

Es begann schleichend:

Ein heruntergeschlucktes Wort hier, ein Kompromiss zu viel dort.

Bis ich mich in meiner eigenen Beziehung Stück für

Stück verloren hatte und fast unsichtbar wurde.

In diesem Buch schreibe ich radikal offen über den Moment, in dem ich endlich aufhörte zu schweigen und anfing, Fragen zu stellen.

Ich nehme dich mit auf meinen schmerzhaften, aber unendlich befreienden Weg heraus aus der emotionalen Abhängigkeit und den inneren Konflikten.

Meine Erfahrungen sollen dir Mut machen und zeigen: Es gibt diesen Weg zurück – hin zu echtem Selbstvertrauen, Klarheit und innerer Ruhe.




Für alle, die schwierige Zeiten hinter sich lassen und wieder frei sein wollen.
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Vorwort

Viele Jahre der Beziehung lagen hinter uns, und in mir wuchs der Wunsch, sie würde sich wieder so anfühlen wie früher: warm, auf Augenhöhe, liebevoll. Ich redete mir ein, wenn ich nur genug an mir arbeiten und einige Dinge ändern würde, könnten „Wir“ wieder all das füreinander sein. Er würde das schließlich auch für mich tun – behauptete er zumindest, und ich glaubte ihm. Innerhalb unserer Beziehung fühlte ich mich wertlos, nicht akzeptiert und gab meine eigene Meinung auf. Glaubte alles, was er sagte – ohne Widerworte. Ich war nicht nur naiv, sondern hörte nicht mal mehr auf mein Bauchgefühl, das eigentlich immer Recht hat.

Doch dann kam dieser eine Moment – wie aus dem Nichts. Ein Moment der Klarheit, in dem ich erkannte, dass es kein „Wir“ mehr geben konnte. Nie wieder. Er hatte alle Chancen achtlos verstreichen lassen. Sah die Schuld nur bei mir. Nun war ich am Zug:

Er wollte schnell ein paar Dinge einkaufen und gleich wieder zurück sein.

… Plötzlich stand ich mit gepacktem Koffer, den wichtigsten Unterlagen in der Hand in der Tür und schlug sie hinter mir zu:

Ich war frei!




Danke, dass du dieses Buch in die Hand genommen hast, diese Zeilen liest und dir die Zeit nimmst, meine Erfahrungen von Anfang an bis heute mitzuerleben.

Was du gerade gelesen hast, zeigt einen kleinen Ausschnitt aus meinem Leben vor einigen Jahren, verbunden mit dem alltäglichen Wunsch nach Frieden und einem sorgenfreien Leben.

Mit meiner Geschichte möchte ich dir meinen Weg zeigen, wie ich es geschafft habe, ein „normales” Leben zu führen und wieder zu mir selbst zu finden.




Triggerwarnung: Dieses Buch enthält Schilderungen von emotionalem Missbrauch, psychischer Gewalt und manipulativen Verhaltensmustern.

Einige Inhalte könnten bei Leserinnen und Lesern, die ähnliche Erfahrungen gemacht haben, traumatische Erinnerungen oder heftige emotionale Reaktionen hervorrufen.

Bitte lies achtsam und nimm dir bei Bedarf Pausen. Falls dich die Themen stark belasten, wende dich an vertraute Personen oder professionelle Unterstützungsstellen.

Die Telefonseelsorge ist eine dieser Möglichkeiten. Rund um die Uhr erreichbar, anonym und kostenlos – telefonisch unter 0800 111 0 111, 0800 111 0 222 oder 116 123, sowie auch per Chat unter

www.telefonseelsorge.de.




Hinweis: Da ich in meinem Buch öfters den Begriff „Narzisst” für Markus verwende, möchte ich auch hier noch einmal festhalten: Ich persönlich halte Markus für einen Narzissten, da viele Anzeichen dafür sprechen. Mir ist bewusst, dass Narzissmus ein großer Begriff ist und eine krankhafte Persönlichkeitsstörung beschreibt. Genau so, als krankhaft gestört, habe ich Markus aber wahrgenommen, wenn auch erst viel zu spät.

Ein Narzisst hat viele Gesichter und jeder von ihnen hat eine andere (Vor-)Geschichte. Niemand wird mit dieser Störung geboren. Meist sind weitere psychische Erkrankungen oder frühkindliches Erleben Auslöser dafür. Bei Markus vermute ich eine Problematik in der Kindheit, auf die ich aber nicht weiter eingehen möchte. Denn hier soll es gar nicht um ihn und das Warum gehen, sondern um mich. Und darum, was sein Verhalten, ob nun krankhaft oder nicht, mit mir gemacht hat. Denn keine Umstände, keine Krankheiten können – nein, dürfen! – entschuldigen, was man anderen antut.

Wenn du dich mit mir austauschen möchtest, würde ich mich über eine Kontaktaufnahme sehr freuen. Sende einfach eine Mail an:

LenaSommer-Autorin@proton.me




Kapitel 1

Das Spiel beginnt

Als Markus das erste Mal auf der Bühne meines Lebens erschien, sprang der Funke nicht direkt über. Vielleicht, weil ich noch mitten im Liebeskummer meiner zuvor gescheiterten Beziehung feststeckte.

Wir saßen zufällig nebeneinander im Hörsaal der Universität, und kamen ganz selbstverständlich ins Gespräch. Es war nichts Besonderes, einfach ein lockeres Unterhalten. Nur zwei Menschen, die sich gerade kennenlernen. Durch den folgenden täglichen Kontakt entstand eine vertraute Normalität.

Irgendwann trafen wir uns auch in unserer Freizeit, unternahmen immer öfter Dinge zusammen: Kinobesuche, Spaziergänge in der Natur oder gemeinsames Abendessen. Ich fühlte mich wohl in seiner Nähe.

Er wollte mehr von mir, das konnte ich deutlich erkennen. Zum Beispiel daran, wie eindringlich er mich ansah und immer wieder körperlichen Kontakt suchte, indem er flüchtig meine Arme oder Hände streichelte. Dennoch wusste ich nicht, ob ich mit ihm „zusammen” sein will. Manchmal kam er mir suspekt vor, wie jemand mit einer großen Klappe, hinter der sich aber nichts verbarg. Markus erzählte oft davon, was er alles vorhatte, wie viel er im Leben erreichen würde. In solchen Momenten wirkte er sehr selbstsicher und überzeugend. Doch wenn ich nach seinen konkreten Plänen fragte, verlor sich vieles im Unklaren. Es blieb bei Andeutungen, bei Versprechen, hinter denen ich erst einmal nichts Greifbares finden konnte. Die Schmetterlinge in meinem Bauch blieben aus. Noch bevor ich den entscheidenden Satz aussprach und Markus erklärte, dass ich keine Beziehung mit ihm führen konnte, ging ich tief in mich. Er war für mich nicht irgendwer gewesen. Trotz der fehlenden tiefen Gefühle glaubte ich fest daran, in ihm jemanden gefunden zu haben, der mich in meinem tiefsten Inneren verstand. Dieses Gefühl von Nähe hatte mir Halt gegeben.

Ich sagte ihm in aller Ruhe, aber nachdrücklich: „Ich bin mir nicht sicher, ob ich jetzt schon wieder eine Beziehung möchte.”

An seine Reaktion erinnere ich mich noch allzu gut: „Entweder wir sind ein Paar oder gar nichts. Freunde können wir nie sein.”

Dieses Ultimatum schockierte mich. Meine Beine zitterten leicht. Ich spürte einen Zwang. Jetzt oder nie. Das Echo einer alten Angst kam zurück. Tief in mir meldete sich das Mädchen aus der Schulzeit zu Wort, das damals in der Pause immer nur die Rückseite derer bewundern durfte, die sie gut fand. Jedes Nein, jede Zurückweisung und jedes Übersehenwerden von damals, brannte plötzlich wieder wie eine frische Wunde. Ich konnte es nicht ertragen, schon wieder aussortiert zu werden. Ich wollte weder die Zurückgewiesene noch die Zurückweisende sein.

Es war keine Zustimmung aus Liebe, sondern ein verzweifelter Schlag gegen das drohende Schweigen der Ablehnung. So wurde ich zu seinem Schatten. Wohin er auch steuerte und was auch immer er verlangte – ich folgte ihm blind, nur um das Licht seiner Aufmerksamkeit nicht zu verlieren.

Rückblickend erkenne ich, dass ich eine rastlos Suchende war. Ich wollte gefühlt mit jedem zusammen sein, der mir das Gefühl gab, gesehen zu werden. Es war eine tiefe, hungrige Sehnsucht nach Bestätigung, die wohl aus den Jahren der Ablehnung in meiner Schulzeit stammte. Jedes Date war für mich die Chance, endlich die Rolle der Außenseiterin abzustreifen. Ich war so bedürftig nach einem Wir, dass ich gar nicht mehr fragte, ob das Du überhaupt zu mir passte.

Er verkörperte alles, was mein vorsichtiges Ich zugleich schreckte und faszinierte: den klassischen „Bad Boy“, gehüllt in den herben Geruch von Tabak und die kühle Arroganz seiner Piercings. Seine Unpünktlichkeit war keine Nachlässigkeit, sondern wirkte wie eine bewusste Geste seiner Freiheit. Für jeden Moment hielt er den passenden, genialen Satz bereit; seine Worte waren geschliffene Klingen, mit denen er jede Diskussion mühelos für sich entschied. Ich war berauscht von seiner Redegewandtheit, unfähig mich dem Sog seiner Argumente zu entziehen.

In seinem privaten Drehbuch war ich die unangefochtene Hauptrolle. Er erschuf eine Welt, in der sich alles nur um mich zu drehen schien. Morgens, am Wochenende, servierte er mir das Frühstück ans Bett – ein buntes, liebevoll arrangiertes Stillleben auf dem Tablett. Abends verwandelte er den Esstisch bei flackerndem Kerzenschein in eine Bühne für mein Lieblingsessen. Wenn wir auf dem Sofa saßen, verloren sich seine Finger stundenlang in zärtlichen Streicheleinheiten auf meinen Armen, als wollte er mich in diese Geborgenheit einweben. Er war mein Schild nach außen, verteidigte mich mit einer Vehemenz, die mich glauben ließ, bei ihm sicher zu sein. Er verstand es meisterhaft, die Welt um uns herum verstummen zu lassen, bis nur noch seine Stimme und sein Schutzraum für mich übrig blieben. Je öfter ich ihn ansah, desto mehr verfiel ich auch seinem Äußeren. Mir gefiel der Mann mit den etwas längeren Haaren immer besser. Seine Augen funkelten wie Sternschnuppen, in einer so leuchtenden Farbe, wie ich sie noch nie gesehen hatte. Er war groß und schlank gebaut und hatte für mich das charmanteste Lächeln des ganzen Kontinents aufgelegt.

Mit seiner Wortwahl traf er instinktiv immer genau meinen Geschmack. Alles an ihm klang einfach nur fehlerfrei, wie ein perfekt einstudiertes Stück. Wenn er sprach, fühlten sich seine Worte in meinen Ohren an wie kühle Seide auf nackter Haut.

Besonders am Anfang unserer Beziehung bekam ich sein „Love-Bombing” zu spüren.

Er überschüttete mich mit Komplimenten, die ich hungrig aufsaugte: wie schön mein Körper sei, mein Lächeln, meine dunkelblonden Haare. Er flüsterte mir zu, wie süß meine Stimme klinge, wie einzigartig unsere Gespräche seien und bescheinigte mir eine Gabe, ihm zuzuhören, die er so noch nie erlebt hatte. Immer wieder betonte er das eine Credo, das mich vollends wehrlos machte: Ich sei ganz anders als all die anderen Frauen auf dieser Welt. Viel besser. Einfach perfekt. In diesen Momenten schwebten meine Gefühle nicht nur auf Wolke sieben – sie verloren jegliche Bodenhaftung. Ein unwillkürliches Lächeln stahl sich auf mein Gesicht, ohne einen für mich benennbaren Grund. Es war ein tiefes, goldenes Glühen, eine Wärme, die sich jedes Mal, wenn er sprach, von meiner Brust aus in meinem gesamten Körper ausbreitete. Ich war berauscht von der Melodie seiner Anerkennung, erneut unfähig, den Unterton dieses Liedes zu hören – die bereits beginnende, totale Vereinnahmung.

Ich fühlte mich wie die Hauptrolle in seinem Leben. Doch rückblickend weiß ich: Ich war nur das Publikum in der ersten Reihe. Er inszenierte sich als Gott, und ich war zu gern bereit, den Scheinwerfer für seine Show zu halten. Doch was genau dieses „Love-Bombing“ zu bedeuten hatte, begriff ich leider erst viel zu spät: Es war eines seiner wichtigsten Werkzeuge, um die Kontrolle über mich zu erlangen – erschreckend simpel, aber verdammt effizient. Er hob mich auf ein Podest und fütterte meine Sehnsucht mit Sätzen, die ich mein Leben lang hatte hören wollen.

„Du bist die Einzige, die mich wirklich versteht“, flüsterte er mir zu, als gäbe es außer uns niemanden auf der Welt. Er gab mir das Gefühl, seine Rettung zu sein: „Mit dir kann ich endlich ich selbst sein.“ Es ehrte mich, es erhob mich über alle Anderen. Wenn er mir tief in die Augen sah und schwor: „So etwas habe ich noch nie für jemanden empfunden“, machte mein Herz einen Sprung vor purer Freude. Ich glaubte ihm jedes einzelne Wort, was nicht nur an dem lag, was er sagte, sondern wie er es sagte: mit einer Wärme und Überzeugung in der Stimme, die keinen Zweifel zuließ. Er krönte mich mit seiner Anerkennung: „Du bist perfekt, genau so, wie du bist.“ Bei welcher Frau würden in diesem Moment nicht die Schmetterlinge wild aufgeregt ihre Bahnen ziehen? Er baute unsere gemeinsame Zukunft auf Vorbestimmung auf: „Ich wusste sofort, dass wir füreinander bestimmt sind.“ Und schließlich legte er mir das unsichtbare Band an, das mich am festesten band: „Niemand sonst könnte mich so lieben wie du.“ Diese Worte sickerten nicht langsam ein – sie wurden mit voller Wucht zu meiner einzigen Realität.

Dass diese Sätze nicht grundsätzlich ein Anzeichen für eine schlechte Beziehung sind, ist mir bewusst. In meinem Fall waren sie erste Warnsignale, Vorstufen in einem perfiden Spiel, die eine wahre Belastungsprobe meiner Psyche mit sich bringen würde.

Ich nehme dich an dieser Stelle mit in eine Erinnerung; eine Situation, in der ich zum ersten Mal einen Anflug von Überforderung fühlte.

„Weißt du, was du mit mir machst?“ Er sah mich an, als hätte er gerade ein Geheimnis entdeckt, das nur ihm gehörte.

„Was denn?“, fragte ich und spürte, wie meine Wangen warm wurden.

„Du bist … anders. Nicht wie die anderen Frauen. Ich wusste schon beim ersten Blick, dass du etwas Besonderes bist.“ Sein Blick blieb an mir hängen, intensiv, fast durchdringend.

Ich lachte verlegen.

„Ich meine das ernst. Ich habe mein ganzes Leben nach so jemandem gesucht. Nach dir.“

Er nahm meine Hand, drückte sie fest, fast zu fest, und fuhr fort: „Du bist mein Zuhause. Verstehst du? Endlich angekommen. Wir zwei – das ist Schicksal.“

Ich wollte etwas sagen, doch er legte mir sanft den Finger auf die Lippen.

„Schh… hör mir einfach zu. Wir werden zusammen eine Zukunft haben, von der Andere nur träumen können. Ich sehe uns schon – ein Haus am Meer, Kinder, Haustiere, Lachen …“

Er lächelte, als hätte er diese Bilder schon hundert Mal gesehen.

Dann beugte er sich zu mir und flüsterte:

„Aber bitte… versprich mir, dass du dich nicht von anderen beeinflussen lässt. Die meisten Menschen verstehen nicht, wie besonders wir sind. Nur wir beide wissen das.“

Damals fühlte ich mich auserwählt, ich stand im Mittelpunkt seiner Welt. Auf der anderen Seite seltsam eingeengt und überfordert. Es war der massive Druck, diesem Bild der perfekten Frau jederzeit gerecht werden zu müssen. Gleichzeitig fühlte sich seine ganze Aufmerksamkeit – das Frühstück, das Kochen, die stundenlangen Zärtlichkeiten – wie eine unsichtbare Rechnung an, die ich irgendwann begleichen musste. Ich fühlte mich ihm gegenüber zu einer Dankbarkeit verpflichtet, um die ich nie gebeten hatte. Doch das schob ich schnell, unbeachtet beiseite.

Und noch eine weitere Situation fällt mir ein, an der ich dich an dieser Stelle teilhaben lassen möchte. Denn von da an blieb
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