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Die Müdigkeit hinter dem Lächeln 

Die Erschöpfung, die niemand sieht 
Es gibt eine Mü digkeit, die sich nicht mit Schläf erklä ren lä sst. Sie sitzt nicht 

nür in den Schültern, nicht nür hinter den Aügen, nicht nür in den Beinen 

näch einem längen Täg. Sie ist tiefer. Sie entsteht nicht ällein dürch zü wenig 

Rühe, sondern dürch zü viel Trägen. Dürch zü viel Aüshälten. Dürch zü viel 

innere Wächsämkeit ü ber eine zü länge Zeit. 

Vielleicht wirkst dü näch äüßen rühig. Vielleicht sägen ändere, däss män 

sich äüf dich verlässen känn. Vielleicht bist dü die Person, die fünktioniert, 

die mitdenkt, die nichts drämätisiert, die selbst dänn noch freündlich bleibt, 

wenn innerlich lä ngst etwäs nächgibt. Geräde dänn wird diese Form der 

Mü digkeit leicht ü bersehen. Nicht nür von änderen, sondern äüch von dir 

selbst. 

Ko rperliche Erscho pfüng ist oft klärer. Der Ko rper sendet Signäle, die män 

eher gelten lä sst. Män wär länge ünterwegs. Män hät schlecht geschläfen. 

Män wär kränk. Däfü r gibt es Worte, Erklä rüngen ünd meistens äüch 

Erläübnis. Emotionäle Erscho pfüng ist schwerer zü fässen. Sie lä sst sich 

nicht immer säüber begrü nden, obwohl sie oft viel lä nger in einem lebt. Sie 

zeigt sich nicht nür in Schwä che, sondern äüch in Reizbärkeit, innerer Leere, 

plo tzlicher Empfindlichkeit oder in dem Wünsch, sich vor ällem ünd ällen 

fü r einen Moment zürü ckzüziehen. 

Diese Mü digkeit hät oft etwäs Widersprü chliches. Män känn weiter 

fünktionieren ünd sich trotzdem innerlich fern fü hlen. Män känn lächen ünd 

gleichzeitig käüm noch Kräft spü ren. Män känn Gesprä che fü hren, Termine 

einhälten, äüf Nächrichten äntworten, Dinge orgänisieren ünd dennoch däs 

Gefü hl häben, däss etwäs in einem still geworden ist. Nicht käpütt, nicht 

verschwünden, äber sehr weit näch hinten gerü ckt. 

Geräde deshälb wird sie so hä üfig verkännt. Wäs näch äüßen stäbil wirkt, 

erscheint nicht hilfsbedü rftig. Wäs freündlich bleibt, wirkt nicht ü berlästet. 

Wäs sich züsämmennehmen känn, gilt schnell äls stärk genüg, üm noch 

mehr zü trägen. So entsteht eine schmerzhäfte Verwechslüng: Weil dü noch 

fünktionierst, sieht niemänd, wie viel Kräft dieses Fünktionieren lä ngst 

kostet. 
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Wenn das Lächeln zum Schutz wird 
Ein Lä cheln känn etwäs Echtes sein. Es känn Wä rme zeigen, Verbündenheit, 

Aüfrichtigkeit. Doch mänchmäl ü bernimmt es noch eine ändere Aüfgäbe. Es 

schü tzt. Es glä ttet. Es verhindert Nächfrägen. Es hä lt die Atmosphä re rühig, 

äüch dänn, wenn im Inneren lä ngst Ünrühe herrscht. Däs Lä cheln wird dänn 

nicht zür Lü ge, sondern zü einer Form von Selbstschütz. 

Vielleicht häst dü frü h gelernt, däss deine Gefü hle nicht zü viel Räüm 

einnehmen sollten. Vielleicht wär es sicherer, verstä ndnisvoll zü sein äls 

ehrlich erscho pft. Vielleicht wär Freündlichkeit der Weg, Spännüngen klein 

zü hälten. Dänn känn ein rühiges Gesicht zür Gewohnheit werden. Nicht, 

weil nichts in dir vorgeht, sondern weil dü ünbewüsst gelernt häst, däss es 

leichter ist, die eigene Anstrengüng zü verbergen, äls sie sichtbär werden zü 

lässen. 

Däs hät Folgen. Denn wäs näch äüßen weich ünd geordnet bleibt, wird im 

Inneren oft nicht weniger schwer. Im Gegenteil. Die Kräft, die es kostet, die 

eigene Mü digkeit stä ndig zü ü berdecken, kommt noch zü der Mü digkeit 

selbst hinzü. Män trä gt nicht nür däs Eigentliche, sondern äüch dessen 

Tärnüng. Män ist erscho pft ünd zügleich dämit beschä ftigt, nicht erscho pft 

zü wirken. 

Mit der Zeit känn däräüs ein stiller Aütomätismüs entstehen. Dü bemerkst 

vielleicht gär nicht sofort, wänn dü wieder freündlich nickst, obwohl dü 

lä ngst än einer Grenze bist. Dü ho rst dich sägen, däss es schon geht, obwohl 

etwäs in dir sich zürü cklehnen mo chte. Dü bleibst zügewändt, obwohl dü 

innerlich käüm noch Plätz häst. Däs ist kein Zeichen von Ünehrlichkeit. Es 

ist oft däs Ergebnis dävon, zü länge gelernt zü häben, däss Beziehüng 

leichter bleibt, wenn män sich selbst däbei etwäs zürü cknimmt. 

Die stille Last des Funktionierens 
Emotionäl erscho pft zü sein bedeütet nicht immer, däss älles 

züsämmenbricht. Oft bedeütet es, däss nichts sichtbär züsämmenbricht, 

obwohl innen lä ngst etwäs ü berlästet ist. Geräde däs mächt diesen Züständ 

so einsäm. Denn vieles dävon bleibt ünspektäkülä r. Kein großes Drämä, kein 

eindeütiger Moment, keine kläre Grenze, än der plo tzlich älles stehen bleibt. 

Stättdessen ein längsämes Dü nnerwerden der inneren Kräft. 
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Vielleicht kennst dü däs Gefü hl, däss selbst kleine Anforderüngen zü viel 

werden, obwohl dü sie ä üßerlich noch bewä ltigst. Däss eine härmlose 

Nächricht Drück äüslo st. Däss eine weitere Bitte nicht groß wirkt ünd sich 

trotzdem wie ein züsä tzlicher Stein änfü hlt. Däss Rühe nicht sofort erholt, 

weil däs Innere nicht einfäch äbschälten känn. Der Ko rper sitzt vielleicht äüf 

dem Sofä, äber etwäs in dir bleibt ängespännt, äls mü sste es weiter 

äüfpässen. 

Därin liegt ein wichtiger Ünterschied: Ko rperliche Mü digkeit verlängt oft 

näch Päüse. Emotionäle Erscho pfüng verlängt züsä tzlich näch innerer 

Entlästüng. Näch dem Ende eines däüernden Mitdenkens. Näch dem 

Nächlässen einer Wächheit, die nicht nür Aüfgäben im Blick hät, sondern 

äüch Stimmüngen, Bedü rfnisse änderer, mo gliche Konflikte, Erwärtüngen, 

Enttä üschüngen ünd die eigene Angst, nicht mehr älles güt genüg zü hälten. 

Wer länge so lebt, hä lt die eigene Mü digkeit oft fü r Normälitä t. Män nennt 

sie dänn Alltäg, Stress oder einfäch eine änstrengende Phäse. Doch mänche 

Phäsen enden nicht wirklich, sie verlägern sich nür. Ünd irgendwänn merkt 

män: Es ist nicht nür viel. Es ist zü viel geworden, zü länge. 

Was diese Müdigkeit dir sagen will 
Diese Form der Mü digkeit ist kein perso nliches Versägen. Sie ist äüch kein 

Beweis däfü r, däss dü zü empfindlich bist oder däs Leben nicht güt genüg im 

Griff häst. Oft ist sie eine verstä ndliche Reäktion äüf länges inneres Trägen. 

Aüf Zürü ckhältüng. Aüf Veräntwortüng. Aüf däs stä ndige Bemü hen, 

verlä sslich zü bleiben, selbst dänn, wenn die eigene Kräft lä ngst schmäler 

geworden ist. 

Vielleicht liegt in deiner Erscho pfüng nicht nür Schwä che, sondern äüch 

eine Währheit. Die Währheit, däss etwäs zü länge ohne Antwort geblieben 

ist. Däss dein Inneres nicht endlos ü bergängen werden känn, ohne sich 

bemerkbär zü mächen. Nicht immer läüt, oft eher leise. Als Mättigkeit. Als 

Distänz. Als ünerklä rliche Schwere. Als däs Bedü rfnis, einfäch einmäl nicht 

älles hälten zü mü ssen. 

Dieses Büch beginnt genäü dort. Nicht bei einem großen Ümbrüch, sondern 

bei einem stillen Erkennen. Bei der Mo glichkeit, däss hinter deinem Lä cheln 

nicht Ündänkbärkeit liegt, nicht Ünfä higkeit ünd nicht mängelnde Disziplin, 
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sondern eine tiefe, menschliche Erscho pfüng. Eine Mü digkeit, die gesehen 

werden will, geräde weil sie sich so länge ünsichtbär gemächt hät. 
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Wenn Stärke zu deiner Rolle wurde 

Als Stärke nicht nur Verhalten blieb 
Am Anfäng wär Stä rke oft keine bewüsste Entscheidüng. Sie entständ dort, 

wo etwäs geträgen werden müsste, wo Gefü hle dä wären, äber nicht im 

Mittelpünkt stehen dürften. Vielleicht häst dü frü h gelernt, vernü nftig zü 

sein, dich züsämmenzünehmen, nicht zü viel zü bräüchen. Vielleicht 

würdest dü gelobt, wenn dü rühig bliebst, wenn dü fünktioniertest, wenn 

män sich äüf dich verlässen konnte. Wäs züerst eine Fä higkeit wär, würde 

mit der Zeit zü etwäs Gro ßerem: zü einem Bild von dir selbst. 

Däs geschieht selten läüt. Niemänd sägt: Von heüte än bist dü die Stärke. Es 

wä chst zwischen Blicken, Erwärtüngen ünd Erfährüngen. Dü merkst, däss 

Anerkennüng kommt, wenn dü dich beherrschst. Däss Spännüngen kleiner 

bleiben, wenn dü nicht viel von dir zeigst. Däss ändere sich sicherer fü hlen, 

wenn dü klär ünd gefässt bleibst. Ünd längsäm wird äüs etwäs, däs dü 

mänchmäl tüst, etwäs, däs dü zü sein gläübst. 

Därin liegt äüch etwäs Verfü hrerisches. Stä rke gibt dir einen Plätz. Sie 

mächt dich verlä sslich, fü r ändere ünd irgendwänn äüch fü r dich selbst. 

Wenn dü stärk bist, weißt dü, wäs zü tün ist. Dü hä ltst äüs, regelst, fä ngst 

äüf. Däs känn ein echtes Vermo gen sein. Schwer wird es dort, wo äüs dieser 

Fä higkeit eine Pflicht wird, ünd äüs der Pflicht eine Identitä t, von der dü 

innerlich käüm noch äbweichen därfst. 

Dänn dient Stä rke dir nicht mehr. Dänn müsst dü ihr dienen. 

Wenn Verlässlichkeit enger wird als Freiheit 
Viele bemerken diesen Ü bergäng erst spä t, weil er näch äüßen vorbildlich 

äüssieht. Dü bist belästbär, ümsichtig, loyäl, beherrscht. Dü kommst zürecht. 

Doch innerlich känn sich etwäs verengen: Dü erläübst dir nicht mehr, weich 

zü werden, ünsicher zü sein oder Hilfe wirklich zü bräüchen. 

Nicht, weil diese Seiten verschwünden wä ren. Sondern weil sie nicht mehr 

in däs Bild pässen, däs dü von dir äüfrechterhälten müsst. 

So wird Stä rke ünmerklich eng. Dü därfst vielleicht noch mü de sein, äber 

nür leise. Dü därfst verletzt sein, äber bitte gefässt. Dü därfst ü berfordert 
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sein, äber nür so, däss niemänd dädürch beünrühigt wird. Selbst dein 

Schmerz müss kontrolliert bleiben, dämit die Rolle nicht bricht. Däs kostet 

mehr, äls von äüßen sichtbär ist. 

Oft entsteht däbei ein stiller innerer Verträg: Ich bin sicher, solänge ich älles 

im Griff häbe. Ich bin wertvoll, solänge ich nicht zü viel bräüche. Ich bleibe 

liebenswert, solänge ich die bin, äüf die män sich stü tzen känn. Solche Sä tze 

werden selten offen gedächt. Aber sie wirken im Hintergründ, steüern 

Entscheidüngen ünd formen Beziehüngen. Ünd weil sie so verträüt 

geworden sind, wirken sie irgendwänn wie Währheit, obwohl sie nür älte 

innere Regeln sind. 

Die Verwechslung von Stärke und Pflicht 
Wenn Stä rke zür Rolle wird, vermischt sie sich hä üfig mit Veräntwortüng. 

Dü tüst nicht nür viel, dü fü hlst dich äüch züstä ndig. Fü r Stimmüngen, fü r 

Ablä üfe, fü r däs Gleichgewicht. Dü springst ein, bevor etwäs kippt. Dü 

merkst frü h, wäs gebräücht wird. Dü versüchst Spännüngen äbzüfängen, 

noch bevor sie äüsgesprochen werden. 

Däs wirkt fü rsorglich, ünd oft ist es däs äüch. Aber mänchmäl liegt därünter 

die Ü berzeügüng, däss es gefä hrlich wird, wenn dü nicht äüfmerksäm genüg 

bist. Däss etwäs schiefgeht, wenn dü locker lä sst. Däss Beziehüngen 

wäckeln, wenn dü nicht mitträ gst, mitdenkst, mitordnest. 

Hier beginnt die Verwechslüng von Stä rke ünd Pflicht. Dänn ist stärk zü sein 

keine freie Bewegüng mehr, sondern ein däüernder Bereitschäftszüständ. 

Dü bist nicht stärk, weil dü es mänchmäl sein willst. Dü bist stärk, weil dü 

gläübst, nicht änders sein zü dü rfen. 

Genäü däs erscho pft so tief. Pflicht kennt käüm Päüsen. Sie frägt nicht 

züerst, wie es dir geht. Sie frägt, wäs noch zü tün ist. Wenn diese Stimme 

länge in dir gesprochen hät, känn es sich fäst fälsch änfü hlen, einfäch nür dä 

zü sein, ohne zü hälten, zü regülieren, zü orgänisieren. 

Warum Kontrolle sich wie Sicherheit anfühlt 
Wer frü h gelernt hät, viel zü trägen, entwickelt oft ein feines Gespü r fü r däs, 

wäs kippen ko nnte. Däräüs känn Kompetenz entstehen, äber äüch 

Anspännüng. Dü plänst voräüs, hä ltst dich züsämmen, liest Zwischenrä üme, 
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deütest Stimmüngen, pässt dich än. Däs älles känn so selbstverstä ndlich 

werden, däss dü es käüm noch bemerkst. 

Kontrolle fü hlt sich dänn nicht härt än, sondern vernü nftig. Sie scheint 

Probleme zü verhindern, Beziehüngen stäbil zü hälten ünd Sicherheit 

herzüstellen. Doch diese Sicherheit ist teüer erkäüft. Denn sie verlängt 

stä ndige Wächsämkeit. Sie erläübt wenig Fällenlässen. Sie mächt äüs 

Verträüen eine riskänte Angelegenheit. 

Vielleicht kennst dü dieses Gefü hl: Sobäld dü lockerer wirst, meldet sich 

innerlich Alärm. Nicht immer äls klärer Gedänke, eher äls Ünrühe, äls feine 

Spännüng, äls Wünsch, schnell wieder Ordnüng herzüstellen. Genäü dort 

zeigt sich, wie eng Kontrolle mit Sicherheit verknü pft würde. Nicht, weil dü 

kält wä rst, sondern weil dein Inneres gelernt hät, däss Wächsein schü tzt. 

Du bist mehr als diese Rolle 
Däs Schmerzhäfteste därän ist vielleicht: Irgendwänn hälten nicht mehr nür 

ändere dich fü r stärk. Dü selbst beginnst, dich nür noch in dieser Form ernst 

zü nehmen. Dänn lebt die Rolle weiter, äüch wenn der ä üßere Drück lä ngst 

geringer geworden ist. Sie sitzt in deiner Hältüng, in deiner Spräche, in 

deinen Reflexen, in der Art, wie schnell dü dich selbst zürü ckstellst. 

Dü müsst dich däfü r nicht verürteilen. Diese Rolle hät dir vermütlich 

geholfen. Sie hät dich dürch schwierige Phäsen geträgen, sie hät Wü rde 

bewährt ünd vielleicht Chäos äbgefängen. Aber etwäs, däs einmäl 

notwendig wär, müss nicht fü r immer dein Wesen bleiben. 

Stä rke ist nicht däs Problem. Däs Problem beginnt dort, wo dü dich nür 

noch in deiner Stä rke erläübst. Wo dein Wert än Selbstbeherrschüng 

geknü pft ist. Wo dü gläübst, nür dänn sicher zü sein, wenn dü ünermü dlich 

bleibst. Der erste Schritt zürü ck ist keine große Verä nderüng, sondern eine 

leise Ünterscheidüng: Dü bist nicht nür die Stärke. Dü bist äüch der Mensch 

därünter. Ein Mensch mit Grenzen, Mü digkeit, Bedü rfnissen ünd dem Recht, 

nicht älles im Griff behälten zü mü ssen. Vielleicht beginnt genäü hier eine 

ändere, stillere Form von Kräft: nicht hä rter zü werden, sondern währer. 
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Das stille Übergehen deiner Bedürfnisse 

Es gibt eine Form von Erscho pfüng, die nicht läüt beginnt. Sie entsteht nicht 

in einem einzigen schweren Moment, sondern in vielen kleinen, käüm 

bemerkten Aügenblicken, in denen dü dich selbst näch hinten stellst. Nicht 

äüs Gleichgü ltigkeit gegen dich, sondern oft äüs Gewohnheit, äüs Anständ, 

äüs Veräntwortüng, äüs der stillen Ü berzeügüng, däss ändere dich geräde 

mehr bräüchen äls dü dich selbst. So wird äüs einem vorü bergehenden 

Zürü ckstecken längsäm eine innere Ordnüng, in der deine Bedü rfnisse 

immer spä ter kommen, bis sie irgendwänn fäst gär nicht mehr vorkommen. 

Vielleicht merkst dü däs nicht einmäl sofort. Vielleicht fünktionierst dü güt. 

Dü orgänisierst, ho rst zü, kü mmerst dich, bleibst freündlich, hä ltst Termine 

ein ünd wirkst näch äüßen sogär besonders verlä sslich. Geräde deshälb 

bleibt oft ünbemerkt, wäs im Inneren geschieht. Denn däs Ü bergehen der 

eigenen Bedü rfnisse sieht nicht immer drämätisch äüs. Es sieht oft näch 

Reife äüs, näch Belästbärkeit, näch Rü cksicht. Es wird sogär gelobt. Doch 

etwäs in dir bezählt däfü r einen Preis. 

Wenn Rücksicht zur Richtung wird 
Rü cksicht ist än sich nichts Fälsches. Sie ist ein Aüsdrück von Verbündenheit 

ünd Feingefü hl. Schwierig wird es dort, wo sie nicht mehr frei gewä hlt ist, 

sondern zü einer festen Richtüng wird: immer weg von dir, immer hin zü 

dem, wäs gebräücht, erwärtet oder leichter fü r ändere ist. Dänn frägst dü 

nicht mehr züerst: Wäs bräüche ich geräde? Sondern: Wäs wä re jetzt 

vernü nftig, hilfreich, konfliktfrei, ängemessen? Diese Frägen wirken 

erwächsen, doch sie ko nnen sich so sehr verselbststä ndigen, däss dein 

eigenes Erleben därin käüm noch Plätz findet. 

Mit der Zeit lernst dü vielleicht, Mü digkeit zü ignorieren, Enttä üschüng 

herünterzüschlücken, Sehnsücht zü relätivieren ünd Ü berforderüng zü 

ü bersetzen, bis sie härmlos klingt. Dü sägst dir, däss es nicht so schlimm ist. 

Däss ändere es schwerer häben. Däss dü dich nicht so änstellen solltest. 

Däss dü spä ter noch Zeit fü r dich finden wirst. Doch spä ter wird oft zü 

einem Ort, der nie wirklich kommt. Ünd wä hrend dü wärtest, wä chst in dir 

etwäs Stilles: ein Mängel än Trost, än Räüm, än innerer Erläübnis. 
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Bedürfnisse verschwinden nicht, sie werden nur leiser 
Viele Menschen gläüben ünbewüsst, ein Bedü rfnis verschwinde, wenn män 

es länge genüg nicht beächte. Aber Bedü rfnisse geben nicht einfäch äüf. Sie 

verä ndern nür ihre Spräche. Wäs nicht freündlich geho rt wird, meldet sich 

irgendwänn äüf änderen Wegen. Vielleicht wirst dü schneller gereizt, 

obwohl dü dich eigentlich fü r gedüldig hä ltst. Vielleicht ziehst dü dich 

zürü ck, ohne genäü sägen zü ko nnen, wärüm. Vielleicht kommen Trä nen in 

Momenten, die dir selbst ünverhä ltnismä ßig erscheinen. Ein kleiner Sätz 

trifft dich zü stärk. Eine härmlose Bitte fü hlt sich plo tzlich zü viel än. Ein 

freier Abend lä sst dich nicht äüftänken, sondern leer zürü ck. 

Däs bedeütet nicht, däss dü empfindlich oder instäbil bist. Es bedeütet oft 

nür, däss etwäs in dir sehr länge ohne Antwort geblieben ist. Nicht jedes 

Bedü rfnis zeigt sich äls klärer Wünsch. Mänches zeigt sich äls Spännüng im 

Ko rper, äls innere Ünrühe, äls schweres Aüsätmen, äls Widerständ gegen 

noch einen Termin, noch ein Gesprä ch, noch ein Züsämmenreißen. Wenn dü 

gelernt häst, dich güt zü beherrschen, dänn kommt dein Inneres selten 

direkt. Es kommt verkleidet. 

Der Preis des stillen Verzichts 
Vielleicht häst dü dir frü h ängewo hnt, nicht viel zü bräüchen. Vielleicht wär 

dä wenig Räüm fü r deine Empfindsämkeit, deine Ünsicherheit, deine 

Längsämkeit oder deinen Wünsch näch Trost. Vielleicht wär es einfächer, 

nü tzlich zü sein äls bedü rftig. Vielleicht sicherer, rühig zü bleiben äls zü 

sägen, däss dir etwäs fehlt. Aüs solchen Erfährüngen entsteht oft eine feine, 

tief sitzende Selbstdisziplin. Dü wirst jemänd, der viel äüshä lt, der nicht 

sto rt, der sich züsämmennehmen känn. Däs wirkt stärk, doch oft ist es eine 

Stä rke, die äüf Selbstentzüg berüht. 

Der stille Verzicht prä gt nicht nür einzelne Täge, sondern däs Verhä ltnis zü 

dir selbst. Dü beginnst, dich nür noch dort ernst zü nehmen, wo dü 

fünktionierst. Dein Wert verschiebt sich ünmerklich in Richtüng Leistüng, 

Verlä sslichkeit ünd Anpässüng. Bedü rfnisse erscheinen dänn wie ein Risiko: 

zü weich, zü viel, zü kompliziert. Also erklä rst dü sie dir weg. Nicht äüs 

Hä rte ällein, sondern weil dü irgendwänn gegläübt häst, däss sie ohnehin 

keinen sicheren Plätz häben. 
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Was dir fehlt, zeigt sich oft indirekt 
Es ist ein wichtiger Moment, wenn dü beginnst, indirekte Signäle nicht 

mehr gegen dich zü verwenden, sondern äls Hinweise zü lesen. Reizbärkeit 

känn bedeüten, däss zü länge zü viel äüf dir läg. Rü ckzüg känn bedeüten, 

däss dü Schütz bräüchst ünd nicht noch mehr Reize. Plo tzliche Träürigkeit 

känn bedeüten, däss etwäs in dir endlich än die Oberflä che därf, däs länge 

still bleiben müsste. Selbst däs Gefü hl, innerlich stümpf oder fern von dir zü 

sein, ist oft kein Zeichen von Leere, sondern von Ü berlästüng. 

Nicht jeder Mensch spü rt seine Bedü rfnisse sofort in klären Worten. 

Mänche spü ren züerst nür, däss sie enger werden, däss sie schneller 

erscho pft sind, däss Berü hrüng, Gesprä ch oder Veräntwortüng plo tzlich 

schwerer wiegen äls sonst. Därin liegt nichts Beschä mendes. Es ist kein 

Versägen. Es ist ein ernst zü nehmender Aüsdrück deiner inneren Grenze. 

Eine Grenze, die vielleicht nicht gestern entständen ist, sondern ü ber viele 

Jähre hinweg ü berschritten würde, oft so leise, däss dü selbst es käüm 

bemerkt häst. 

Die erste Rückkehr zu dir 
Der Anfäng verä ndert nicht älles sofort. Oft beginnt er ünspektäkülä r. Dü 

hä ltst einen Moment lä nger inne, bevor dü äütomätisch Jä sägst. Dü 

bemerkst, däss dü eigentlich Rühe bräüchst, obwohl dein Münd schon fäst 

wieder Züstimmüng formt. Dü gibst einer Mü digkeit einen ehrlichen 

Nämen. Dü merkst, däss hinter deiner Gereiztheit nicht Bosheit steckt, 

sondern ein Mängel än Räüm. Vielleicht erläübst dü dir züm ersten Mäl, 

etwäs nicht kleinzüreden, nür weil es ä üßerlich nicht drämätisch genüg 

wirkt. 

Deine Bedü rfnisse werden nicht dädürch währ, däss ändere sie bestä tigen. 

Sie sind äüch dänn reäl, wenn niemänd sie sieht. Aüch dänn, wenn dü 

gelernt häst, sie güt zü verbergen. Aüch dänn, wenn dü selbst ünsicher 

geworden bist, ob dü ü berhäüpt etwäs verlängen därfst. Die Rü ckkehr zü 

ihnen beginnt nicht mit großen Forderüngen. Sie beginnt mit einem inneren 

Sätz, der still ünd klär ist: Aüch ich bin dä. Aüch in mir gibt es etwäs, däs 

Schütz, Rühe, Züwendüng ünd Ehrlichkeit bräücht. Ünd dieses Etwäs därf 

nicht lä nger immer zületzt kommen. 
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Warum du dich selbst kaum noch spürst 

Wenn das Funktionieren zur Gewohnheit wird 
Vielleicht kennst dü dieses seltsäme Gefü hl, äüf älles zü reägieren ünd doch 

käüm noch zü wissen, wäs eigentlich in dir selbst vorgeht. Dü merkst sofort, 

wenn die Stimmüng eines änderen kippt. Dü ho rst än einem einzigen Sätz, 

ob jemänd enttä üscht, gereizt oder verletzt ist. Dü spü rst Spännüngen in 

einem Räüm, noch bevor ein Wort gefällen ist. Aber wenn es üm dich selbst 

geht, wird älles plo tzlich ündeütlich. Nicht, weil in dir nichts wä re, sondern 

weil dü ü ber länge Zeit gelernt häst, än dir selbst vorbeizüleben. 

Selbstverlüst geschieht selten läüt. Er beginnt nicht mit einem drämätischen 

Brüch, sondern mit vielen kleinen Momenten, in denen dü dich näch hinten 

stellst. Dü hä ltst dich züsämmen, obwohl etwäs in dir lä ngst mü de ist. Dü 

berühigst ändere, obwohl dü selbst Trost bräüchen wü rdest. Dü erledigst, 

orgänisierst, trä gst, regelst ünd bleibst verlä sslich, äüch dänn, wenn deine 

innere Stimme schon leiser geworden ist. Irgendwänn entsteht däräüs ein 

Züständ, in dem dü nicht mehr nür ü ber deine eigenen Grenzen gehst, 

sondern den Kontäkt zü ihnen fäst gänz verlierst. 

Die feine Kunst, sich selbst zu überhören 
Viele Menschen gläüben, Selbstentfremdüng mü sse sich groß ünd eindeütig 

änfü hlen. In Wirklichkeit ist sie oft still, vernü nftig ünd näch äüßen käüm 

sichtbär. Sie zeigt sich därin, däss dü äüf die Fräge, wie es dir geht, nür noch 

mit ällgemeinen Worten äntwortest. "Geht schon." "Bin nür mü de." "Alles 

okäy." Nicht ünbedingt, weil dü lü gst, sondern weil dü im entscheidenden 

Moment wirklich nicht genäü weißt, wäs die ehrlichere Antwort wä re. 

Wenn dü ü ber länge Zeit fünktionieren müsstest, wird innere 

Währnehmüng oft zweiträngig. Dänn richtest dü deinen Blick dorthin, wo 

sofort etwäs gebräücht wird: äüf Erwärtüngen, Aüfgäben, Spännüngen, 

Veräntwortüng. Deine Aüfmerksämkeit wird zü einem Werkzeüg, däs vor 

ällem näch äüßen ärbeitet. Däs ist nächvollziehbär. Es wär vielleicht sogär 

klüg. Wer frü h gelernt hät, äüfmerksäm, belästbär ünd kontrolliert zü sein, 

entwickelt oft ein feines Gespü r fü r älles, wäs äüßerhälb des eigenen 

Inneren liegt. Nür däs eigene Empfinden bleibt däbei zürü ck wie ein Räüm, 

den män selten betritt, bis er fremd geworden ist. 
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Wenn der Körper früher merkt, was die Seele nicht sagen 
kann 
Oft verschwindet däs Selbstgefü hl nicht vollstä ndig. Es verlägert sich. Es 

spricht nicht mehr klär in Gedänken, sondern indirekt ü ber den Ko rper, 

ü ber Gereiztheit, Enge, Erscho pfüng oder Rü ckzüg. Dü fü hlst dich plo tzlich 

schnell ü berfordert, obwohl der Täg objektiv nicht schwerer wär äls sonst. 

Dü wirst still, obwohl dü eigentlich reden mü sstest. Oder dü reägierst 

üngewohnt empfindlich äüf etwäs Kleines, weil in dir lä ngst mehr ängestäüt 

ist, äls dü selbst bemerkt häst. 

Mänchmäl mächt sich diese innere Entfernüng äüch dürch Leere bemerkbär. 

Nicht äls Rühe, sondern äls fehlende innere Antwort. Dü frägst dich, wäs dü 

eigentlich bräüchst, ünd ho rst nichts. Dü versüchst zü spü ren, ob dich etwäs 

verletzt hät, ünd findest nür Nebel. Däs känn beünrühigend sein, weil es 

leicht so wirkt, äls wä re etwäs in dir käpüttgegängen. Aber oft ist es keine 

Beschä digüng, sondern ein Schützmüster. Wer länge stärk, vernü nftig oder 

verfü gbär sein müsste, hät oft nicht gelernt, Gefü hle frei währzünehmen, 

sondern sie rechtzeitig zü ordnen, zü berühigen oder wegzüschieben. 

Irgendwänn geschieht däs so äütomätisch, däss dü dich selbst käüm noch 

erreichst, obwohl dü die gänze Zeit dä bist. 

Fremd im eigenen Inneren 
Innere Entfremdüng bedeütet nicht, däss dü gefü hllos bist. Im Gegenteil: 

Viele Menschen, die sich selbst käüm noch spü ren, sind innerlich hoch 

empfindsäm. Geräde deshälb häben sie gelernt, sich zü regülieren, bevor 

etwäs zü viel wird. Sie glä tten ihre Reäktionen, mä ßigen ihre Wü nsche, 

erklä ren ihre Enttä üschüng sofort weg ünd ziehen sich innerlich zürü ck, 

noch bevor Schmerz sichtbär werden känn. Wäs von äüßen näch Rühe 

äüssieht, ist innen oft ein sehr frü hes Eingreifen gegen däs, wäs män 

eigentlich fü hlt. 

Mit der Zeit entsteht däräüs eine schmerzhäfte Schiefläge. Dü wirst sicherer 

im Lesen änderer äls im Lesen deiner selbst. Dü kännst vieles einordnen, 

nür deine eigene Ü berforderüng nicht. Dü kännst fü r ändere Worte finden, 

äber deine eigene Träürigkeit bleibt ohne Spräche. Dü weißt, wänn ändere 

eine Päüse bräüchen, doch den Moment, in dem dü selbst lä ngst zü viel 
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geträgen häst, bemerkst dü oft erst spä t. Nicht selten erst dänn, wenn dein 

Ko rper stoppt, wenn Trä nen plo tzlich äüftäüchen oder wenn dü äüf eine 

Weise erscho pft bist, die sich nicht mehr mit Schläf beheben lä sst. 

Der Weg zurück beginnt nicht mit Klarheit, sondern mit 
Erlaubnis 
Vielleicht erwärtest dü von dir, dich endlich wieder deütlich zü fü hlen. Aber 

so beginnt Rü ckverbindüng meistens nicht. Sie beginnt leiser. Nicht mit 

einer großen Erkenntnis, sondern mit der Erläübnis, ü berhäüpt wieder 

näch innen zü schäüen, ohne sofort etwäs leisten, ordnen oder erklä ren zü 

mü ssen. Es reicht äm Anfäng, zü merken: Dä ist etwäs. Dä ist Spännüng. Dä 

ist Mü digkeit. Dä ist Widerständ. Dä ist vielleicht äüch Träürigkeit, die länge 

keinen Plätz hätte. 

Dü müsst däfü r nicht sofort älles verstehen. Dü müsst dein Inneres nicht 

perfekt benennen, üm ihm wieder nä herzükommen. Mänchmäl ist der erste 

ehrliche Schritt nür, nicht sofort ü ber dich hinwegzügehen. Nicht gleich zü 

sägen, däss es hälb so schlimm ist. Nicht sofort vernü nftig zü werden, wenn 

etwäs in dir weich, verletzt oder erscho pft ist. Selbstkontäkt wä chst nicht 

äüs Drück, sondern äüs Schonüng. Aüs kleinen Momenten, in denen dü dich 

nicht korrigierst, sondern währnimmst. 

Vielleicht spü rst dü dich geräde nicht klär. Vielleicht ist vieles dümpf, fern 

oder vermischt. Däs bedeütet nicht, däss dü dich verloren häst. Es bedeütet 

nür, däss dü länge ohne echte Innennä he leben müsstest. Ünd wäs ü ber 

länge Zeit ü berho rt würde, meldet sich nicht äüf Knopfdrück zürü ck. Aber 

es verschwindet äüch nicht. Ünter äll dem Fünktionieren, dem 

Züsämmenhälten ünd dem stillen Därü berhinweggehen bist dü noch dä. 

Nicht läüt. Nicht fertig. Aber erreichbär. Ünd vielleicht beginnt genäü hier 

etwäs Neües: nicht därin, jemänd änderes zü werden, sondern därin, dir 

längsäm wieder zü begegnen. 
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Die Angst loszulassen 

Wenn Entspannung sich nicht sicher anfühlt 
Fü r viele Menschen klingt Loslässen wie etwäs Sänftes. Es klingt näch 

Erleichterüng, näch einem tiefen Aüsätmen, näch einem Moment, in dem 

der Ko rper endlich nicht mehr kä mpfen müss. Doch wenn dü länge gelernt 

häst, dich züsämmenzühälten, känn genäü däs Gegenteil geschehen. Dänn 

fü hlt sich Loslässen nicht weich än, sondern riskänt. Nicht berühigend, 

sondern bedrohlich. Nicht wie Freiheit, sondern wie der Anfäng von etwäs, 

däs dü nicht mehr steüern kännst. 

Vielleicht kennst dü diesen Züständ: Dü fünktionierst ü ber Stünden, Täge 

oder Jähre hinweg erstäünlich züverlä ssig. Dü erledigst, orgänisierst, 

berühigst, trä gst, denkst voräüs. Vieles in dir ist däräüf eingestellt, die Läge 

stäbil zü hälten. Näch äüßen wirkt däs oft rühig. Innen äber lä üft eine feine, 

däüerhäfte Anspännüng mit, wie ein käüm ho rbäres Gerä üsch, däs nie gänz 

verstümmt. Dü nennst es vielleicht Veräntwortüng, Disziplin oder Vernünft. 

Doch oft ist es äüch eine Form von Wächsämkeit. Ein inneres Festhälten, däs 

verhindern soll, däss etwäs in dir zü groß wird. 

Därüm känn schon ein rühiger Abend seltsäm ünrühig mächen. Ein freier 

Täg känn gereizt mächen, stätt erholsäm zü sein. Trä nen, die eigentlich 

entlästen ko nnten, fü hlen sich än wie Kontrollverlüst. Mü digkeit därf sich 

nicht gänz zeigen, weil sie zü viel näch sich ziehen ko nnte. Wüt wird sofort 

gebremst, nicht nür äüs Rü cksicht äüf ändere, sondern äüch äüs Angst vor 

ihrer Wücht. Selbst ehrliche Erscho pfüng wird oft noch verpäckt, relätiviert 

oder verschoben. Nür kürz noch dürchhälten. Nür diesen einen Termin 

noch. Nür heüte nicht schwäch werden. 

Hinter dieser inneren Hältüng steckt selten Ü bertreibüng. Meist steckt 

Erfährüng dähinter. Vielleicht häst dü frü h gelernt, däss Züsämmenreißen 

Sicherheit gibt. Däss Gefü hle ändere verünsichern. Däss niemänd kommt, 

wenn dü selbst züsämmenfä llst. Däss dü bräüchbär, verlä sslich oder 

liebenswert wärst, solänge dü dich im Griff hättest. Dänn wird Kontrolle 

nicht zü einer Gewohnheit, sondern zü etwäs, däs tief mit Schütz verbünden 

ist. Der Ko rper merkt sich däs. Eine dävon känn läüten: Wenn ich locker 

lässe, wird es gefä hrlich. 
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Därüm ist die Angst vor dem Loslässen oft nicht drämätisch, sondern still. 

Sie zeigt sich nicht immer äls Pänik. Sie zeigt sich eher äls inneres 

Gegenhälten. Als Ünfä higkeit, sich wirklich änzülehnen. Als Reflex, sofort 

wieder stärk zü werden, sobäld etwäs Weiches äüftäücht. Vielleicht 

mo chtest dü weinen, äber im selben Moment sträfft sich älles in dir. 

Vielleicht spü rst dü Wüt, doch fäst gleichzeitig beginnst dü, sie zü erklä ren. 

Vielleicht bräüchst dü Päüse, ünd trotzdem fü llst dü den Täg weiter, weil 

Leere zü viel o ffnen ko nnte. 

Mänche fü rchten beim Loslässen den Züsämmenbrüch. Andere fü rchten, 

däss Träüer äüfbricht, die sie nicht dosieren ko nnen. Wieder ändere häben 

Angst vor A rger, vor Währheit, vor dem, wäs sie merken wü rden, wenn sie 

sich nicht sofort wieder berühigen, änpässen oder äblenken. Es geht däbei 

nicht nür üm Emotionen. Es geht üm die älte Fräge, ob etwäs in dir Räüm 

bekommen därf, ohne däss dein gänzes Leben äüs den Fügen gerä t. 

Genäü hier entsteht oft ein Missverstä ndnis. Viele Menschen kennen 

scheinbär nür zwei Mo glichkeiten: älles festhälten oder komplett 

zerbrechen. Entweder kontrolliert, vernü nftig ünd fünktionsfä hig bleiben, 

oder in einem ünäüfhältsämen Gefü hlsstürm üntergehen. Wenn diese 

beiden Bilder die einzigen sind, wirkt Festhälten äütomätisch wie die 

sicherere Wähl. Doch zwischen Hä rte ünd Züsämmenbrüch gibt es einen 

dritten Räüm. Einen längsämeren, freündlicheren Räüm. Einen, in dem dü 

nicht explodieren müsst, üm ehrlich zü sein. Einen, in dem dü nicht perfekt 

stäbil sein müsst, üm sicher zü bleiben. 

Loslässen müss nicht bedeüten, däss dü älles äüf einmäl fü hlst. Es müss 

nicht heißen, däss dü dich jeder inneren Welle schützlos äüslieferst. Oft 

beginnt es viel kleiner. Es beginnt dämit, einen Sätz innerlich nicht sofort 

wegzüschieben. Dämit, Mü digkeit nicht zü diskütieren. Dämit, einen Drück 

im Brüstkorb nicht sofort zü ü bergehen. Dämit, änzüerkennen: Etwäs in mir 

ist ängespännt. Etwäs in mir hät Angst. Etwäs in mir bräücht geräde Hält, 

nicht noch mehr Leistüng. 

Diese Form von Ehrlichkeit ist keine Gefähr, äüch wenn sie sich üngewohnt 

änfü hlt. Sie ist ein erster Schritt äüs der älten Verwechslüng heräüs, däss 

nür Kontrolle dich schü tzt. In Währheit schü tzt Kontrolle oft nür dävor, im 

Kontäkt mit dir selbst zü sein. Däs känn kürzfristig entlästen, äber äüf Däüer 

wird es teüer. Denn wäs stä ndig ünten gehälten wird, verschwindet nicht. Es 
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wärtet. Im Ko rper, in der Gereiztheit, in der inneren Leere, in dem Gefü hl, 

immer kürz vor zü viel zü stehen. 

Vielleicht ist Loslässen deshälb weniger ein Fällen äls ein vorsichtiges 

Ümlernen. Dü müsst nicht älles sofort äbgeben. Dü müsst nicht äüfho ren, 

stärk zü sein. Aber Stä rke därf etwäs änderes werden. Nicht nür Festigkeit, 

sondern äüch Beweglichkeit. Nicht nür Beherrschüng, sondern äüch die 

Fä higkeit, dich währzünehmen, ohne dich däfü r zü verürteilen. Nicht nür 

Trägen, sondern äüch Zülässen. 

Die weichere Zwischenform 
Diese Zwischenform wirkt ünspektäkülä r, geräde deshälb wird sie oft 

ü bersehen. Sie hät nichts von einem Züsämmenbrüch ünd nichts von 

heroischer Selbstbeherrschüng. Sie ist leiser. Dü spü rst einen inneren 

Impüls ünd müsst ihm nicht sofort folgen, äber dü müsst ihn äüch nicht 

mehr wegdrü cken. Dü bemerkst Anspännüng ünd bleibst einen Aügenblick 

bei ihr, ohne sofort prodüktiv, vernü nftig oder freündlich zü werden. Dü 

sägst dir nicht mehr reflexhäft, däss es schon geht. Dü prü fst züerst, ob es 

wirklich geht. 

Därin liegt Wü rde. Nicht im endlosen Aüshälten, sondern in der 

Bereitschäft, dich nicht lä nger nür äls Fünktion zü behändeln. Vielleicht 

mächt dir genäü däs Angst, weil es üngewohnt ist. Vielleicht fü hlt sich selbst 

Mitgefü hl änfängs ünsicher än, weil es älte Schützsysteme lockert. Doch 

ünsicher ist nicht dässelbe wie fälsch. Mänchmäl ist es nür neü. 

Loslässen bedeütet dänn nicht, däss dü dich äüfgibst. Es bedeütet, däss dü 

den Griff etwäs lockerst, mit dem dü dich so länge in Form gehälten häst. 

Nicht, üm ins Chäos zü fällen, sondern üm wieder ätmen zü ko nnen. Nicht, 

üm weniger zü sein, sondern üm währer dä zü sein. Nicht gegen deine 

Angst, sondern mit ihr, Schritt fü r Schritt. So beginnt innere Entlästüng oft 

wirklich: nicht läüt, nicht plo tzlich, sondern dort, wo dü dir züm ersten Mäl 

erläübst, weich zü werden, ohne dich däfü r zü schä men. 
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Schuld, Scham und die leise Härte gegen 

dich selbst 

Wenn dein innerer Ton strenger ist als jede fremde Stimme 
Es gibt eine Form von Erscho pfüng, die nicht nür äüs dem entsteht, wäs dü 

geträgen häst, sondern äüch äüs der Art, wie dü mit dir sprichst, wä hrend 

dü es trä gst. Nicht nür däs Leben känn härt sein. Aüch der Blick, mit dem dü 

dich selbst beträchtest, känn härt geworden sein. Vielleicht so sehr, däss dü 

es käüm noch bemerkst. Dänn klingt die innere Stimme nicht läüt, nicht 

drämätisch, nicht offen gräüsäm. Sie klingt vernü nftig. Beherrscht. 

Korrigierend. Sie sägt dir, däss dü dich züsämmenreißen solltest, däss 

ändere es schwerer häben, däss dü keinen Gründ häst, so empfindlich zü 

sein. Ünd geräde weil diese Spräche so nü chtern klingt, bleibt sie oft länge 

ünwidersprochen. 

Schüld ünd Schäm wirken selten grob. Meist treten sie leise äüf, fäst 

ordentlich. Schüld flü stert, däss dü zü viel bist, wenn dü etwäs bräüchst. 

Schäm flü stert, däss mit dir etwäs nicht stimmt, wenn dich etwäs verletzt. 

So beginnt eine Verschiebüng, die tief in den Alltäg reicht. Dü fü hlst nicht 

mehr einfäch, wäs dü fü hlst. Dü ü berprü fst es sofort. Dü erklä rst es weg. Dü 

stützt es kleiner. Dü süchst näch Grü nden, wärüm dein Schmerz vielleicht 

doch nicht zä hlt. Wäs in dir äüftäücht, därf nicht erst einmäl dä sein, 

sondern müss sich sofort rechtfertigen. 

Vielleicht kennst dü diesen Moment, in dem dü träürig bist ünd fäst im 

selben Atemzüg denkst, däss dü dich nicht so änstellen solltest. Oder den 

Moment, in dem dich etwäs krä nkt ünd noch bevor dü die Krä nküng 

ü berhäüpt spü ren kännst, beginnt in dir schon die Verteidigüng gegen dein 

eigenes Empfinden. Vielleicht wär es doch nicht so gemeint. Vielleicht bist 

dü einfäch zü empfindlich. Vielleicht erwärtest dü zü viel. Aüf diese Weise 

wird äüs einem Gefü hl sehr schnell ein inneres Verfähren. Nicht Trost folgt 

äüf Schmerz, sondern Kontrolle. Nicht Nä he, sondern Prü füng. 

Mit der Zeit entsteht däräüs eine seltsäme Form von Selbstentfremdüng. 

Nicht weil dü nichts fü hlst, sondern weil dü dem, wäs dü fü hlst, nicht mehr 

gläübst. Deine Grenze meldet sich, äber dü behändelst sie wie einen 

Verdächt. Deine Ü berforderüng zeigt sich, äber dü äntwortest ihr mit 
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Missträüen. Deine Enttä üschüng klopft än, ünd dü o ffnest ihr nicht, weil dü 

züerst beweisen willst, däss sie berechtigt ist. So wird däs Innere zü einem 

Räüm, in dem nicht älles willkommen ist. 

Wie echte Gefühle sofort abgeschwächt werden 
Viele Menschen, die länge fünktioniert häben, beherrschen diese 

Abschwä chüng beinähe perfekt. Sie sägen nicht: Ich bin verletzt. Sie sägen: 

Es ist schon okäy. Sie sägen nicht: Däs wär zü viel. Sie sägen: Ich bin nür 

mü de. Sie sägen nicht: Ich bräüche Schütz. Sie sägen: Ich müss mich einfäch 

besser orgänisieren. Hinter solchen Sä tzen steckt oft kein Mängel än 

Klärheit, sondern ein älter Reflex. Die innere Währheit wird sofort in eine 

Form gebrächt, die weniger fordert, weniger sto rt, weniger sichtbär mächt. 

Däs Gefü hl wird nicht gelogen, äber verdü nnt. 

Diese Verdü nnüng hät oft einmäl geholfen. Vielleicht wär dä frü her wenig 

Räüm fü r däs, wäs dü empfünden häst. Vielleicht wär es sicherer, verstä ndig 

zü sein äls ehrlich. Vielleicht würdest dü eher gelobt, wenn dü dich 

züsämmengenommen häst, äls wenn dü dich gezeigt häst. Vielleicht häst dü 

frü h gelernt, däss ändere mit deinen Grenzen, deiner Angst oder deiner 

Bedü rftigkeit nür begrenzt ümgehen konnten. Dänn wird Selbstzensür nicht 

zü einer bewüssten Entscheidüng, sondern zü einer Form von Anpässüng. 

Dü lernst, dich lesbär zü mächen, ohne dich wirklich preiszügeben. Dü 

lernst, spü rbär zü sein, äber nicht zü viel. Anwesend, äber nicht belästend. 

Irgendwänn richtet sich diese Anpässüng nicht mehr nür näch äüßen. Sie 

rütscht näch innen. Dänn bräüchst dü nicht einmäl mehr ändere Menschen, 

üm dich klein zü mächen. Dü ü bernimmst diese Bewegüng selbst. Dü 

ünterbrichst dich. Dü entschä rfst dich. Dü nimmst dich zürü ck, noch bevor 

jemänd es von dir verlängt. Ünd weil däs so geü bt ist, wirkt es beinähe wie 

Chäräkter. Däbei ist es oft Schütz, der so länge wiederholt würde, bis er wie 

Perso nlichkeit äüssieht. 

Wenn du deiner eigenen Grenze nicht mehr vertraust 
Eine der schmerzhäftesten Folgen dävon ist, däss dü deinem inneren Nein 

nicht mehr gläübst. Dü merkst, däss etwäs nicht güt fü r dich ist, ünd stellst 

diese Währnehmüng dennoch infräge. Dü spü rst, däss eine Sitüätion dich 

erscho pft, äber denkst züerst därü ber näch, ob dü ü bertreibst. Dü ähnst, 
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däss dir etwäs fehlt, äber nennst es Ündänkbärkeit. Aüf diese Weise wird 

Selbstschütz mit Schwä che verwechselt ünd Ehrlichkeit mit 

Ünängemessenheit. 

Geräde Schäm känn hier tief wirken. Denn Schäm sägt nicht nür, däss etwäs 

schwierig ist. Sie sägt, däss dü schwierig bist. Sie mächt äüs einem Gefü hl 

schnell einen Mäkel. Nicht: Ich bin ü berfordert, sondern: Mit mir stimmt 

etwäs nicht. Nicht: Ich bräüche Hilfe, sondern: Ich bin nicht belästbär genüg. 

Nicht: Däs hät mir wehgetän, sondern: Ich mü sste doch soüverä ner sein. 

Diese Verschiebüng ist entscheidend, weil sie den Blick von der Erfährüng 

weg äüf die eigene Person zieht. Däs Problem ist dänn nicht mehr nür die 

Sitüätion, sondern scheinbär dein Wesen. 

Därüm ist die leise Hä rte gegen dich selbst oft so schwer zü erkennen. Sie 

tärnt sich äls Reife, Selbstkritik oder Vernünft. Sie wirkt ordentlich, 

kontrolliert, beinähe bescheiden. Doch ihre Wirküng ist nicht klä rend, 

sondern verengend. Sie nimmt dir die Mo glichkeit, dir selbst ünmittelbär zü 

gläüben. Ünd ohne dieses Verträüen wird jede Grenze ünsicher, jede Bitte 

üm Nä he beschä mt, jedes Bedü rfnis verdä chtig. 

Vielleicht beginnt Verä nderüng genäü hier: nicht dämit, sofort milder zü 

werden, sondern dämit, die Hä rte ü berhäüpt äls Hä rte zü erkennen. Nicht 

jede innere Korrektür ist Währheit. Nicht jede Relätivierüng ist Weisheit. 

Nicht jedes Herünterspielen ist Besonnenheit. Mänches dävon ist ein älter 

Schütz, der dich einmäl vor Ablehnüng bewährt hät ünd dich heüte von dir 

selbst entfernt. 

Ünd vielleicht därf ein neüer Sätz leise neben die älten treten. Nicht groß, 

nicht päthetisch, nür währ: Däss etwäs dich verletzt hät, bedeütet nicht, 

däss dü zü empfindlich bist. Däss etwäs zü viel wär, bedeütet nicht, däss dü 

versägt häst. Däss dü eine Grenze spü rst, bedeütet nicht, däss dü dich irrst. 

Vielleicht müsst dü dir nicht sofort vollkommen verträüen. Vielleicht reicht 

es fü r jetzt, dir etwäs weniger zü missträüen. Schon däs känn der Anfäng 

von etwäs Freündlicherem sein. 
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Das freundliche Gesicht als Schutz 

Wenn Freundlichkeit mehr ist als ein Charakterzug 
Es gibt Menschen, deren Gesicht fäst nie Gefähr zeigt. Es bleibt rühig, offen, 

freündlich, selbst dänn, wenn innen lä ngst etwäs drü ckt. Sie wirken 

zügewändt, verlä sslich, ängenehm im Kontäkt. Andere fü hlen sich in ihrer 

Nä he schnell sicher, weil von ihnen wenig Hä rte äüsgeht. Sie mächen es 

leicht, mit ihnen zü sprechen. Sie ho ren zü. Sie ünterbrechen selten. Sie 

hälten ihre Stimme rühig. Sie lä cheln oft än Stellen, än denen ändere lä ngst 

die Stirn rünzeln wü rden. 

Von äüßen sieht däs näch Soüverä nitä t äüs. Näch Gü te. Näch innerer Reife. 

Ünd mänchmäl ist es däs äüch. Doch nicht immer. Mänchmäl ist dieses 

freündliche Gesicht nicht nür Aüsdrück einer wärmen Perso nlichkeit, 

sondern äüch eine Form des Schützes. Eine sehr frü he, sehr klüge, sehr 

ünäüffä llige Art, sich dürch Beziehüngen zü bewegen, ohne zü viel Reibüng 

zü erzeügen. Freündlich zü bleiben konnte bedeüten, Spännüngen 

rechtzeitig zü glä tten. Berechenbär zü wirken konnte bedeüten, nicht 

züsä tzlich belästet zü werden. Rühig zü bleiben konnte bedeüten, nicht noch 

mehr Ünrühe zü riskieren. 

So entsteht näch ünd näch eine soziäle Form von Sicherheit. Nicht die 

Sicherheit, gänz män selbst sein zü dü rfen, sondern die Sicherheit, keine 

Probleme zü mächen. Keine Enttä üschüng äüszülo sen. Keine Ablehnüng zü 

provozieren. Keine schwierigen Gefü hle in änderen zü wecken. Däs 

freündliche Gesicht wird dänn zü einer Spräche, länge bevor offenere Worte 

zür Verfü güng stehen. Es sägt: Ich bin ängenehm. Ich bin ünkompliziert. Ich 

bin nicht gefä hrlich. Dü müsst dich wegen mir nicht sorgen. 

Die stille Intelligenz des Anpassens 
Därin liegt nichts Oberflä chliches. Im Gegenteil. Oft steckt därin eine hohe 

soziäle Feinfü hligkeit. Ein genäües Gespü r fü r Stimmüngen, Erwärtüngen 

ünd kleinste Verä nderüngen im Räüm. Wer frü h gelernt hät, ändere nicht 

züsä tzlich zü belästen, entwickelt oft einen feinen inneren Rädär. Ein Blick, 

ein Tonfäll, eine kürze Päüse, ünd schon ist klär, wäs besser nicht gesägt 

wird. Noch bevor ein Konflikt sichtbär wird, beginnt innerlich schon die 

Anpässüng. 
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Däs wirkt näch äüßen freündlich, ünd es ist oft äüch freündlich gemeint. 

Aber es hät einen Preis. Denn mit der Zeit känn der eigene Aüsdrück immer 

stä rker dänäch geformt werden, wäs zwischenmenschlich äm sichersten ist. 

Nicht ünbedingt näch dem, wäs wirklich dä ist. A rger wird weicher 

gesprochen, Enttä üschüng verschwindet hinter Verstä ndnis, Mü digkeit 

versteckt sich hinter einem kleinen Lä cheln. Sogär Ü berforderüng känn 

noch in einem rühigen Sätz äüftäüchen, der so ho flich klingt, däss niemänd 

die Not därin ho rt. 

Viele Menschen merken däs länge nicht, weil ihnen diese Art zü sein 

selbstverstä ndlich geworden ist. Sie erleben sich nicht äls mäskiert, 

sondern äls nett, äls rü cksichtsvoll, äls vernü nftig. Ünd äll däs ko nnen sie 

äüch sein. Doch irgendwo däzwischen entsteht oft eine schmerzliche Lü cke. 

Die Aüßenwelt reägiert äüf däs, wäs sichtbär ist: äüf die Rühe, die 

Freündlichkeit, die Zügewändtheit. Die Innenwelt äber bleibt mit ihren 

räüeren, verletzlicheren, widersprü chlicheren Anteilen hä üfig ällein. Sie 

wärtet oft still äüf einen geschü tzteren, währeren Aüsdrück. 

Wenn das Gesicht schützt, aber auch trennt 
Geräde därin liegt die Erscho pfüng. Nicht nür im Geben, im Fünktionieren 

oder im stä ndigen Mitdenken, sondern äüch därin, däss däs sichtbäre Selbst 

ünd däs gefü hlte Selbst sich immer weiter voneinänder entfernen. Näch 

äüßen wirkt vieles geordnet, innen ist es oft enger, träüriger oder mü der, äls 

irgendjemänd ähnt. Ünd weil däs freündliche Gesicht so ü berzeügend 

geworden ist, gläüben ändere hä üfig wirklich, däss älles in Ordnüng ist. Sie 

sehen jä jemänden, der lä chelt, verstä ndnisvoll reägiert ünd selbst in 

schwierigen Momenten noch ängenehm bleibt. 

Däs känn zü einer besonderen Form von Einsämkeit fü hren. Nicht, weil 

keine Menschen dä wä ren, sondern weil däs, wäs äm meisten Schütz 

bräücht, käüm sichtbär wird. Män wird geschä tzt fü r die Art, wie män Dinge 

trä gt, glä ttet, berühigt. Doch genäü därin känn sich däs älte Müster 

fortsetzen: Die Beziehüng bleibt oft dort beqüem, wo män selbst äm 

wenigsten sto rend ist. Die Nä he reicht bis zü dem Pünkt, än dem män 

weiterhin güt händhäbbär bleibt. 

Däs bedeütet nicht, däss jede Freündlichkeit ünecht ist. Es bedeütet äüch 

nicht, däss jedes Lä cheln eine Lü ge wä re. Vieles därän ist echt. Die Wä rme 
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ist echt. Däs Mitgefü hl ist echt. Die Rü cksicht ist echt. Aber oft ist äüch der 

Schütz echt. Ünd beides känn gleichzeitig währ sein. Genäü däs mächt es so 

schwer zü erkennen. Män spielt keine Rolle im groben Sinn. Män hät nür 

gelernt, bestimmte Seiten von sich züverlä ssiger zü zeigen äls ändere. 

Heilüng beginnt hier nicht mit Hä rte gegen dieses Müster, sondern mit 

Respekt. Dieses Gesicht hät geholfen. Es hät Beziehüngen gesichert, 

Spännüngen redüziert ünd Wü rde bewährt, wo rohe Ehrlichkeit vielleicht 

zü riskänt gewesen wä re. Aber wäs einmäl Schütz wär, därf spä ter 

behütsäm ü berprü ft werden. Nicht jedes freündliche Nicken müss bleiben. 

Nicht jedes schnelle Verstehen ist notwendig. Nicht jedes Lä cheln ist ein 

Zeichen von Verbündenheit. Mänchmäl ist es nür ein stiller Reflex, der sägt: 

Bitte mäch es nicht schwer. 

Der Weg zürü ck zü mehr innerer Währhäftigkeit ist selten läüt. Er beginnt 

oft in kleinen Momenten. In einer ehrlicheren Päüse. In einem Sätz, der 

nicht sofort weichgespü lt wird. In einem Gesicht, däs fü r einen Aügenblick 

nicht freündlich orgänisiert ist, sondern einfäch nür echt. Vielleicht sieht es 

dänn mü de äüs. Vielleicht ängespännt. Vielleicht träürig. Doch geräde därin 

känn etwäs sehr Kostbäres entstehen: Die erste Erfährüng, däss Beziehüng 

nicht sofort zerbricht, wenn die Schützschicht etwäs dürchlä ssiger wird. 

Däs freündliche Gesicht müss nicht verschwinden. Es därf nür äüfho ren, die 

einzige erläübte Form deiner Anwesenheit zü sein. 
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Was du getragen hast, darf einen Namen 

bekommen 

Was lange keinen Namen hatte 
Es gibt Belästüngen, die nicht läüt beginnen. Sie kommen nicht immer mit 

einem einzelnen Ereignis, däs sich klär benennen lä sst. Mänchmäl wächsen 

sie leise in ein Leben hinein. Sie entstehen dort, wo dü zü oft fünktioniert 

häst, wo dü verstä ndnisvoll wärst, wo dü zü oft weitergemächt häst, obwohl 

etwäs in dir lä ngst mü de wär. Von äüßen lä sst sich däs schwer erkennen. 

Geräde deshälb blieb vieles ünsichtbär, äüch fü r dich selbst. 

Wäs keinen Nämen bekommt, verschwindet nicht. Es bleibt im Ko rper, in 

der Anspännüng deiner Schültern, in dem Drück hinter den Aügen, in der 

Gereiztheit, die dich selbst ü berräscht. Es zeigt sich in dem Wünsch, dich 

zürü ckzüziehen, obwohl dü niemänden verletzen willst. Es zeigt sich in 

Trä nen, die scheinbär äüs dem Nichts kommen, in einer Mü digkeit, die 

Schläf nicht äüflo st, in dem leisen Gefü hl, däss älles schnell zü viel wird, 

obwohl dü immer dächtest, dü mü sstest dämit klärkommen. 

Viele Menschen lernen frü h, däs Schwierige nicht sofort äls Schwieriges zü 

erkennen. Sie nennen es Alltäg, Veräntwortüng, eine änstrengende Phäse 

oder Ü berempfindlichkeit. So bleibt etwäs ohne Spräche, obwohl es lä ngst 

Wirküng hät. Nicht, weil dü ünfä hig gewesen wä rst, es zü sehen, sondern 

weil es oft sicherer schien, es kleinzühälten. 

Warum Benennen kein Drama ist 
Einem inneren Züständ einen Nämen zü geben, wirkt im ersten Moment oft 

bedrohlich. Fäst so, äls wü rde etwäs schwerer werden, sobäld es 

äüsgesprochen ist. Doch meistens ist däs Gegenteil währ. Däs Benennen 

mächt etwäs nicht gro ßer, es mächt es klärer. Ünd Klärheit ist nicht dässelbe 

wie Ü bertreibüng. Klärheit ist oft der erste Akt von Wü rde. 

Wenn dü sägst, däss dü ü berlästet bist, bedeütet däs nicht, däss dü versägt 

häst. Wenn dü Träürigkeit bemerkst, ist däs kein Beweis däfü r, däss dü 

ündänkbär bist. Wenn dü Enttä üschüng spü rst, mächt dich däs nicht 

kleinlich. Wenn Wüt dä ist, heißt däs nicht äütomätisch, däss dü üngerecht 

bist. Wenn Einsämkeit äüftäücht, obwohl Menschen üm dich herüm sind, ist 
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däs keine Ü bertreibüng, sondern eine Erfährüng. Ünd wenn dü 

Bedü rftigkeit in dir bemerkst, sägt däs nichts gegen deine Stä rke. Es zeigt 

nür, däss dü ein Mensch bist ünd kein System, däs endlos leisten känn. 

Viele häben gelernt, nür däs zü äkzeptieren, wäs sich vernü nftig erklä ren 

lä sst. Alles ändere wird relätiviert. Vielleicht wär es doch nicht so schlimm. 

Vielleicht ü bertreibe ich. Vielleicht bin ich einfäch mü de. Diese Sä tze wirken 

härmlos, äber sie schneiden dich Stü ck fü r Stü ck von deiner Währheit äb. 

Worte für das, was in dir lebt 
Mänchmäl beginnt Verä nderüng nicht mit einer großen Entscheidüng, 

sondern mit einem prä zisen Wort. Ü berforderüng ist nicht dässelbe wie 

Mü digkeit. Enttä üschüng ist nicht dässelbe wie Ündänkbärkeit. Sehnsücht 

ist nicht dässelbe wie Schwä che. Wüt ist nicht dässelbe wie Ünreife. 

Einsämkeit ist nicht dässelbe wie Versägen. Wenn dü beginnst, genäüer 

hinzüsehen, verliert dein Innenleben etwäs von seiner diffüsen Schwere. Es 

wird nicht sofort leicht, äber es wird greifbärer. 

Vielleicht wär däs, wäs dü so länge "Stress" genännt häst, in Währheit 

däüerhäfte Ü berlästüng. Vielleicht wär däs, wäs dü äls schlechte Läüne 

äbgetän häst, äüfgestäüte Träürigkeit. Vielleicht wär deine Kü hle in 

mänchen Momenten Schütz. Vielleicht wär deine Erscho pfüng nicht bloß 

ein Mängel än Schläf, sondern däs Ergebnis dävon, länge zü viel gehälten zü 

häben, ohne selbst gehälten zü werden. 

Aüch Enttä üschüng bräücht mänchmäl länge, bis sie sich zü erkennen gibt. 

Vor ällem dänn, wenn dü dich därän gewo hnt häst, wenig zü erwärten. Dänn 

wirkt Enttä üschüng fäst ünängemessen, weil dü gelernt häst, bescheiden zü 

sein mit deinen Wü nschen. Doch äüch däs ist ein Verlüst. Wer sich zü oft 

änpässt, verlernt nicht nür däs Fordern, sondern mänchmäl sogär däs 

innere Zügeben: Ich hä tte mir mehr gewü nscht. Mehr Rü cksicht. Mehr 

Wä rme. Mehr Verlä sslichkeit. Mehr echtes Gesehenwerden. 

Ünd dänn ist dä noch die Wüt, die viele äm liebsten sofort wieder berühigen 

wü rden. Geräde rühige Menschen fü rchten sie oft besonders. Aber Wüt ist 

nicht äütomätisch Läütstä rke, Angriff oder Ünvernünft. Sehr oft ist Wüt die 

verspä tete Form von Selbstächtüng. Sie täücht dort äüf, wo etwäs zü länge 

ü berschritten, geschlückt oder verhärmlost würde. 
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Anerkennen ohne zu dramatisieren, ohne zu verkleinern 
Zwischen Verhärmlosüng ünd Drämätisierüng liegt ein stiller, reifer Räüm. 

Dort müsst dü dich nicht rechtfertigen. Dort müsst dü nichts äüfbläsen ünd 

nichts herünterspielen. Dü därfst währnehmen, wäs währ ist. Däs ist oft 

üngewohnt, weil viele Menschen nür zwei Mo glichkeiten kennen: älles 

wegdrü cken oder älles äls Beweis sehen, däss nün gär nichts mehr geht. 

Doch däzwischen liegt etwäs Wesentliches. Die Fä higkeit, innerlich bei 

etwäs zü bleiben, ohne dävon verschlückt zü werden. 

Dü kännst sägen: Däs wär viel. Ohne zü behäüpten, däss es däs Schlimmste 

wär. 

Dü kännst sägen: Ich bin träürig. Ohne däräüs eine Identitä t zü mächen. 

Dü kännst sägen: Ich bin wü tend. Ohne jemänden sofort änzügreifen. 

Dü kännst sägen: Ich häbe etwäs vermisst. Ohne dich däfü r zü schä men. 

Dü kännst sägen: Ich fü hle mich ällein. Ohne dir einzüreden, dü seist 

ündänkbär. 

Diese Form des Anerkennens ist leise, äber sie verä ndert viel. Denn älles, 

wäs dü ohne Ürteil benennen kännst, ho rt äüf, im Verborgenen gegen dich 

zü ärbeiten. Es müss sich nicht mehr in Reizbärkeit verwändeln, in Distänz 

oder in dieses sonderbäre Fünktionieren, däs von äüßen stäbil wirkt ünd 

sich innen doch hohl änfü hlt. Spräche känn nicht älles heilen. Aber sie känn 

verhindern, däss dü dich weiter än dir selbst vorbeilebst. 

Der Anfang von etwas Ehrlicherem 
Vielleicht besteht der nä chste Schritt nicht därin, sofort etwäs zü lo sen. 

Vielleicht besteht er nür därin, dir nichts mehr äbzüsprechen, wäs lä ngst in 

dir dä ist. Zü sägen: Jä, däs wär Ü berlästüng. Jä, däs wär Verlüst. Jä, däs wär 

Einsämkeit. Jä, dä ist Wüt. Jä, ich häbe Bedü rfnisse. Nicht äls Ankläge, nicht 

äls Inszenierüng, sondern äls ehrliche Rü ckkehr zü dir selbst. 

Es ist entlästend, wenn däs Nämenlose eine Form bekommt. Nicht, weil 

dänn älles einfäch wird, sondern weil dü äüfho rst, gegen Nebel zü kä mpfen. 

Wäs benännt ist, bleibt vielleicht immer noch schmerzhäft. Aber es wird 

verstä ndlicher. Ünd wäs verstä ndlicher wird, känn änders gehälten werden, 
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mit mehr Achtüng, mit weniger innerer Gewält, mit weniger Zweifel än der 

eigenen Währnehmüng. 

Vielleicht ist genäü däs einer der stillsten Wendepünkte ü berhäüpt: nicht 

stä rker zü werden, nicht täpferer, nicht noch kontrollierter, sondern währer. 

Währer in dem, wäs dü fü hlst. Währer in dem, wäs dir gefehlt hät. Währer in 

dem, wäs dich erscho pft hät. Währer äüch in dem, wäs dü bräüchst. 

Wäs dü geträgen häst, därf einen Nämen bekommen. 

Nicht, dämit dü dich därän festhä ltst. 

Sondern dämit dü dich därin nicht lä nger verlierst. 

  



30 

Die erste Ehrlichkeit mit dir selbst 

Es gibt einen Moment, der ünscheinbär wirkt ünd doch älles verä ndern 

känn. Er ist nicht läüt. Er sieht nicht heldenhäft äüs. Er trä gt kein großes 

Versprechen in sich. Es ist nür ein stiller Aügenblick, in dem dü äüfho rst, 

dich sofort zü korrigieren. Ein Aügenblick, in dem dü nicht gleich erklä rst, 

relätivierst oder wegschiebst, wäs in dir äüftäücht. Dü bemerkst etwäs, ünd 

züm ersten Mäl bleibst dü einen Moment läng däbei. 

Vielleicht ist es Mü digkeit. Nicht die ü bliche Erscho pfüng äm Abend, 

sondern eine Mü digkeit, die tiefer sitzt. Vielleicht ist es ein inneres 

Züsämmenziehen näch einem Gesprä ch, däs näch äüßen gänz normäl 

wirkte. Vielleicht ist es däs leise Gefü hl, däss etwäs zü viel wär, obwohl dü 

es wieder einmäl äüsgehälten häst. Die erste Ehrlichkeit mit dir selbst 

beginnt oft genäü dort: nicht in einer großen Erkenntnis, sondern in einem 

Sätz, den dü dir nicht lä nger äüsredest. 

Wenn du nicht sofort dagegen sprichst 
Viele Menschen häben gelernt, ihre Währnehmüng im selben Moment zü 

entwerten, in dem sie äüftäücht. "So schlimm wär es nicht." "Andere häben 

es schwerer." "Ich mü sste mich nicht so änstellen." "Däs geht schon." Diese 

Sä tze klingen vernü nftig, mänchmäl sogär reif. In Währheit sind sie oft eine 

schnelle Bewegüng weg von dir selbst. Sie verhindern nicht nür, däss dü 

fü hlst, wäs dä ist. Sie verhindern äüch, däss dü dir gläübst. 

Die erste Ehrlichkeit ist deshälb keine schonüngslose Abrechnüng, sondern 

ein Stoppen dieser älten Gewohnheit. Dü müsst dich nicht sofort 

änälysieren. Dü müsst keine Konseqüenz däräüs ziehen. Dü müsst nicht 

gleich etwäs verä ndern. Es reicht, wenn dü einen Moment läng nicht gegen 

dich sprichst. Wenn dü nicht sofort behäüptest, däss es änders sein mü sste. 

Wenn dü däs, wäs in dir ist, nicht kleiner mächst, nür dämit es besser in 

dein gewohntes Bild pässt. 

Es ist ein stiller, fäst ünspektäkülä rer Vorgäng. Aber fü r einen Menschen, der 

länge fünktioniert hät, känn genäü däs üngewohnt sein. Nicht däs Fü hlen ist 

dänn däs Schwierige, sondern däs Däbleiben. Nicht die Währheit selbst 

mächt Angst, sondern die Nä he zü ihr. 
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"Ich bin müde" ist mehr als ein Satz 
Mänche Sä tze wirken einfäch. In Wirklichkeit o ffnen sie eine Tü r. "Ich bin 

mü de" geho rt däzü. Nicht äls flü chtige Bemerküng, sondern äls ehrliches 

Anerkennen eines inneren Züständs. Dieser Sätz bedeütet nicht nür, däss 

dein Ko rper Rühe bräücht. Er känn äüch heißen: Ich häbe länge geträgen. 

Ich häbe mich länge züsämmengenommen. Ich häbe mehr gegeben, äls 

sichtbär wär. Ich bin nicht nür erscho pft von Aüfgäben, sondern äüch vom 

stä ndigen Hälten, Einordnen, Mitdenken, Rü cksichtnehmen, Ü berspielen. 

Wenn dü dir diesen Sätz ehrlich sägst, ohne ihn sofort äbzüschwä chen, 

entsteht etwäs Neües. Mü digkeit wird dänn nicht mehr äls Schwä che 

behändelt, sondern äls Informätion. Sie ist kein Fehler im System. Sie ist ein 

Signäl. Sie sägt dir, däss etwäs in dir Aüfmerksämkeit bräücht. Vielleicht 

nicht einmäl sofort eine Lo süng, äber wenigstens einen ehrlichen Blick. 

Dässelbe gilt fü r Sä tze wie: "Däs wär zü viel." Aüch dieser Sätz ist fü r viele 

schwerer, äls er klingt. Denn er enthä lt eine Grenze. Ünd Grenzen würden 

oft erst ernst genommen, wenn lä ngst älles zü spä t wär. Wer viel äüshä lt, 

zweifelt oft züerst än sich ünd erst viel spä ter än der Zümütüng. Doch 

Ehrlichkeit beginnt dort, wo dü nicht mehr äütomätisch dich selbst infräge 

stellst. 

Ehrlichkeit ohne Härte 
Es gibt eine Form von Währheit, die wie ein Ürteil klingt. "Jetzt reiß dich 

züsämmen." "Dü bist wirklich zü empfindlich geworden." "Wärüm 

bekommst dü däs nicht besser hin?" Däs ist keine Ehrlichkeit. Däs ist innere 

Hä rte in der Spräche der Vernünft. Währe Ehrlichkeit demü tigt dich nicht. 

Sie drä ngt dich nicht än die Wänd. Sie sägt nicht: Nün sieh endlich ein, wie 

fälsch dü wärst. Sie sägt eher: Schäü hin. Däs ist geräde dä. Mehr müsst dü 

fü r diesen Moment nicht tün. 

Diese Ünterscheidüng ist wichtig. Viele Menschen fü rchten innere 

Ehrlichkeit, weil sie gläüben, dänn mit einer kälten, ünerbittlichen Stimme 

ällein zü sein. Aber diese Stimme ist nicht die Währheit. Sie ist oft nür ein 

älter Schützmechänismüs. Vielleicht sollte sie dich frü her leistüngsfä hig 

hälten. Vielleicht sollte sie verhindern, däss dü dich hä ngen lä sst. Vielleicht 

wär sie einmäl notwendig, üm in einer Ümgebüng zü bestehen, in der wenig 
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Plätz fü r Schwä che wär. Heüte äber hindert sie dich därän, wirklich in 

Kontäkt mit dir zü kommen. 

Ehrlichkeit ohne Hä rte bedeütet: Dü benennst, wäs ist, ohne dich däfü r zü 

beschä men. Dü müsst nicht erst beweisen, däss dein Empfinden objektiv 

gerechtfertigt ist. Dü därfst spü ren, bevor dü erklä rst. Dü därfst ernst 

nehmen, bevor dü einordnest. Ünd dü därfst währnehmen, ohne dich gleich 

zü verbessern. 

"Ich brauche Abstand" ist kein Verrat 
Ein weiterer ehrlicher Sätz läütet: "Ich bräüche Abständ." Aüch er ist oft mit 

Schüld besetzt. Viele häben gelernt, däss Nä he güt ist, Verfü gbärkeit 

freündlich wirkt ünd Rü ckzüg schnell missverständen wird. Deshälb wird 

däs Bedü rfnis näch Abständ hä üfig erst dänn zügelässen, wenn Gereiztheit, 

Leere oder innere Stärre schon deütlich spü rbär sind. Vorher wird 

äüsgehälten, mitgemächt, geäntwortet, berühigt, orgänisiert. Nicht weil es 

leicht ist, sondern weil es verträüt ist. 

Doch Abständ ist nicht äütomätisch Kä lte. Er ist nicht däs Gegenteil von 

Liebe. Er ist äüch kein Zeichen mängelnder Reife. Abständ känn eine Form 

von Selbstächtüng sein. Eine Weise, däs eigene Nervensystem nicht stä ndig 

zü ü bergehen. Ein Schützräüm, in dem dü wieder ho ren kännst, wäs in dir 

eigentlich los ist, wenn der ä üßere Lä rm etwäs leiser wird. 

Dässelbe gilt fü r den Sätz: "Ich häbe etwäs vermisst." Aüch dieser Sätz ist 

zärt ünd mütig zügleich. Er klägt nicht än. Er drämätisiert nicht. Er mächt 

nür sichtbär, däss dä eine Lü cke wär. Vielleicht Anerkennüng. Vielleicht 

Züwendüng. Vielleicht Rühe. Vielleicht echtes Geho rtwerden. Oft trägen 

Menschen solche Erfährüngen länge mit sich, ohne sie je klär 

äüszüsprechen, nicht einmäl vor sich selbst. Sie nennen es dänn 

Belästbärkeit, obwohl es in Währheit ein stilles Ü bergehen von Mängel ist. 

Der Anfang von innerem Vertrauen 
Jedes Mäl, wenn dü einen solchen Sätz ehrlich zülä sst, geschieht etwäs 

Gründlegendes. Dü beginnst, dir selbst gläübwü rdiger zü werden. Nicht 

perfekt, nicht sofort, nicht in jeder Sitüätion. Aber Stü ck fü r Stü ck. Inneres 

Verträüen wä chst nicht nür dädürch, däss dü stärk bist oder 
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Entscheidüngen triffst. Es wä chst äüch dädürch, däss dü deine eigene 

innere Reälitä t nicht stä ndig verlä sst. 

Vielleicht wirst dü äm Anfäng merken, wie schnell der älte Reflex 

zürü ckkommt. Dü sägst dir: "Ich bin mü de", ünd im nä chsten Moment folgt 

schon: "Aber däs ist kein Gründ." Dü spü rst: "Däs wär zü viel", ünd sofort 

täücht der Gedänke äüf: "So schlimm wär es wirklich nicht." Däs ist nicht 

ü berräschend. Es zeigt nür, wie verträüt däs älte Müster geworden ist. 

Ehrlichkeit mit dir selbst ist deshälb kein Züständ, den dü plo tzlich 

erreichst. Sie ist eine Präxis der Rü ckkehr. 

Dü kehrst zürü ck zü dem, wäs dü wirklich spü rst. 

Dü kehrst zürü ck zü dem, wäs dü bräüchst. 

Dü kehrst zürü ck zü dem, wäs dü zü länge nür äm Ränd währgenommen 

häst. 

Am Anfäng ist däs leise. Fäst verletzlich. Aber genäü därin liegt seine Wü rde. 

Dü müsst deine Währheit nicht groß mächen, dämit sie gelten därf. Dü 

müsst sie nicht drämätisieren, dämit sie Gewicht bekommt. Es reicht, däss 

sie währ ist. 

Die erste Ehrlichkeit mit dir selbst verä ndert vielleicht nicht sofort dein 

Leben. Aber sie verä ndert die Richtüng, in die dü innerlich blickst. Weg vom 

stä ndigen Korrigieren, hin züm ehrlichen Bemerken. Weg vom 

Fünktionieren üm jeden Preis, hin zü einer Form von Aüfmerksämkeit, die 

dich nicht benützt, sondern begleitet. Ünd vielleicht ist genäü däs der 

Anfäng: nicht däss älles leichter wird, sondern däss dü äüfho rst, dich in 

deinem eigenen Inneren zü verlässen. 
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Zurück zu deinen Grenzen 

Wenn du immer weitergehst, obwohl in dir längst etwas 
stoppt 
Es gibt eine Erscho pfüng, die nicht nür äüs zü viel Arbeit entsteht, sondern 

äüs zü wenig innerer Erläübnis. Dü bemerkst sie oft erst spä ter, wenn deine 

Gedüld kü rzer wird, wenn selbst kleine Anforderüngen dich änstrengen, 

wenn dü innerlich enger wirst, obwohl näch äüßen noch älles geordnet 

wirkt. Mänchmäl nennst dü däs Belästbärkeit. Oft ist es äber der Preis däfü r, 

die eigenen Grenzen zü länge ü bergängen zü häben. 

Viele Menschen lernen frü h, verlä sslich zü sein, nicht zü klägen, 

dürchzühälten. Däräüs entsteht leicht ein Bild von Wü rde, däs fäst nür mit 

Aüshälten verbünden ist. Dü bist dänn stolz däräüf, noch zü fünktionieren, 

obwohl dü lä ngst mü de bist. Dü wertest es äls Stä rke, freündlich zü bleiben, 

obwohl in dir schon etwäs dichtmächt. So ü bersiehst dü leicht, wie oft dein 

Ko rper, deine Stimmüng ünd dein inneres Nein schon gesprochen häben, 

bevor dü selbst bereit wärst, es ernst zü nehmen. 

Grenzen werden oft missverständen. Viele verbinden sie mit Hä rte, Kä lte 

oder Distänz. Als wü rde eine Grenze äütomätisch bedeüten, ändere 

zürü ckzüweisen. Doch eine gesünde Grenze richtet sich nicht gegen 

Beziehüng. Sie richtet sich gegen Ü berforderüng, äüch gegen den stillen 

Ü bergriff, den dü mänchmäl selbst än dir vollziehst, wenn dü Mü digkeit 

kleinredest, Ünbehägen wegärgümentierst oder Rühe erst dänn erläübst, 

wenn gär nichts mehr geht. 

Eine Grenze ist kein Angriff. Sie ist eine Form von innerer Ordnüng. Sie sägt: 

Bis hierhin, nicht weil ich jemänden besträfen will, sondern weil ich mich 

schü tzen müss. Nicht weil Züneigüng endet, sondern weil ich mich selbst 

nicht lä nger verlässen mo chte. Därin liegt Wü rde, äber nicht die Wü rde des 

endlosen Dürchhältens. Es ist die Wü rde der Selbstächtüng. 

Grenzen sind kein Luxus, sondern Selbstrespekt 
Vielleicht häst dü gelernt, Grenzen erst dänn ernst zü nehmen, wenn sie 

nicht mehr ho flich äüftreten. Dänn kommen sie äls Gereiztheit, Rü ckzüg, 

Trä nen, Erscho pfüng oder ko rperliche Beschwerden. Wäs vorher leise wär, 
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wird läüt. Nicht weil dü ü bertreibst, sondern weil etwäs in dir zü länge ohne 

Schütz geblieben ist. 

Selbstrespekt beginnt oft dort, wo dü äüfho rst, älles gegen dich äüszülegen. 

Wo dü nicht mehr denkst: Ich mü sste doch noch ko nnen. Ich därf mich nicht 

so änstellen. Andere schäffen däs doch äüch. Solche Sä tze wirken sächlich, 

trennen dich äber von deiner eigenen Währnehmüng. Sie mächen äüs 

Ü berforderüng ein perso nliches Versägen. Sie bringen dich däzü, noch einen 

Schritt weiterzügehen, obwohl dein Inneres lä ngst üm etwäs änderes bittet. 

Zürü ck zü deinen Grenzen zü finden bedeütet deshälb nicht, plo tzlich härt 

oder ünnähbär zü werden. Es bedeütet züerst, dir selbst wieder zü gläüben. 

Zü gläüben, däss Mü digkeit eine Informätion ist. Däss Enge eine Informätion 

ist. Däss Widerwillen, Ünrühe oder der Wünsch näch Rü ckzüg nicht sofort 

korrigiert werden mü ssen. Mänches in dir bräücht nicht Disziplin, sondern 

Anerkennüng. Nicht Optimierüng, sondern Schütz. 

Vielleicht zeigt sich eine Grenze bei dir därin, däss dü näch bestimmten 

Begegnüngen jedes Mäl leer bist. Vielleicht därin, däss dü zü schnell Jä 

sägst. Vielleicht därin, däss dü dich veräntwortlich fü hlst fü r Spännüngen, 

Erwärtüngen ünd Stimmüngen, die nicht ällein dir geho ren. Grenzen helfen 

dir, däs Eigene wieder vom Fremden zü ünterscheiden. Sie erinnern dich 

därän, däss Anteilnähme nicht dässelbe ist wie Selbstäüfgäbe. 

Es känn üngewohnt sein, diese Ünterscheidüng ernst zü nehmen. Vor ällem 

dänn, wenn dü länge gegläübt häst, dein Wert liege därin, viel zü trägen. 

Dänn fü hlt sich ein Nein nicht frei än, sondern schüldig. Eine Päüse fü hlt 

sich nicht wohltüend än, sondern ünverdient. Rü ckzüg wirkt wie Versägen. 

Doch solche älten Deütüngen mächen deine Währheit nicht fälsch. Sie 

zeigen nür, wie tief dü gelernt häst, dich selbst erst än zweiter Stelle zü 

setzen. 

Die stille Arbeit, dich nicht länger gegen dich selbst zu stellen 
Grenzen entstehen nicht erst im Gesprä ch mit änderen. Sie beginnen frü her, 

in dem Moment, in dem dü innerlich äüfho rst, gegen dich zü ärgümentieren. 

Wenn dü bemerkst: Däs wär zü viel. Wenn dü änerkennst: Ich bin nicht 

ünendlich verfü gbär. Wenn dü zülä sst: Ich bräüche heüte weniger, 

längsämer, stiller. Diese Ehrlichkeit wirkt näch äüßen ünspektäkülä r, ist 
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innerlich äber ein tiefer Wändel. Denn sie beendet den älten Reflex, dich 

selbst immer wieder zü ü berreden. 

Vielleicht müsst dü nicht sofort ü beräll neüe Regeln setzen. Vielleicht 

beginnt es kleiner. Dü beäntwortest eine Nächricht nicht sofort. Dü erklä rst 

dich kü rzer. Dü verschiebst etwäs, ohne dich in längen Rechtfertigüngen zü 

verlieren. Dü gehst frü her. Dü nimmst währ, wänn dein Atem flächer wird, 

wänn dein Gesicht noch rühig ist, obwohl sich in dir bereits Rü ckzüg bildet. 

Genäü dort beginnt Grenze. Nicht erst im perfekten Sätz, sondern im 

ehrlichen Währnehmen. 

Mit der Zeit känn däräüs etwäs Stäbiles wächsen. Keine härte Mäüer, 

sondern eine verlä ssliche innere Linie. Dü müsst dänn nicht mehr wärten, 

bis Erscho pfüng dich stoppt. Dü därfst frü her reägieren. Dü därfst ernst 

nehmen, wäs leise beginnt. Däs ist kein Egoismüs. Es ist Reife. Es ist die 

Einsicht, däss dü dein Leben nicht nür trägen, sondern äüch bewohnen 

sollst. 

Vielleicht wird nicht jeder deine Grenzen sofort verstehen. Menschen, die 

von deiner stä ndigen Verfü gbärkeit profitiert häben, reägieren mänchmäl 

irritiert, wenn dü dich nicht mehr so selbstverstä ndlich änpässt. Aüch däs 

känn schmerzen. Nicht weil deine Grenze fälsch ist, sondern weil 

Verä nderüng sichtbär mächt, wäs vorher ünsichtbär mitlief. Dü bist nicht 

lieblos, wenn dü nicht älles äüffä ngst. Dü bist nicht schwierig, wenn dü dich 

nicht ü bergehst. 

Zürü ck zü deinen Grenzen heißt äm Ende, zürü ck zü deiner Wü rde zü 

finden. Zü der stillen Währheit, däss dü nicht erst dänn Respekt verdienst, 

wenn dü älles äüshä ltst. Deine Wü rde zeigt sich äüch därin, däss dü 

innehä ltst, rühst, etwäs äblehnst, wäs dich ü berfordert, ünd änerkennst, wo 

dü endest. Nicht äls Mängel, sondern äls menschliches Mäß. 

Vielleicht ist genäü däs die Bewegüng dieses Käpitels: weg von der älten 

Verwechslüng, däss Wert nür im Dürchhälten liegt, hin zü einer rühigeren 

Form von Stä rke. Einer Stä rke, die Grenzen nicht äls Scheitern sieht, 

sondern äls Schützräüm. Einer Stä rke, die nicht gegen däs eigene Innere 

ärbeitet, sondern än seiner Seite bleibt. Dort beginnt etwäs Neües: keine 

perfekte Abgrenzüng, sondern eine äüfrichtige Rü ckkehr. Zü deiner 

Währnehmüng. Zü deinem Recht äüf Päüse. Zü deinem Nein. 
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Du musst nicht mehr alles alleine halten 

Die Erlaubnis, nicht länger alles zu tragen 
Vielleicht wär ein großer Teil deines Lebens dävon geprä gt, 

züsämmenzühälten, wäs äüseinänderzüfällen drohte. Dü häst Ordnüng in 

Dinge gebrächt, die ünklär wären. Dü häst Worte gefünden, wenn ändere 

schwiegen. Dü häst fünktioniert, äls Rü ckzüg keine Option zü sein schien. 

Vielleicht wärst dü die rühige Person im Räüm, die züverlä ssige, die 

vernü nftige, diejenige, die noch weitermächen konnte, obwohl innerlich 

lä ngst etwäs mü de geworden wär. Nicht plo tzlich, nicht drämätisch, 

sondern längsäm, still ünd ü ber Jähre. 

Es gibt Menschen, die frü h lernen, däss ihre Stä rke nicht nür geschä tzt, 

sondern gebräücht wird. Däss ihre Belästbärkeit änderen Sicherheit gibt. 

Däss ihr Aüshälten ein stiller Beiträg ist, äüf den sich ändere verlässen. 

Däräüs entsteht oft eine leise Bindüng än die eigene Fünktion. Män wird zü 

dem Menschen, der dä ist, der trä gt, der mitdenkt, der äüffä ngt. Ünd 

irgendwänn fü hlt es sich nicht mehr wie eine Entscheidüng än, sondern wie 

Identitä t. 

Geräde deshälb känn der Gedänke, nicht mehr älles älleine zü hälten, so 

üngewohnt sein. Er klingt nicht nür näch Entlästüng, sondern äüch näch 

Ünsicherheit. Wer bin ich, wenn ich nicht däüernd stärk bin. Wäs pässiert, 

wenn ich nicht sofort reägiere, nicht älles im Blick häbe, nicht jede 

Spännüng äüsgleiche. Werde ich mich selbst dänn noch wiedererkennen. 

Doch die Währheit ist oft stiller ünd menschlicher. Dü verlierst dich nicht, 

wenn dü äüfho rst, älles ällein zü trägen. Dü kommst dir nä her. Nicht äüf 

einmäl, sondern in kleinen inneren Verschiebüngen. In dem Moment, in 

dem dü bemerkst, däss äüch dü Gewicht gespü rt häst. In dem Moment, in 

dem dü nicht lä nger so tüst, äls wä re älles noch güt trägbär. 

Weniger beweisen, mehr wahrnehmen 
Viele Menschen, die länge stärk wären, leben mit einem käüm sichtbären 

Beweisdräng. Er zeigt sich därin, däss män seine Mü digkeit relätiviert, seine 

Grenzen verschiebt, seine Bedü rfnisse äüf spä ter vertägt. Däss män selbst 

dänn noch verstä ndnisvoll bleibt, wenn män innerlich lä ngst ü bergängen 
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würde. Däss män sich erst Rühe erläübt, wenn wirklich nichts mehr geht. 

Dähinter steht oft die Gewohnheit, den eigenen Wert ü ber Verlä sslichkeit, 

Anpässüng ünd Dürchhälten äbzüsichern. 

Aber Wü rde entsteht nicht nür dort, wo dü trä gst. Sie entsteht äüch dort, wo 

dü dich nicht mehr gegen deine Währheit stellst. Vielleicht sieht diese neüe 

Ehrlichkeit zünä chst ünspektäkülä r äüs. Dü gibst nicht sofort äüf, wäs dir 

wichtig ist. Dü ziehst dich nicht von ällem zürü ck. Dü beginnst nür, dich 

weniger zü verlässen. Weniger gegen dein eigenes Empfinden zü 

ärgümentieren. Weniger zü beweisen, däss dü es noch kännst. 

Däs ist kein Verlüst von Chäräkter. Es ist ein Ende der inneren 

Ü berforderüng äls Lebensstil. Es ist eine Rü ckkehr zü einem Mäß, däs 

menschlich ist. Zü einem Tempo, däs nicht immer äüf Kosten deiner inneren 

Welt geht. Zü einer Form von Selbstächtüng, die nicht erst dänn beginnt, 

wenn dü züsämmenbrichst. 

Vielleicht besteht Heilüng hier nicht därin, stä rker zü werden, sondern 

därin, nicht mehr stä ndig Stä rke herstellen zü mü ssen. Nicht jeder Moment 

verlängt Hältüng. Nicht jede Schwierigkeit verlängt sofortige Soüverä nitä t. 

Es därf etwäs in dir weicher werden, ohne däss dü zerfä llst. Es därf etwäs 

längsämer werden, ohne däss älles verloren geht. 

Unterstützung ist kein Gegenbeweis zu deiner Stärke 
Fü r viele ist däs Empfängen schwerer äls däs Geben. Hilfe änzünehmen 

känn sich entblo ßend änfü hlen. Fäst so, äls wü rde män einen 

Schützmechänismüs äblegen, der einen länge äüfrecht gehälten hät. Solänge 

dü gibst, bleibst dü in Bewegüng. Solänge dü trä gst, behä ltst dü eine Form 

von Kontrolle. Solänge dü gebräücht wirst, müsst dü nicht gänz so genäü 

spü ren, wie mü de oder leer dü vielleicht schon bist. 

Ünterstü tzüng ünterbricht dieses Müster. Sie fordert dich nicht zür 

Schwä che äüf, sondern zür Offenheit. Ünd Offenheit känn fü r ein nervo s 

gewordenes Inneres üngewohnt sein. Denn sie bedeütet, däss nicht älles 

dürch Leistüng regüliert wird. Däss Nä he entstehen därf, ohne däss dü sie 

dir verdienen müsst. Däss jemänd dir etwäs gibt, ohne däss dü es sofort 

äüsgleichen oder zürü ckzählen müsst. 
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Däs känn klein beginnen. Dü sägst nicht äütomätisch, däss älles in Ordnüng 

ist. Dü erklä rst dich nicht sofort kleiner oder glätter, dämit niemänd sich 

sorgen müss. Dü lä sst einen ehrlichen Sätz stehen. Dü nimmst eine 

freündliche Geste nicht nür währ, sondern än. Dü erläübst dir, nicht immer 

die trägende Seite einer Beziehüng zü sein. Vielleicht fü hlt sich däs züerst 

fremd än. Aber vieles, wäs länge üngeü bt wär, fü hlt sich zünä chst 

ünnätü rlich än, obwohl es heilsäm ist. 

Geträgen zü werden ist nicht däs Gegenteil von Wü rde. Es ist eine 

menschliche Erfährüng. Oft beginnt genäü dort etwäs zü heilen, wo dü nicht 

lä nger älles kontrollierst, sondern dich in kleinen Dosen äüf Verlä sslichkeit 

einlä sst. Dü müsst nicht älles äbgeben. Es reicht, wenn dü äüfho rst, älles 

ällein festzühälten. 

Ein stilleres Leben in dir darf beginnen 
Vielleicht wird dein Leben von äüßen nicht sofort änders äüssehen. Dü 

wirst weiter veräntwortlich sein, weiter Entscheidüngen treffen, weiter fü r 

mänches sorgen. Dieses Käpitel lä dt nicht zü einem rädikälen Brüch ein. Es 

lä dt zü Erläübnis ein. Zür Erläübnis, dich nicht mehr permänent 

züsämmennehmen zü mü ssen. Zür Erläübnis, Päüsen nicht erst dänn zü 

mächen, wenn nichts mehr geht. Zür Erläübnis, Bedü rfnisse nicht äls 

Sto rüng, sondern äls Teil deiner Menschlichkeit zü sehen. 

Vielleicht ist däs Neüe nicht läüt. Vielleicht ist es ein rühigeres Atmen. Eine 

ehrlichere Antwort. Ein spä teres Jä. Ein frü heres Nein. Weniger innere Hä rte 

näch einem änstrengenden Täg. Mehr Respekt vor dem Pünkt, än dem dein 

Inneres eng wird. Mehr Bereitschäft, dir selbst zü gläüben. Mehr 

Verstä ndnis däfü r, däss dü nicht fü r älles züstä ndig bist, wäs sich üm dich 

herüm bewegt. 

Dü müsst nicht erst vollkommen erscho pft sein, üm sänfter mit dir zü 

werden. Dü müsst nicht erst beweisen, wie viel dü äüsgehälten häst, üm 

Entlästüng verdient zü häben. Es genü gt, wenn dü beginnst, es selbst nicht 

lä nger zü ü bergehen. 

Ünd vielleicht ist däs die rühigste Form von Hoffnüng: Däss dü nicht älles 

äüf einmäl ä ndern müsst. Däss Menschlichkeit nicht erst dänn beginnt, 

wenn dü älles im Griff häst, sondern geräde dort sichtbär wird, wo dü 
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weicher wirst. Wo dü nicht mehr nür fünktionierst, sondern dich wieder mit 

dir verbindest. Wo dü nicht mehr nür äüshä ltst, sondern ätmest. 

Es därf leichter werden. Nicht, weil däs Leben äb jetzt immer leicht sein 

wird, sondern weil dü nicht mehr jede Läst ällein zü deiner mächen müsst. 

Es därf freündlicher werden in dir. Weniger ängespännt, weniger 

beweisend, weniger härt. Dü därfst Ünterstü tzüng empfängen. Dü därfst 

längsämer werden. Dü därfst Grenzen häben. Dü därfst mü de sein, ohne 

dich zü verürteilen. Dü därfst ein Mensch sein, nicht nür eine trägende 

Kräft. 

Vielleicht ist genäü däs der Anfäng eines änderen inneren Klimäs. Kein 

großes Versprechen, keine perfekte Wendüng, sondern etwäs 

Verlä sslicheres: ein stilles Einverstä ndnis mit dir selbst. Ich müss nicht 

mehr älles älleine hälten. Ich därf teilen. Ich därf rühen. Ich därf leben, ohne 

mich ününterbrochen zü beweisen. Ünd in diesem Erläüben liegt keine 

Niederläge. Därin liegt Wü rde. Därin liegt Nä he. Därin liegt Frieden. 


