berührt

Es begann nicht mit einem Streit.

Nicht mit einem falschen Wort.

Es begann mit Nähe.

Mehr Treffen.

Mehr Gespräche.

Mehr Vertrautheit.

Und gleichzeitig

mehr innere Unruhe.

Ich erinnere mich an einen Moment mit einer Freundin.

Ich fragte sie, ob alles in Ordnung sei.

Sie sagte: „Ja, wirklich. Ich habe nur viel Stress.“

Und trotzdem war da dieses Gefühl.

Ein leiser Zweifel.

Was, wenn sie nur nett sein will?

Was, wenn doch etwas ist?

Was, wenn ich wieder zu viel war?

Sie hatte mir eine klare Antwort gegeben.

Und trotzdem glaubte mein Körper ihr nicht sofort.

Da war dieser Druck in der Brust.

Dieses Ziehen im Bauch.

Dieses Bedürfnis, noch einmal nachzufragen.

Noch einmal zu klären.

Noch einmal Sicherheit zu bekommen.

Früher hätte ich sofort reagiert.

Noch eine Nachricht.

Noch eine Erklärung.

Noch ein Versuch, alles „richtig“ zu machen.

Heute mache ich das nicht mehr.

Aber das bedeutet nicht,

dass es sich sofort ruhig anfühlt.

Das ist die Wahrheit.

Ich reagiere nicht mehr.

Aber ich arbeite innerlich.

Es ist kein Kampf gegen den anderen.

Es ist ein Ringen mit mir selbst.

Ein Innehalten.

Ein Aushalten.

Ich merke, wie mein Nervensystem Alarm schlägt, obwohl es objektiv keinen Grund gibt.

Und ich muss mich aktiv daran erinnern:

Es besteht keine Gefahr.

Aber das versteht mein Körper nicht sofort.

Manchmal dauert es Stunden.

Manchmal gehe ich spazieren.

Manchmal atme ich bewusst.

Manchmal rede ich mir innerlich zu:

Sie hat gesagt, es ist alles gut.

Du darfst das glauben.

Erst langsam wird es ruhiger.

Nicht in Sekunden.

Nicht automatisch.

Sondern Schritt für Schritt.

Das ist kein perfekter Prozess.

Es ist Arbeit.

Nicht laut.

Nicht dramatisch.

Aber ehrlich.

Nähe berührt alte Unsicherheiten.

Und auch wenn ich heute anders handle,

heißt das nicht,

dass mein Inneres immer sofort hinterherkommt.

Der Unterschied zu früher ist nicht,

dass ich keine Unruhe mehr habe.

Der Unterschied ist,

dass ich mich nicht mehr von ihr steuern lasse.

Ich darf fühlen.

Ich darf zweifeln.

Ich darf einen Moment brauchen.

Aber ich renne nicht mehr los,

um mich zu retten.

Ich bleibe.

Und manchmal dauert es ein paar Stunden,

bis mein Nervensystem versteht:

Es ist alles in Ordnung.

Und genau das ist Wachstum.

Nicht Perfektion.

Nicht völlige Ruhe.

Sondern bewusstes Bleiben –

auch wenn es sich innerlich noch bewegt.

Ich bin es wert, geliebt zu werden, so wie ich bin.

Alte Stimme – Neue Wahrheit

Alte Stimme:

„Wenn jemand nicht schreibt, bin ich nicht wichtig.“

Neue Wahrheit:

Mein Wert hängt nicht an einer Nachricht.

---

Alte Stimme:

„Wenn ich noch einmal nachfrage, nerve ich.“

Neue Wahrheit:

Ich darf Unsicherheit fühlen, ohne mich dafür zu schämen.

---

Alte Stimme:

„Ich muss sofort reagieren, sonst verliere ich die Verbindung.“

Neue Wahrheit:

Verbindung hält auch Pausen aus.

---

Jetzt bist du dran

Welche alten Stimmen kennst du?

Meine alte Stimme lautet:

1.

---

---

2.

---

---

3.

---

---

Und was sind deine neuen Wahrheiten?

Meine
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