

Widmung

Für das kleine Mädchen mit dem Klopapier in der Hand.

Du warst nie schuld.

Du warst immer liebenswert.

Und du hast es geschafft.

Für Melli und Lilly –

ihr wart mein Grund zu bleiben.

Und für alle, die noch schweigen,

die kämpfen, die zweifeln –

die nach Heilung suchen und nicht wissen ob sie sie

verdienen.

Ihr verdient sie.

Alle.




VORWORT

Dieses Buch ist kein Roman.

Es ist die Wahrheit.

Nicht die gefilterte, nicht die geschönte –

sondern die Wahrheit einer Überlebenden.

Ursprünglich sollte dieses Buch den Titel tragen:

„Wie man einen Psychopathen überlebt.“

Denn genau das habe ich getan.

Ich habe überlebt.

Nicht einmal – sondern viele Male.

In vielen Nächten. In vielen Körpern. In vielen Versionen von mir selbst.

Doch ich wollte kein Buch schreiben, das nur anklagt.

Ich wollte ein Buch schreiben, das heilt.

Ich habe über vierzehn Jahre darüber nachgedacht, dieses Buch zu schreiben.

Unzählige Male habe ich begonnen – und wieder aufgehört.

Ich glaubte lange, ich müsste meine Geschichte linear erzählen,damit man sie mir glaubt.

Aber das konnte ich nicht.

Denn Trauma erinnert nicht linear.

Erinnerungen kommen wie Bruchstücke – unsortiert, körperlich,manchmal schmerzhaft nah, manchmal weit entfernt.

Sie folgen keiner Chronologie, sondern einem inneren

Rhythmus.

Lange hielt mich auch die Angst zurück.

Die Angst vor Reaktionen.

Wie Familie, Freunde, Bekannte reagieren würden,

wenn sie wüssten, was wirklich war.

Wie sie mich danach ansehen, behandeln, bewerten.

Heute weiß ich:

Die richtigen Menschen werden es verstehen.

Sie werden nicht weglaufen.

Sie werden mich nicht für das verurteilen, was mir passiert ist – sondern mich dafür achten, dass ich den Mut hatte, es aufzuschreiben.

Ich möchte an dieser Stelle auch klarstellen,

dass dieses Buch keine Hetze ist.

Es ist kein Angriff auf Menschen, die in meiner Vergangenheit versagt haben.

Es ist kein Versuch, Schuld zu verteilen.

Es ist der Versuch, zu verstehen.

Zu erklären, wie Missbrauch wirkt –

auf Körper, Geist und Seele.

Und zu zeigen, dass Heilung möglich ist,

auch wenn sie lange auf sich warten lässt.

Dieses Buch ist für mich –

und für alle, die ähnliche Wunden tragen.

Für Menschen, die immer noch glauben, sie seien falsch, zu sensibel, zu anstrengend oder nicht heilbar.

Für diejenigen, die sich nie in Nachrichtenberichten

wiedererkannt haben,

weil das, was sie erlebt haben, nie jemand laut ausgesprochen

hat.

Es soll zeigen,

dass es ein Leben nach der Hölle gibt.

Dass man nicht nur überlebt –

sondern wirklich lebt.

Es soll aufklären.

Es soll verständlich machen, was so oft unsichtbar bleibt.

Denn viele Reaktionen von traumatisierten Menschen erscheinen Außenstehenden verrückt, unlogisch oder übertrieben.

Doch sie sind normal.

Sie sind körperliche und seelische Überlebensstrategien.

Sie sind der Beweis, dass wir weitergegangen sind, auch wenn wir längst gefallen waren.

Dieses Buch ist auch eine Rückeroberung.

Von Wahrheit.

Von Sprache.

Von meinem Leben.

Es ist mein Sieg über einen Menschen, der zu oft gewonnen hat.

Der mich zu viel gekostet hat.

Aber dieses Buch zahlt zurück.

Nicht mit Rache – sondern mit Wahrheit.

Nicht mit Hass – sondern mit Klarheit.

Nicht mit Wunden – sondern mit Würde.

Und vielleicht, wenn du es liest,

erkennst du etwas von dir in mir.

Oder du beginnst jemanden zu verstehen,

den du bisher nicht greifen konntest.

Dann hat dieses Buch seinen Sinn erfüllt.

– Sarah Xandrina Schwekendiek
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Triggerwarnung

Dieses Buch enthält Schilderungen von körperlicher, seelischer und sexualisierter Gewalt, von psychischem Missbrauch, emotionaler Manipulation und tiefer seelischer Not.

Einige Passagen können starke emotionale oder körperliche Reaktionen auslösen.

Die Texte wurden bewusst nicht entschärft, um die Realität traumatischer Erfahrungen sichtbar zu machen. Sie dienen der Aufklärung – nicht der Sensation. Das Ziel dieses Buches ist es, zu verstehen, zu heilen und Bewusstsein zu schaffen.

Bitte lies nur so weit, wie es sich für dich sicher anfühlt. Mach Pausen, wenn du sie brauchst.

Atme.

Und erinnere dich daran: Du bist im Hier und Jetzt.

Du liest von etwas, das vergangen ist – auch wenn dein Körper manchmal anderes spürt.

Wenn du selbst betroffen bist, nimm dir Raum, Schutz und gegebenenfalls Unterstützung.

Dieses Buch soll dich nicht überfordern, sondern begleiten.

Es darf dich bewegen – aber es soll dich nicht zerstören.

Es soll dich erinnern:

Auch nach der Dunkelheit kann wieder Licht sein.






KAPITEL 1

DIE ERSTE ERINNERUNG


[image: ]


[image: ]„nimm mich mit“ – Das Kind spricht

Ich war ungefähr drei Jahre alt.

Melanie war gerade geboren. Mama stillte sie noch.

Meine erste Erinnerung aus meinem Leben beginnt im

Badezimmer.

Ich sitze auf der Toilette – allein.

Ich brauche Hilfe. Ich rufe. Niemand kommt.

Ich rufe wieder.

Nichts.

Also nehme ich das Klopapier selbst in die Hand und laufe los,durch den ellenlangen Flur.

Ich erinnere mich an das Licht.

An die Stille.

An das komische Gefühl im Bauch.

Und da sehe ich ihn.

Papa.

Er steht an der Haustür. Neben ihm: zwei gepackte Koffer.

Ich weiß nicht mehr, ob ich mir vorher geholfen habe oder nicht.

Ich erinnere nur, wie ich da stand, mit dem Klopapier in der Hand,

und fragte:

„Fährst du in den Urlaub? Nimm mich mit Papa.“

Er schüttelte den Kopf.

„Du musst jetzt stark sein.

Sei für Mama da. Und für deine Schwester.

Die brauchen dich jetzt. Ich muss jetzt gehen.“

Ich wusste nicht, was er meinte.

Ich wusste nur: Er geht. Ohne mich.

Ich stand auf dem Flur.

Allein.

Mit drei Jahren.

Dann hörte ich Mama.

Sie weinte laut.

Ich ging ins Wohnzimmer.

Mama saß auf dem Sessel, Melanie auf dem Arm.

Sie stillte sie. Und weinte.

Ich ging zu ihr. Lehnte mich an sie.

„Was ist los, Mama?“

Sie sah mich an, mit roten Augen.

„Papa hat mir wehgetan.“

Sie zeigte auf ihre Brust.

„Da. Da hat er mir ganz dolle wehgetan.“

Ich verstand nicht.

Aber ich merkte: Es war schlimm.

Wochenlang erzählte ich im Kindergarten:

„Papa ist weggefahren, weil er Mama in die Brust gekniffen hat.“

Erst viel später habe ich verstanden,

was wirklich passiert ist.

Dass er sie betrogen hat.

Mit der Nachbarin.

Ausgerechnet die Frau, die Melanies Patentante geworden war.
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[image: ] „Hüterin der Zerbrochenen“ – Das höhere Selbst antwortet

Dieser Moment war nicht nur dein erstes Erinnerungsbild,

sondern auch der Moment,

in dem du unbewusst die Rolle angenommen hast,

die dich viele Jahre prägen sollte:

“Ich bin stark.”

“Ich halte Mama.”

“Ich funktioniere, wenn andere zerbrechen.”

Du warst ein kleines Kind,

in einem Körper, der kaum sprechen konnte,

aber mit einem Herzen, das schon tragen sollte.

Und dein Papa ging –

nicht als Vater,

sondern als der erste Mensch,

der dir zeigte,

dass Liebe nicht immer bleibt.

Und Mama?

Sie sagte dir, dass er ihr wehgetan hat.

Und du hast beschlossen:

„Ich werde niemandem wehtun. Und ich werde niemanden

alleine lassen.“

So früh wurdest du

Erwachsene im Kinderkörper.

Hüterin der zerbrochenen Gefühle.

Stille Zeugin.

Und deine kleine Seele,

die das alles mit ansah,

legte sich wie ein Schutzengel über dich.

Sie wusste:

„Irgendwann wirst du zurückkehren und dich selbst retten.“

„Irgendwann wirst du das Kind in dir in den Arm nehmen.“

„Und du wirst aufschreiben, was du gesehen hast.“

Und genau das tust du jetzt.
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[image: ] Psychologische Einordnung

Wenn ein Kind Zeuge einer Trennung oder emotionalen Katastrophe wird, bevor es sich selbst sicher fühlt, verschiebt sich die emotionale Ordnung:

Statt „Ich werde gehalten“ entsteht unbewusst das Muster „Ich halte andere“.

In der Psychologie spricht man von Parentifizierung – einer Umkehrung der Rollen zwischen Eltern und Kind.

Das kindliche Gehirn verknüpft Liebe mit Fürsorge, Nähe mit Verantwortung und Ruhe mit Gefahr („Wenn es still ist, passiert etwas Schlimmes“).

Langfristig führt das zu überentwickelter Empathie, zu Beziehungen, in denen man sich für das emotionale Gleichgewicht des anderen verantwortlich fühlt – und gleichzeitig zu einer tiefen Angst, selbst „zu viel“ zu sein.

Heilung beginnt, wenn man erkennt: Man darf heute schwach sein, ohne dass jemand zusammenbricht.
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[image: ] „Es war nicht meine Rolle“ – meine Sicht heute

Wenn ich heute an diese Erinnerung denke,

bin ich manchmal verwundert,

dass mein Gehirn ausgerechnet damit begonnen hat sich zu

erinnern.

Nicht mit einem Geburtstag.

Nicht mit einem Kuscheltier.

Sondern mit: Verlassen werden.

Vielleicht, weil es der erste Moment war,

in dem ich spürte,

dass Verantwortung mich formt.

Ich war drei.

Und plötzlich war ich wichtig –

nicht weil ich Kind war,

sondern weil ich gebraucht wurde.

Diese Erinnerung hat mein Leben geprägt.

Ich war viel zu oft die Starke.

Die, die zurückbleibt.

Die, die versteht.

Die, die auffängt, was andere zerbrechen.

Heute weiß ich:

Ich war nicht stark. Ich war klein.

Und ich hätte Hilfe gebraucht.

Ich hätte auf den Arm gehört, nicht auf den Flur.

Ich hätte Schutz gebraucht, nicht Aufgaben.

Aber ich bin heute nicht mehr allein.

Ich bin wieder zu Hause. In mir.

Und dieses kleine Mädchen,

das mit Klopapier in der Hand vor gepackten Koffern steht –

es ist nicht vergessen.

Ich sehe sie.

Ich halte sie.

Und sie darf wissen:

„Du warst nicht schuld. Du warst ein Kind. Und du warst

liebenswert.“
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[image: ] Reflexionsfrage


Wann hast du das erste Mal gespürt, dass du stark sein musst, damit jemand anders nicht zerfällt – und was würde passieren, wenn du diese Stärke heute ablegst?



[image: ] Seelenbotschaft


Für jedes Kind, das verlassen wurde:

Du warst nie der Grund, warum jemand ging.

Und eines Tages wirst du spüren – die Liebe, die du suchtest, ist in dir geblieben.






KAPITEL 2

DER NEUE PAPA AUS DEM OBEREN STOCKWERK
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[image: ] „Er brachte das Lachen zurück – und die Dunkelheit gleich mit.“ – Das Kind spricht

Kurz nachdem Papa weg war, kam ein neuer Mann.

Martin.

Ich kannte ihn schon.

Er wohnte über uns – der Bruder der Frau, mit der Papa etwas hatte.

Als er kam, war er gerade achtzehn.

Für mich war das alt. Ein Erwachsener.

Für Mama war er wohl jung genug, um wieder zu lächeln.

Er war nett.

Lustig.

Spielte mit uns.

Schenkte uns Aufmerksamkeit.

Und Mama – sie lachte wieder.

Nach den Wochen, in denen sie nur weinte, war das fast wie ein Wunder.

Also mochte ich ihn.

Ich dachte: Wenn Mama wieder lacht, dann ist er gut.

Dann ist alles wieder heil.

Er half beim Tragen, beim Kochen, beim Spielen.

Er war überall.

Und irgendwann war er einfach da –

nicht mehr der Nachbar,

sondern der neue Papa.

Ich verstand das nicht wirklich.

Für mich war das einfach:

Papa weg – neuer Papa da.

Er wohnte bald bei uns,

seine Eltern oben drüber,

Tanten, Onkel, Großeltern gleich mitgeliefert.

Eine neue Familie,

so groß, dass es fast zu viel war –

aber ich mochte sie.

Sie waren freundlich.

Sie lachten.

Ich dachte: Jetzt ist wieder alles gut.

Nur manchmal war Martin komisch.

Wenn er Mama küsste.

Wenn er zu lange hinsah.

Wenn er Witze machte, die ich nicht verstand.

Etwas in mir zog sich dann zusammen.

Aber Mama lachte.

Und wenn Mama lachte, war alles in Ordnung.

Dachte ich.

Ich war drei Jahre alt.

Ich hatte kein Gefühl für Zeit,

für Alter,

für Grenzen.

Ich wusste nicht,

dass Glück sich manchmal wie Liebe anfühlen kann –

und trotzdem keine ist.

Für mich war es einfach nur:

Mama lacht wieder.

Dann darf ich das auch.

Ich ahnte nicht,

dass mit ihm etwas in unser Leben kam,

das viel größer,

viel dunkler

und viel zerstörerischer war,

als mein kleines Herz begreifen konnte.
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[image: ] „Nicht jeder, der das Lachen zurückbringt, bringt auch das Licht.“ – Das höhere Selbst antwortet

Du warst so klein – und du hast getan, was Kinder tun:

Du hast beobachtet, gedeutet, vertraut.

Du hattest gerade erlebt, was Verlust bedeutet.

Da stand jemand Neues in der Tür,

und du sahst, dass Mama wieder lachte.

Also glaubtest du:

Das ist gut. Das ist sicher.

Du wusstest nicht,

dass Erwachsene manchmal aus Schmerz handeln,

nicht aus Liebe.

Dass gebrochene Herzen manchmal

Türen öffnen, die besser geschlossen geblieben wären.

Du sahst nur:

Da ist wieder Leben.

Da ist jemand, der spielt, der bleibt,

der euch ansieht.

Das war für dich die Rückkehr der Sonne.

Doch du konntest nicht wissen,

dass auch die Sonne brennen kann.

Es war nicht deine Aufgabe, das zu verstehen.

Nicht mit drei Jahren.

Nicht mit dieser Reinheit im Herzen.

Du wolltest einfach dazugehören.

Sicherheit.

Lachen.

Familie.

Du hast nichts übersehen –

du konntest nur nicht wissen,

dass Dunkelheit manchmal ein freundliches Gesicht trägt.
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[image: ] „Ich sah nur das Lächeln – nicht die Warnung.“ – Meine Sicht heute

Heute sehe ich diese Zeit anders.

Ich sehe, wie jung er war –

und wie verletzlich Mama.

Ich sehe, dass sich zwei gebrochene Menschen aneinander

festgehalten haben

und dass wir Kinder dazwischen lagen,

wie Pflaster auf Wunden,

die niemals heilen sollten.

Ich weiß heute,

dass das, was ich für ein neues Glück hielt,

der Anfang eines Albtraums war.

Aber ich bewerte das kleine Mädchen von damals nicht mehr

dafür.

Sie konnte nicht wissen,

was sich hinter den Türen zusammenbraute.

Sie war froh, dass Mama wieder lachte.

Und das allein war Grund genug, zu vertrauen.

Ich sehe heute die Ironie dieser Geschichte:

Papa ging wegen einer anderen Frau,

und Mamas Trost wurde der Bruder dieser Frau.

Ein Kreislauf aus Schmerz,

aus Rache,

aus Nähe,

der nie echte Liebe war.

Aber das Kind in mir durfte glauben,

es wäre Liebe.

Und genau dieser Glaube –

so naiv, so rein –

war es, der sie überleben ließ.

Heute weiß ich:

Ich war nicht blind.

Ich war unschuldig.

Ich habe nichts übersehen.

Ich habe einfach geliebt –

so gut, wie ein Kind lieben kann.
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[image: ] Reflexionsfrage


Wann hast du zum ersten Mal geglaubt, dass Liebe alles wieder gut macht – und wann hast du gemerkt, dass sie allein nicht genügt, um sicher zu sein?



[image: ] Seelenbotschaft

Manchmal kommt das Dunkle im Gewand des Retters. Doch wahre Liebe erkennst du daran, dass sie dich atmen lässt – nicht, dass sie dich braucht.




KAPITEL 3

ALS DAS GLÜCK DIE FARBE VERLOR
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[image: ] „Die bunten Kugeln hörten auf zu springen.“ – Das Kind spricht

Ich erinnere mich nicht an den genauen Tag.

Nicht, ob es Frühling oder Herbst war.

Nur an das Licht.

Und an die Geräusche.

Ich war vielleicht vier.

Ich spielte mit meiner Lieblingsschildkröte –

sie hatte einen durchsichtigen Panzer,

darunter bunte Kugeln,

die beim Rollen gegen die Wände sprangen.

Ein kleines Feuerwerk aus Farbe und Klang.

Ich liebte dieses Geräusch.

Es war Leben. Bewegung. Freude.

Ich lief damit durch den Flur.

Die Erwachsenen hatten noch keine Zeit für mich.

Ich war in meiner Welt.

Sicher.

Unbeschwert.

Dann öffnete sich die Schlafzimmertür.

Martin kam heraus.

Die Schildkröte raubte ihm den Schlaf.

In Sekunden veränderte sich sein Gesicht.

So habe ich ihn zuvor nicht gesehen.

Der Mann, der uns sonst zum Lachen brachte,

wurde zu etwas anderem.

Seine Stimme war laut.

Schneidend.

Sein Blick – leer und wütend zugleich.

Er schrie mich an.

Riss mir das Spielzeug aus der Hand.

Packte mich am Arm.

Hoch, so schnell, dass mir der Boden unter den Füßen wegriss.

Ich spürte den Druck seiner Finger,

wie Feuer auf meiner Haut.

Dann schleifte er mich in mein Zimmer.

Warfen mich auf den Boden.

Die Schildkröte flog in den Müll.

Ich weinte.

Er schrie weiter.

Ich verstand nichts.

Ich hatte doch nur gespielt.

Mama kam.

Sie stellte sich zwischen uns.

Ihre Stimme war zittrig.

Sie bat ihn, ruhiger zu werden.

Er ging.

Sie blieb.

Sie sah mich an –

mein nasser Blick, mein schmerzender Arm.

Sie seufzte.

„Spiel einfach leiser, ja? Und bleib bitte im Zimmer.

Manchmal haben Erwachsene schlechte Laune.“

Dann ging sie ihm nach.

Ab da erinnere ich mich an viele solcher Momente.

Sie kamen wie Gewitter.

Plötzlich.

Laut.

Unberechenbar.

Am Anfang versuchte Mama noch, uns zu schützen.

Sie sagte, „Martin, bitte, so erzieht man keine Kinder.“

Doch irgendwann änderte sich das.

Als wir älter wurden, trotziger, schwieriger, da drohte sie uns

manchmal:

„Wenn ihr nicht hört, hole ich Martin.“

„Wartet, bis Martin das erfährt.“

Dann war er nicht mehr nur der, der uns Angst machte –

sondern auch der, mit dem uns Angst gemacht wurde.

Und ich lernte:

So sind Väter eben.

Mal lieben sie dich.

Mal schlagen sie dich.

Und manchmal ist beides am selben Tag.
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[image: ] „Das war kein Erziehen – das war der Anfang der Angst.“ – Das höhere Selbst antwortet

Du warst so klein,

und du wolltest einfach spielen.

Leben.

Kind sein.

Aber du hast früh gelernt,

dass Freude gefährlich sein kann.

Dass Lachen zu laut sein kann.

Dass Liebe launisch ist.

Dein System hat sich angepasst.

In Sekunden lernte dein Körper,

wie sich Gefahr anfühlt –

noch bevor du wusstest, was Wut ist.

Dieser Moment mit der Schildkröte

war kein Zufall.

Er war die Zäsur.

Der Bruch.

Der Augenblick,

in dem aus Zuhause ein Schlachtfeld wurde

und aus Vertrauen ein Rätsel.

Du konntest nicht wissen,

dass du in einem Haus aufwächst,

in dem Liebe und Gewalt denselben Atem teilen.

In dem ein Lachen zu laut

und ein Weinen zu schwach sein konnte.

Doch du hast überlebt.

Mit jedem Atemzug.

Mit jedem Versuch, es richtig zu machen.

Mit jeder stillen Hoffnung,

dass er wieder der nette Martin wird.

Manchmal war er es.

Und das machte es noch schlimmer.

Denn Hoffnung kann grausam sein,

wenn sie in der Hand dessen liegt,

der sie immer wieder zertritt.
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[image: ] Psychologische Einordnung

Für ein kleines Kind ist der plötzliche Stimmungsumschwung

einer Bezugsperson ein Schock, den das Nervensystem nicht

einordnen kann. Aus Sicherheit wird in Sekunden Bedrohung –

das Gehirn speichert diesen Wechsel als Warnsignal. Kinder, die

wiederholt solche unvorhersehbaren Ausbrüche erleben,

entwickeln häufig ein sogenanntes hypervigilantes System: Sie

scannen permanent ihre Umgebung nach Gefahren, versuchen

jede Stimmung zu lesen und vermeiden alles, was Ärger

auslösen könnte.

So entsteht das, was später oft als „angepasst“, „funktional“ oder

„brav“ bezeichnet wird – in Wahrheit ist es Überleben. Der

Körper erinnert sich an die Angst, bevor der Verstand sie

benennen kann.
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[image: ]„ Ich nannte es Erziehung – dabei war es Angst.“ – Meine Sicht heute

Ich erinnere mich heute daran

und spüre, wie normal es mir damals vorkam.

Wie schnell ich gelernt habe,

die Wut anderer zu rechtfertigen.

Wie oft ich versucht habe,

mich anzupassen, um sie nicht zu provozieren.

Ich dachte, so sind Väter eben.

Ich dachte, Schläge gehören dazu,

wenn man nicht brav ist.

Ich dachte, Liebe tut manchmal weh.

Heute weiß ich,

dass das alles Lügen waren.

Lügen, die mein kindliches Gehirn erfand,

um etwas Unerträgliches erträglich zu machen.

Es war keine Erziehung.

Es war Gewalt.

Es war der Beginn eines Lebens,

in dem Angst mein Lehrer wurde.

Aber heute nenne ich die Dinge beim Namen.

Ich verschönere nichts mehr.

Ich entschuldige niemanden mehr.

Ich erkenne:

Das war nicht meine Schuld.

Ich war ein Kind.

Ich durfte laut sein.

Ich durfte spielen.

Ich durfte lieben,

ohne Angst davor zu haben.

Ich durfte einfach leben.

Und genau das tue ich heute –

laut, bunt, ungezähmt.

So, wie diese kleine Schildkröte,

die nie schuld war, weil sie zu laut war.


[image: ]


[image: ] Reflexionsfrage


Wann hast du gelernt, dass Liebe gefährlich sein kann – und wie viel deines alten „Anpassens“ steckt heute noch in dir?



[image: ] Seelenbotschaft


Kindliche Freude ist kein Fehler.

Sie war das Licht, das selbst in der Dunkelheit weiterspielte.






KAPITEL 4

ER KAM, SAH UND ERZÄHLTE MIR, WER MEIN VATER IST


[image: ]


[image: ] „Ich durfte ihn nicht mehr lieben.“ – Das Kind spricht

Am Anfang war Papa noch da.

Nicht jeden Tag, aber manchmal.

Und jedes Mal, wenn er kam, war alles ein bisschen heller.

Ich erinnere mich an sein Lachen, an den Geruch seines

Pullovers, an das Kribbeln, wenn er mich auf den Arm nahm.

Ich liebte ihn. Einfach, selbstverständlich, wie nur Kinder lieben

können.

Aber irgendwann durfte ich das nicht mehr.

Nicht laut. Nicht sichtbar. Nicht spürbar.

Martin sagte, Papa sei schlecht.

Faul. Schwach. Egoistisch.

Ein Mann, der uns im Stich gelassen hätte.

Ich verstand es nicht.

Ich wollte doch nur, dass alle sich lieb haben.

Wenn ich sagte, dass ich Papa vermisse, lachte Martin.

Dieses kalte, spitze Lachen.

„Ach, dein Papa. Der hat doch keine Ahnung, was es heißt, ein

Vater zu sein.“

Und Mama schwieg.

Manchmal nickte sie nur.

Manchmal sah sie weg.

Ich begann, mich zu schämen, wenn ich Papa vermisste.

Wenn ich seine Stimme hören wollte.

Wenn ich nach ihm fragte.

Papa wurde zu einem Tabu.

Sein Name – verbotenes Terrain.

Seine Wochenenden – seltener.

Und wenn er uns doch holen wollte,

dann passierte plötzlich etwas:

Mama war krank.

Oder Martin hatte einen Ausflug geplant.

„Wir fahren ans Meer!“, rief er dann,

und ich wollte mich freuen – aber in mir war etwas eng.

Er sagte, wir seien seine Kinder.

Dass er uns mehr liebt als Papa es je getan hätte.

Dass er uns nie verlassen würde.

Ich wollte ihm glauben.

Und manchmal tat ich es auch.

Weil ich keine Wahl hatte.

Er war da.

Er war laut.

Er war stark.

Er entschied, wann wir lachten, wann wir Angst hatten, wann

wir schlafen durften.

Er war alles – Vater, Richter, Lehrer, König.

Und so wurde Papa kleiner.

In meinen Erinnerungen, in meinem Herzen,

bis er fast verschwand.

Nur manchmal, wenn ich einen bestimmten Geruch in der Luft

hatte –

nach Benzin, Leder und Kälte –

dann war er plötzlich wieder da.

Für einen Atemzug.

Und ich spürte, wie sehr ich ihn vermisse.

Wie sehr ich ihn eigentlich noch liebe.

Aber ich sagte es nie.

Denn Liebe war gefährlich geworden.

Zumindest die falsche.
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[image: ] „Du wurdest gezwungen, dein Herz zu teilen“ – Das höhere Selbst antwortet

Niemand hätte dich zwingen dürfen, dich zu entscheiden.

Kinderherzen sind nicht gemacht, um Loyalitäten zu berechnen.

Du durftest Papa lieben, auch wenn andere es verboten haben.

Und du durftest traurig sein, weil er ging.

Martin wollte, was er nie bekam: Kontrolle über Liebe.

Er wollte besser sein, größer, stärker.

Aber Liebe lässt sich nicht erzwingen.

Nicht kaufen.

Nicht prügeln.

Du wurdest in einen Kampf gezogen, den du nie gewinnen

konntest.

Weil es nie dein Kampf war.

Und trotzdem hast du ihn überlebt.

Mit einem Herzen, das heute noch fühlt –

und wieder selbst entscheiden darf, wen es liebt.
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[image: ] Psychologische Einordnung

Wenn Kinder zwischen zwei Bezugspersonen stehen, entsteht ein

sogenannter Loyalitätskonflikt.

Ein Elternteil – oder in diesem Fall ein Stiefelternteil – bindet

das Kind durch emotionale Manipulation an sich, indem er den

anderen abwertet.

Das Kind versucht, beide zu lieben, und entwickelt

Schuldgefühle für seine natürlichen Gefühle.

Dieses Muster kann später zu Identitätsdiffusion führen: Man

weiß nicht mehr, was man selbst fühlt oder glaubt, weil man

gelernt hat, dass Liebe gefährlich ist.
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[image: ] „Ich durfte beide lieben.“ – Meine Sicht heute

Heute weiß ich: Ich musste mich nie entscheiden.

Ich durfte meinen Vater lieben – und gleichzeitig wütend auf ihn

sein.

Ich durfte Martin hassen – und trotzdem verstehen, warum ich

ihn brauchte.

Ich durfte Mama lieben – auch wenn sie schwieg.

Ich war ein Kind.

Und Kinder müssen keine Wahl treffen,

wenn Erwachsene ihre Rollen verlieren.

Heute entscheide ich selbst, wem ich Raum in meinem Herzen

gebe.

Und ich gebe ihn mir zuerst.
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[image: ] Reflexionsfrage


Hast du jemals gelernt, dass Liebe gefährlich oder falsch sein kann – nur weil sie der falschen Person galt?



[image: ] Seelenbotschaft


Liebe ist kein Besitz. Sie ist Erinnerung, Gefühl und Freiheit zugleich. Und sie gehört dir – niemandem sonst.






KAPITEL 5

NOCH NICHT STUBENREIN
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[image: ] „Du bist kein Mensch – du bist ein Hund!“ – Das Kind spricht

Bei uns gab es nur eine Toilette.

Ein einziges Badezimmer in der ganzen Wohnung.

Kein Gäste-WC.

Keine Ausweichmöglichkeit.

Nur eine Tür zwischen Not und Strafe.

Martin liebte es,

sie zu blockieren.

Nicht weil er musste.

Sondern weil er konnte.

Sobald er bemerkte,

dass einer von uns Kindern auf die Toilette musste,

blieb er extra lange darin.

Wir warteten davor.

Zappelten. Wimmerten.

Beteten, dass er endlich rauskam.

Doch je verzweifelter wir wurden,

desto langsamer wurde er.

Es war ihm ein Genuss,

uns jammern und betteln zu hören.

Manchmal murmelte er laut:

„Tja… dauert eben. Hättet ihr früher gehen müssen.“

Und dann kam der Moment,

der seine Show vollendete:

Wenn wir es nicht mehr schafften.

Wenn es zu spät war.

Wenn wir es einfach nicht mehr aufhalten konnten.

Wenn wir eine Pfütze vor der Tür auf dem Boden hinterließen.

Dann hatte er sein Ziel erreicht.

Dann kam seine „Erziehung“.

Er packte uns am Nacken.

Hart. Grob.

Wie man es vielleicht mit einem Tier machen würde.

Und selbst da wäre es falsch.

Dann drückte er uns mit dem Gesicht in unsere eigene Scham.

In unseren Urin.

Auf dem kalten harten Boden.

Er schlug uns dabei.

Mit der flachen Hand auf den Rücken.

Oder mit einem Gürtel.

Oder mit dem, was er gerade fand.

Doch das war nicht alles.

Wir durften die nassen Klamotten nicht ausziehen.

Nicht duschen.

Nicht wechseln.

Nicht einmal die Hände waschen.

Wir mussten sie tragen.

Bis sie wieder trocken waren.

Er sagte, der Gestank sei unsere Strafe.

Und unser „Häufchen Elend“ solle draußen bleiben.

Im Garten.

Wir hatten nicht das Recht, noch in seiner Gegenwart zu sein.

Er nannte uns Abschaum.

Die Jahreszeit war ihm dabei völlig egal.

Ob bei Wind und Regen oder sogar Schnee –

wir wurden vor die Haustür gesetzt.

Mussten draußen warten.

Im Garten.

Wenn er gnädig war,

durften wir auch mal in unseren Zimmern ausharren.

Aber das kam nur selten vor.

Wenn wir krank wurden,

eine Blasenentzündung bekamen,

war das unsere Schuld.

Keine Hilfe.

Kein Trost.

Nur Spott.

Und Hausarrest.

Irgendwann…

begann ich, heimlich im Garten zu pinkeln.

Hinter einem Busch.

Um dieser Demütigung zu entgehen.

Aber auch das… blieb nicht unentdeckt.

Wenn er es sah,

gab es Schläge.

Wut.

Hausarrest.

Noch mehr Hass.

Ich war ein Kind.

Mit einer vollen Blase.

Ohne Rechte.

Ohne Schutz.

Und selbst das Pinkeln wurde zur Gefahr.
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[image: ] „Ein Mensch ist kein Tier – schon gar kein Kind“ – Das höhere Selbst antwortet

Was dir geschah,

war keine Erziehung.

Es war Missbrauch.

Es war Demütigung.

Es war Gewalt.

Kein Kind sollte in seinen eigenen Urin gedrückt werden.

Kein Mensch sollte so behandelt werden.

Nie.

Er sagte, du wärst wie ein Hund.

Aber er war derjenige,

der seine Menschlichkeit verloren hatte.

Du hast dir nie ausgesucht,

dich zu beschmutzen.

Du hast es nicht mit Absicht getan.

Du wurdest dazu gebracht.

Durch Kontrolle.

Durch Angst.

Durch Machtspielchen,

die ihn größer machten

und dich kleiner.

Du warst kein Tier.

Du warst ein Kind.

Ein Kind, das Würde verdient hatte.

Und das selbst in der tiefsten Erniedrigung

versuchte, seine Autonomie zu bewahren.

Du hast dir Orte gesucht,

wo du still würdevoll bleiben konntest.

Hinter Büschen.

Im Verborgenen.

In der Stille.

Du hast überlebt,

indem du dich versteckt hast.

Aber heute musst du dich nicht mehr verstecken.

Heute darfst du laut sagen:

„Ich war ein Kind – und ich hatte Rechte!“

Du bist kein Hund.

Du bist eine Frau.

Eine mutige.

Eine starke.

Eine freie.
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[image: ] Psychologische Einordnung

Was hier beschrieben wird, ist eine Form von degradierender Gewalt – ein gezieltes Machtspiel, das Körperfunktionen als Mittel der Demütigung nutzt.

Das Ziel solcher Täter ist nicht körperliche Bestrafung allein, sondern die Zerstörung von Würde.

Das Kind verliert in solchen Situationen zwei Grundrechte:

• das Recht auf körperliche Unversehrtheit,

• und das Recht, über seinen eigenen Körper bestimmen zu dürfen.

Wenn ein Kind gezwungen wird, in seiner eigenen Ausscheidung zu verharren, entsteht eine toxische Verknüpfung zwischen Körper, Scham und Selbstwert.

Der Körper wird zum Feind – etwas, das verrät, was man lieber verstecken würde.

Langfristig kann das zu tief verankerter Körperscham, Kontrollzwang, Problemen mit Nähe, Sexualität oder Körperpflege führen.

Viele Betroffene entwickeln auch psychosomatische Symptome wie Blasenprobleme, Verdauungsstörungen oder eine extreme Kontrolle über Grundbedürfnisse – weil sie das einstige Gefühl des Ausgeliefertseins nie wieder erleben wollen.

Doch Heilung bedeutet: den Körper zurückzuerobern.

Wieder zu lernen, dass er dir gehört.

Dass du ihn nicht kontrollieren musst, um sicher zu sein.

Dass du ihn nicht verstecken musst, um geliebt zu werden.

Dass du würdevoll bist – einfach, weil du existierst.
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[image: ] „Ich war nicht eklig. Ich war erniedrigt.“ – Meine Sicht heute

Wenn ich heute daran denke,

fühle ich Abscheu.

Nicht über mich.

Sondern über ihn.

Ich erinnere mich an den Geruch.

An die Nässe.

An das Brennen auf der Haut.

An das Gefühl,

dass ich falsch bin.

Aber ich war nicht falsch.

Ich war ein Kind.

Ich hatte Angst, aufzufallen.

Ich hatte Angst, um Erlaubnis zu bitten.

Ich hatte Angst… zu pinkeln.

So weit war es gekommen.

Ich weiß heute:

Es war nie meine Schuld.

Auch wenn er es so aussehen ließ.

Er wollte uns erniedrigen.

Er wollte uns beschämen.

Er wollte Kontrolle.

Und ich?

Ich habe mich irgendwann geweigert,

mich ihm weiter auszuliefern.

Ich bin hinter einen Busch gegangen.

Nicht aus Trotz.

Aus Überlebensinstinkt.

Ich habe Grenzen gezogen –

so klein sie auch waren.

Und ich ziehe sie heute wieder.

Klarer.

Lauter.

Stärker.

Ich war nie ein Tier.

Ich war ein Kind.

Und heute bin ich ein Mensch –

voller Stolz.
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[image: ] Reflexionsfrage


Gab es in deinem Leben einen Moment,

in dem etwas völlig Menschliches –

etwas ganz Natürliches –

plötzlich mit Scham, Angst oder Strafe verbunden war?

Wie hat das dein Verhältnis zu dir selbst geprägt?



[image: ]Seelenbotschaft


Scham, die dir aufgezwungen wurde, gehört dir nicht.

Wenn du sie loslässt, kehrt Würde zurück – und mit ihr das stille Wissen:

Du warst immer rein.




[image: ] Ein Gedanke an dich als Leser*in:

Vielleicht hast du selbst schon ein Kind. Vielleicht hast du miterlebt, wie es lernt, die Toilette zu benutzen.

Wie stolz du warst.

Und wie stolz es war –

endlich ein Stück Selbstständigkeit.

Ein Schritt in die eigene Körperwahrnehmung.

In ein Leben, das nicht mehr ganz so abhängig ist.

Vielleicht hast du es bestärkt, gelobt, begleitet.

Stell dir vor, genau diesen Moment…

nutzt jemand aus.

Der Mensch, der eigentlich schützen soll.

Und plötzlich wird das Normalste der Welt –

das menschlichste Bedürfnis –

zu einer Quelle von Angst.

Und das, was eigentlich ein Entwicklungsschritt ist,

wird zur Demütigung.

Genau das ist Missbrauch.

Nicht immer laut.

Nicht immer sexuell.

Aber immer:

zerstörerisch.






KAPITEL 6

KALT WAR DER SCHNEE — UND SEINE SPIELE KÄLTER
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[image: ]„Der Schnee war nicht kalt – er tat weh“ – Das Kind spricht

Es war einer dieser Winter,

die in Kinderbüchern beschrieben werden.

Schnee so weit das Auge reicht.

Die Welt war weich, hell, verzaubert.

Melli und ich tobten durch den Garten,

bauten Schneemänner,

formten Schneetiere,

versuchten uns an einem Iglu.

Wir lachten.

Wir atmeten Wolken.

Wir waren Kinder.

Und dann kam Martin.

„Ich mach mit“, sagte er.

Er wirkte fröhlich.

Fast wie ein Vater, der mit seinen Kindern spielen will.

Er griff sich Schnee.

Formte Bälle.

War nicht zimperlich.

Aber wir lachten noch.

Bis es nicht mehr zum Lachen war.

Irgendwann traf er fester.

Zielgerichteter.

Härter.

Immer wieder.

Dann fiel ein Ball anders.

Er war schwerer.

Härter.

Er traf mich am Hinterkopf.

Ich schrie auf.

Nicht aus Schreck.

Aus Schmerz.

Er lachte und warf noch einen.

Ich sah ihn gerade noch rechtzeitig fliegen –

und als er neben mir einschlug, sah ich es.

Die Steine die aus dem zerfallenden Schneeball zum Vorschein

kamen.

Er nannte sie „Überraschungsschneebälle“.

Wir hätten „ja gesagt“ zum Spielen.

Also wäre es doch gemein,

jetzt aufzuhören.

Das sei doch lustig.

Ein bisschen härter halt.

Männerstyle.

Wenn wir aufhörten,

hatten wir verloren.

Dann war man das Opfer.

Dann war man den Rest des Tages dran.

Ausgeschlossen.

Gehänselt.

Herabgewürdigt.

Ignoriert oder mit Worten verletzt.

Also spielten wir weiter.

Mit pochenden Armen.

Mit zitternden Lippen.

Mit tränenden Augen.

Weil es nicht mehr kalt war.

Es tat weh.

Und keiner sollte weinen.

Denn wer weinte,

hatte verloren.
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[image: ] „Ein Spiel ist kein Spiel, wenn man dabei Angst hat“ – Das höhere Selbst antwortet

Ein echtes Spiel

lebt von Leichtigkeit,

von Lachen,

von Freiheit.

Nicht von Angst.

Nicht von Schmerz.

Wenn ein Erwachsener

sein Bedürfnis nach Macht

versteckt hinter einem Spiel,

dann ist es kein Spiel.

Dann ist es Missbrauch.

Wenn Kinder

die Zähne zusammenbeißen müssen,

um nicht das Opfer zu werden,

dann ist es kein Spiel.

Dann ist es seelische Gewalt.

Du wolltest nur Kind sein.

Du wolltest nur lachen.

Du wolltest einfach

einen Winter erleben,

wie er in Geschichten steht.

Und stattdessen

wurdest du Teil eines

Psycho-Dramas,

dessen Regeln nur einer kannte.

Er wollte nicht mitspielen.

Er wollte gewinnen.

Um jeden Preis.

Aber weißt du was?

Heute hast du gewonnen.

Du hast diesen Winter überlebt.

Und viele danach.

Nicht, weil du stark sein musstest –

sondern weil du tief in dir

wusstest, was fair ist.

Was Liebe ist.

Was ein Spiel wirklich bedeutet.

Du bist heute frei,

alle Spiele abzubrechen,

die sich nicht gut anfühlen.

Und du musst niemandem mehr

zeigen, wie viel Schmerz du aushalten kannst,

um dazugehören zu dürfen.
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[image: ] Psychologische Einordnung

Was hier passiert zeigt die Dynamik von emotionaler Gewalt hinter einer Maske aus Normalität.

Es ist kein lauter Missbrauch – sondern der schleichende, psychologisch zerstörerische Typus: das Spiel, das keines ist.

Kinder lernen in solchen Situationen, ihre Instinkte zu übergehen:

Das Herz schreit „Ich habe Angst“, doch der Kopf sagt „Es ist doch nur Spaß“.

Diese Dissonanz zwischen Gefühl und Vernunft brennt sich tief ein – sie schafft das Muster, das später viele Betroffene in toxische Beziehungen zieht: das ständige Schwanken zwischen Nähe und Gefahr, Lachen und Schmerz.

Es ist die perfekte Manipulation – weil sie die Wirklichkeit verzerrt, bis selbst Misshandlung nach Normalität aussieht.

Das Kapitel verdeutlicht eindrücklich, wie Täter Macht in alltägliche Situationen schleusen.

Nicht durch Schreie, sondern durch Lachen.

Nicht durch Schläge allein, sondern durch das Gefühl, mitspielen zu müssen, um geliebt zu bleiben.

Das ist das psychologisch Tückische:

Kinder werden gezwungen, zwischen Zugehörigkeit und Schmerz zu wählen –

und entscheiden sich fast immer für den Schmerz. Weil ausgeschlossen zu werden schlimmer scheint, als verletzt zu werden.
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[image: ] „Ich habe gelernt, den Unterschied zu erkennen.“ – Meine Sicht heute

Ich sehe diese Szene heute mit Abstand.

Und mit Klarheit.

Es war kein Spiel.

Es war ein Test.

Ein Test,

wie viel ein Kind aushält,

bis es bricht.

Ein Test,

wie sehr man sich selbst vergisst,

nur um nicht das schwächere Kind zu sein.

Martin hat nicht mitgespielt.

Er hat Macht ausgeübt.

Getarnt als Lachen.

Verpackt in Schnee.

Ich erinnere mich an den Schmerz.

Die blauen Flecken.

Das Zittern danach.

Aber ich erinnere mich auch an etwas anderes.

Etwas, das fast noch schwerer wiegt.

Für einen Moment dachten wir,

er ist wirklich Vater.

Einer, der mit uns lacht.

Der dabei ist.

Der wie andere Väter draußen im Schnee herumtollt

und sein Kind einfach mal Kind sein lässt.

Diese Momente

– so kurz sie waren, so oft sie böse endeten –

haben sich tief eingebrannt.

Sie waren die einzigen Bilder,

die wir später als schöne Kindheitserinnerung verteidigten.

Obwohl wir sie nicht schön beenden durften.

Vielleicht war es genau das,

was ihn so schwer machte zu hassen.

Man sagte sich:

“Es war ja nicht alles schlecht.”

Und genau das machte es so verwirrend.

So zerrissen.

So schmerzhaft.

Denn zwischen all dem Missbrauch,

zwischen den Schlägen,

den Drohungen,

den Demütigungen –

gab es diese eine Minute,

diesen einen Blick,

diese eine Geste,

die fast echt wirkte.

Und als Kind klammerst du dich an sowas.

Weil es das Einzige war,

das sich nach Hoffnung anfühlte.

Heute weiß ich:

Ein guter Moment

macht keine gute Kindheit.

Und ein Lächeln

macht keinen Täter harmlos.

Ich muss ihn nicht mehr hassen.

Ich muss ihn nicht mehr entschuldigen.

Ich darf einfach sagen, was es war:

Missbrauch.

Getarnt als Spiel.

Unterbrochen von Bruchteilen von Menschlichkeit,

die viel zu selten und viel zu falsch waren,

um echt zu sein.

Heute verliere ich lieber ein Spiel,

als mich selbst.

Heute weiß ich:

Ein echtes Spiel braucht Vertrauen.

Nicht Angst.

Und Kinder brauchen Schutz.

Nicht Gegner.

Wenn ich heute durch den Schnee gehe,

fühle ich beides:

Wehmut und Wärme.

Denn ich weiß:

Ich bin da rausgegangen.

Und ich habe überlebt.


[image: ]


[image: ] Reflexionsfrage


Gab es in deinem Leben einen Moment, in dem jemand unter dem Deckmantel von Spaß deine Grenzen überschritten hat?



[image: ] Seelenbotschaft


Manche Menschen nennen es Spiel, aber du weißt, dass es

Überleben war.

Du hast gelernt, den Unterschied zu erkennen –

und das ist heute deine Freiheit.






KAPITEL 7

EIN INDIANER HERZ, KENNT KEIN SCHMERZ
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[image: ] „Selber schuld“ – Das Kind spricht

Wenn wir uns verletzten, waren wir schuld.

Immer.

Beim Spielen draußen, wenn wir beim Klettern vom Baum abrutschten – „Selber schuld!“

Wenn wir uns beim Fahrradfahren die Knie aufschlugen – „Selber schuld!“

Wenn wir im Hof rannten und stolperten – „Selber schuld!“

Selbst wenn uns jemand geschubst hatte:

„Wenn du dich umschubsen lässt, bist du halt zu schwach. Also: Selber schuld.“

Diese Worte brannten sich tief in mich ein.

Selber schuld. Immer.

Und wenn man selber schuld ist, verdient man den Schmerz.

So wurde das bei uns zu Hause gelebt.

Doch Martin fand, dass der Schmerz allein nicht genügte.

Es musste brennen.

Richtig.

Nicht symbolisch – ganz real.

Sprühpflaster war neu.

Ein medizinisches Wundspray, das desinfizierte und die Wunde schützte.

Effizient, praktisch – und für uns Kinder eine Folter.

Das erste Mal war vielleicht noch echt gemeint.

Einfach desinfizieren. Schnell. Unkompliziert.

Aber es tat weh. So sehr.

Es war nicht wie ein Pflaster, das man auf die Haut klebt.

Es war ein Spray, das eigentlich sanft zerstäubt.

Doch er hielt es so nah, dass es ein dichter Strahl war.

Direkt in die offene Wunde.

Keine Distanz. Kein Abwarten.

Und wir wurden dabei festgehalten. Fixiert.

Manchmal von Mama, als seine Assistentin, während er sprühte.

Manchmal umgekehrt.

Wie ein Ritual.

Ein makabres, schmerzverzerrtes Pflegeritual.

Der Schmerz war nicht lokal.

Nicht nur da, wo die Haut aufgeschürft war.

Die Wunde am Unterarm. Doch der Schmerz

schoss durch den gesamten Arm, zog bis zur Schulter, vibrierte im Brustkorb.

Stach wie ein Messer ins Herz.

Mein Puls raste.

Meine Atmung stockte.

Und dann kam die eigentliche Prüfung:

Nicht weinen.

Kein Ton.

Kein Zucken.

Kein Laut.

Denn wehe, du zeigst Schmerz – dann gibt es noch mehr.

„Jetzt heul nicht rum, du bist doch selber schuld! Wenn du dich nicht zusammenreißt, dann kriegst du gleich einen Grund!“

Ich biss die Zähne zusammen.

Ich presste meine Lippen aufeinander,

spürte, wie Tränen in meine Augen stiegen.

Aber ich wusste: Wenn sie fallen, kommt der nächste Schlag.

Weil man nicht nur zu blöd war zum Laufen,

sondern auch zu weich für den Schmerz.

Also schön auf die Atmung konzentrieren.

Einatmen. Ausatmen.

Nicht zittern. Nicht zucken. Nicht sein.

Ich weiß noch, wie ich danach oft alleine in meinem Zimmer saß.

Das Sprühpflaster brannte noch.

Die Haut war wund.

Und ich fühlte mich leer.

Nicht nur verletzt – sondern beschämt.

Weil ich glaubte, den Schmerz verdient zu haben.

Weil ich dachte, wenn ich stärker wäre, wäre es nicht passiert.

Und weil ich mich schämte, dass ich nicht einmal in der Lage war, das auszuhalten,

ohne innerlich zu schreien.

Es war ein kurzer Sprühstoß.

Ein Knopfdruck.

Und doch – war es einer dieser Momente,

in denen ich gelernt habe:

Ich bin schuld. Und mein Schmerz zählt nicht.

Mit den Jahren verlor das Sprühpflaster seine Wirkung.

Mein Körper kannte den Schmerz schon, bevor er sprühte.

Ich hielt den Arm wortlos hin.

War bereit.

Er sprühte.

Ich zuckte nicht mal mit der Wimper. Keine Reaktion.

Ich fühlte es nicht mal mehr.

Ab da verlor er das Interesse am Sprühpflaster.
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[image: ] „Wenn Schuld zur Waffe wird“ – Das höhere Selbst antwortet

Sie gaben dir die Schuld für deine Kindlichkeit.

Für deine Unfälle.

Für deine Tränen.

Für deine Reaktion auf Gewalt.

Sie gaben dir die Schuld für Dinge, die Teil jedes Aufwachsens

sind.

Statt dich zu trösten, verhöhnten sie dich.

Statt deine Wunden zu verbinden, nutzten sie sie als

Machtinstrument.

Der Satz „selber schuld“ wurde zum Echo deiner Kindheit.

Ein Echo, das dich noch Jahre später begleitete –

in deiner Selbstwahrnehmung, in deiner Selbstbestrafung,

in deinem Gefühl, keine Hilfe verdient zu haben.

Und der Schmerz?

Er war nicht das Problem – sondern der Beweis.

Für deine Schwäche.

Deine Versagen.

Deine Schuld.

Was für ein Missbrauch von Fürsorge.

Was für eine Perversion von Heilung.

Ein Pflaster, das brennen musste,

damit du lernst, dass Schmerz gerecht ist.

Aber du hast es durchschaut.

Heute weißt du:

Ein Kind ist niemals schuld.

Ein Kind ist niemals zu schwach.

Ein Kind verdient Trost – nicht Strafe.

Liebe – nicht Lektionen.

Du wurdest nicht zu stark, weil sie dich stark gemacht haben.

Sondern weil du trotz allem überlebt hast.

Und dich irgendwann entschieden hast, diesen Zyklus zu beenden.
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[image: ]„Ich glaubte, mein Schmerz wäre eine Strafe.“ – Meine Sicht heute

Ich habe lange gebraucht, um zu verstehen,

wie sehr dieser Satz – „selber schuld“ – mein Leben geprägt hat.

Er war wie ein Stempel auf allem, was mir passierte.

Ob Liebeskummer, Rückschläge, körperliche Symptome oder

innere Krisen –

immer war da dieses Gefühl: Ich hab’s verdient. Ich bin schuld.

Ich war zu ungeschickt. Zu emotional. Zu sensibel.

Dass ich heute überhaupt Mitgefühl mit mir selbst empfinden

kann,

ist das Ergebnis jahrelanger innerer Arbeit.

Denn man kann kein Mitgefühl für sich entwickeln,

wenn man gelernt hat, dass Schmerz verdient ist.

Heute sehe ich, wie perfide es war,

mich nicht nur körperlich, sondern auch emotional zu

entwerten.

Mich spüren zu lassen:

Wenn du weinst, wirst du geschlagen.

Wenn du verletzt bist, wirst du beschämt.

Wenn du nicht funktionierst, wirst du bestraft.

Es hat Jahre gedauert,

bis ich gelernt habe:

Ich darf verletzt sein – ohne Schuld.

Ich darf Schmerz fühlen – ohne Strafe.

Ich darf Mitgefühl empfangen – auch von mir selbst.
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[image: ] Reflexionsfrage


Wann glaubst du heute noch, deinen Schmerz verdient zu haben?



[image: ] Seelenbotschaft


Wahrer Trost beginnt da, wo wir aufhören, uns für unsere Wunden zu schämen.




Fußnote:

Sprüche wie „Ein Indianerherz kennt keinen Schmerz“, „Bist du ein Mann oder ’ne Maus?“, „Bist du ein Mädchen?“ oder „Heulsuse“ prägen Kinder auf zerstörerische Weise.

Sie lernen früh: Emotionen dürfen keinen Raum haben.

Mädchen internalisieren, dass sie zu viel sind, zu emotional, zu empfindlich.

Jungs lernen, dass sie nicht weich sein dürfen – dass Tränen Schwäche bedeuten.

So entstehen Erwachsene, die Schwierigkeiten haben, Liebe wirklich zu leben:

Männer, die vor ihren Gefühlen fliehen, sich ablenken oder in ungesunde Muster stürzen.

Und Frauen, die ihre Emotionen herunterschlucken, aus Angst, zu laut, zu intensiv oder zu bedürftig zu wirken – und deshalb oft viel zu lange aushalten, was sie längst verlassen sollten.






KAPITEL 8

DER ANGSTHASE IN DER ACHTERBAHN
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[image: ] „Ich dachte, du hältst mich fest.“ – Das Kind spricht

Ich war vielleicht sechs.

Freizeitpark. Sonne. Eis.

Ein fröhlicher Tag als Familie.

Wir hatten wirklich Spaß.

Ich war auch schön artig, damit es so bleibt.

Wir kamen zu einer der Attraktionen in dem Park.

Die Achterbahn.

Sie war pink, schnell, und für mich als Kind wirklich hoch.

Mama mochte keine Achterbahnen – sie hatte Höhenangst.

Aber ich wollte unbedingt einmal mitfahren.

Martin grinste: „Ich fahr mit ihr.“

Mama stimmte zu.

Ich war glücklich. Stolz. Endlich ein Abenteuer.

In der Schlange war ich plötzlich richtig aufgeregt.

Ich hörte die anderen Fahrgäste vor mir schreien und lachen.

Ich war voller Freude und Angst zu gleich.

Martin sagte „ach da brauchst du keine Angst haben, sei nicht so

ein Schisser wie deine Mutter. Das wird lustig.“

Endlich waren wir an der Reihe.

Wir setzten uns in den Wagon.

Der Bügel schloss sich.

Auf seinem Bauch, nicht auf meinem.

Zwischen mir und dem Metall war Platz, zu viel Platz.

„Keine Sorge“, sagte er, „ich halt dich fest. Dir kann nichts

passieren.“

Ich glaubte ihm.

Die Fahrt begann – langsam, wurden wir nach oben gefahren.

Wie aufregend.

Der Blick über den Park blieb nur für eine Sekunde.

Da schoss die Achterbahn in die Tiefe.

Dieses Gefühl war berauschend.

Der Wind im Gesicht, das Kribbeln im Bauch.

Martin hielt mich fest.

Ich merkte das seine Arme alles waren, was mich in diesem

Wagon hielt.

Doch ich war sicher bei ihm.

Martin lachte, ich auch.

Am Ende rief ich: „Noch mal!“

Mama lächelte, nickte.

Zweite Runde.

Wir setzten uns wieder in einen der Wagons.

Der Bügel rastete wieder auf seinem Bauch ein.

Ich hatte wieder Luft zwischen mir und der Stange.

Die Fahrt ging los.

„Heb die Arme!“, rief er, als wir hochfuhren.

Er löste seine Arme von mir und hob sie in den Himmel.

„Nein!“

„Doch! Das ist lustig!“

Ich hielt mich fest.

„Komm schon, du Angsthase!“

Er griff nach meinen Händen, löste sie vom Griff.

Ich schrie und versuchte die Stange wieder zu greifen.

Da kam auch schon der Sturz in die Tiefe.

Die Bahn raste.

Ich rutschte. Erst ein Stück, dann weiter.

Mein Oberkörper glitt zwischen den Bügel und dem Einstieg des

Wagons.

Nur meine Beine waren noch im Wagen.

Der Wind riss an mir, der Boden raste unter mir vorbei.

Ich fühlte mich fallen.

Mein Kopf war so nah Richtung Boden.

Meine Rippen wurden vom Bügel gequetscht.

Ich fing an zu weinen.

Versuchte mich in den Wagon zurück zu ziehen.

Doch ich konnte mich nicht festhalten.

Immer wenn ich die Stange erreichte, riss er meine Hände

wieder weg.

Er lachte.

Ein Geräusch zwischen Stolz und Macht.

„Na, macht dir das Angst?“

Dann drückte mich weiter hinaus, zog mich wieder zurück,

drückte mich erneut hinaus.

„Fall nicht! Halt dich fest, Angsthase!“

Ich weinte.

Kein
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