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Wichtiger Hinweis

Die Gedanken, Methoden und Anregungen in diesem Buch
stellen die Meinung bzw. Erfahrung der Verfasserin dar. Sie
wurden von der Autorin nach bestem Wissen erstellt und mit
grolstmoglicher Sorgfalt gepruft. Sie bieten jedoch keinen
Ersatz fGr personlichen kompetenten medizinischen Rat.
Jede Leserin, jeder Leser ist fur das eigene Tun und Lassen
auch weiterhin selbst verantwortlich. Weder Autorin noch
Verlag konnen fur eventuelle Nachteile oder Schaden, die
aus den im Buch gegebenen praktischen Hinweisen
resultieren, eine Haftung tUbernehmen.



An alle da drauf3en, die schon so lange
im Stillen kdmpfen und dadurch ihr
Leuchten verloren haben:

Ich sehe euch,

und ihr werdet es wiederfinden.
Versprochen.



Mein Weg zu mir — meine Fragen

Irgendwo da draulsen bist du und haltst gerade mein Buch
in deinen Handen.

Irgendwo da draulsen bin ich und frage mich, ob das alles
hier Uberhaupt real sein kann.

Hi, ich bin Elena, mehrmals durch die Holle 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 lange wartest.

Vorab mochte ich loswerden, dass ich alles andere als
perfekt bin und es auch nie sein mochte. Ich habe mein
Bestes gegeben, in diesem Buch alles
zusammenzutragen, was mich stuckweise zu dem
Menschen zurlckgefuhrt 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 allein aus der Dunkelheit
herauskampfen kann. Und meine Freunde mich an meine
eigenen Worte erinnern mussen.

Ich bin nicht diese Kampferin, 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
zuruckgekampft hat - ich habe oft am Boden gelegen und
jeden Moment damit gerechnet, 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 verloren hat.

All das ist okay. Du musst nicht dieser Mensch sein, der
sein Schicksal sofort in die Hand nimmt. Manchmal
mussen wir es ein bisschen langer mit uns herumtragen,



bis der richtige Zeitpunkt gekommen ist, uns zu
behaupten. Hin und wieder braucht es vielleicht auch
mehrere Anlaufe. Das macht dich nicht weniger mutig
oder stark - im Gegenteil. In manchen Phasen fehlen uns
einfach die notigen Kapazitaten, um zu riskieren, dass sich
unser gesamtes Leben auf den Kopf stellen konnte, wenn
wir all das langsam ausbuddeln, was wir so lange in uns
vergraben haben.

Manchmal fuhle ich mich viel zu jung, um bald mein
eigenes Buch im Regal der nachsten Buchhandlung
entdecken zu konnen. 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 naherkommen. Oft genug machte
ich dabei auch Ruckschritte. Aber besonders diese haben
mir am meisten geholfen, meinen Platz im Leben zu
finden.

Satze sind Satze. Sie stehen fest. Sie geben eine Richtung
vor. Fragen hingegen bieten Raum fur alle Gedanken und
Gefuhle, die wir sonst nicht zulassen wirden. Fragen sind
gemacht fur 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 gehoren allen,
Antworten nur uns ganz allein.

In Zeiten, in denen ich alles hinschmeifSen wollte und vor
lauter Verzweiflung nicht mehr klar sah, habe ich mir
einfach nur ein Zuhause gewutnscht. Einen Ort, an dem
meine Gedanken nicht zu mir durchdringen konnten.
Einen Ort, an dem mein Sein genug war. Einen Ort, der
nicht mehr von mir verlangte, als ich geben konnte.
Naturlich habe ich ihn niemals gefunden, weil ich Uberall
dort gesucht habe, wo ich nicht war.



Ich habe mich an ein Fernweh geklammert. An jemanden,
der mich aus dem Leben herausziehen wurde, das sich
viel mehr nach Existieren angefuhlt hatte. Bis ich alles,
woran ich festgehalten hatte, losliels. Ich wollte nicht weg,
ich wollte zuruck. Ein bisschen Liebeskummer. Ein wenig
Heimweh.

Nach mir selbst.

DreiunddreilSig Fragen: so viele hat es gebraucht, um das
Fundament fur das Zuhause in mir zu schaffen - Monat far
Monat, Woche fur Woche, Tag fur Tag. »Heimkommen« ist
eigentlich ein so unbeschwertes Wort, das fur mich einen
langen Weg bedeutet. Aber jeder Kilometer, den ich
gegangen bin, hat mir denjenigen zuriuckgegeben, den ich
lange vergessen hatte: mich.

Vielleicht kann dir die ein oder andere Frage auch einen
Teil von dir schenken, den du vermisst. Ich winsche es
mir.

Du darfst dieses Buch Ubrigens gern querlesen, manche
Fragen werden eventuell gerade Uberhaupt nicht in dein
Leben passen, andere dafur umso mehr. Hor immer auf
dein Bauchgefuhl. 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 mussen wir einfach nur sein. Das
reicht fir den Moment.

Ich schicke die warmste 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






FRAGE EINS

Bist du bereit, Verantwortung fur dich
zu iibernehmen?

Wasser. Dabei macht es einen riesigen Unterschied,

ob wir beigebracht bekommen, wie man schwimmt,
oder ob wir damit allein gelassen werden und dauernd
versuchen mussen, in dieser Welt da draufSen nicht
unterzugehen.
Ich hatte immer das Gefuhl, dass mich die Packchen meines
Umfelds weiter zum Grund trieben, obwohl ich mich sowieso
kaum an der Wasseroberflache halten konnte. Ich hasste es,
fUr andere strampeln zu mussen, wahrend keiner um mich
herum verstand, warum ich nicht einfach schwamm.
Unendlich lange wartete ich darauf, dass sich die Menschen
in meinem Umfeld andern, um endlich im Leben Ful§ fassen
zu konnen. Naturlich gewann ich nicht meine Bodenhaftung
zuruck, als ich versuchte, anderen ihre Fehler vorzuhalten.
Traurigkeit war ein fester Bestandteil von mir, eine zweite
Haut, weil niemand meinen inneren Kampf wahrnahm.
Endlos oft versuchte ich, den Menschen um mich herum zu
zeigen, dass sie der Grund waren, warum ich nicht ihren
Vorstellungen entsprach. Dass ich doch eigentlich irgendwie
so okay war, wie ich war. Auch wenn ich mir selbst nicht
glaubte.
Erwachsene tragen meist nur so viel Verantwortung fur die
Gefuhle von Kindern, wie sie auch fur ihre eigenen tragen
konnen. Ich habe viel Zeit fUr mich gebraucht, um das zu
verinnerlichen und auch anzunehmen - ich war uberzeugt,
dass Erwachsene wissen mussten, dass ihr Handeln auf die
abfarbt, die am meisten von ihnen abhangig sind. Auf jedem

l | nser Leben beginnt mit einem heftigen StolS ins kalte



Zentimeter meiner Haut befanden sich fremde Farbkleckse,
die sich nicht einfach abwaschen lieSen. Mir wurde so viel
genommen, weil andere nicht mutig genug waren, sich
ihrem Schatten zu stellen.

Doch mein Leben bewegte sich keinen Meter nach vorn,
sondern immer weiter von mir weg. Mit der Schuldfrage
hatte ich mir eine unlosbare Aufgabe auf die Schultern
geladen. Irgendwann musste ich ehrlich zu mir selbst sein.
Ich gestand mir ein, dass ich mich in einer Endlosschleife
befand. Aus ihr konnte ich nur entfliehen, wenn ich aufhorte,
Menschen die Schuld dafur zu geben, selbst nur die Summe
ihrer eigenen Traumata zu sein. Ich bin kein groRer Fan des
Begriffs »Schuld«. Denn selbst wenn ich die eine Person
gefunden hatte, die »schuld« an allem war, wo ware ich am
Ende gelandet? Millimetergenau an dem Punkt, an dem ich
vorher auch schon stand.

Niemals mochte ich toxische Verhaltensweisen rechtfertigen
oder gar romantisieren. Ich bin die Erste, die dir zuruft, dass
du alle Menschen mit Edding aus deinem Leben streichen
darfst,

die dir keine Wertschatzung und Liebe entgegenbringen.
Egal ob es sich um Familie, Freunde oder Bekannte handelt.
Ja, ich wurde verletzt, und das darf niemals durch die
Vergangenheit anderer entschuldigt werden. Gleichzeitig
nahm ich mir aber selbst die Chance, glucklich zu werden,
weil ich viel zu sehr damit beschaftigt war herauszufinden,
wer »Schuld« daran hatte, dass ich es zu dieser Zeit nicht
war.

Niemand wurde mich vor dem Ertrinken retten, wenn ich
nicht selbst bereit dazu war, schwimmen zu lernen. Ich
musste mich also fragen, wie lange ich noch die
Verantwortung an Menschen abgeben wollte, die nicht mal
dazu in der Lage waren, sich um sich selbst und ihre
eigenen Probleme zu kiimmern.

Ich fing an, die Farbe von mir abzukratzen, statt dauerhaft
zu hinterfragen, wie sie dort hingekommen war. Ich wollte



wissen, welcher Mensch darunter lag. Wer war ich ohne all
die Pinselstriche? Mein Leben lang habe ich mich nach
einem Zuhause gesehnt - erst als ich begann, die
Verantwortung far mich zu tbernehmen und fur mich selbst
da zu sein, nahm meine Sehnsucht endlich ab.

Fragen fur dein Leben

Wie fuhlt es sich an, wenn du die Verantwortung fur dein
Leben an andere abschiebst?

Macht es dich zufriedener, wenn du anderen die Schuld
gibst?

Was wurde passieren, wenn du dich auf dich und deine
Heilung konzentrierst, statt andere fur dein Leben
verantwortlich zu machen?



FRAGE ZWEI

Liebst du eine Illusion oder die Sache
selbst?

Traume. Wir verlieben uns vielmehr in die

Vorstellung davon, was sein konnte, aber
letztendlich nie sein wird.
Das Realisieren kann im ersten Moment sehr schmerzhaft
sein. Wir ertappen uns selbst dabei, wie wir Uber lange Zeit
hinweg vergebens einer Zukunftsvision hinterhergelaufen
sind. Sie wird am Ende leider nie den Weg ins echte Leben
finden. Anfangs mag diese Wunschvorstellung vielleicht
noch erfullt worden sein, aber mit der Zeit verandern sich
andere, verandern wir uns.
Ich habe mich in Menschen verliebt, weil ich sie lieben
wollte, nicht weil ich sie wirklich liebte. Ich habe
Freundschaften gehalten, weil ich von ihnen gehalten
werden wollte. Ich wollte Dinge schaffen, am Ende haben sie
mich geschafft.
Je mehr ich etwas haben wollte, desto mehr verrannte ich
mich darin - bis ich mich selbst nicht mehr fand. Ich suchte
dort Erfallung, wo letztendlich nur Leere war.

M anchmal verlieben wir uns nicht in Menschen oder
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