
        
            
                
            
        

    
	 

	„Alles ist gut.“ 

	Drei einfache Worte, die ich lange nicht glauben konnte. 

	Drei Jahre lebte ich in einer Beziehung, in der nichts gut war: Schreien, Kontrolle, Body Shaming, Eifersucht, Psychische Gewalt, Handgreiflich – sogar gegen meinen Hund. 

	Ich lernte, mich klein zu machen, zu schweigen, mich selbst nicht mehr zu sehen. 

	Und dann kam der Tag, an dem ich ging. 

	Nicht, weil ich keine Angst mehr hatte – sondern weil ich mich nicht länger verlieren wollte. 

	Dieses Buch erzählt von meinem Weg aus einer narzisstischen Beziehung, von den Triggerpunkten, die geblieben sind, und von der Heilung, die ich jetzt erlebe. 

	Es ist die Geschichte davon, wie schwer es sein kann, das erste Mal gesunde Liebe zuzulassen – und wie es sich anfühlt, wenn plötzlich jemand neben dir liegt und leise sagt: „Alles ist gut.“ 

	Die Heilung ist kein gerader Weg, sondern uneben – und gewisse sind schneller als andere.
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Vorwort

	Es ist 00:30 Uhr.

	Ich liege im Bett, aber schlafen kann ich nicht.

	Sobald ich die Augen schliesse, laufen Bilder ab – keine schönen, sondern wie eine Endlosschleife aus Momenten, die mich verletzt haben.

	Mein Kopf ist wie ein alter Filmprojektor, der kaputte Szenen immer wieder zeigt, als ob er mich zwingen will, mich zu erinnern.

	Ich bin ein Mensch, der seine Schwächen nicht gerne zeigt.

	Ich rede nicht leicht darüber.

	Und vielleicht habe ich genau deshalb angefangen zu schreiben.

	Darauf los.

	Ohne Plan, ohne Filter.

	Damit die Menschen, die mich lieben, verstehen können, wie es in mir aussieht.

	Und vielleicht auch, damit ich mich selbst ein Stück besser verstehe.
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