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An alle da draußen, die schon so lange  
im Stillen kämpfen und dadurch ihr 
Leuchten verloren haben: 
Ich sehe euch, 
und ihr werdet es wiederfinden. 
Versprochen. 
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Mein Weg zu mir – meine Fragen 

Irgendwo da draußen bist du und hältst gerade mein Buch in dei-
nen Händen. 
Irgendwo da draußen bin ich und frage mich, ob das alles hier 
überhaupt real sein kann. 

Hi, ich bin Elena, mehrmals durch die Hölle gegangen, und jetzt 
tippe ich diese Zeilen. Damit du erkennst, dass du selbst das kleine 
Licht am Ende des Tunnels bist, auf das du vielleicht schon so lan-
ge wartest. 
Vorab möchte ich loswerden, dass ich alles andere als perfekt bin 
und es auch nie sein möchte. Ich habe mein Bestes gegeben, in die-
sem Buch alles zusammenzutragen, was mich stückweise zu dem 
Menschen zurückgeführt hat, mit dem ich den Rest meines Lebens 
verbringen werde – mir selbst. Trotzdem werde ich immer wieder 
mit Tagen konfrontiert sein, an denen ich mich nur ganz schwer al-
lein aus der Dunkelheit herauskämpfen kann. Und meine Freunde 
mich an meine eigenen Worte erinnern müssen. 
Ich bin nicht diese Kämpferin, die einfach mal so dem Leben in 
den Arsch tritt – ich habe mich beinahe einmal zu oft aufgegeben. 
Ich bin nicht die eine, die sich mal eben mutig zurückgekämpft hat 
– ich habe oft am Boden gelegen und jeden Moment damit gerech-
net, dass das Universum noch einmal nachtritt. 
Ich bin nicht diejenige, die sich auf allen Ebenen selbst gefunden 
hat – ich bin die, die sich immer wieder neu verlieren muss. Um die 
Teile von sich aufzusammeln, die sie irgendwo auf dem Weg verlo-
ren hat.
All das ist okay. Du musst nicht dieser Mensch sein, der sein 
Schicksal sofort in die Hand nimmt. Manchmal müssen wir es ein 
bisschen länger mit uns herumtragen, bis der richtige Zeitpunkt 
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gekommen ist, uns zu behaupten. Hin und wieder braucht es viel-
leicht auch mehrere Anläufe. Das macht dich nicht weniger mutig 
oder stark – im Gegenteil. In manchen Phasen fehlen uns einfach 
die nötigen Kapazitäten, um zu riskieren, dass sich unser gesamtes 
Leben auf den Kopf stellen könnte, wenn wir all das langsam aus-
buddeln, was wir so lange in uns vergraben haben. 
Manchmal fühle ich mich viel zu jung, um bald mein eigenes Buch 
im Regal der nächsten Buchhandlung entdecken zu können. Tief 
in mir sitzt jedoch der Wunsch, dass all die kleinen Lichter, die 
mich durch schwere Zeiten trugen, auch in andere dunkle Herzen 
einziehen und es dort ein wenig heller machen. 
Als ich bereit war und keinen anderen Ausweg mehr sah, als alles 
umzukrempeln, stellte ich mir viele Fragen. Ich wollte mir selbst 
wieder näherkommen. Oft genug machte ich dabei auch Rück-
schritte. Aber besonders diese haben mir am meisten geholfen, 
meinen Platz im Leben zu finden. 
Sätze sind Sätze. Sie stehen fest. Sie geben eine Richtung vor. Fra-
gen hingegen bieten Raum für alle Gedanken und Gefühle, die wir 
sonst nicht zulassen würden. Fragen sind gemacht für uns, die wir 
noch auf der Suche sind. Auf eine Frage, die wir uns selbst stellen, 
erhalten wir die Antwort, die unser Innerstes offenbart. Fragen ge-
hören allen, Antworten nur uns ganz allein.
In Zeiten, in denen ich alles hinschmeißen wollte und vor lauter 
Verzweiflung nicht mehr klar sah, habe ich mir einfach nur ein Zu-
hause gewünscht. Einen Ort, an dem meine Gedanken nicht zu mir 
durchdringen konnten. Einen Ort, an dem mein Sein genug war. Ei-
nen Ort, der nicht mehr von mir verlangte, als ich geben konnte. 
Natürlich habe ich ihn niemals gefunden, weil ich überall dort ge-
sucht habe, wo ich nicht war. 
Ich habe mich an ein Fernweh geklammert. An jemanden, der 
mich aus dem Leben herausziehen würde, das sich viel mehr nach 
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Existieren angefühlt hatte. Bis ich alles, woran ich festgehalten hat-
te, losließ. Ich wollte nicht weg, ich wollte zurück. Ein bisschen Lie-
beskummer. Ein wenig Heimweh. 
Nach mir selbst. 
Dreiunddreißig Fragen: so viele hat es gebraucht, um das Funda-
ment für das Zuhause in mir zu schaffen – Monat für Monat, Wo-
che für Woche, Tag für Tag. »Heimkommen« ist eigentlich ein so 
unbeschwertes Wort, das für mich einen langen Weg bedeutet. 
Aber jeder Kilometer, den ich gegangen bin, hat mir denjenigen zu-
rückgegeben, den ich lange vergessen hatte: mich. 
Vielleicht kann dir die ein oder andere Frage auch einen Teil von 
dir schenken, den du vermisst. Ich wünsche es mir. 
Du darfst dieses Buch übrigens gern querlesen, manche Fragen 
werden eventuell gerade überhaupt nicht in dein Leben passen, an-
dere dafür umso mehr. Hör immer auf dein Bauchgefühl. Nimm 
dir die Zeit, die du zum Heilen brauchst – es ist genug da. Heilung 
erfolgt nie linear, sondern ist eine Achterbahnfahrt – ab und zu 
darfst du auch mal aussteigen. Du musst nicht rund um die Uhr an 
dir arbeiten. Manchmal müssen wir einfach nur sein. Das reicht 
für den Moment. 
Ich schicke die wärmste Umarmung an dich raus: Du schaffst das 
in deinem ganz eigenen Tempo. Ich glaube so sehr an dich. 
Und ich hoffe, du kommst gut zu Hause an. 

In Liebe 
Elena 



9

 

Existieren angefühlt hatte. Bis ich alles, woran ich festgehalten hat-
te, losließ. Ich wollte nicht weg, ich wollte zurück. Ein bisschen Lie-
beskummer. Ein wenig Heimweh. 
Nach mir selbst. 
Dreiunddreißig Fragen: so viele hat es gebraucht, um das Funda-
ment für das Zuhause in mir zu schaffen – Monat für Monat, Wo-
che für Woche, Tag für Tag. »Heimkommen« ist eigentlich ein so 
unbeschwertes Wort, das für mich einen langen Weg bedeutet. 
Aber jeder Kilometer, den ich gegangen bin, hat mir denjenigen zu-
rückgegeben, den ich lange vergessen hatte: mich. 
Vielleicht kann dir die ein oder andere Frage auch einen Teil von 
dir schenken, den du vermisst. Ich wünsche es mir. 
Du darfst dieses Buch übrigens gern querlesen, manche Fragen 
werden eventuell gerade überhaupt nicht in dein Leben passen, an-
dere dafür umso mehr. Hör immer auf dein Bauchgefühl. Nimm 
dir die Zeit, die du zum Heilen brauchst – es ist genug da. Heilung 
erfolgt nie linear, sondern ist eine Achterbahnfahrt – ab und zu 
darfst du auch mal aussteigen. Du musst nicht rund um die Uhr an 
dir arbeiten. Manchmal müssen wir einfach nur sein. Das reicht 
für den Moment. 
Ich schicke die wärmste Umarmung an dich raus: Du schaffst das 
in deinem ganz eigenen Tempo. Ich glaube so sehr an dich. 
Und ich hoffe, du kommst gut zu Hause an. 

In Liebe 
Elena 



ZU  
 PERFEKT

11

frage eins

Bist du bereit, 
Verantwortung für dich  

zu übernehmen?

Unser Leben beginnt mit einem heftigen Stoß ins kalte 
Wasser. Dabei macht es einen riesigen Unterschied, ob wir 
beigebracht bekommen, wie man schwimmt, oder ob wir 

damit allein gelassen werden und dauernd versuchen müssen, in 
dieser Welt da draußen nicht unterzugehen. 
Ich hatte immer das Gefühl, dass mich die Päckchen meines 
Umfelds weiter zum Grund trieben, obwohl ich mich sowieso 
kaum an der Wasseroberfläche halten konnte. Ich hasste es, für 
andere strampeln zu müssen, während keiner um mich herum 
verstand, warum ich nicht einfach schwamm. 
Unendlich lange wartete ich darauf, dass sich die Menschen in 
meinem Umfeld ändern, um endlich im Leben Fuß fassen zu 
können. Natürlich gewann ich nicht meine Bodenhaftung zurück, 
als ich versuchte, anderen ihre Fehler vorzuhalten. 
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frage drei

Solltest du bleiben, 
oder ist es vielleicht an 

der Zeit zu gehen?

Wenn du nur bleibst, aus Angst davor zu realisieren, 
was du in all den Jahren, in denen du geblieben bist, 
verpasst hast, geh. Du bist so viel mehr als dieses eine 

Leben, für das du dich vor langer Zeit entschieden hast. Wenn du 
in dein damaliges „Warum“ nicht mehr hineinpasst, warten da 
draußen noch Tausende „Warums“ auf dich. Irgendeins davon ge-
hört dir. Du findest es aber nur, wenn du aufhörst, dort zu suchen, 
wo du es einst verloren hast.

19

frage vier

Was würde dein  
fünfundachtzigjähriges Ich  

denken?

Seine Antwort war „nichts“. Selten hat mich ein einziges Wort 
so sehr berührt und wachgerüttelt. 
Vor Kurzem tauchte ein Video auf meiner Instagram-Start-

seite auf, in dem Menschen befragt wurden, welche Dinge sie in ih-
rem Leben bereuen. Eine junge Frau meinte, sie bedauere es, zu 
viel gearbeitet und zu wenig für sich getan zu haben. Manche hät-
ten gern mehr von der Welt gesehen, andere wiederum haben sich 
in den Gedanken verloren, was andere von ihnen denken könnten, 
und nie herausgefunden, wer sie hätten sein können. 
Und dann war da dieser eine Mann, der aus tiefstem Herzen lachte 
und über dessen Lippen nur das kleine Wörtchen »nichts« kam. 
Der erste Gedanke, der mir in den Kopf kam, war »Das ist doch si-
cher gelogen«. Allerdings kam seine Antwort wie aus der Pistole ge-
schossen – er hatte keine Sekunde darüber nachgedacht.
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Es ist paradox, dass ich immer davon überzeugt war, mir im  
hohen Alter vorzuwerfen, das Leben verpasst zu haben. Und ir-
gendwie auch mich selbst. Denn ich kenne das Gefühl bereits  
aus dem Jetzt. 
Auch wenn ich gerade erst mitten in meinen Zwanzigern bin, hal-
ten mich am Ende des Tages, wenn ich kurz vorm Einschlafen bin, 
regelmäßig Filme wach. Sie erzählen mir von all dem, was hätte 
sein können, wenn ich mich getraut hätte. 
Manchmal laufen die kleinen Alltagsszenarien, die vielleicht an-
ders verlaufen wären, in Dauerschleife. Zurückspulen. Anhalten. 
Wieder von vorn. Hätte ich nicht vielleicht doch meine Meinung 
sagen sollen? Warum habe ich mich eigentlich nicht getraut, ihn 
anzusprechen?
Und manchmal sind es diese ganz großen »Hätte ich doch mal«- 
Gefühle, die sich schon seit Jahren an mir festgebissen haben. Wa-
rum habe ich ihr nicht noch einmal gesagt, wie sehr ich sie liebe? 
Was wäre gewesen, wenn ich nicht auf andere, sondern auf mein 
Bauchgefühl gehört hätte? 
Bereuen ist verdammt schmerzhaft. Als wären kleine Wunden in 
uns, die immer ein wenig brennen, aber nie heilen werden, weil 
unser Leben keine Playlist ist, die wir uns immer wieder neu zu-
sammenstellen können. Manche Songs kann man nicht mehr lö-
schen, sie laufen auf Repeat. Aber ich bin mir sicher, dass sie mehr 
sind. Mehr als offene Wunden. Sie sind das Sprungbrett ins Salz-
wasser. 
Entweder man bleibt unten am Boden stehen, beißt die Zähne zu-
sammen und erträgt den Schmerz, oder man nimmt Anlauf und 
springt. 
Ja, der Sprung ins salzige Wasser wird bedeuten, dass all die klei-
nen Schnitte in uns für einen Moment höllisch brennen werden. 
Denn wenn wir loslassen, verlieren wir einen Teil von uns, von 





22

dem wir dachten, dass er für immer zu uns gehören würde. Übrig 
bleiben Lücken, die wir wieder füllen dürfen. 
Das ist meine Definition von Wachstumsschmerz – es bleibt das 
Schmerzgedächtnis, das uns daran erinnert, dass wir in der Hand 
haben, was wir am Ende bereuen. 
Beim nächsten Mal werden wir uns dreimal überlegen, was wirk-
lich zählt. 
Wir werden an unser fünfundachtzigjährigess Ich denken, das si-
cher nicht bedauern wird, dass unsere Wohnung nicht jeden Tag 
perfekt aufgeräumt war. Das sich keinen Kopf darum machen wird, 
ob wir damals im Bikini am See nicht doch lieber den Bauch hätten 
einziehen sollen. Das keine Sekunde an den Gedanken verschwen-
den wird, ob wir nicht noch mehr hätten arbeiten sollen. 
Unser fünfundachtzigjähriges Ich wird sich an all die mutigen Ent-
scheidungen erinnern. An die Situationen, in denen wir unserer 
Angst den Rücken kehrten und dem Leben die Tür öffneten. An die 
Momente, in denen wir alles um uns herum vergaßen, weil nur das 
Hier und Jetzt präsent war.
Als wir das bunte Kleid trugen. Zu unseren wahren Gefühlen stan-
den. »Ja« sagten, als wir »Ja« meinten. Tränen einfach laufen lie-
ßen, weil es sich richtig anfühlte. 
Genau das ist unser Salzbad der Heilung:

Wir müssen erlebt haben, wie sich Reue anfühlt. 
Nur dann können wir am Ende unseres Lebens zurückblicken 

und ganz ehrlich »nichts« sagen, wenn uns jemand die Frage stellt: 
»Was würdest du rückgängig machen?« 

23

frage vier

Ich habe eine Scheißangst vor Lebensentscheidungen. Aber die 
Angst, mich selbst aus den Augen zu verlieren, ist größer. 
Wenn ich nicht weiß, wofür mein Herz schlägt und die Zweifel laut 
sind, ist da mein fünfundachtzigjähriges Ich, das mir sagt, dass ich 
mich für die Liebe entscheiden soll. Risiken eingehen darf. Fehler 
machen muss. Und dass manche Dinge so unwichtig sind, dass ich 
sie in einem Jahr vergessen haben werde. 
Also nimm dein fünfundachtzigjähriges Ich an die Hand und lass 
dich von ihm leiten. Wenn jemand weiß, welcher Weg für dich der 
richtige ist, dann dein zukünftiges Ich, das ihn schon gegangen ist. 

Fragen für dein Leben

Welche Dinge bereust du – eher Dinge, die du  
getan, oder Dinge, die du nicht getan hast?

Was würde dir dein fünf/zehn/fünfzehn Jahre älte-
res Ich raten?

Was würde dein fünfundachtzigjährigess Ich zu dei-
nem jetzigen Leben sagen? Würde es glücklich auf 
diese Zeit zurückblicken?
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frage fünf

Was, wenn es kein  
»Aber« gibt?

Klammere dich bitte nicht schon vorher an einen Haken, der gar 
nicht existiert. Das Leben kommt auch manchmal ziemlich oft  
ohne »aber« aus. Warte nicht zu lang auf ein Leben, das nicht auf 
dich wartet.
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frage sieben

Ist das Leben 
nicht zu kurz 

dafür?

Wofür das Leben definitiv zu kurz ist:
• Um immer das Worst-Case-Szenario zu erwarten 
• Um es mit Menschen zu verbringen, die dich nicht wertschätzen
• Um darauf zu warten, dass sich etwas ändert, wenn du selbst 

nichts veränderst
• Um den Bauch einzuziehen 
• Um keinen Schlussstrich zu ziehen, obwohl du längst  

gehen willst 
• Um auf die zu hören, die du nicht um Rat bitten würdest
• Um nicht deinem Bauchgefühl zu vertrauen 
• Um Kalorien zu zählen
• Um »Nein« zu sagen, wenn du eigentlich »Ja« meinst 
• Um »Ja« zu sagen, wenn du eigentlich »Nein« meinst 
• Um dir selbst nicht zu verzeihen



    
ZU 
 PASSIV

35

frage sieben

• Um deinen Körper zu hassen, während er dir dieses Leben  
überhaupt ermöglicht

• Um auf deinen inneren Kritiker zu hören 
• Um dich aufzugeben 
• Um anderen gefallen zu wollen
• Um nicht laut und schief bei deiner Lieblingsmusik  

mitzusingen 
• Um nicht ehrlich zu dir selbst zu sein 
• Um nicht immer wieder einen Neuanfang zu wagen
• Um dich über Dinge zu ärgern, die nicht in deiner Hand liegen 
• Um es nicht einfach auszuprobieren 
• Um nicht immer mal wieder faul zu sein und es zu genießen
• Um nicht loszulassen, wenn du längst nicht mehr daran fest-

halten willst 
• Um deine Heilung nicht selbst in die Hand zu nehmen 
• Um dich mit anderen Menschen zu vergleichen und sie als Maß-

stab zu nehmen 
• Um es zu deinem Problem zu machen, was andere über dich 

denken
• Um die kleinen Glücksmomente zu verpassen 
• Um immer an ein »Aber« zu denken
• Um alles allein schaffen zu wollen 
• Um anderen die Verantwortung für dein Leben zu überlassen 
• Um deinen Liebsten nicht zu sagen, wie wichtig sie dir sind 
• Um dich auf »Wenn ... passiert, dann bin ich glücklich« zu  

verlassen
• Um dir nicht auch einmal selbst Blumen zu schenken
• Um dich in die zu enge Jeans zu quetschen 
• Um nicht hin und wieder etwas völlig Verrücktes zu tun
• Um es nicht noch einmal zu versuchen 
• Um jemand zu sein, der du gar nicht bist 
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Würdest du heute  
noch einmal dieselbe  
Entscheidung treffen?

Ich hatte eine Person aus meinem Umfeld gefragt: »Würdest du 
ihn mit deinem jetzigen Wissen noch einmal heiraten?« Denn  
mit jedem Blick und Wort zeigte sich, dass sie sich nach über  

zwanzig Jahren Ehe mit einem Menschen wiedergefunden hatte, 
den sie an manchen Tagen kaum ertragen konnte. Und wie sehr sie 
sich nach jemandem sehnte, der ihr die Liebe geben konnte, die ihr 
zugestanden hätte. 
Sie entgegnete mir nichts. Keine Antwort war Antwort genug. 
Tage, Wochen, Monate verstrichen, die Unzufriedenheit blieb wie 
ein Elefant im Raum, den jeder zu ignorieren schien. Die ganze Zeit 
über hatte ich darauf gewartet, dass etwas passiert. Immer wieder 
hatte ich mir angehört, wie unzufrieden sie mit ihrem Partner war – 
alles, was er machte und sagte, war in ihren Augen falsch. 
Immer wieder meinte ich zu ihr, dass vermutlich nicht er falsch 
war, sondern die beiden einfach nicht richtig füreinander. Meine 
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Worte fanden zwar nie den Weg zu ihrem Herzen (das ist okay,  
wir alle dürfen unsere eigenen Erfahrungen machen), doch in mir 
hatte sich eine neue Perspektive zum Leben gefestigt. 
Das klingt vielleicht hart, aber ich wusste, dass ich so nicht enden 
wollte: gefangen in einer Gewohnheit, für die ich mich vor Jahr-
zehnten entschieden hatte.  
Natürlich befand ich mich in einer außenstehenden Position, in 
der sich das leicht sagen ließ. Es gibt wahrscheinlich unendlich vie-
le Gründe, warum sich Menschen aus bestimmten Situationen 
nicht befreien können. Sei es emotionale, körperliche oder finanzi-
elle Unterstützung, die jeden von uns in eine Abhängigkeitsspirale 
drängen könnte. Aber auch psychische und physische Erkrankun-
gen und Schicksalsschläge können uns alle treffen – genau dann 
sind wir auf Hilfe angewiesen und müssen nach der Hand greifen, 
die sich uns anbietet, weil wir nur diese eine Wahl haben. In die-
sem Kapitel geht es also wirklich nur um Personen, die frei wählen 
können, welchen Weg sie gehen wollen, ohne danach eine existen-
zielle Bedrohung zu erfahren. 
Niemand von uns lebt zum zweiten Mal, wir alle werden einfach in 
dieses Leben hineingeworfen. Wir sind nicht in der Lage hellzuse-
hen und können daher auch nicht wissen, wie sich unser Leben 
entwickeln wird – und vor allem nicht, wohin wir wachsen. Wir 
müssen uns also nicht dafür schämen, wenn wir irgendwann an 
den Punkt gelangen, an dem wir feststellen, dass ein früherer Weg 
nicht mehr zu unserem heutigen Ich passt.
Wir selbst verändern uns, die Menschen um uns herum entwickeln 
sich weiter, die Umstände machen eine einhundertachtzig Grad 
Drehung – was vor Jahren noch kompatibel gewesen sein mag, fügt 
sich heute vielleicht überhaupt nicht mehr in dein Leben. Ja, ver-
dammt, es kann unglaublich wehtun, den Gedanken zuzulassen, 
dass Dinge langsam wegbrechen, von denen man geglaubt hat, 
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Du hast Menschen in deinem Leben,  
die dir immer wieder das Gefühl geben,  
nicht genug zu sein? 
Sei es dir selbst wert und lass los. 

Du steckst in einem Job fest,  
der dir jede Energie raubt,  
obwohl du andere Möglichkeiten hättest? 
Sei es dir selbst wert und kündige.

Du hast dir jahrelang eingeredet,  
dass es dir gut geht und dass du dich einfach 
nur zusammenreißen müsstest? 
Sei es dir selbst wert und nimm Hilfe an.

Erlaube dir selbst Heilung.
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man könnte sie noch irgendwie zusammenkleben. Aber es wird 
nicht leichter, wenn du dir selbst vormachst, dass alles okay wäre, 
wenn sich in dir längst ein Loch aufgetan hat, das immer größer 
und größer wird. 
Ich bin der festen Meinung, dass alles, wofür wir uns im Leben ent-
scheiden, uns Erkenntnisse lehrt. Gleichzeitig glaube ich aber 
auch: Die Frage, ob wir mit unserem heutigen Wissen noch einmal 
dieselbe Entscheidung treffen würden, kann sehr viel in uns bewe-
gen, wenn wir ehrlich zu uns sind. Es geht dabei nicht darum, das 
Geschehene rückgängig machen zu wollen. Sondern darum, sich 
aufrichtig zu fragen »Was gibt mir diese Entscheidung noch?«. Oft 
haben wir schon alles daraus gelernt, was für unseren weiteren Le-
bensweg bestimmend ist. 
Als ich in einer Beziehung war, spürte ich, wie sie mir nicht diese 
Leichtigkeit schenken konnte, die ich mir von einer Partnerschaft 
erhofft hatte. Auf keinen Fall würde ich bestreiten, dass wir nicht 
auch wunderschöne Momente hatten, in denen ich mich schwere-
los gefühlt hatte. In denen ich mich lebendig gefühlt hatte. Aber 
rückblickend war das dauerhafte Gewicht mit all den Schuld- und 
Angstgedanken, die aus diversen Differenzen hervorgingen, viel 
höher, als ich länger hätte tragen wollen. 
Ganz bewusst nutze ich das Wort »wollen« und nicht »können«. 
Denn ganz ehrlich? Diese Last hätte ich tragen können. Meine 
Schultern waren breit genug dafür. Aber ich wollte es nicht. Ich 
wollte auf keinen Fall meinen sowieso schon vollgepackten Ruck-
sack mit weiteren Steinen befüllen, die gar nicht zu mir gehörten. 
Sie waren für andere Rucksäcke bestimmt. 
Es ist also nicht immer nur eine Frage, ob man so weitermachen 
kann. Es stellt sich vor allem die Frage, ob man überhaupt so wei-
termachen möchte. Mir persönlich fiel es leichter zu überlegen,  
ob ich mit meinem jetzigen Wissen noch einmal all den Schmerz 
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wählen würde, den ich erlebt hatte, als mich einfach nur zu fragen, 
ob ich mich trennen soll. Letzteres hätte in mir nur zu ganz vielen 
»Abers« geführt – »Aber wir haben ja auch gute Zeiten«, »Aber ei-
gentlich liebe ich ihn ja«, »Aber was ist, wenn er sich vielleicht 
doch ändert?«. 
Als ich mir die Frage stellte, ob ich heute die Entscheidung fällen 
würde, mit diesem Mann noch einmal zusammenzukommen, 
stellte sich sofort ein klares »Nein« als Antwort ein. 
Weil ich ganz einfach reifer geworden war. 
Weil mir auffiel, dass es auch Beziehungen gab, die mit so viel 
mehr Wertschätzung und gegenseitigem »Ich gebe dir die Freiheit, 
die du brauchst« gespickt waren. 
Weil ich merkte, dass mir diese Beziehung keine Leichtigkeit zum 
Fliegen schenkte, sondern mich in einen Käfig sperrte. 
Und plötzlich hielt mich nichts mehr an dem Leben, für das ich 
mich nicht jederzeit wieder entscheiden würde. 

Fragen für dein Leben

Stell dir vor, dass in zehn Jahren immer noch alles 
so ist, wie es jetzt ist. Wie fühlst du dich dabei?

Wenn du etwas in deinem Leben ändern könntest, 
was würdest du dir wünschen?

Wie fühlt sich dein Herz an, wenn du an eine  
bestimmte Person oder Situation denkst – leicht 
oder schwer?

41

frage neun

Hat das wirklich  
etwas mit dir zu tun?

In meiner Kindheit und Jugend habe ich viel zu viel fühlen 
müssen – emotionalen wie physischen Schmerz. Meine gesund-
heitliche Situation war ein täglicher Kampf, von dem ich mor-

gens wusste, dass ich ihn abends nicht gewonnen haben würde. 
Aber das waren Schmerzen, die mein kleiner Körper noch tragen 
konnte. Für Sätze wie »Reiß dich doch mal zusammen« oder »Du 
simulierst doch nur« aus meinem Umfeld waren meine Schultern 
jedoch nicht stark genug. Sie hinterließen Striemen – jetzt kämpfte 
ich nicht nur gegen meinen Körper, sondern auch gegen mein 
Innerstes. 
Wie eine zweite Haut hafteten diese Worte an mir, als würden sie 
zu mir gehören. Bis ich irgendwann selbst daran glaubte, schwach 
zu sein, während ich so mutig war, ein Leben weiterzuführen, von 
dem ich mir gewünscht hatte, dass es endlich vorbei wäre. Ich woll-
te nicht nicht mehr leben, aber ich wollte so nicht mehr leben.
Um mich vor weiteren Verletzungen zu schützen, bestand meine 
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