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Ich war nie ganz hier.

Mein Körper wuchs,

doch etwas in mir blieb sitzen 

auf kaltem Boden,

mit angezogenen Knien.

 

Aber jedes Mal, wenn ich traurig war,

fühlte ich mich zurück dort,

wo es angefangen hat.

 

Denn ich bin nicht nur das,

was gewachsen ist.

Ein Teil in mir steckt immer noch im Früher fest.

 

Ein Teil der auf heute mit damals reagiert.

Ein Teil der nur gelernt hat, 

erwachsen auszusehen.


Du fehlst, wenn du fehlst.


Es gibt Dinge, die man einfach nicht ausspricht.

Aber nur weil man sie nicht ausspricht, sind sie nicht weg.

 

Man trägt sie mit sich herum wie ein Geheimnis, das niemand ausgesprochen hat.

Und irgendwann fühlt es sich an, als wäre man der einzige Mensch auf der Welt, dem so etwas passiert ist.

 

Nicht, weil es stimmt,

sondern weil niemand darüber spricht.

Scham macht leise.

Und Stille macht einsam.

 

Ich erinnere mich an den Moment,

als ich zum ersten Mal etwas ausgesprochen habe.

Bei meiner Therapeutin.

Zögernd, vorsichtig, fast schon entschuldigend.

 

Und dann sagte sie:

„Das ist ja schrecklich. Es tut mir leid, dass Sie so etwas erleben mussten.“

 

Und ich war nicht direkt erleichtert.

Ich war erstmal irritiert.

„Sie glauben mir?“

 

Als wäre das nicht selbstverständlich.

Als müsste man erst beweisen,

dass der eigene Schmerz echt ist.

 

Aber genau da habe ich verstanden,

wie tief das sitzt.

 

Dieses Gefühl, dass man besser schweigt.

 

Und dass genau dieses Schweigen

die Dinge größer macht, als sie sein müssten.

 

Denn sie wachsen im Verborgenen,

bis sie anfangen, von innen richtig zu drücken.

 

Und dann habe ich angefangen, Dinge nicht nur in der Therapie, sondern sie auch im Internet auszusprechen.

Nicht perfekt.

Nicht immer souverän.

Aber ehrlich.

 

Und es kamen Antworten wie:

„Ich fühle das.“

„Danke, dass du das sagst.“

„Ich dachte, ich bin damit alleine.“

 

Und genau in diesen Momenten passiert etwas,

das man kaum beschreiben kann:

 

Die Einsamkeit bricht.

 

Nicht komplett und auch nicht für immer.

Aber genug, um zu merken:

Ich war es nie.

 

Heute fühlt es sich für mich fast normal an,

darüber zu sprechen.

Fast so, als wäre es der natürliche Zustand.

 

Doch ich kann nicht vergessen,

wie still es früher in mir war.

 

 

Da bin ich und ich darf sein

1998 Doreen

 

Entstanden Jan – Juni 2026


Vorwort

 

Dieses Buch beginnt nicht mit mir. 

Es beginnt mit den Menschen, die mich immer wieder inspirieren und mir zeigen, dass jeder etwas bewegen kann und dass es sich lohnt es zu versuchen. 

Mein tiefster Dank gilt den Menschen, die mich durch meine dunkelsten Phasen begleiten haben,

meinen Therapeut*innen,

ohne euch wäre ich nicht hier. Nicht in dieser Klarheit, nicht mit dieser Stimme. 

Danke, dass ihr mir nicht nur Halt gegeben habt 

sondern auch die Fähigkeit, ihn in mir selbst zu finden

und

meinen Stand heute 219.998 Tiktok Followern die mich ständig wissen lassen, dass jede Stimme etwas bewirkt.

Ihr habt mich dazu gebracht hierüber nachzudenken.

Ihr habt mich dazu gebracht es zu fühlen. 

Dieses Buch gibt es, weil ihr mich die Möglichkeit erkennen lassen habt.

Und genau deshalb widme ich es euch <3


Liebe Leser*innen,

es gibt Tage, da fühlt sich die Welt unendlich schwer an. Und dann gibt es Tage, an denen sich alles leicht anfühlt, fast so, als würde das Leben für einen Moment weniger Widerstand leisten.

Das Leben ist ständig in Bewegung, in Veränderung, und es wäre unrealistisch zu erwarten, dass wir jeden Tag gleich stabil, gleich positiv oder gleich klar erleben. Wir sind keine konstanten Zustände, wir sind lebendige Prozesse. Und genau deshalb verändern sich auch unsere Wahrnehmungen ständig mit uns. Weil wir uns verändern.

Doch früher oder später fragt man sich, wie sehr unsere innere Einstellung unsere Wahrnehmung dann doch beeinflusst.

Zweifel, Unsicherheit oder Frustration gehören genauso zum menschlichen Leben wie Freude, Klarheit oder Ruhe. Sie sind nichts, das „weg muss“, sondern etwas, das auftaucht, das bleibt und wieder geht. Doch wenn wir beginnen zu verstehen, wie stark unsere innere Einstellung unsere Wahrnehmung beeinflusst, entsteht eine neue Möglichkeit im Umgang damit.

Wir können lernen, unser Verhalten selber zu beobachten.

Statt sofort auf jede Situation zu reagieren, können wir einen kleinen Moment dazwischen setzen. Einen Moment, in dem wir uns fragen: In welchem Zustand befinde ich mich gerade eigentlich? Sehe ich diese Situation wirklich klar oder durch die Linse meiner aktuellen Gefühle?

Allein diese kleine Unterbrechung kann bereits etwas verändern.

Ein Gedanke verliert an Gewicht, wenn wir ihn aus etwas Abstand betrachten, statt direkt mit ihm zu verschmelzen.

Ich mag das Beispiel mit dem Himmel. Auch wenn sich der Himmel manchmal mit dunklen Wolken füllt und gelegentlich ein Sturm aufzieht, bleibt er in seinem Wesen stets offen und grenzenlos. Der Regen mag kommen und alles für eine Zeit verdunkeln, doch nach jedem Regen lässt sich die Sonne wieder blicken. 

Unsere Gedanken und Gefühle sind manchmal wie diese Wolken am Himmel. Sie erscheinen, sie verdunkeln alles und irgendwann ziehen sie weiter.

Aber was auch immer am Himmel passiert, er bleibt im Kern unverändert. Er bleibt grenzenlos, unabhängig von den wechselnden Erscheinungen. 

Wir müssen also nicht jede einzelne Gedankenbewegung sofort für wahr halten. Nicht jede Sorge ist automatisch eine Realität. Nicht jede Emotion muss sofort unser Handeln bestimmen. Wir können lernen, sie wahrzunehmen, sie zu beobachten und dann bewusster zu entscheiden, wie wir damit umgehen möchten.

Dieses Buch ist genau aus diesem Prozess entstanden.

Es ist kein fertiges System und keine absolute Wahrheit, sondern ein Stück meines eigenen Weges. Ein Versuch, Gedanken, Beobachtungen und Erkenntnisse in Worte zu fassen, die mir geholfen haben, Dinge klarer zu sehen.

Vielleicht findest du dich in manchen Teilen wieder. Vielleicht widersprichst du anderen. Vielleicht nimmst du nur einzelne Sätze mit oder nur ein Gefühl, das hängen bleibt.

Das ist völlig in Ordnung.

Nimm dir aus diesem Buch genau das mit, was für dich stimmig ist. Und lass den Rest einfach dort, wo er ist.

Denn am Ende geht es nicht darum, alles zu übernehmen, sondern darum, ein Stück bewusster mit dem eigenen Erleben in Kontakt zu kommen.

 

In Liebe,

Doreen
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Da bin ich und ich darf sein
Sein darf ich und ich bin da 

 

Ein Satz, der sich drehen lässt und trotzdem bleibt. Von beiden Seiten gelesen trägt er für mich die gleiche Bedeutung.

Eine Bedeutung, die ich lange nicht fühlen konnte. Eine Bedeutung, die sich heute, wie eine Erlaubnis anfühlt.

Und angefangen hat alles damit, dass es mir erst richtig schlecht gehen musste. Jung, depressiv und trotzdem irgendwie immer hochfunktional. Ein guter Job, eine gute Fassade. Aber innerlich war da immer die Unzufriedenheit und die daraus resultierende Hoffnung, dass irgendwann jemand kommt und mich endlich rettet. Rettet vor was? Keine Ahnung.

Ich war unglücklich. Ich wusste nicht wer ich bin und was ich sein will. Ich habe mich abhängig davon gemacht, was andere von mir denken und sagen. Habe im Außen nach Bestätigung gesucht, aber sie nie wirklich tief in mir gespürt. Oberflächlich vielleicht. Aber nie so, dass sie geblieben ist. Ich fühlte mich ungeliebt und unverstanden, die meiste Zeit. 

Und mein eigenes Verhalten war dabei auch nicht immer richtig. Ich habe Dinge getan, bin in Kreisen unterwegs gewesen und habe Entscheidungen getroffen, für die ich bis heute Verantwortung trage. Manche Dinge sitzen noch immer so tief, dass ich nicht darüber reden kann.

Dennoch bin ich froh, dass ich unter all diesen Umständen überhaupt irgendwie weitergemacht habe, halb ertrinkend, aber trotzdem in Bewegung.

Entscheidend war für mich die Erkenntnis, dass ich handeln kann.

Dass ich nicht so bleiben muss, wie ich bin.

Dass ich entscheiden kann, wer ich sein möchte.

Und dass ich mich auf den Weg machen darf. 

Auf den Weg zu mir - auch wenn es bedeutet, mich zwischendurch zu verlieren.


Wenn man mehr sieht als gehalten werden kann

 

„Nicht alles, was man erkennt, kann man wieder verlernen“

Bewusstsein, fühlt sich für mich nicht wie eine einfache Erweiterung an, sondern wie ein Öffnen der Augen in einem Raum, in dem andere das Licht bewusst gedimmt halten. Am Anfang wirkt es wie ein Segen. Man erkennt Muster, Wiederholungen und Dynamiken. Zusammenhänge werden also sichtbar, wo vorher nur Konflikte waren.

Und für einen Moment fühlt es sich an wie Klarheit. Wie Kontrolle. Wie ein inneres Sortieren der Welt.

Doch mit dieser Klarheit kommt etwas Zweites, das sich nicht so leicht einordnen lässt.

Es ist, als würde man in Gesprächen nicht nur Worte hören, sondern auch das, was zwischen den Worten steht. In Beziehungen nicht nur Nähe fühlen, sondern auch die unsichtbaren Abstände, die keiner benennt. In der eigenen Familie nicht nur Liebe erkennen, sondern auch die Muster, die sie überlagern. 

Und genau dort beginnt die Spannung.

Denn das, was man erkennt, bleibt nicht neutral. Es zieht einen hinein. Es macht einen mitverantwortlich. Man beginnt zu tragen, was andere nicht tragen wollen und man selbst Jahre verschoben hat. Und irgendwann stellt sich die Frage, ob das Sehen selbst schon eine Form von Last ist.

Vor allem dort, wo es am meisten schmerzt: bei Menschen, die man liebt. Bei Bindungen, die nicht einfach ersetzt werden können. Dort wird das Bewusstsein zur Prüfung. Nicht, weil man sich über andere erhebt, sondern weil man beginnt, Dinge zu verstehen, die nicht aufgelöst werden können, wenn man nicht hinsieht.

Und dann kommt dieser Punkt, an dem man lernt, dass Verstehen nicht automatisch Heilung bedeutet.

Man kann klar sehen und trotzdem nicht verstanden werden, letztendlich wieder alleine da stehen. Und manchmal ist genau das der Grund, warum Abstand entsteht - nicht aus Kälte, sondern aus dem Versuch heraus, die eigene Wahrnehmung nicht ständig gegen eine Welt verteidigen zu müssen, die sie nicht spiegeln kann.

So wird Bewusstsein zu beidem gleichzeitig: 

Ein Segen, weil es ein Stück Wahrheit näher bringt. 

Und ein Fluch, weil diese Wahrheit einsamer macht, als man es vorher je in der Unklarheit war.


Abneigung als Schutz - wenn Abwehr wie Geschmack aussieht

 

Ich habe lange geglaubt, ich wüsste ziemlich genau, was ich mag und was eben nicht. Ich mochte bestimmte Dinge einfach nicht. Dachte ich zumindest. Zum Beispiel Blumen.  Ich habe immer gesagt, ich mag keine Blumen. Dass ich damit nichts anfangen kann, dass mir das nichts gibt. Und ich habe das auch wirklich so empfunden.

Heute sehe ich das aber anders.

Ich habe bei mir selbst beobachtet, wie stark ich mich gegen manche Dinge gesträubt habe. So richtig mit innerem Widerstand, mit Ablehnung, manchmal sogar mit einer gewissen Härte. Und genau diese Abwehr hat dafür gesorgt, dass ich viele Erfahrungen gar nicht erst gemacht habe.

Auch bei den Blumen: Ich habe sie lange nicht bekommen aber nicht nur, weil sie mir niemand geschenkt hat. Sondern auch, weil ich sie innerlich von Anfang an abgelehnt habe. Weil ich mich gar nicht in eine Position gebracht habe, in der ich mir so etwas hätte wünschen können.

Ich habe mich vor der Enttäuschung geschützt, mir etwas zu wünschen und es dann nicht zu bekommen. Also habe ich es lieber gar nicht erst gewollt.

Dieses „Ich mag keine Blumen“ war für mich lange kein Geschmack, sondern ein Schutzschild. Denn solange ich etwas ablehne, kann es mir auch nicht fehlen.  

Solange ich mir einrede, dass ich es nicht brauche, muss ich mich auch nicht damit auseinandersetzen, dass ich es vielleicht nie kriege.
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