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1

Einleitung

W enn du dieses Buch in der Hand hast, dann sehr wahrscheinlich nicht, 
weil du „nur“ ein paar Beziehungstipps suchst. Sondern weil du an 

einem Punkt bist, an dem du spürst: 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 müde. Du 
funktionierst. Du hältst aus. Du erklärst dir Dinge schön. Du hoßst. Du zweifelst. 
Du bist stark nach auVen und innerlich oft erstaunlich allein.

Kielleicht kennst du diese Sätze aus deinem eigenen –opf: „Ich liebe ihn, aber ich 
verliere mich.“ Oder: „Ich will ihn nicht verlieren E aber so will ich auch nicht 
weiterleben.“ Kielleicht fühlst du dich wie in einer Dauerschleife aus Hoßnung 
und Mnttäuschung. Ms gibt yomente, in denen er warm ist, und du atmest auf. 
Und dann gibt es wieder Phasen, in denen er sich zurückzieht, schweigt, abblockt 
oder einfach nur „da“ ist, ohne wirklich bei dir zu sein. Und du fängst an, alles zu 
analTsieren: seinen Blick, seinen 1on, seine Worte, seine Pausen. Du suchst nach 
Sicherheit, aber sie bleibt brüchig.
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Dieses Buch ist für dich, wenn du das Refühl hast, dass deine Refühle keinen 
Laum haben. Wenn du dich in deiner Beziehung klein machst, um sie zu retten. 
Wenn du dich fragst, ob du zu sensibel bist E oder ob du längst zu lange still warst. 
Wenn du nachts wach liegst und dich dabei ertappst, dass du innerlich schon 
hundert Respräche geführt hast, die im echten Feben nie stattNnden. Und wenn 
du gleichzeitig Angst hast vor dem, was passiert, wenn du wirklich ehrlich wirst.

Wichtig: Ms geht hier nicht darum, deinen Partner zu verurteilen oder ihn in eine 
Schublade zu stecken. Ms geht auch nicht darum, dir einzureden, du müsstest nur 
noch „besser kommunizieren“ oder „mehr an dir arbeiten“, damit endlich alles 
gut wird. Denn viele -rauen, die leiden, sind längst re2ektiert. Sie haben schon 
so viel versucht. Sie haben sich angepasst, beruhigt, vermittelt, gewartet, geredet, 
geschwiegen, gehoßt. Und trotzdem bleibt dieses Refühl: Ich bin zwar in einer 
Beziehung E aber ich bin nicht mehr wirklich in Kerbindung.

Der –ern dieses Buches ist deshalb ein anderer: Ms geht darum, dass du wieder 
zu dir Nndest. jicht als egoistischer Lückzug, sondern als Rrundlage für alles 
Weitere. Denn egal, ob du am Mnde bleibst, gehst oder euch neu verbindet: Ohne 
Selbstkontakt wirst du keine klare Mntscheidung treßen können. Dann bleibst 
du aus Angst oder gehst aus Panik. Dann kämpfst du um jähe und verlierst 
dabei Würde. Dann hältst du aus und nennst es Fiebe, obwohl du innerlich längst 
erschöpft bist.

Du wirst in den nächsten –apiteln verstehen, warum jähe und Schmerz so 
oft zusammenhängen. Warum du dich manchmal zu dem hingezogen fühlst, 
was dich verletzt. Warum Lückzug und –lammern sich gegenseitig verstärken. 
Warum du dich schuldig fühlst, obwohl du eigentlich nur fühlst. Warum Intimx
ität verschwindet, obwohl noch Fiebe da sein könnte. Und warum du manchmal 
nicht gehen kannst, obwohl du leidest. Du wirst lernen, yuster zu erkennen, 
bevor sie dich steuern. Du wirst lernen, deine Bedürfnisse klarer zu spüren, 
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Rrenzen zu setzen, ohne hart zu werden, und Respräche so zu führen, dass sie 
nicht in der alten Schleife enden.

Dieses Buch ist so geschrieben, dass es für -rauen passt, die –inder haben, und 
genauso für -rauen ohne –inder. Die Febensumstände sind unterschiedlich, der 
innere –on2ikt oft erstaunlich ähnlich: Du willst Beziehung, aber nicht um den 
Preis deiner Febendigkeit. Du willst -amilie, aber nicht um den Preis deiner Seele. 
Du willst Fiebe, aber nicht als Dauerprüfung, ob du genug bist.

Kielleicht ist dir beim Fesen manchmal unwohl. jicht, weil etwas falsch ist, 
sondern weil Wahrheit berührt. Du wirst Stellen Nnden, die dich direkt treßen. 
jimm das ernst. jicht als Beweis, dass du „kaputt“ bist, sondern als Hinweis, 
dass etwas in dir wieder aufwacht. Du musst beim Fesen nichts beweisen. Du 
musst niemanden überzeugen. Du darfst einfach ehrlich werden.

Damit dieses Buch nicht nur „schön zu lesen“, sondern wirklich hilfreich ist, 
Nndest du am Mnde Cedes –apitels einen praktischen 1eil: Le2eZionsfragen, 
3bungen oder 4hecklisten. Du musst sie nicht alle machen. Aber wenn du 
wirklich Keränderung willst, dann nimm dir wenigstens an ein paar Stellen Aeit, 
um nicht nur zu nicken, sondern zu antworten. Schreib dir Sätze auf. yarkiere 
Stellen. Fies einzelne Abschnitte zweimal. Dieses Buch ist kein 1est, den du 
bestehen musst. Ms ist ein Laum, in dem du dich wieder hören lernst.

Mine Sache ist mir dabei wichtig: Dieses Buch ersetzt keine professionelle Hilfe, 
wenn du dich in einer Situation beNndest, in der du Angst hast, psTchisch oder 
körperlich bedroht bist oder kontrolliert wirst. Wenn du Rewalt erlebst, wenn 
du dich nicht sicher fühlst oder wenn du merkst, dass du innerlich zusammenx
brichst, dann hol dir Unterstützung. jicht, weil du schwach bist, sondern weil 
du Schutz verdienst. –larheit entsteht leichter, wenn du nicht alleine kämpfen 
musst.
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Und Cetzt vielleicht der wichtigste Satz dieser Minleitung: Du bist nicht falsch. 
Du bist fühlend. Du bist nicht „zu viel“, weil du jähe willst. Du bist nicht 
„kompliziert“, weil du nicht mehr still sein kannst. Du bist nicht undankbar, 
weil du spürst, dass etwas fehlt, obwohl nach auVen vielleicht vieles „okaT“ wirkt. 
Dein Schmerz ist kein FuZusproblem. Mr ist ein Signal. Und du darfst lernen, ihm 
zuzuhören, ohne dich dafür zu schämen.

Wenn du bereit bist, beginnt es nicht mit einer groVen Mntscheidung. Ms beginnt 
mit einem kleinen, ehrlichen Schritt: Du hörst auf, dich selbst zu übergehen. 
Renau dort setzt –apitel G an.
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„Ich spüre mich kaum noch“: 
Wenn du dich selbst verlierst

Das Funktionieren ersetzt das Fühlen 

D u wachst auf, önedst iAd gu–de o uei bhed iass iu ds rdwusst stdudTst, 
rd–Aeet idT ma– Ae idAedK pbzf .u Tasdel DAd guf–ardeäAstd äFuft wAd dAe 

AeedTdT :AäK arV mdTKAed, GdTz-Achtue–de, bnded SdszTFchd, iAd iAch schbe sdAt 
ma–de rdäastde, mbEibs, iAd eAdKaei sbest auf idK NchATK hat, iAd ardT aK veid 
rdA iAT äaeidel übch rdMbT iu idAede pöTzdT TAchtA– sz„Tst, stdhst iu AeedTäAch 
schbe AK WbiusV ?“as Kuss Ach hdutd aääds schandeUk Das Ast gääta–l :„T MAdäd 
:Taudel GAdäädAcht auch f„T iAchl

jei MAdäädAcht sz„Tst iu –deau iasV Du rAst aewdsdei o ardT eAcht wATLäAch ial 
Du fueLtAbeAdTstl Du tust, was –dtae wdTide Kussl grdT iu f„häst iAch sdärst 
iardA LauK ebchl “b fT„hdT dAeKaä dAe LäaTds vKzIeide f„T iAch sdärst waT o 
wAd ds iAT –dht, was iu rTauchst, was iAch rdT„hTt o hdTTscht 5dt.t PddTd, grE
wdsdehdAt bidT vTschözfue–l DAdsds Sdf„hä Mbe ?Äch rAe eAcht KdhT Ach sdärstk 
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schädAcht sAch eAcht KAt dAedK RauLdeschäa– dAel vs LbKKt Ae LädAede NchTAtE
tdel jeaunFääA–l vTst Ast ds euT dAed MdTta–td Rausd, dAe „rdT–ae–dedT ÄKzuäs, 
dAe –dschäucLtdT OT–dTl Daee hFufde sAch iAdsd NAtuatAbedel Du eAKKst iAch 
sdärst AKKdT öftdT .uT„cL, wdAä idT WbKdet –dTaid eAcht zasst, wdAä aeidTd iAch 
rTauchde, wdAä LdAed ßdAt rädArtl jei AT–deiwaee rdKdTLst iuV vs –Art LdAede 
!auK KdhT f„T iAchl Du rAst .uT :ueLtAbe –dwbTide o dB.Adet, MdTäFssäAch, 
MdTf„–raTl grdT AeedTäAch äddTl

GAdäd :Taude, KAt idede Ach szTdchd, rdschTdArde iAdsde ßustaei KAt NFt.de wAdV 
?Äch fueLtAbeAdTd euT ebchlk 6idTV ?Äch wdAÜ –aT eAcht KdhT, waee Ach ias 
ädt.td Waä dtwas f„T KAch –dKacht hardlk DardA –dht ds eAcht uK “dääedss bidT 
gus.dAtde, sbeidTe uK dchtd, AeedTd RTFsde.l jK dAe Pdrdes–df„häl Das Sdf„hä, 
KAt sAch sdärst MdTrueide .u sdAel Das Sdf„hä, vetschdAiue–de .u tTdnde, wdAä sAd 
sAch TAchtA– aef„häde o eAcht, wdAä sAd dTwaTtdt wdTidel Dbch –deau iAdsds AeedTd 
vTädrde Ast bft MdTschwueidel jei ias mTa–Aschd AstV vs fFäät LauK 5dKaeidK 
aufl ÄK Sd–detdAä o each auÜde wATLt aääds –utl Du schanst ide gääta–, L„KKdTst 
iAch, hFätst iuTchl GAdäd w„Tide sa–deV ?mbää, wAd iu ias aääds KachstHk Dbch 
iAdsdT FuÜdTd gzzäaus FeidTt eAchts iaTae, iass iu AeedTäAch eAcht KdhT wATLäAch 
rdA iAT rAstl

:ueLtAbeAdTde wATi .u dAedK Wbius, idT NAchdThdAt MdTKAttdätl vs f„hät sAch 
LbetTbääAdTraT ae, ds –Art iAT NtTuLtuTl grdT –deau iAdsd pbetTbääd Lbstdt iAch 
idAe :„hädel Ddee wdee iu iAch stFeiA– aezassde Kusst, wdee iu LdAed 
NchwFchd .dA–de iaTfst, wdee iu idAed Jdi„TfeAssd uetdTiT„cLst, uK ide 
:TAdide .u wahTde bidT vTwaTtue–de .u dTf„ääde, iaee .ahäst iu dAede RTdAsV 
DdAed PdrdeiA–LdAtl DdAed AeedTd NtAKKd wATi ädAsdTl DdAed ÄetuAtAbe wATi 
„rdTtöetl DdAed :Tduid wATi .uT vTAeedTue–l Du tust, was –dtae wdTide Kuss 
o ardT iu rAst eAcht KdhT ädrdeiA– iardAl jei MAdäädAcht Ldeest iu –deau iAdsde 
WbKdetV Du äFchdäst, brwbhä iu äddT rAstl Du Tdidst, brwbhä iu eAchts sa–de 
wAäästl Du schwdA–st, brwbhä aääds Ae iAT iaeach Tuft, –dhöTt .u wdTidel
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Waechd edeede ias ?staTL sdAekl geidTd sa–deV ?Das Ast drde ias Pdrdelk Dbch 
Ast ds ias wATLäAchU 6idT Ast ds dhdT ias, was iu –dädTet hast o .u ädAstde, .u –dfaääde, 
.u tTa–deU GAdäd :Taude harde Mbe LädAe auf –dädTet, sAch ae.uzassdel üAcht .u 
MAdä .u wbäädel üAcht .u dKzIeiäAch .u sdAel ?NdA rTaMlk ?!dAÜ iAch .usaKKdelk 
?NdA MdTe„eftA–lk DAdsd NFt.d LäAe–de haTKäbs, ardT sAd fbTKde AeedTd yrdT.duE
–ue–del jei iAdsd wATLde wdAtdT o bft uerdwusstl Nb detstdht dAe Pdrdes–df„hä, 
Ae idK iu stFeiA– AK guÜde rAstV “as rTauchde iAd aeidTdeU “as dTwaTtde 
sAdU “as Kuss Ach ebch tueU grdT iAd :Ta–d ?“Ad –dht ds KATUk stdäät sAch LauK 
5dKaeil jei wdee ibch, iaee bft KAt schädchtdK SdwAssdel

DardA Ast ds LdAe ßdAchde Mbe NchwFchd, sAch sdärst .u f„hädel vs Ast dAe ßdAchde 
Mbe AeedTdT GdTrAeiue–l vs .dA–t, iass iu ebch ia rAst o eAcht euT aäs :ueLtAbe, 
sbeidTe aäs Wdeschl DdT GdTäust iAdsdT GdTrAeiue– Ast schädAchdei o ardT auch 
uKLdhTraTl DdT dTstd NchTAtt Ast ias “ahTedhKdel ßu rdKdTLde, iass dtwas fdhätl 
Dass iu AeedTäAch aus–dtTbcLedt rAst, brwbhä iu FuÜdTäAch aääds schanstl Dass iu 
eAcht KdhT wdAÜt, was iu rTauchst, wdAä iu sb äae–d eAcht KdhT –dfTa–t hastl Dass 
iu idAe dA–deds mdKzb eAcht KdhT Ldeest, wdAä iu iAch stFeiA– AK maLt aeidTdT 
rdwd–stl

GAdäd :Taude sa–de AT–deiwaee ide dAede Nat., idT sb MAdä bnderaTtV ?Äch wdAÜ 
eAcht KdhT, wdT Ach rAe, wdee eAdKaei dtwas Mbe KAT wAäälk Das Ast LdAe iTaKaE
tAschdT gusrTuchl vs Ast dAed ädAsd vTLdeeteAsl vAed schKdT.haftd “ahThdAtl jei 
dAe wAchtA–dT “deidzueLtl Ddee euT was –dsdhde wATi, Laee sAch auch MdTFeE
idTel

Du Kusst eAcht sbfbTt aääds uKwdTfdel Du Kusst LdAed –TbÜde vetschdAiue–de 
tTdndel grdT iu iaTfst Aeedhaätdel 8dutdl qdt.tl :„T dAede WbKdetl jei iAch 
fTa–deV “as rTauchd Ach –dTaid wATLäAchU üAcht aäs !bääd o sbeidTe aäs Wdeschl 
gäs :Taul gäs iu sdärstl

9



GAdäädAcht wATst iu eAcht sbfbTt dAed getwbTt Ieidel GAdäädAcht Ast ia dTstKaä euT 
NtAäädl 6idT vTschözfue–l 6idT sb–aT “AidTstaeil Das Ast bLa1l Ddee :„häde 
Kuss KaechKaä dTst wAdidT –dädTet wdTidel vs Ast dAe “d– .uT„cLl pdAe NzTAet o 
dhdT dAe saeftds vTAeedTel ge iAchl ge ias, was iAch ausKachtl ge ias, was iAch 
ädrdeiA– f„häde äFsstl

jei MAdäädAcht Ast ias schbe idT dTstd LädAed NchTAtt Taus aus idK :ueLtAbesE
KbiusV DAT .u dTäaurde, wAdidT iu sdärst .u sdAel

Warum Selbstaufgabe oft mit Liebe verwechselt wird

Du äAdrst Ahel DaTae .wdAfdäst iu eAchtl guch eAcht Ae ide WbKdetde, Ae idede 
iu tTauTA– rAstl guch eAcht, wdee iu iAch aäädAe f„häst, brwbhä dT edrde iAT sAt.tl 
guch iaee eAcht, wdee AhT duch .waT ebch –dKdAesaK AK !auK rdwd–t, ardT 
AeedTäAch LauK ebch rd–d–edtl jei sdärst iaee, wdee iu iAch fTa–st, waee AhT 
duch .uädt.t wATLäAch ae–dsdhde hart o dhTäAch, tAdf, MdTrueide o sa–st iu iATV 
?Äch äAdrd Ahelk

GAdäädAcht –äaurst iu sb–aT, iass –deau iAdsd PAdrd idT STuei Ast, waTuK iu 
rädArstl “aTuK iu LFKzfst, schäucLst, schwdA–st, iAch rdK„hstl Du Köchtdst 
eAcht auf–drdel Du Köchtdst eAcht aäs iAd –dätde, iAd .u fT„h ias 8aeituch wATftl 
jei wdAä iu –dädTet hast, iass PAdrd KAt DuTchhaätde –ädAch–dsdt.t wATi, eAKKst 
iu MAdäds hAel Dbch was, wdee ds –aT eAcht iAd PAdrd Ast, iAd iAch rädArde äFsst o 
sbeidTe iAd ge–st, iAch sdärst .u MdTäAdTde, wdee iu –dhstU

GAdäd :Taude MdTwdchsdäe PAdrd KAt gufbzfdTue–l jei sAd MdTwdchsdäe guE
fbzfdTue– KAt !dAfdl NAd –äaurde, ds sdA dAe ßdAchde dKbtAbeaädT STöÜd, sAch sdärst 
.uT„cL.ustdääde, f„T ide aeidTde dAe.ustdhde, pbKzTbKAssd .u Kachde, auch 
wdee ds sAd AeedTäAch .dTTdAÜtl Das Äidaä idT ?MdTstFeieAsMbääde RaTtedTAek sAt.t 
tAdfl vs sa–tV NdA äb1aäl NdA –diuäiA–l NdA staTLl !dAÜ iAch .usaKKdel Wach LdAe 
DTaKal jei MbT aäädKV 8aätd iuTchl
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Dbch wdee iu iardA sdärst AKKdT LädAedT wATst, Ast ias LdAe PAdrdsrdwdAs o ds Ast 
NdärstMdTädu–eue–l jei 5d KdhT iu iAch sdärst MdT–Asst, idstb KdhT LäaKKdTst iu 
iAch ae ias JAäi dAedT Jd.Adhue–, iAd äFe–st aus idK SädAch–dwAcht –dTatde Astl 
Ddee AT–deiwb hbnst iu MAdäädAcht ebchV “dee Ach KAch euT –deu– aestTde–d, 
iaee sAdht dT KAch wAdidTl Daee MdTstdht dT, was Ach KdAedl Daee wATi aääds 
wAdidT wAd fT„hdTl

grdT ias Ast LdAe “d–, idT auf gu–dehöhd f„hTtl vs Ast dAe AeedTds JAttstdääde 
uK GdTrAeiue–l jei idT RTdAs, ide iu iaf„T .ahäst, Ast eAcht sdätde idAe dA–dedT 
NdärstwdTtl Du rd–Aeest, ae iAT .u .wdAfdäel :Ta–st iAch, br iu .u dKzIeiäAch 
rAst, .u aestTde–dei, .u fbTidTeil Du zasst iAch ebch KdhT ae, –Arst iAT W„hd, 
MdTstdhst sdAed ST„eid, TdchtfdTtA–st sdAed DAstae.de o uei MdTäAdTst iAch Nt„cL 
f„T Nt„cL Ae idT Äidd, iass ias PAdrd sdAl

vchtd PAdrd ardT Kacht iAch eAcht LädAedTl NAd äFsst iAch wachsdel NAd fbTidTt iAch 
hdTaus, 5al NAd Ast eAcht AKKdT rd2udKl grdT sAd MdTäae–t eAcht, iass iu iAch sdärst 
MdTäAdTst, uK sAd aufTdcht.udThaätdel PAdrd hdAÜt eAcht, sAch sdärst .u MdTäassde, 
iaKAt idT aeidTd rädArtl

vs –Art dAede jetdTschAdi .wAschde 8Ae–ard uei Ndärstauf–ardl 8Ae–ard detstdE
ht aus :„äädl NAd Ast fTdAwAääA–, ädrdeiA–, LTaftMbääl Du –Arst, wdAä iu iAch MdTrueide 
f„häst o eAcht, wdAä iu iAch äddT f„häst bhed ide aeidTdel Ndärstauf–ard ia–d–de 
Ast dAed stAääd pazAtuäatAbel Du –Arst iAch auf, wdAä iu ge–st hast, eAcht –deu– .u 
sdAe, wdee iu rdA iAT rädArstl “dAä iu –dädTet hast, iass PAdrd euT iaee hFät, wdee 
iu iAch sdärst MdT–Asstl

GAdäd :Taude –dTatde –deau Ae iAdsde pbe-ALtV NAd sz„Tde, iass dtwas eAcht 
stAKKt o ardT sAd Löeede ds eAcht –TdAfdel Ddee iAd FuÜdTd :bTK idT Jd.Adhue– 
stdht MAdäädAcht ebchl DdT gääta– äFuftl WaechKaä –Art ds ebch üFhd, MAdäädAcht 
sb–aT Pachdel grdT AeedTäAch wFchst dAed PddTdl vAed W„iA–LdAt, iAd eAcht MbK 
ma– LbKKt, sbeidTe MbK 5ahTdäae–de AeedTde pbKzTbKAssl jei iaee LbKKde 
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NFt.d wAdV ?Äch wdAÜ –aT eAcht KdhT, was Ach sdärst wAäälk 6idTV ?Äch äAdrd Ahe o 
ardT Ach haätd ds eAcht KdhT auslk

DAdsd NFt.d sAei LdAed “AidTszT„chdl NAd sAei gusiTucL dAedT tAdfde gKrAMaäde.V 
Du wAääst iAd Jd.Adhue– o ardT eAcht uK ide RTdAs, iAch sdärst .u MdTäAdTdel jei 
ibch rädArst iu, wdAä iu –äaurst, ias sdA PAdrdl Dbch PAdrd Ast LdAe vetwdidTEbidTl 
NAd Ast LdAe DTahtsdAäaLt .wAschde üFhd uei NdärstMdTäustl NAd iaTf rdAids sdAeV 
GdTrAeiue– uei NdärstwahTue–l WAtdAeaeidT uei vA–destFeiA–LdAtl Sdrde uei 
üdhKde o auf rdAide NdAtdel

vAe wAchtA–dT NchTAtt Ast, idAed AeedTd DdIeAtAbe Mbe PAdrd .u hAetdTfTa–del “dT 
hat iAT rdA–drTacht, iass PAdrd PdAi rdidutdtU “dT hat iAT MdTKAttdät, iass iu iAch 
rdwdAsde Kusst, iaKAt iu –däAdrt wATstU “bhdT LbKKt iAd GbTstdääue–, iass iu 
f„T PAdrd LFKzfde Kusst o sdärst iaee, wdee iu AeedTäAch auf idT NtTdcLd rädArstU

DAdsd :Ta–de f„hTde iAch eAcht wd– Mbe AhK o sAd f„hTde iAch .u iAT .uT„cLl 
Ddee euT wdee iu iAch sdärst wAdidT sAdhst, Laeest iu auch sdhde, br iAd PAdrd, 
iAd iu dTädrst, wATLäAch eFhTdei Ast o bidT euT ebch dAe pbestTuLt, ias iu aus 
ge–st MbT idK gäädAesdAe aufTdchtdThFätstl

jei 5a, ds Ast Kö–äAch, .u äAdrde uei –ädAch.dAtA– üdAe .u sa–del vs Ast Kö–äAch, Ae 
GdTrAeiue– .u rädArde uei ideebch f„T sAch sdärst dAe.ustdhdel vs Ast Kö–äAch, 
sAch .u .dA–de o eAcht aäs zdTfdLt ae–dzasstd RaTtedTAe, sbeidTe aäs –ae.d :Taul 
WAt Jdi„TfeAssdel WAt STde.del WAt Ndhesuchtl

GAdäädAcht MdTFeidTt sAch iaee iAd D1eaKAL .wAschde duchl GAdäädAcht detstdht 
zäöt.äAch dchtdT pbetaLt o wdAä iu eAcht KdhT „rdT iAch hAewd––dhst, sbeE
idTe rdA iAT rädArstl GAdäädAcht ardT wATst iu auch KdTLde, iass iAd Jd.Adhue– 
euT fueLtAbeAdTt hat, sbäae–d iu iAch LädAe –dKacht hastl JdAids sAei wdTtMbääd 
vTLdeeteAssdl JdAids rTAe–t iAch wdAtdTl
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Ddee aK veid –dht ds eAcht euT iaTuK, br iu Ahe äAdrstl NbeidTe iaTuK, br 
iu iAch Ae iAdsdT Jd.Adhue– ebch äAdrstl 6r iu iAch wAdidTdTLdeestl 6r iu iAch 
sz„Tstl 6r iu rädArst, wdAä iu wAääst o eAcht, wdAä iu iAch eAcht tTaust .u –dhdel

Das Ast LdAe gufTuf .uT mTdeeue–l vs Ast dAe gufTuf .uT päaThdAtl ßuT !„cLE
MdTrAeiue–l ßu dAedT PAdrd, iAd iAch eAcht MdTrTaucht, sbeidTe tTF–tl jei ias 
rd–Aeet eAcht rdAK aeidTdel vs rd–Aeet rdA iATl

Die leise Stimme deines Inneren 

Du Ldeest sAdl DAdsd ädAsd NtAKKd, iAd KaechKaä auftaucht, wdee aääds stAää wATil 
GAdäädAcht eachts, wdee iu eAcht schäafde Laeestl 6idT aK fT„hde WbT–de, rdMbT 
idT ma– iAch dAehbätl DAdsd NtAKKd, iAd eAchts fbTidTt, eAchts rdwdAst, eAchts 
rd–T„eidt o sbeidTe dAefach euT ia Astl päaTl NtAääl “ahTl

WaechKaä -„stdTt sAd euTV ?Nb wAd ds Ast, f„hät ds sAch eAcht –ut aelk jei iu 
sz„Tst, iass ia dtwas iTae Astl Dass ds eAcht ae dAedK –TbÜde DTaKa äAd–tl NbeidTe 
ae iAdsdK stdtA–de ßAdhde, iAdsdK AeedTde DTucL, idT iAch ädAsd rd–ädAtdt, ma– f„T 
ma–l DAdsd NtAKKd sa–t eAchtV ?Sdhk bidT ?JädArk bidT ?Wach Nchäusslk NAd sa–t 
dAefach euTV ?Äch haätd ias sb eAcht KdhT auslk

jei bft A–ebTAdTst iu sAdl üAcht, wdAä iu AhT eAcht –äaurstl NbeidTe wdAä iu ge–st 
hast, was zassAdTde Löeetd, wdee iu hAehöTstl GAdäädAcht w„Tid ias rdidutde, 
iass sAch dtwas MdTFeidTe Kussl Dass iu iAch eAcht KdhT KAt pbKzTbKAssde 
.ufTAdide –Arstl Dass iu f„T iAch dAestdhst o auch wdee ds uerd2udK Astl

grdT iAdsd NtAKKd äFsst sAch eAcht f„T AKKdT .uK NchwdA–de rTAe–del NAd Ast 
eAcht äaut, sAd iTFe–t sAch eAcht aufl NAd stdäät LdAed :bTidTue–del jei ibch Ast 
sAd ueeach–AdrA– Ae AhTdT “ahThdAtl ÄT–deiwaee taucht sAd wAdidT aufl GAdäädAcht, 
wdee iu iAch .uK .dhetde Waä sdärst rdTuhA–stl 6idT wdee iu AK SdszTFch KAt 
dAedT :TdueiAe zäöt.äAch iAd mTFede eAcht KdhT .uT„cLhaätde Laeestl 6idT wdee 
iu aäädAed AK gutb sAt.t uei iAch fTa–st, wAd iu dA–detäAch hAdThdT–dLbKKde rAstl
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DAdsd NtAKKd Ast LdAe jTtdAäl NAd Ast auch LdAe GbTwuTfl NAd Ast dAefach euT idT mdAä 
Ae iAT, idT ebch f„hätl DdT ebch wdAÜ, was sAch stAKKA– aef„hät o uei was eAchtl 
DdT eAcht ae–dzasst Astl üAcht ar–dwb–del üAcht rdK„htl NbeidTe dhTäAchl !bhl 
vchtl

Du hast sAd MAdäädAcht äae–d „rdThöTtl “dAä iu –dädTet hast, iass aeidTd äautdT 
sAeil “dAä GdTeueft wAchtA–dT dTschAde aäs Sdf„häl “dAä iu iachtdst, iass 8aTE
KbeAd wAchtA–dT Ast aäs vhTäAchLdAtl 6idT wdAä iu ge–st hattdst, iass iAdsd NtAKKd 
Jd.Adhue–de .dTstöTt, vetschdAiue–de MdTäae–t, Pdrde MdTFeidTtl jei 5a, MAdäädE
Acht tut sAd ias auchl grdT eAcht, uK dtwas Lazutt.uKachde o sbeidTe uK iAch 
.uT„cL .u iAT .u f„hTdel

WaechKaä .dA–t sAd sAch aäs jeTuhdl gäs W„iA–LdAt, iAd eAcht Mbe .u wdeA– 
Nchäaf LbKKtl gäs ve–d Ae idT JTust, wdee iu Kaä iuTchatKde wAääst o ardT 
eAcht Laeestl gäs stuKKds üAcLde, wdee iu wAdidT ?aääds MdTstdhstk, brwbhä iu 
AeedTäAch äFe–st dTschözft rAst MbK GdTstFeieAs hardel

GAdäd MdTsuchde, sAch .u rdTuhA–deV ?Äch rAäid KAT ias euT dAel vs –dht ibch aääde 
Kaä sbl Äch iaTf eAcht sb dKzIeiäAch sdAelk grdT iAdsd NtAKKd äFsst sAch eAcht 
LädAeTdidel Ddee sAd Ast FätdT aäs aää idAed NtTatd–Adel NAd waT schbe ia, rdMbT iu 
–dädTet hast, iAch .u TdchtfdTtA–de, .u „rdT–dhde, .u dTLäFTdel jei sAd wATi auch 
iaee ebch ia sdAe, wdee iu AT–deiwaee rd–Aeest, AhT wAdidT .u.uhöTdel

“as zassAdTt, wdee iu AhT !auK –ArstU GAdäädAcht wATst iu tTauTA–l 6idT w„tdeil 
GAdäädAcht LbKKt NchKdT. hbch, idT äae–d LdAede Räat. hattdl GAdäädAcht dTLdeest 
iu, iass iu iAch eAcht KdhT sz„Tst o eAcht wdAä iu MdTsa–t hast, sbeidTe wdAä iu 
.u bft –dädTet hast, iAch sdärst .u MdTäassdel

grdT –ädAch.dAtA– wATst iu sz„TdeV DAdsd NtAKKd Ast LdAed JdiTbhue–l NAd Ast idAed 
AeedTd 6TAdetAdTue–l DdAe WaÜstarl DdAed vTAeedTue– ae iAchl NAd uTtdAät eAcht 
iaT„rdT, was iu tue sbäästl NAd hAäft iAT euT, wAdidT .u f„häde, was wATLäAch Astl
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jei was wATLäAch Ast, Ast bft ädAsdT aäs ias, was Kae –äaurde sbääl “as wATLäAch Ast, 
zasst eAcht Ae dAe ?Wae iaTf ibch eAcht dAefach aääds hAeschKdAÜdelk vs zasst auch 
eAcht Ae dAe ?vT hat ibch auch –utd NdAtdelk “as wATLäAch Ast, .dA–t sAch KaechKaä 
Ae dAedK dAe.A–de Nat., idT zäöt.äAch Ae iAT auftauchtV „Ich kann so nicht mehr 
weitermachen.“

GAdäädAcht LbKKt iAdsdT Nat. eAcht äautl GAdäädAcht schädAcht dT sAch dAe, –ae. 
äae–saKl GAdäädAcht stdht dT dTst aäs :Ta–d AK !auKV „Ist das noch richtig so?“ jei 
iu wdAÜt schbe äae–d, iass ds eAcht KdhT iaTuK –dht, was aeidTd f„T TAchtA– 
haätdel NbeidTe iaTuK, br iu iAch sdärst ebch sz„Tstl

DAdsd NtAKKd Ast LdAe gäaTKl NAd Ast dAe “dcLTufl jei 5a, sAd Laee ge–st Kachde 
o wdAä sAd dhTäAch Astl grdT sAd Ast auch idAe –TöÜtdT 8aätl Ddee sAd –dhöTt euT iATl 
jei sAd f„hTt iAch eAcht wd– Mbe dtwas o sbeidTe hAe .u iATl

Erste Warnzeichen für Selbstverlust

vs rd–Aeet eAcht KAt dAedK äautde peaääl vs rd–Aeet ädAsdl Nb ädAsd, iass iu ds AK 
gääta– LauK rdKdTLstl Du Kachst wdAtdT, wAd AKKdTl Du fueLtAbeAdTst, dTädiA–st, 
L„KKdTst iAchl grdT AT–deiwaee sz„Tst iuV ÄT–deidtwas hat sAch MdTschbrdel 
jei iAdsds ?vtwask o ias rAst iu sdärstl

vs sAei LdAed iTaKatAschde N1KztbKdl vs sAei fdAed !Assdl pädAed ÄTTAtatAbE
ede, iAd iu wd–schAdrstl vAe 8auch Mbe :TdKihdAt AK NzAd–däl vAe WbKdet, 
Ae idK iu eAcht KdhT wdAÜt, wbTauf iu iAch fTdustl vAed :Ta–d each idAedK 
PAdräAe–sdssde, auf iAd iu LdAed szbetaed getwbTt KdhT hastl vs sAei iAdsd WbE
Kdetd, Ae idede iu AeedhFätst uei KdTLstV Äch hard KAch sdärst aus ide gu–de 
MdTäbTdel

Du wachst KbT–des auf uei rTauchst dAe zaaT NdLueide, uK iAch iaTae .u 
dTAeedTe, wdächdT “bchdeta– Astl jei ebch dAe zaaT KdhT, uK .u wAssde, was iu 
hdutd f„T iAch tue Löeetdst o wdee „rdThauztl Ddee KdAstdes –Art ds eAchts, ias 

4L



iu rdwusst f„T iAch –dzäaet hastl DdAed ma–d sAei iuTch–dtaLtdt, idAed guf–arde 
LäaTl grdT idAed Jdi„TfeAssdU NAd stdhde eAcht auf idT PAstdl NAd harde LdAede 
fdstde Räat.l

“dee iu iAch sdärst MdTäAdTst, KdTLst iu ds bft iaTae, iass iu iAch sdärst eAcht 
KdhT fTa–stl üAcht KdhT iaeach, wAd ds iAT –dhtl üAcht KdhT iaeach, was iu 
rTauchst, was iu f„häst, was iu wAäästl DdAed gufKdTLsaKLdAt Ast each auÜde 
–dTAchtdt o auf Ahe, auf iAd pAeidT, auf iAd mbEibEPAstd, auf ias :ueLtAbeAdTdel 
jei AT–deiwaee fFäät iAT auf, iass eAdKaei iAch fTa–tl guch iu sdärst eAchtl

vAe dTstds “aTe.dAchde Ast ias Sdf„hä, AeedTäAch äddT .u wdTidel Du äachst, ardT 
ds f„hät sAch eAcht dcht ael Du Tdidst, ardT iu rAst eAcht –ae. ial Du höTst WusAL, 
ardT sAd rdT„hTt iAch eAcht KdhTl Du sAdhst :AäKd, ardT iu f„häst eAchtsl gääds 
wATLt räass, –diFKzft, wAd iuTch dAede NchädAdTl gäs hFttdst iu iAch Mbe idAedT 
dA–dede PdrdeiA–LdAt ar–dtTdeetl

vAe wdAtdTds ge.dAchdeV Du wATst i„eehFutA–dTl pädAeA–LdAtde tTdnde iAch hFTtdT 
aäs fT„hdTl Du rAst schedäädT –dTdA.t bidT tTauTA–, ardT iu Laeest ds eAcht dAebTiE
edel GAdäädAcht fFe–st iu ae, iAch sdärst iaf„T .u LTAtAsAdTdel “aTuK rAe Ach 
sb dKzIeiäAchU “aTuK –dht KAT ias sb eahU Dbch iAd “ahThdAt AstV DdAed 
Nddäd sdeidt NA–eaädl üAcht, wdAä iu schwach rAst, sbeidTe wdAä iu AeedTäAch 
MdThue–dTstl

guch idAe pöTzdT rd–Aeet AT–deiwaee .u szTdchdel WAt GdTszaeeue–de, 
NchäafzTbrädKde, Wa–derdschwdTide, üdTMbsAtFtl DdAe gtdK wATi -achdT, 
idAed NchuätdTe .Adhde sAch hbchl Du äFufst auf !dsdTMdl DdAe pöTzdT sa–tV 
?Ntbzzkl Dbch iu höTst eAcht hAel übch eAchtl

Du KdTLst MAdäädAcht, iass iu LdAed vetschdAiue–de KdhT tTdnde Laeestl Ndärst 
LädAed :Ta–de wAd ?“as Köchtd Ach hdutd dssdeUk „rdTfbTidTe iAchl Du hast LdAed 
AeedTd getwbTt KdhT o wdAä iu sb äae–d eAcht –dfTa–t wuTidstl 6idT wdAä iu ds iAT 
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ar–dwöhet hast, dhTäAch hAe.uhöTdel Ntattidssde zasst iu iAch ael :Ta–stV ?“as 
wAääst iuUk stattV ?“as wAää AchUk

vAe sdhT hFuI–ds “aTe.dAchde Ast auch iAdsds Sdf„hä Mbe AeedTdT maurhdAtl vs 
Ast eAcht ias –TbÜd DTaKal vs Ast iAdsds stAääd, –ädAch–„ätA–d ?Äst haät sbkl Du ädrst 
AT–deiwAd, ardT iu f„häst iAch eAcht KdhT ädrdeiA–l Du fueLtAbeAdTst o uei ias 
AKKdT rdssdTl grdT iu rAst eAcht KdhT Ae GdTrAeiue– KAt iATl

WaechKaä .dA–t sAch NdärstMdTäust auch iaTAe, iass iu iAch AKKdT wAdidT Ae 
!dchtfdTtA–ue–de MdTstTAcLstl Du dTLäFTst sdAe GdThaätdel Du suchst gusTdidel 
Du Ieidst ST„eid, waTuK ds –dTaid schwAdTA– Ast o ardT ds wATi eAd rdssdTl jei 
tAdf Ae iAT wdAÜt iu iasl Dbch statt .u haeidäe, dTLäFTst iu ds iAT schöel Du rädArst 
o brwbhä iu äFe–st sz„Tst, iass iu iAch MdTäAdTstl

GAdäd :Taude rdTAchtde, iass sAd rd–Aeede, sAch sdärst AefTa–d .u stdäädel üAcht 
KdhT iAd Jd.Adhue–, eAcht KdhT ias GdThaätde ids RaTtedTs o sbeidTe sAch sdärstl 
JAe Ach .u dKzIeiäAchU JAe Ach .u fbTidTeiU JAe Ach ias RTbrädKU DAdsd :Ta–de 
sAei SAftl Ddee sAd Kachde iAch LädAe o uei –ädAch.dAtA– uefFhA– .u haeidäel

vAe ädt.tds, sdhT idutäAchds “aTesA–eaä Ast iAd wachsdeid Ndhesucht each dtwas 
aeidTdKl üach :TdAhdAtl üach !auKl üach PdAchtA–LdAtl GAdäädAcht ideLst iu 
KaechKaä ae fT„hdTl ge iAd ßdAt, Ae idT iu ebch wusstdst, wdT iu rAstl GAdäädAcht 
sAdhst iu aeidTd :Taude, iAd äachde, iAd LäaT wATLde, uei fTa–st iAchV “b rAe Ach 
dA–detäAch –dräAdrdeU

DAdsd Ndhesucht Ast LdAe PuNuszTbrädKl NAd Ast dAe AeedTdT !ufl NAd Ast idAed 
AeedTd NtAKKd, iAd sa–tV ?vTAeedTd iAchlk üAcht uerdiAe–t, uK .u –dhdel üAcht, 
uK aääds AefTa–d .u stdäädel NbeidTe uK iAch sdärst wAdidT KAt.uedhKdel jK 
auf.uhöTde, iAch sdärst .u MdTäAdTde Ae dAedK Pdrde, ias iAch äFe–st eAcht KdhT 
dTf„äätl
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NdärstMdTäust rd–Aeet ädAsdl grdT dT deidt äaut o wdee iu .u äae–d wd–höTstl vT 
deidt Ae vTschözfue–, Ae “ut, Ae mTauTA–LdAt, Ae pTaeLhdAtl Dbch sb wdAt Kuss 
ds eAcht LbKKdel “dee iu iAd “aTe.dAchde dTLdeest, hast iu rdTdAts ide dTstde 
NchTAtt –dtael Ddee 5did dhTäAchd vTLdeeteAs Ast idT gefae– Mbe !„cLLdhTl

üAcht .u dAedK Äidaäl üAcht .u dAedK zdTfdLtde Ächl

NbeidTe .u iATl ßu idAedK dchtde Sdf„häl ßu idAedK wahTde WaÜl ßu idAedT 
NtAKKdl

Du Kusst eAcht aääds sbfbTt MdTFeidTel grdT iu iaTfst aufhöTde, iAch .u „rdT–dE
hdel

Ddee ias –TöÜtd “aTe.dAchde Mbe aääde Ast MAdäädAcht iAdsds dAed Sdf„häV

?Äch wAää sb eAcht KdhT ädrdelk

jei aäädAe, iass iu ds ideLst, Ast rdTdAts idT Jd–Aee Mbe dtwas üdudKl

„Ich bin nur noch Mutter, nicht mehr Frau“ 

vs waT eAcht Mbe hdutd auf KbT–del vs –ar LdAede rdstAKKtde ma–, LdAe LäaTds 
vTdA–eAsl jei ibch sa–t sAd hdutd KAt dAedT WAschue– aus mTaudT uei päaThdAtV 
?Äch rAe AT–deiwaee dAefach MdTschwueidelk

:T„hdT, dTAeedTt sAd sAch, hattd sAd dAe Pdrde, ias eAcht zdTfdLt waT o ardT AhTdsl 
NAd –Ae– aTrdAtde, tTaf sAch KAt :TdueiAeede, hattd mTFuKd, RäFed, “„eschdl NAd 
wusstd, was sAd Kbchtd, was sAd rTauchtd, wbTauf sAd Pust hattdl NAd hattd dAe 
Sdf„hä f„T sAch sdärstl :„T AhTde pöTzdT, AhTd NtAKKue–, AhTd Ndhesuchtl

Daee LaKde iAd pAeidTl jei KAt Ahede ias Ohabs, iAd W„iA–LdAt, iAd GdTaetE
wbTtue–l jei auch iAd PAdrd o iAd rdiAe–ue–säbsd, „rdTwFätA–deid PAdrd .u 
iAdsde LädAede Wdeschdel NAd hFttd eAd –diacht, iass sAd sb MAdä –drde Laeel Dass 
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sAd sb bft eachts aufstdhde Laeel Dass sAd fueLtAbeAdTde Laee, bhed Nchäaf, bhed 
Rausd, bhed DaeLdl

gK gefae– iachtd sAdV vs Ast euT dAed Rhasdl “dee sAd –TöÜdT sAei, wATi ds 
ädAchtdTl Daee Ieid Ach .uT„cL .u KATl

grdT AT–deiwaee waT sAd eAcht KdhT sAchdT, wdT iAdsds ?Ächk „rdThauzt waTl

NAd L„KKdTtd sAch uK aäädsl jK iAd mdTKAed, uK ias vssde, uK iAd NtAKKue–de 
AK 8ausl NAd wusstd, waee idT ßaheaT.ttdTKAe waT, wdächd STöÜd iAd Nchuhd idT 
pAeidT hattde, wb ias PAdräAe–sLuschdätAdT äa–l NAd wusstd aääds o auÜdT, wAd ds AhT 
–Ae–l

ÄhT Waee waT ia o LöTzdTäAchl grdT bft dKbtAbeaä arwdsdeil vT waT K„id each 
idT gTrdAt, –dTdA.t, –dedTMtl SdszTFchd iTdhtde sAch uK ide gääta–, uK RTbrädKd, 
uK 6T–aeAsatbTAschdsl pauK ebch uK sAdl jK ias, was Ae AhT MbT–Ae–l jK ias, 
was sAd wATLäAch rdwd–tdl

“dee sAd ardeis Aes Jdtt –Ae–, waT ia bft iAdsd PddTdl DAdsds stAääd :Ta–deV ?“aT 
ias aäädsU Äst ias 5dt.t KdAe PdrdeUk jei –ädAch.dAtA– ias schädchtd SdwAssde, 
„rdThauzt sb .u ideLdel Ddee sAd hattd ibch aäädsV –dsueid pAeidT, dAe Dach 
„rdT idK pbzf, dAede RaTtedTl

grdT sAd f„hätd sAch eAcht KdhT wAd dAed :Taul üuT ebch wAd dAed :ueLtAbel vAed, 
iAd MdTf„–raT Ast, staTL Ast, bT–aeAsAdTt Astl grdT eAcht KdhT rd–dhTtl üAcht KdhT 
–dsdhdel üAcht KdhT ädrdeiA–l

?Äch hattd AT–deiwaee ias Sdf„hä, Ach rAe euT ebch dAe Nchattde KdAedT sdärstk, 
sa–t sAdl

NAd dT.Fhät, wAd sAd MdTsuchtd, dtwas .u FeidTel NAch h„rsch Kachtdl vAe “bchE
dedeid zäaetdl vAe SdszTFch suchtdl Dbch dT Tda–AdTtd arwdhTdeil Na–tdV ?“as 
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hast iu ideeU vs äFuft ibchlk jei sAd fTa–td sAchV PFuft wasU :„T wde äFuft dsU 
jei was äFuft ia dA–detäAchU

ge dAedK grdei, ae idK sAd dA–detäAch euT Ae !uhd iuschde wbäätd, schautd 
sAd Ae ide NzAd–dä o uei wdAetdl üAcht wd–de dAeds NtTdAtsl üAcht wd–de dAedT 
LbeLTdtde NAtuatAbel NbeidTe wd–de iAdsds dAede SdiaeLdes, idT AhT iuTch ide 
pbzf schbssV ?Äch MdTKAssd KAchlk

vs waT idT WbKdet, Ae idK sAd MdTstaei, iass AhT NchKdT. eAcht d–bAstAsch waTl 
Dass AhTd PddTd LdAe PuNuszTbrädK waTl Dass ds eAcht iaTuK –Ae–, br sAd .u 
sdesArdä waT o sbeidTe iaTuK, iass sAd sAch sdärst eAcht KdhT f„hätdl jei iass 
eAdKaei LaK, uK sAd .uT„cL.uhbädel

NAd sa–t hdutdV ?Äch iachtd, Ach Kuss KAch detschdAideV .wAschde WuttdTsdAe uei 
:TauENdAel ßwAschde RaTtedTAe uei ÄeiAMAiuuKl ßwAschde :aKAäAd uei :TdAhdAtl 
grdT ias Ast faäschl vs –dht eAcht uK detwdidT bidTl vs –dht iaTuK, eAcht .u 
MdTschwAeide, wFhTdei Kae f„T aeidTd ia Astlk

Ddee 5a, sAd äAdrt AhTd pAeidTl jei auch AhTde RaTtedT, AT–deiwAdl grdT sAd hat 
auf–dhöTt, sAch sdärst f„T aääd aeidTde .u bzfdTe o Ae idT 8bneue–, iass ias 
AT–deiwaee –dsdhde bidT rdäbhet wATil NAd hat ae–dfae–de, sAch .uT„cL.uhbädel 
Äe LädAede NchTAttdel Äe dhTäAchde SdiaeLdel Äe edude vetschdAiue–del

jei ias “AchtA–std, sa–t sAdV ?Äch hard wAdidT –dädTet, KAch dTest .u edhKdel 
guch iaee, wdee eAdKaei sbest ds tutlk

GAdäädAcht dTLdeest iu iAch Ae iAdsdT SdschAchtd wAdidTl GAdäädAcht eAcht Ae 5didK 
DdtaAä, ardT Ae iAdsdK dAede Sdf„häV idK ädAsde GdTschwAeidel DdT vTLdeeteAs, 
iass Kae f„T aeidTd ia sdAe Laee o uei sAch iardA sdärst MdTäAdTt, bhed ds .u 
KdTLdel

DAdsd SdschAchtd .dA–t, iass NdärstMdTäust LdAe ßdAchde Mbe NchwFchd Astl vT 
detstdht eAcht, wdAä Kae faäsch äAdrt bidT .u wdeA– iaeLraT Ast, sbeidTe wdAä 
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Kae .u äae–d fueLtAbeAdTt, bhed sAch sdärst KAt.uedhKdel “dAä Kae –dädTet hat, 
iass GdTaetwbTtue–, gezassue– uei DuTchhaätde wAchtA–dT sAei aäs ias dA–ded 
vKzIeidel

NAd Kacht auch idutäAchV vs –dht eAcht iaTuK, !bääde –d–dedAeaeidT aus.uszAdE
ädel üAcht WuttdT –d–de :Taul üAcht Jd.Adhue– –d–de :TdAhdAtl NbeidTe iaTuK, 
Ae aää iAdsde !bääde nicht zu verschwindenl NAch sdärst dTest .u edhKde, auch 
iaee, wdee eAdKaei aeidTds iaeach fTa–tl

jei MAdäädAcht Ast iAd wAchtA–std vTLdeeteAs iAdsdV üAdKaei LbKKt, uK iAch 
.uT„cL.uhbädel üAcht aus SädAch–„ätA–LdAt, sbeidTe wdAä ds idAed guf–ard Ast, 
iAch sdärst wAdidT ae idAed NdAtd .u stdäädel üAcht TaiALaäl üAcht d–bAstAschl NbeE
idTe dhTäAchl

DdT WbKdet, Ae idK iu ideLst ?Äch MdTKAssd KAchk, Ast LdAe veizueLtl vT Ast 
dAe gefae–l vAe ädAsdT, ardT LTaftMbäädT 8AewdAs iaTauf, iass iu ebch ia rAst o uei 
iass ds ßdAt Ast, iAch wAdidT KAt.uedhKde Ae idAe dA–deds Pdrdel

Was du dich jetzt ehrlich fragen darfst

Wann hast du dich das letzte Mal wirklich lebendig gefühlt – nicht nur 

funktioniert?
 “as waT aeidTs ae iAdsdK WbKdetU

Gibt es einen Teil in dir, den du lange nicht mehr gespürt oder ausgedrückt 

hast?
 “dächd :acdttd Mbe iAT sdhet sAch iaeach, wAdidT Räat. .u rdLbKKdeU

In welchen Situationen merkst du, dass du dich selbst übergehst?
 “as sa–st iu iAT Ae iAdsde WbKdetdeU
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