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Vielleicht liest du diese Zeilen, weil es in dir zu laut ist. Oder zu still.

Weil du suchst – ohne zu wissen, wonach. 

Weil du fühlst – aber keine Worte findest. 

Dieses Buch ist kein Ratgeber. 

Es ist ein Raum. 

Für dich. Für dein Chaos. Für dein Herz. 

Es ist leise, aber es hört dir zu. 

Vielleicht wirst du dich in manchen Kapiteln wiederfinden. 

Vielleicht wirst du weinen. Oder lachen. 

Vielleicht wirst du zum ersten Mal seit Langem wieder atmen. 

Echt. Tief. Für dich. 
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Ich habe dieses Buch geschrieben für all die, 

die viel zu lange stark waren. 

Die denken, spüren, schweigen – 

und dabei fast verschwunden wären. 

Dies ist dein Platz zum Wiederfinden. 

Zum Fühlen. 

Zum Loslassen. 

In 60 kleinen Impulsen. 

Und mit jeder Seite vielleicht ein Stück näher zu dir selbst. 

Ich wünsche dir Mut. 

Und Ruhe. 

Und die Freiheit, endlich wieder du zu sein. 

Für dich. Bevor du zerbrichst. 




1. Wenn du nicht mehr kämpfen willst

Manchmal stehst du auf und fühlst dich, als wärst du

schon mittendrin.

Im Kampf. Im Strudel. Im Zerren zwischen „Ich muss“ und

„Ich kann nicht mehr“.

Und niemand merkt, wie viel Kraft es kostet, nur da zu

sein.

Du lächelst. Du funktionierst. Du hältst durch.

Und innerlich schreist du nach einer Pause, nach

Verständnis, nach Frieden.

Aber du kämpfst weiter – weil du nicht weißt, wie man

aufhört.

Weil du denkst, es gehört sich so.

Doch was, wenn Stärke nicht bedeutet, weiterzumachen,

sondern loszulassen?

Was, wenn aufgeben kein Versagen ist,

sondern ein leiser Sieg über das, was dich kaputt macht?

Du darfst ruhen.

Du darfst dich entziehen.

Du darfst Stille suchen, ohne dich zu erklären.

Heute brauchst du keine Rüstung.

Heute darfst du einfach sein – weich, müde, ehrlich.

Und vielleicht ist das der Anfang.

Von etwas, das sich nicht wie Kampf anfühlt.

Sondern wie Leben.

Affirmation:

„Ich darf aufhören zu kämpfen.

Ich bin nicht schwach, weil ich loslasse.

Ich bin stark, weil ich auf mich höre.“




2. Du bist genug – auch heute

Du wachst auf – und sofort beginnt der innere Wettlauf.

Ein Gedanke jagt den nächsten:

Was muss ich heute alles tun? Was darf ich nicht

vergessen?

Und noch bevor du dich richtig gespürt hast, sitzt du

schon wieder in deiner alten Rüstung – bereit, dich durch

den Tag zu kämpfen.

Aber heute, ganz leise, flüstert etwas in dir:

Was, wenn ich einfach genug bin? Auch ohne das Alles?

Genug – obwohl du nicht perfekt funktionierst.

Genug – obwohl du manchmal zweifelst.

Genug – obwohl du nicht immer stark bist.

Genug – obwohl du gerade nicht weißt, wohin mit dir.

Du musst heute nichts beweisen. Niemandem.

Nicht deinem Chef. Nicht deinen Eltern. Nicht Instagram.

Nicht dir selbst.

Du darfst existieren, ohne zu leisten.

Du darfst weich sein, ohne dich zu rechtfertigen.

Du darfst Fehler machen, ohne dich zu zerfleischen.

Und du darfst dich lieben – auch an den Tagen, an denen

du dich nicht magst.

Genug zu sein ist kein Zustand, den du erreichen musst.

Es ist ein Raum, in dem du dich wiederfinden darfst.

Heute. Jetzt. Ohne Bedingungen.

Affirmation:

„Ich bin genug.

Nicht erst, wenn ich alles schaffe –

sondern jetzt, wo ich einfach bin.“




3. Manchmal reicht es, zu atmen

Es gibt diese Tage, da dröhnt alles.

Die Gedanken. Die Erwartungen. Die To-dos.

Und du willst einfach nur kurz raus – aus allem. Aus

dir.

Aber es gibt keinen Aus-Knopf. Nur ein müdes

Weitermachen.

Du fühlst dich leer, obwohl so viel in dir tobt.

Du sagst nichts, weil du nicht weißt, wo du anfangen

sollst.

Du ziehst dich zurück, weil alles zu laut ist – selbst

das eigene Herzklopfen.

Und dann bleibt da oft nur eins: Atmen.

Nicht als Lösung. Nicht als Strategie.

Sondern als das Einzige, was noch geht.

Einatmen. Ausatmen.

Langsam. Immer wieder.

Wie ein stummes Ja zum Überleben.

Vielleicht ist das gerade genug.

Vielleicht muss es nicht schöner, größer, besser

sein.

Vielleicht bist du mutig genug – weil du atmest,

obwohl alles in dir schreit.

Du musst nicht stark wirken.

Du musst nur durch diesen einen Moment kommen. Und wenn du willst, halte dich fest an diesem Satz:

––– Affirmation –––

Ich atme.

Und das reicht. Für jetzt. Für heute. Für mich.




4. Du darfst anders sein

Du passt nicht in Schubladen.

Nie so richtig. Nie so, wie man es von dir erwartet.

Zu laut, zu leise, zu tief, zu empfindlich, zu viel.

Oder gar nicht greifbar. Für andere. Manchmal auch

für dich selbst.

Du hast gelernt, dich zu formen.

Hast Ecken abgeschliffen, Kanten versteckt, dich runder gemacht, als du warst – damit du

„reinpasst“.

In Systeme. In Rollen. In Stille.

Aber irgendwann sitzt du da – angepasst und

ausgehöhlt.

Und fragst dich: Wo bin ich in all dem?

Heute sag ich dir:

Du darfst anders sein.

Du darfst unbequem sein.

Du darfst dein eigenes Tempo haben, deine eigenen

Farben, deine eigene Wahrheit.

Du musst dich nicht kleiner machen, damit andere

sich wohler fühlen.

Du musst dich nicht verraten, um akzeptiert zu

werden.

Denn das, was dich besonders macht, ist kein Fehler

– es ist der Teil von dir, der bleibt, wenn alles andere wegfällt.

––– Affirmation –––

Ich bin nicht falsch, weil ich anders bin.

Ich bin ich. Und das ist genug.




5. Du musst nicht funktionieren

Du bist keine Maschine.

Und doch fühlst du dich manchmal genau so –

wie ein System, das reibungslos laufen muss.

Fehlerfrei. Immer bereit. Immer erreichbar. Am besten noch mit einem Lächeln im Gesicht.

Aber was, wenn dein Akku leer ist?

Was, wenn dein Innerstes schreit, du aber trotzdem

weiter läufst?

Was, wenn deine Seele längst auf Pause gedrückt

hat –

und du nur noch auf Autopilot unterwegs bist?

Du musst nicht funktionieren.

Nicht heute. Nicht morgen. Nicht für andere.

Und auch nicht für diese Stimme in dir,

die ständig sagt, dass du „durchhalten“ musst.

Du darfst müde sein. Du darfst Pause machen.

Und du darfst dich selbst wichtiger nehmen

als jede Aufgabe auf deiner Liste.

––– Affirmation –––

Ich bin kein Produkt.

Ich darf ruhen, ohne mich schuldig zu fühlen.
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Zwischenmoment

„Und trotzdem bin ich wieder hier.“

Ich hab schon so oft von vorn angefangen,

dass ich gar nicht mehr weiß, wo vorne ist.

Neue Routinen, neue Pläne, neue Listen.

Montagmorgen.

Kaffee.

Konzentration.

Diesmal. Ganz sicher. Diesmal.

Und dann bin ich wieder hier.

Nicht ganz zurück. Aber auch nicht weiter.

Irgendwo zwischen Hoffnung und Kapitulation.

Wieder mit diesem Kloß im Hals, der nichts sagt –

aber alles meint.

Manchmal frage ich mich, ob ich überhaupt noch Ziele

habe.

Oder nur noch Schuldgefühle, weil ich sie nicht erreiche.

Ich mach so viel. Ich geb so viel.

Aber ankommen? Nein.

Ich lauf.

Ich strauchle.

Ich funktioniere.

Vielleicht geht’s gar nicht ums Ankommen.

Vielleicht reicht es, heute nicht aufzugeben.

Vielleicht ist „Ich probier’s nochmal“

die stillste Form von Mut, die es gibt.

Ich bin wieder hier.

Und das ist nicht nichts.




6. Niemand sieht, wie laut es in dir ist

Du lächelst. Sagst „alles gut“.

Und niemand fragt zweimal nach.

Weil du es gewohnt bist, stark zu wirken.

Weil du gelernt hast, deine Stürme leise zu tragen.

Aber die Lautstärke in dir?

Die kennt keiner.

Diese Gedanken, die kreisen.

Diese Sätze, die du immer wieder denkst.

Dieses ständige „Was stimmt nicht mit mir?“ –

das du nie laut aussprichst.

Du bist nicht falsch, weil du fühlst.

Du bist nicht zerbrechlich, weil du innerlich kämpfst.

Du bist einfach ein Mensch – sensibel, tief, echt.

Und genau das ist deine Stärke.

––– Affirmation –––

Ich bin mehr als das, was andere in mir sehen.

Ich bin ehrlich mit mir. Und das genügt.
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7. Du darfst dich zurückziehen

Du musst nicht immer verfügbar sein.

Nicht für jede Nachricht.

Nicht für jede Meinung.

Nicht für alles, was von dir erwartet wird.

Es ist kein Egoismus, wenn du dich schützt.

Wenn du einen Moment lang nur für dich da bist.

Wenn du dich aus der Welt zurückziehst,

um dich selbst wieder zu spüren.

Du bist nicht weniger wert, wenn du Pause brauchst.

Nicht komisch. Nicht schwierig. Nicht schwach.

Manchmal ist Rückzug kein Fluchtverhalten.

Sondern ein Akt der Selbstachtung.

––– Affirmation –––

Ich darf mir nah sein, ohne mich erklären zu müssen.

Mein Rückzug ist heilend, nicht falsch.
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Die automatisierte Analyse des Werkes, um daraus Informationen insbesondere über Muster, Trends und Korrelationen gemäß § 44b UrhG („Text und Data Mining“) zu gewinnen, ist untersagt.
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