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Ginleitung

enn du dieses Buch in der Hand hast, dann sehr wahrscheinlich nicht,
W weil du ,nur® ein paar Beziehungstipps suchst. Sondern weil du an
einem Punkt bist, an dem du spiirst: So wie es gerade ist, tut es weh. Und zwar
nicht nur gelegentlich, sondern so, dass es sich durch deinen Alltag zieht. Du
liebst ihn vielleicht noch. Oder du liebst zumindest das, was ihr einmal wart.
Und gleichzeitig merkst du: Irgendetwas in dir wird leiser. Du wirst miide. Du
funktionierst. Du hiltst aus. Du erklirst dir Dinge schén. Du hoffst. Du zweifelst.

Du bist stark nach auflen und innerlich oft erstaunlich allein.

Vielleicht kennst du diese Sitze aus deinem eigenen Kopf: ,,Ich liebe ihn, aber ich
verliere mich.“ Oder: ,Ich will ihn nicht verlieren — aber so will ich auch nicht
weiterleben. Vielleicht fithlst du dich wie in einer Dauerschleife aus Hoffnung
und Enttiuschung. Es gibt Momente, in denen er warm ist, und du atmest auf.
Und dann gibt es wieder Phasen, in denen er sich zuriickzieht, schweigt, abblockt
oder einfach nur ,,da“ ist, ohne wirklich bei dir zu sein. Und du fingst an, alles zu
analysieren: seinen Blick, seinen Ton, seine Worte, seine Pausen. Du suchst nach

Sicherheit, aber sie bleibt briichig.



Dieses Buch ist fiir dich, wenn du das Gefiihl hast, dass deine Gefiihle keinen
Raum haben. Wenn du dich in deiner Beziehung klein machst, um sie zu retten.
Wenn du dich fragst, ob du zu sensibel bist — oder ob du lingst zu lange still warst.
Wenn du nachts wach liegst und dich dabei ertappst, dass du innerlich schon
hundert Gespriche gefiihrt hast, die im echten Leben nie stattfinden. Und wenn

du gleichzeitig Angst hast vor dem, was passiert, wenn du wirklich ehrlich wirst.

Wichtig: Es geht hier nicht darum, deinen Partner zu verurteilen oder ihn in eine
Schublade zu stecken. Es geht auch nicht darum, dir einzureden, du misstest nur
noch ,,besser kommunizieren“ oder ,,mehr an dir arbeiten®, damit endlich alles
gut wird. Denn viele Frauen, die leiden, sind lingst reflektiert. Sie haben schon
so viel versucht. Sie haben sich angepasst, beruhigt, vermittelt, gewartet, geredet,
geschwiegen, gehofft. Und trotzdem bleibt dieses Geftihl: Ich bin zwar in einer

Beziehung — aber ich bin nicht mehr wirklich in Verbindung.

Der Kern dieses Buches ist deshalb ein anderer: Es geht darum, dass du wieder
zu dir findest. Nicht als egoistischer Riickzug, sondern als Grundlage fiir alles
Weitere. Denn egal, ob du am Ende bleibst, gehst oder euch neu verbindet: Ohne
Selbstkontakt wirst du keine klare Entscheidung treffen konnen. Dann bleibst
du aus Angst oder gehst aus Panik. Dann kimpfst du um Nihe und verlierst
dabei Wiirde. Dann hiltst du aus und nennst es Liebe, obwohl du innerlich lingst

erschopft bist.

Du wirst in den nichsten Kapiteln verstehen, warum Nihe und Schmerz so
oft zusammenhingen. Warum du dich manchmal zu dem hingezogen fiihlst,
was dich verletzt. Warum Riickzug und Klammern sich gegenseitig verstirken.
Warum du dich schuldig fiihlst, obwohl du eigentlich nur fithlst. Warum Intim-
itit verschwindet, obwohl noch Liebe da sein kénnte. Und warum du manchmal
nicht gehen kannst, obwohl du leidest. Du wirst lernen, Muster zu erkennen,

bevor sie dich steuern. Du wirst lernen, deine Bediirfnisse klarer zu sptiren,



Grenzen zu setzen, ohne hart zu werden, und Gespriche so zu fithren, dass sie

nicht in der alten Schleife enden.

Dieses Buch ist so geschrieben, dass es fiir Frauen passt, die Kinder haben, und
genauso fiir Frauen ohne Kinder. Die Lebensumstinde sind unterschiedlich, der
innere Konflikt oft erstaunlich dhnlich: Du willst Beziehung, aber nicht um den
Preis deiner Lebendigkeit. Du willst Familie, aber nicht um den Preis deiner Seele.

Du willst Liebe, aber nicht als Dauerpriifung, ob du genug bist.

Vielleicht ist dir beim Lesen manchmal unwohl. Nicht, weil etwas falsch ist,
sondern weil Wahrheit beriihrt. Du wirst Stellen finden, die dich direkt treffen.
Nimm das ernst. Nicht als Beweis, dass du ,,kaputt® bist, sondern als Hinweis,
dass etwas in dir wieder aufwacht. Du musst beim Lesen nichts beweisen. Du

musst niemanden tiberzeugen. Du darfst einfach ehrlich werden.

Damit dieses Buch nicht nur ,schén zu lesen®, sondern wirklich hilfreich ist,
findest du am Ende jedes Kapitels einen praktischen Teil: Reflexionsfragen,
Ubungen oder Checklisten. Du musst sie nicht alle machen. Aber wenn du
wirklich Verinderung willst, dann nimm dir wenigstens an ein paar Stellen Zeit,
um nicht nur zu nicken, sondern zu antworten. Schreib dir Sitze auf. Markiere
Stellen. Lies einzelne Abschnitte zweimal. Dieses Buch ist kein Test, den du

bestehen musst. Es ist ein Raum, in dem du dich wieder horen lernst.

Eine Sache ist mir dabei wichtig: Dieses Buch ersetzt keine professionelle Hilfe,
wenn du dich in einer Situation befindest, in der du Angst hast, psychisch oder
korperlich bedroht bist oder kontrolliert wirst. Wenn du Gewalt erlebst, wenn
du dich nicht sicher fiihlst oder wenn du merkst, dass du innerlich zusammen-
brichst, dann hol dir Unterstiitzung. Nicht, weil du schwach bist, sondern weil
du Schutz verdienst. Klarheit entsteht leichter, wenn du nicht alleine kimpfen

musst.



Und jetzt vielleicht der wichtigste Satz dieser Einleitung: Du bist nicht falsch.
Du bist fithlend. Du bist nicht ,,zu viel“, weil du Nihe willst. Du bist nicht
ykompliziert®, weil du nicht mehr still sein kannst. Du bist nicht undankbar,
weil du spiirst, dass etwas fehlt, obwohl nach auflen vielleicht vieles ,,okay“ wirke.
Dein Schmerz ist kein Luxusproblem. Erist ein Signal. Und du darfstlernen, ihm

zuzuhoren, ohne dich dafiir zu schimen.

Wenn du bereit bist, beginnt es nicht mit einer grofSen Entscheidung. Es beginnt
mit einem kleinen, ehrlichen Schritt: Du hérst auf, dich selbst zu tibergehen.

Genau dort setzt Kapitel 1 an.



Jch 4pdire mich kaum noch”
Wenn du dich se(lst verlierst

Das Funktionieren ersetzt das Fiihlen

u wachst auf, 6ffnest die Augen — und ohne dass du es bewusst steuerst,
beginnt der Tag in deinem Kopf zu rasen. Die Aufgabenliste liuft wie ein
innerer Film ab: Termine, Verpflichtungen, offene Gespriche, die dich schon seit
Tagen belasten, To-dos, die niemand sonst auf dem Schirm hat, die aber am Ende
bei dir landen. Noch bevor du deinen Kérper richtig spiirst, stehst du innerlich
schon im Modus: ,Was muss ich heute alles schaffen? Das ist Alltag. Fiir viele

Frauen. Vielleicht auch fiir dich.

Und vielleicht spiirst du genau das: Du bist anwesend — aber nicht wirklich da.
Du funktionierst. Du tust, was getan werden muss. Aber du fiihlst dich selbst
dabei kaum noch. Wo frither einmal ein klares Empfinden fiir dich selbst war —
wie es dir geht, was du brauchst, was dich beriihrt — herrscht jetzt Leere, Ab-

wesenheit oder Erschépfung. Dieses Gefiihl von ,,Ich bin nicht mehr ich selbst®



schleicht sich nicht mit einem Paukenschlag ein. Es kommt in kleinen Schrit-
ten. Unauffillig. Erst ist es nur eine vertagte Pause, ein ibergangener Impuls,
ein geschluckter Arger. Dann hiufen sich diese Situationen. Du nimmst dich
selbst immer 6fter zuriick, weil der Moment gerade nicht passt, weil andere dich
brauchen, weil keine Zeit bleibt. Und irgendwann bemerkst du: Es gibt keinen
Raum mehr fiir dich. Du bist zur Funktion geworden - efhizient, verlisslich,

verfugbar. Aber innerlich leer.

Viele Frauen, mit denen ich spreche, beschreiben diesen Zustand mit Sitzen wie:
»Ich funktioniere nur noch.“ Oder: ,Ich weif gar nicht mehr, wann ich das
letzte Mal etwas fiir mich gemacht habe.“ Dabei geht es nicht um Wellness oder
Auszeiten, sondern um echte, innere Prisenz. Um ein Lebensgefiihl. Das Geftihl,
mit sich selbst verbunden zu sein. Das Gefiihl, Entscheidungen zu treffen, weil sie
sich richtig anfiihlen — nicht, weil sie erwartet werden. Doch genau dieses innere
Erleben ist oft verschwunden. Und das Tragische ist: Es fillt kaum jemandem
auf. Im Gegenteil — nach auflen wirke alles gut. Du schaffst den Alltag, kiimmerst
dich, hiltst durch. Viele wiirden sagen: ,,Toll, wie du das alles machst!“ Doch

dieser duflere Applaus dndert nichts daran, dass du innerlich nicht mehr wirklich

bei dir bist.

Funktionieren wird zu einem Modus, der Sicherheit vermittelt. Es fiihlt sich
kontrollierbar an, es gibt dir Struktur. Aber genau diese Kontrolle kostet dich
dein Fithlen. Denn wenn du dich stindig anpassen musst, wenn du keine
Schwiche zeigen darfst, wenn du deine Bediirfnisse unterdriickst, um den
Frieden zu wahren oder Erwartungen zu erfiillen, dann zahlst du einen Preis:
Deine Lebendigkeit. Deine innere Stimme wird leiser. Deine Intuition wird
tbertont. Deine Freude wird zur Erinnerung. Du tust, was getan werden muss
— aber du bist nicht mehr lebendig dabei. Und vielleicht kennst du genau diesen
Moment: Du lichelst, obwohl du leer bist. Du redest, obwohl du nichts sagen

willst. Du schweigst, obwohl alles in dir danach ruft, geh6rt zu werden.



Manche nennen das ,stark sein®. Andere sagen: ,Das ist eben das Leben.“ Doch
ist es das wirklich? Oder ist es eher das, was du gelernt hast — zu leisten, zu gefallen,
zu tragen? Viele Frauen haben von klein auf gelernt, sich anzupassen. Nicht zu
viel zu wollen. Nicht zu empfindlich zu sein. ,,Sei brav.“ ,,Reif$ dich zusammen.“
»Sei verniinftig.“ Diese Sitze klingen harmlos, aber sie formen innere Uberzeu-
gungen. Und diese wirken weiter — oft unbewusst. So entsteht ein Lebensgefiihl,
in dem du stindig im Aufen bist: Was brauchen die anderen? Was erwarten
sie? Was muss ich noch tun? Aber die Frage ,Wie geht es mir?“ stellt sich kaum

jemand. Und wenn doch, dann oft mit schlechtem Gewissen.

Dabei ist es kein Zeichen von Schwiche, sich selbst zu fiihlen. Es ist ein Zeichen
von innerer Verbindung. Es zeigt, dass du noch da bist — nicht nur als Funktion,
sondern als Mensch. Der Verlust dieser Verbindung ist schleichend — aber auch
umbkehrbar. Der erste Schritt ist das Wahrnehmen. Zu bemerken, dass etwas fehlt.
Dass du innerlich ausgetrocknet bist, obwohl du duf3erlich alles schaffst. Dass du
nicht mehr weiflt, was du brauchst, weil du so lange nicht mehr gefragt hast. Dass
du dein eigenes Tempo nicht mehr kennst, weil du dich stindig im Takt anderer

bewegst.

Viele Frauen sagen irgendwann den einen Satz, der so viel offenbart: ,Ich weifs
nicht mehr, wer ich bin, wenn niemand etwas von mir will.“ Das ist kein drama-
tischer Ausbruch. Es ist eine leise Erkenntnis. Eine schmerzhafte Wahrheit. Und
ein wichtiger Wendepunkt. Denn nur was gesechen wird, kann sich auch verin-

dern.

Du musst nicht sofort alles umwerfen. Du musst keine groflen Entscheidungen
treffen. Aber du darfst innehalten. Heute. Jetzt. Fiir einen Moment. Und dich
fragen: Was brauche ich gerade wirklich? Nicht als Rolle — sondern als Mensch.
Als Frau. Als du selbst.



Vielleicht wirst du nicht sofort eine Antwort finden. Vielleicht ist da erstmal nur
Stille. Oder Erschépfung. Oder sogar Widerstand. Das ist okay. Denn Fithlen
muss manchmal erst wieder gelernt werden. Es ist ein Weg zuriick. Kein Sprint —
eher ein sanftes Erinnern. An dich. An das, was dich ausmacht. An das, was dich

lebendig fithlen ldsst.

Und vielleicht ist das schon der erste kleine Schritt raus aus dem Funktions-

modus: Dir zu erlauben, wieder du selbst zu sein.

Warum Selbstaufgabe oft mit Liebe verwechselt wird

Du liebst ihn. Daran zweifelst du nicht. Auch nicht in den Momenten, in denen
du traurig bist. Auch nicht, wenn du dich allein fiihlst, obwohl er neben dir sitzt.
Auch dann nicht, wenn ihr euch zwar noch gemeinsam im Raum bewegt, aber
innerlich kaum noch begegnet. Und selbst dann, wenn du dich fragst, wann ihr
euch zuletzt wirklich angesehen habt — ehrlich, tief, verbunden - sagst du dir:

,Ich liebe ihn.“

Vielleicht glaubst du sogar, dass genau diese Liebe der Grund ist, warum du
bleibst. Warum du kidmpfst, schluckst, schweigst, dich bemiihst. Du méchtest
nichtaufgeben. Du méchtest nichtals die gelten, die zu frith das Handtuch wirft.
Und weil du gelernt hast, dass Liebe mit Durchhalten gleichgesetzt wird, nimmst
du vieles hin. Doch was, wenn es gar nicht die Liebe ist, die dich bleiben lisst —

sondern die Angst, dich selbst zu verlieren, wenn du gehst?

Viele Frauen verwechseln Liebe mit Aufopferung. Und sie verwechseln Au-
fopferung mit Reife. Sie glauben, es sei ein Zeichen emotionaler Grof3e, sich selbst
zuriickzustellen, fiir den anderen einzustehen, Kompromisse zu machen, auch
wenn es sie innerlich zerreifSt. Das Ideal der ,yverstindnisvollen Partnerin® sitzt
tief. Es sagt: Sei loyal. Sei geduldig. Sei stark. Reif8 dich zusammen. Mach kein

Drama. Und vor allem: Halte durch.



Doch wenn du dabei selbst immer kleiner wirst, ist das kein Liebesbeweis — es ist
Selbstverleugnung. Und je mehr du dich selbst vergisst, desto mehr klammerst du
dich an das Bild einer Beziehung, die lingst aus dem Gleichgewicht geraten ist.
Denn irgendwo hoffst du vielleicht noch: Wenn ich mich nur genug anstrenge,
dann sieht er mich wieder. Dann versteht er, was ich meine. Dann wird alles

wieder wie friiher.

Aber das ist kein Weg, der auf Augenhéhe fiihrt. Es ist ein inneres Bittstellen
um Verbindung. Und der Preis, den du dafiir zahlst, ist nicht selten dein eigener
Selbstwert. Du beginnst, an dir zu zweifeln. Fragst dich, ob du zu empfindlich
bist, zu anstrengend, zu fordernd. Du passt dich noch mehr an, gibst dir Miihe,
verstehst seine Griinde, rechtfertigst seine Distanzen — und verlierst dich Stiick

fiir Stiick in der Idee, dass das Liebe sei.

Echte Liebe aber macht dich nicht kleiner. Sie lisst dich wachsen. Sie fordert dich
heraus, ja. Sie ist nicht immer bequem. Aber sie verlangt nicht, dass du dich selbst
verlierst, um sie aufrechtzuerhalten. Liebe heiflt nicht, sich selbst zu verlassen,

damit der andere bleibt.

Es gibt einen Unterschied zwischen Hingabe und Selbstaufgabe. Hingabe entste-
htaus Fiille. Sie ist freiwillig, lebendig, kraftvoll. Du gibst, weil du dich verbunden
fahlst — nicht, weil du dich leer fiihlst ohne den anderen. Selbstaufgabe dagegen
ist eine stille Kapitulation. Du gibst dich auf, weil du Angst hast, nicht genug zu
sein, wenn du bei dir bleibst. Weil du gelernt hast, dass Liebe nur dann hilt, wenn

du dich selbst vergisst.

Viele Frauen geraten genau in diesen Konflikt: Sie spiiren, dass etwas nicht
stimmt — aber sie kénnen es nicht greifen. Denn die duf$ere Form der Beziechung
steht vielleicht noch. Der Alltag liuft. Manchmal gibt es noch Nihe, vielleicht
sogar Lachen. Aber innerlich wichst eine Leere. Eine Miidigkeit, die nicht vom

Tag kommt, sondern vom jahrelangen inneren Kompromiss. Und dann kommen



Sitze wie: ,Ich weiff gar nicht mehr, was ich selbst will.“ Oder: ,Ich liebe ihn —

aber ich halte es nicht mehr aus.“

Diese Sitze sind keine Widerspriiche. Sie sind Ausdruck einer tiefen Ambivalenz:
Du willst die Beziehung — aber nicht um den Preis, dich selbst zu verlieren. Und
doch bleibst du, weil du glaubst, das sei Liebe. Doch Liebe ist kein Entweder-oder.
Sie ist kein Drahtseilakt zwischen Nihe und Selbstverlust. Sie darf beides sein:
Verbindung und Selbstwahrung. Miteinander und Eigenstindigkeit. Geben und

Nehmen - auf beiden Seiten.

Ein wichtiger Schritt ist, deine innere Definition von Liebe zu hinterfragen. Wer
hat dir beigebracht, dass Liebe Leid bedeutet? Wer hat dir vermittelt, dass du dich
beweisen musst, damit du geliebt wirst? Woher kommt die Vorstellung, dass du

tur Liebe kimpfen musst — selbst dann, wenn du innerlich auf der Strecke bleibst?

Diese Fragen fithren dich nicht weg von ihm - sie fithren dich zu dir zuriick.
Denn nur wenn du dich selbst wieder siehst, kannst du auch sehen, ob die Liebe,
die du erlebst, wirklich nihrend ist — oder nur noch ein Konstrukt, das du aus

Angst vor dem Alleinsein aufrechterhiltst.

Und ja, es ist moglich, zu lieben und gleichzeitig Nein zu sagen. Es ist méglich, in
Verbindung zu bleiben und dennoch fiir sich selbst einzustehen. Es ist méglich,
sich zu zeigen — nicht als perfekt angepasste Partnerin, sondern als ganze Frau.

Mit Bediirfnissen. Mit Grenzen. Mit Sehnsucht.

Vielleicht verindert sich dann die Dynamik zwischen euch. Vielleicht entsteht
plétzlich echter Kontakt — weil du nicht mehr @iber dich hinweggehst, son-
dern bei dir bleibst. Vielleicht aber wirst du auch merken, dass die Bezichung
nur funktioniert hat, solange du dich klein gemacht hast. Beides sind wertvolle

Erkenntnisse. Beides bringt dich weiter.
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Denn am Ende geht es nicht nur darum, ob du ihn liebst. Sondern darum, ob
du dich in dieser Beziehung noch liebst. Ob du dich wiedererkennst. Ob du dich

spiirst. Ob du bleibst, weil du willst - nicht, weil du dich nicht traust zu gehen.

Das ist kein Aufruf zur Trennung. Es ist ein Aufruf zur Klarheit. Zur Riick-
verbindung. Zu einer Liebe, die dich nicht verbraucht, sondern trigt. Und das

beginnt nicht beim anderen. Es beginnt bei dir.

Die leise Stimme deines Inneren

Du kennst sie. Diese leise Stimme, die manchmal auftaucht, wenn alles still wird.
Vielleicht nachts, wenn du nicht schlafen kannst. Oder am frithen Morgen, bevor
der Tag dich einholt. Diese Stimme, die nichts fordert, nichts beweist, nichts

begriindet — sondern einfach nur da ist. Klar. Still. Wahr.

Manchmal fliistert sie nur: ,,So wie es ist, fithlt es sich nicht gut an.“ Und du
spiirst, dass da etwas dran ist. Dass es nicht an einem grofien Drama liegt. Sondern
an diesem stetigen Zichen, diesem inneren Druck, der dich leise begleitet, Tag fiir
Tag. Diese Stimme sagt nicht: ,,Geh® oder ,,Bleib“ oder ,,Mach Schluss.“ Sie sagt

einfach nur: ,Ich halte das so nicht mehr aus.

Und oft ignorierst du sie. Nicht, weil du ihr nicht glaubst. Sondern weil du Angst
hast, was passieren konnte, wenn du hinhérst. Vielleicht wiirde das bedeuten,
dass sich etwas verindern muss. Dass du dich nicht mehr mit Kompromissen

zufrieden gibst. Dass du fiir dich einstehst — auch wenn es unbequem ist.

Aber diese Stimme lisst sich nicht fiir immer zum Schweigen bringen. Sie ist
nicht laut, sie dringt sich nicht auf. Sie stellt keine Forderungen. Und doch ist
sic unnachgiebig in ihrer Wahrheit. Irgendwann taucht sie wieder auf. Vielleicht,
wenn du dich zum zehnten Mal selbst beruhigst. Oder wenn du im Gesprich mit
einer Freundin plotzlich die Trinen nicht mehr zuriickhalten kannst. Oder wenn

dualleine im Auto sitzt und dich fragst, wie du eigentlich hierhergekommen bist.

11



Diese Stimme ist kein Urteil. Sie ist auch kein Vorwurf. Sie ist einfach nur der Teil
in dir, der noch fiihlt. Der noch weif3, was sich stimmig anftihlt — und was nicht.
Der nicht angepasst ist. Nicht abgewogen. Nicht bemiiht. Sondern ehrlich. Roh.
Echt.

Du hast sie vielleicht lange tiberhort. Weil du gelernt hast, dass andere lauter
sind. Weil Vernunft wichtiger erschien als Gefithl. Weil du dachtest, dass Har-
monie wichtiger ist als Ehrlichkeit. Oder weil du Angst hattest, dass diese Stimme
Beziehungen zerstort, Entscheidungen verlangt, Leben verindert. Und ja, vielle-
icht tut sie das auch. Aber nicht, um etwas kaputtzumachen - sondern um dich

zuriick zu dir zu fithren.

Manchmal zeigt sie sich als Unruhe. Als Miidigkeit, die nicht von zu wenig
Schlaf kommt. Als Enge in der Brust, wenn du mal durchatmen willst — aber
nicht kannst. Als stummes Nicken, wenn du wieder ,,alles verstehst, obwohl du

innerlich lingst erschopft bist vom Verstindnis haben.

Viele versuchen, sich zu beruhigen: ,,Ich bilde mir das nur ein. Es geht doch allen
mal so. Ich darf nicht so empfindlich sein.“ Aber diese Stimme ldsst sich nicht
kleinreden. Denn sie ist 4lter als all deine Strategien. Sie war schon da, bevor du
gelernt hast, dich zu rechtfertigen, zu tibergehen, zu erkliren. Und sie wird auch

dann noch da sein, wenn du irgendwann beginnst, ihr wieder zuzuhéren.

Was passiert, wenn du ihr Raum gibst? Vielleicht wirst du traurig. Oder wiitend.
Vielleicht kommt Schmerz hoch, der lange keinen Platz hatte. Vielleicht erkennst
du, dass du dich nicht mehr spiirst — nicht weil du versagt hast, sondern weil du

zu oft gelernt hast, dich selbst zu verlassen.

Aber gleichzeitig wirst du spiiren: Diese Stimme ist keine Bedrohung. Sie ist deine
innere Orientierung. Dein Maf3stab. Deine Erinnerung an dich. Sie urteilt nicht

dariiber, was du tun sollst. Sie hilft dir nur, wieder zu fithlen, was wirklich ist.
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Und was wirklich ist, ist oft leiser als das, was man glauben soll. Was wirklich ist,
passtnichtin ein ,,Man darf doch nicht einfach alles hinschmeiffen. Es passt auch
nichtin ein ,,Er hat doch auch gute Seiten.“ Was wirklich ist, zeigt sich manchmal
in einem einzigen Satz, der plétzlich in dir auftaucht: ,,lch kann so nicht mebr

weitermachen.

Vielleicht kommt dieser Satz nicht laut. Vielleicht schleicht er sich ein, ganz
langsam. Vielleicht steht er erst als Frage im Raum: ,, [s¢ das noch richtig so?“Und
du weifdt schon lange, dass es nicht mehr darum geht, was andere fiir richtig

halten. Sondern darum, ob du dich selbst noch spiirst.

Diese Stimme ist kein Alarm. Sie ist ein Weckruf. Und ja, sie kann Angst machen
— weil sie ehrlich ist. Aber sie ist auch dein gréfiter Halt. Denn sie gehort nur dir.

Und sie fihrt dich nicht weg von etwas — sondern hin zu dir.

Erste Warnzeichen fiir Selbstverlust

Es beginnt nicht mit einem lauten Knall. Es beginnt leise. So leise, dass du es im
Alltag kaum bemerkst. Du machst weiter, wie immer. Du funktionierst, erledigst,
kiitmmerst dich. Aber irgendwann spiirst du: Irgendetwas hat sich verschoben.

Und dieses ,,Etwas“ — das bist du selbst.

Es sind keine dramatischen Symptome. Es sind feine Risse. Kleine Irritatio-
nen, die du wegschiebst. Ein Hauch von Fremdheit im Spiegel. Ein Moment,
in dem du nicht mehr weift, worauf du dich freust. Eine Frage nach deinem
Lieblingsessen, auf die du keine spontane Antwort mehr hast. Es sind diese Mo-
mente, in denen du innehiltst und merkst: Ich habe mich selbst aus den Augen

verloren.

Du wachst morgens auf und brauchst ein paar Sekunden, um dich daran zu
erinnern, welcher Wochentag ist. Und noch ein paar mehr, um zu wissen, was du

heute fiir dich tun kénntest — wenn tiberhaupt. Denn meistens gibt es nichts, das

13



du bewusst fur dich geplant hast. Deine Tage sind durchgetaktet, deine Aufgaben
klar. Aber deine Bediirfnisse? Sie stehen nicht auf der Liste. Sie haben keinen

festen Platz.

Wenn du dich selbst verlierst, merkst du es oft daran, dass du dich selbst nicht
mehr fragst. Nicht mehr danach, wie es dir geht. Nicht mehr danach, was du
brauchst, was du fiihlst, was du willst. Deine Aufmerksamkeit ist nach auflen
gerichtet — auf ihn, auf die Kinder, auf die To-do-Liste, auf das Funktionieren.

Und irgendwann fillt dir auf, dass niemand dich fragt. Auch du selbst nicht.

Ein erstes Warnzeichen ist das Gefiihl, innerlich leer zu werden. Du lachst, aber
es fihlt sich nicht echt an. Du redest, aber du bist nicht ganz da. Du horst Musik,
aber sie beriihrt dich nicht mehr. Du siehst Filme, aber du fiihlst nichts. Alles
wirkt blass, gedimpft, wie durch einen Schleier. Als hittest du dich von deiner

eigenen Lebendigkeit abgetrennt.

Ein weiteres Anzeichen: Du wirst dinnhiutiger. Kleinigkeiten treffen dich hirter
als frither. Du bist schneller gereizt oder traurig, aber du kannst es nicht einord-
nen. Vielleicht fingst du an, dich selbst dafiir zu kritisieren. Warum bin ich
so empfindlich? Warum geht mir das so nah? Doch die Wahrheit ist: Deine
Seele sendet Signale. Nicht, weil du schwach bist, sondern weil du innerlich

verhungerst.

Auch dein Ko6rper beginnt irgendwann zu sprechen. Mit Verspannungen,
Schlafproblemen, Magenbeschwerden, Nervositit. Dein Atem wird flacher,
deine Schultern ziehen sich hoch. Du ldufst auf Reserve. Dein Kérper sagt:

»Stopp“. Doch du hérst nicht hin. Noch nicht.

Du merkst vielleicht, dass du keine Entscheidungen mehr treffen kannst. Selbst
kleine Fragen wie ,,Was mochte ich heute essen?“ tiberfordern dich. Du hastkeine

innere Antwort mehr — weil du so lange nicht gefragt wurdest. Oder weil du es dir
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abgewohnt hast, ehrlich hinzuhéren. Stattdessen passt du dich an. Fragst: ,Was

willst du?“ statt: ,Was will ich?“

Ein sehr hiufiges Warnzeichen ist auch dieses Geftihl von innerer Taubheit. Es
ist nicht das grofle Drama. Es ist dieses stille, gleichgiiltige ,,Ist halt so. Du lebst
irgendwie, aber du fiihlst dich nicht mehr lebendig. Du funktionierst — und das

immer besser. Aber du bist nicht mehr in Verbindung mit dir.

Manchmal zeigt sich Selbstverlust auch darin, dass du dich immer wieder in
Rechtfertigungen verstrickst. Du erklirst sein Verhalten. Du suchst Ausreden.
Du findest Griinde, warum es gerade schwierig ist — aber es wird nie besser. Und
tief in dir weiflt du das. Doch statt zu handeln, erklirst du es dir schén. Du bleibst

— obwohl du lingst spiirst, dass du dich verlierst.

Viele Frauen berichten, dass sie beginnen, sich selbst infrage zu stellen. Nicht
mehr die Bezichung, nicht mehr das Verhalten des Partners — sondern sich selbst.
Bin ich zu empfindlich? Bin ich zu fordernd? Bin ich das Problem? Diese Fragen

sind Gift. Denn sie machen dich klein — und gleichzeitig unfihig zu handeln.

Ein letztes, sehr deutliches Warnsignal ist die wachsende Sehnsucht nach etwas
anderem. Nach Freiheit. Nach Raum. Nach Leichtigkeit. Vielleicht denkst du
manchmal an frither. An die Zeit, in der du noch wusstest, wer du bist. Vielleicht
sichst du andere Frauen, die lachen, die klar wirken, und fragst dich: Wo bin ich

eigentlich geblieben?

Diese Sehnsucht ist kein Luxusproblem. Sie ist ein innerer Ruf. Sie ist deine
innere Stimme, die sagt: ,,Erinnere dich.“ Nicht unbedingt, um zu gehen. Nicht,
um alles infrage zu stellen. Sondern um dich selbst wieder mitzunehmen. Um
aufzuhéren, dich selbst zu verlieren in einem Leben, das dich lingst nicht mehr

erfiillt.
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Selbstverlust beginnt leise. Aber er endet laut — wenn du zu lange weghdorst. Er
endet in Erschopfung, in Wug, in Traurigkeit, in Krankheit. Doch so weit muss
es nicht kommen. Wenn du die Warnzeichen erkennst, hast du bereits den ersten

Schritt getan. Denn jede ehrliche Erkenntnis ist der Anfang von Riickkehr.
Nicht zu einem Ideal. Nicht zu einem perfekten Ich.

Sondern zu dir. Zu deinem echten Gefiihl. Zu deinem wahren Mafl. Zu deiner

Stimme.

Du musst nicht alles sofort verindern. Aber du darfst authéren, dich zu tiberge-

hen.
Denn das grofte Warnzeichen von allen ist vielleicht dieses eine Geftihl:
wIch will so nicht mehr leben.*

Und allein, dass du es denkst, ist bereits der Beginn von etwas Neuem.

»Ich bin nur noch Mutter, nicht mehr Frau®

Es war nicht von heute auf morgen. Es gab keinen bestimmten Tag, kein klares
Ereignis. Und doch sagt sie heute mit einer Mischung aus Trauer und Klarheit:

»Ich bin irgendwann einfach verschwunden.“

Friiher, erinnert sie sich, hatte sie ein Leben, das nicht perfekt war — aber ihres.
Sie ging arbeiten, traf sich mit Freundinnen, hatte Triume, Pline, Wiinsche. Sie
wusste, was sie mochte, was sie brauchte, worauf sie Lust hatte. Sie hatte ein

Gefuhl fiir sich selbst. Fiir ihren Korper, ihre Stimmung, ihre Sehnsucht.

Dann kamen die Kinder. Und mit ihnen das Chaos, die Miidigkeit, die Verant-
wortung. Und auch die Liebe — die bedingungslose, tiberwiltigende Liebe zu

diesen kleinen Menschen. Sie hitte nie gedacht, dass sie so viel geben kann. Dass
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sie so oft nachts aufstehen kann. Dass sie funktionieren kann, ohne Schlaf, ohne

Pause, ohne Danke.

Am Anfang dachte sie: Es ist nur eine Phase. Wenn sie grofSer sind, wird es

leichter. Dann finde ich zuriick zu mir.
Aber irgendwann war sie nicht mehr sicher, wer dieses ,,Ich® iiberhaupt war.

Sie kitmmerte sich um alles. Um die Termine, um das Essen, um die Stimmungen
im Haus. Sie wusste, wann der Zahnarzttermin war, welche Grofe die Schuhe der

Kinder hatten, wo das Lieblingskuscheltier lag. Sie wusste alles — aufler, wie es ihr
ging.

Thr Mann war da — korperlich. Aber oft emotional abwesend. Er war miide nach
der Arbeit, gereizt, genervt. Gespriche drehten sich um den Alltag, um Probleme,
um Organisatorisches. Kaum noch um sie. Um das, was in ihr vorging. Um das,

was sie wirklich bewegte.

Wenn sie abends ins Bett ging, war da oft diese Leere. Dieses stille Fragen: ,War
das alles? Ist das jetzt mein Leben?“ Und gleichzeitig das schlechte Gewissen,
tberhaupt so zu denken. Denn sie hatte doch alles: gesunde Kinder, ein Dach

tiber dem Kopf, einen Partner.

Aber sie fiihlte sich nicht mehr wie eine Frau. Nur noch wie eine Funktion. Eine,
die verftigbar ist, stark ist, organisiert ist. Aber nicht mehr begehrt. Nicht mehr

gesehen. Nicht mehr lebendig.

»Ich hatte irgendwann das Gefiihl, ich bin nur noch ein Schatten meiner selbst®,

sagt sie.

Sie erzihlt, wie sie versuchte, etwas zu indern. Sich hiibsch machte. Ein Woch-

enende plante. Ein Gesprich suchte. Doch er reagierte abwehrend. Sagte: ,Was
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hast du denn? Es liuft doch.“ Und sie fragte sich: Liuft was? Fiir wen liuft es?

Und was liuft da eigentlich?

An einem Abend, an dem sie eigentlich nur in Ruhe duschen wollte, schaute
sic in den Spiegel — und weinte. Nicht wegen eines Streits. Nicht wegen einer
konkreten Situation. Sondern wegen dieses einen Gedankens, der ihr durch den

Kopf schoss: ,,Ich vermisse mich.*

Es war der Moment, in dem sie verstand, dass ihr Schmerz nicht egoistisch war.
Dass ihre Leere kein Luxusproblem war. Dass es nicht darum ging, ob sie zu
sensibel war — sondern darum, dass sie sich selbst nicht mehr fithlte. Und dass

niemand kam, um sie zuriickzuholen.

Sie sagt heute: ,Ich dachte, ich muss mich entscheiden: zwischen Muttersein und
Frau-Sein. Zwischen Partnerin und Individuum. Zwischen Familie und Freiheit.
Aber das ist falsch. Es geht nicht um entweder oder. Es geht darum, nicht zu

verschwinden, wihrend man fiir andere da ist.“

Denn ja, sie liebt ihre Kinder. Und auch ihren Partner, irgendwie. Aber sie hat
aufgehort, sich selbst fiir alle anderen zu opfern — in der Hoffnung, dass das
irgendwann gesehen oder belohnt wird. Sie hat angefangen, sich zuriickzuholen.

In kleinen Schritten. In ehrlichen Gedanken. In neuen Entscheidungen.

Und das Wichtigste, sagt sie: ,,Ich habe wieder gelernt, mich ernst zu nehmen.

Auch dann, wenn niemand sonst es tut.“

Vielleicht erkennst du dich in dieser Geschichte wieder. Vielleicht nicht in jedem
Detail, aber in diesem einen Gefiihl: dem leisen Verschwinden. Der Erkenntnis,
dass man fiir andere da sein kann — und sich dabei selbst verliert, ohne es zu

merken.

Diese Geschichte zeigt, dass Selbstverlust kein Zeichen von Schwiche ist. Er

entsteht nicht, weil man falsch liebt oder zu wenig dankbar ist, sondern weil
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man zu lange funktioniert, ohne sich selbst mitzunehmen. Weil man gelernt hat,
dass Verantwortung, Anpassung und Durchhalten wichtiger sind als das eigene

Empfinden.

Sie macht auch deutlich: Es geht nicht darum, Rollen gegeneinander auszuspie-
len. Nicht Mutter gegen Frau. Nicht Bezichung gegen Freiheit. Sondern darum,
in all diesen Rollen nicht zu verschwinden. Sich selbst ernst zu nehmen, auch

dann, wenn niemand anderes danach fragt.

Und vielleicht ist die wichtigste Erkenntnis diese: Niemand kommt, um dich
zuriickzuholen. Nicht aus Gleichgiiltigkeit, sondern weil es deine Aufgabe ist,
dich selbst wieder an deine Seite zu stellen. Nicht radikal. Nicht egoistisch. Son-
dern ehrlich.

Der Moment, in dem du denkst ,,Ich vermisse mich®, ist kein Endpunke. Er ist
ein Anfang. Ein leiser, aber kraftvoller Hinweis darauf, dass du noch da bist — und

dass es Zeit ist, dich wieder mitzunehmen in dein eigenes Leben.

Was du dich jetzt ehrlich fragen darfst

Wann hast du dich das letzte Mal wirklich lebendig gefiihlt — nicht nur
funktioniert?

‘Was war anders an diesem Moment?

Gibt es einen Teil in dir, den du lange nicht mehr gespiirt oder ausgedriickt
hast?

Welche Facette von dir sehnt sich danach, wieder Platz zu bekommen?

In welchen Situationen merkst du, dass du dich selbst iibergehst?

Was sagst du dir in diesen Momenten?
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