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wDeine erste Pflicht ist es, dich selbst
gliicklich zu machen. Bist du gliicklich,
so machst du auch andere gliicklich.*
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Yorwort

»wer sich selbst wirklich achtet, legt den Grundstein
fiir ein Leben, das einen dann von innen trigt.*

Jirns Biihner

Aus meiner eigenen, ganz personlichen Ertahrung heraus
1st nun dieses Buch entstanden. Ich habe einen Grofiteil
meines Lebens mit der Selbstaufgabe gelebt und war in
tberwiegendem Mal3e fiir andere Menschen da.
Menschen, die 1ich liebte und die mir sehr wichtig waren.

Ich selbst - war jedoch nicht dabez...

Die metsten Menschen bekommen es praktisch von klein
auf implantiert. Das Gefiihl, dass man fiir andere einfach
da sein muss. Das man helfen muss, einfach immer prisent
sein muss und stets auch far andere verplanbar sein sollte.
Das betnfft sicher sehr viele Menschen, denen es so oder

schr ahnlich gch t.

Frither oder spiiter trifft diese Menschen fast alle das
Gleiche. Sie rutschen in ein seelisches Ungleichgewicht, in
eine innere Verlorenheit oder ste werden physisch oder
psvchisch krank. Denn die permanente Verleugnung des
eigenen Ich — das kann nicht lange gut gehen.

Bet mir war es ein psychischer Zusammenbruch, der mich
dann etwas spiter, ganz langsam auf eine andere, eigene
neue und gesiindere Spur meines Lebens brachte,
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Nicht selten sind es Mutter oder Vater, die einem in
frihester Kindheit subul oder manchmal auch ganz direkt
vermitteln, dass man geliebt wird, wenn man funktioniert,
wenn man fir sie da 1st. Ist man das nicht — droht man sich
zu verlieren, da man befurchtet, nicht mehr geliebt zu
werden.

Da wo Eltern eigentlich fiir thre Kinder da sein sollten, da
miissen Kinder, aus den unterschiedlichsten Griinden fiir
thre Eltern da sein.

Entweder weil die Eltern selbst entsprechende Defizite
haben, gesundheitlich, physisch, psychisch oder alles
zusammen. Oder weil die Arbettskraft des Kindes
zusitzlich erforderlich 1st, um den Lebensunterhalt zu
gewihrlesten.

Oder weil die Eltern bereits selbst ein Leben fiihren, in
dem sie selbst nicht stattfinden und dieses Leben dann den
Kindern indoktninativ iibertragen.

Die Kinder iibernehmen das in ihr eigenes Leben und
leben genauso weiter.

Wie auch immer, meist erst viele Jahre spiter stellt man als
betroffener Mensch fest, dass man sich selbst nicht mehr
wirklich kennt. Das man seine ganz eigenen Bedurfnisse so
lange hintenangestellt hat, dass man sich selbst einfach
komplett vergessen hat,

Das 1st natiirlich nicht gesund und richt sich friher oder
spiiter - in dann sehr individueller Art und Weise.
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In diesem Buch schreibe ich dariiber, warum so viele
Menschen betroffen sind. Wie sich Symptome bemerkbar
machen, wie es zu gesundheitlichen Beschwerden fithrt und
vor allem, wie man aus dieser scheinbaren Sackgasse einen
Weg herausfinden kann.

Einen Weg zuriick zu sich und zu seinem Leben!

Es gibt eine Zeit im Leben, in der man vieles tut, ohne sich
selbst dabei wirklich zu begegnen. Eine Zeit, 1n der man
emfach funktiomert, weil man es so ,,gelernt™ oder sich
selbst antramniert hat. Weil es gebraucht wird. Weil es von
aullen gesehen so wirkt, als wiirde alles seinen Gang gehen.

Und withrend man nach auBen hin da 15t — verlidsshch, stark
und hilfsbereit —, wichst im Inneren etwas, das sich nur
schwer 1n Worte fassen lasst. Eine Miidigkeit, die nicht
durch Schlaf vergeht. Eine Leere, die sich nicht durch Nihe
fullen lisst. Fine stlle Sehnsucht, die 1n ketnem Gespriich
wirklich gehort wird.

Ich selbst habe viele Jahre meines Lebens genau in diesem
Zustand verbracht. Ich war da fiir andere. Ich habe
getragen, gehalten, organisiert, gelauscht, gelost. Ich habe
Verantwortung iibernommen, wo andere gezogert haben.
Ich war stark, auch wenn in mir lingst etwas zu brockeln
begann.

Und ich hitte es vielleicht ewig so fortgesetzt, wenn meine
Psyche nicht begonnen hitte, andere Zeichen zu setzen.
Z.eichen, die nicht zu Gibersehen waren. Zeichen, die nicht
mehr gewartet haben, bis ich endlich stll wurde.
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Wenn man jahrelang mehr im Aulien lebt als im Inneren,
dann wird der Korper und die Seele irgendwann zum
Ennnerungsort. Nicht, weil er sich gegen einen stellt,
sondern weil er sich erinnert an all das, was man selbst
vergessen hat.

An viele unbeachtete Bedurfnisse, die nicht erfllt wurden.
An Grenzen, die immer wieder verschoben wurden.

An Gefiihle, die nie ausgesprochen, aber tief gespiirt
wurden.

Und irgendwann beginnt dieser Korper zu reagieren aus
einem tiefen Wunsch, dass man endlich zu sich
zuruckkehrt.

Ich habe diesen Moment erlebt. Es war ein schon recht
lauter Zusammenbruch. Ich wusste zwar immer, wie es
anderen ging. Ich wusste zumeist was sie brauchten und
was zu tun war. Aber ich konnte plotzlich nicht mehr
sagen, wie es mur selbst ging. Was ich warklich fithlte. Was
ich brauchte. Was auf einmal mut mur selbst los war.

Dieses Buch st aus dieser Erfahrung entstanden. Es 1st
keine theoretische Abhandlung. Es 1st keine Anleitung in
fiinf Schritten. Es 1st ein Versuch, etwas sichtbar zu
machen, dass viele Menschen in sich tragen und doch
selten in Worte fassen.

Die Erfahrung, sich selbst zu verlieren — obwohl alles 1m
Aulien zu stmmen schemnt. Die stille Erkenntris, dass man
sich 1m Dasein fiir andere irgendwann selbst aus dem Blick
verloren hat. Und die Sehnsucht, sich wieder zu finden.
Nicht perfekt. Nicht neu. Sondern aufrichtig.
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Ich schretbe dieses Buch also ganz bewusst, wetl ich selbst
durch diesen Prozess gegangen bin. Weil ich erlebt habe,
wie es sich anfihlt, wenn der eigene Korper beginnt,
Signale zu senden, wenn die Seele immer lauter nach Hilfe
schreit.

Wenn Schlaf einen nicht mehr erholt. Wenn Schmerzen
nicht mehr weichen. Wenn Gedanken kreisen, ohne dass
man thnen eine Richtung geben kann.

Und ich weil3, wie emsam man sich in solchen Momenten
fiihlen kann, gerade dann, wenn man von aulien betrachtet
noch immer als stark gilt.

Ich schreibe, weil ich glaube, dass wir als Menschen mehr
verdienen als das blofie Durchhalten. Weil 1ch glaube, dass
in jedem von uns eme Wirde liegt, die sich erst dann ganz
entfalten kann, wenn wir uns selbst nicht mehr tibergehen.

Wenn wir lernen, unsere eigenen Bedirfiisse nicht als Last,
sondern als Wegweiser zu betrachten. Wenn wir aufhoren,
uns zu erkliren —und anfangen, uns zu begegnen.

Und ich schreibe, weil ich glaube, dass Heillung nicht in der
Leistung liegt. Auch nicht im Rickzug. Sondern in der
leisen, aber festen Bereitschaft, uns selbst wieder ernst- und
wahrzunehmen. In der Fihigkeit, mit uns selbst so
umzugehen, wie wir es fur andere oft selbstverstindlich
run.

Dieses Buch soll und kann keine fertigen Antworten geben.
Es will etne Finladung semn. Eine Finladung, dich selbst

wieder in dein Leben emzuladen. Mit allem, was du bast.
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Mit allem, was du brauchst. Mit allem, was du verloren und
vielleicht Lingst vergessen hast. Wenn du dich 1n diesen
Zelen wiedererkennst, dann méchte ich dir sagen:

[Du bist nicht allein. Du bist auch nicht falsch. Und du bast
nicht zu spit.

Was jetzt folgt, 18t emne Spur und eine Moglichkeit. Ein
stiller Raum, den du betreten darfst — auf deine ganz eigene
Weise, in detner Zeit, in deimnem Tempo.

Moglicherwese 1st nicht alles in diesem Buch leicht zu
lesen oder auf Anhieb zu verstehen. Dann lies die Passagen
oder Kapitel einfach erneut, Immer wieder. Es 1st normal
und verstindlich, wenn nicht alles sofort verstanden
werden kann. Unser Inneres striubt sich nicht selten sehr
dagegen, die Dinge richtig zu sehen und sie dann auch
zuzulassen.

In diesem Buch geht es viel um Selbstwahrnehmung und
Selbstreflexion. Das erfordert die Bereitschaft, den Willen,
die Reife und die Uberzeugung, endlich eine Verinderung
herbeiftihren zu wollen.

Ich freue mich, wenn dieses Buch dich bertihrt und dir
hilft. Und ich danke dir, dass du dich auf den Weg zu dir
machst. Nur fiur DICH!

Sei ein verlisslicher Partner und Freund,
sei loyal und stets da — fiir die licben Menschen
an Deiner Seite

aber ganz besonders fiir DICH!
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Kapitel 1

Der erste Verlust: Wann wir anfangen
uns von uns selbst entfernen

"Die Personlichkeit wird dir von auflen auferlegt, sie
ist eine Maske. Die Individualitit ist Deine
Wirklichkeit."

f }.I.‘f? 0

Es gibt Augenblicke im Leben eines Menschen, 1in denen
etwas geschieht, das nicht mit einem lauten Knall kommt,
sondern leise, beinahe unmerklich. Es 1st eine sanfte
Verschiebung im Inneren. Manchmal passiert es in einem
emzigen Moment, manchmal 1 emner Rethe von kleinen
Frlebnissen, die sich wie unscheinbare Kieselsterne
aneinanderrethen. Und doch triigt dieser Augenblick in sich
die Kraft, emnen Menschen langsam aus der Nihe zu sich
selbst zu fuhren.

Vielleicht war es ein Tag in detner Kindheit, an dem du
zum ersten Mal gespuirt hast, dass das, was du fihlst, nicht
willkommen war. Ein Moment, in dem ein aufrichng
gedulertes Bediirtnis auf eme Reaktion traf, die kiihl oder
abweisend war, Es kann der Blick eines Erwachsenen
gewesen sein, der dir signalisierte, dass deine Freude zu
laut, detne Trinen zu storend oder deine Fragen zu viel
waren.
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Du hast gelernt, diese Regung 1n dir leiser zu drehen, bis ste
kaum noch zu horen war.
In diesen frithen Jahren sind wir wie zarte, offene Gefille.

Wir nehmen jede Regung, jede Summe, jede Bertihrung in
uns auf. Wir verstehen die Welt nicht durch Erklirungen,

sondern durch das, was zwischen uns und den Menschen

geschieht, die uns nah sind.

Wenn ein Kind in dieser Zett erfahrt, dass bestimmte
Gefiihle oder Wiinsche zu Schwienigkerten fithren, beginnt
es, sich selbst anzupassen.

Es fullt die Riume, in denen es gebraucht wird, und leert
sich dort, wo seine eigene Wahrheit keinen Platz findet.
Aus diesen stillen Anpassungen entsteht etwas, das spiter
oft unbemerkt bleibt.

Der Mensch wird zu jemandem, der spiirt, wie es anderen
gecht, bevor er sich selbst spiirt. Der lernt, Stmmungen zu
lesen, Bedurfnisse anderer zu erahnen, Erwartungen zu
erfiillen — lange bevor er tberhaupt dartiber nachdenkt, was
er selbst braucht. Die eigene innere Stimme wird nicht
verstummt, sie wird tiberlagert von dem Rauschen der
AuBenwelt, das lauter scheint, dnnglicher, wichnger.

Erinnerst du dich an solche Momente.? Situationen, in
denen du dachtest: Wenn ich so bin, wie sie ex wollen, dann bleibi
ex friedlich. Oder: Wenn foh stark bin, dann werde ich geliebt.
Solche Sitze schreiben sich 1n unser inneres Buch, noch
bevor wir lesen oder schreiben kénnen. Sie werden zu den
unsichtbaren Regeln, nach denen wir unser Leben
ausrichten.
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Und dann wichst du heran, gehst zur Schule, machst deine
Erfahrungen, mffst Freunde, vielleicht verhiebst du dich.
Du entwickelst Fihigketten, findest Wege, in dieser Welt zu
bestehen. Von aullen betrachtet scheint alles zu stimmen.
Doch irgendwo tief in dir liegt eine feine, unbestimmte
Leere. Sie meldet sich mcht stindig, aber sie 1st da — wie
emne leise Ahnung, dass etwas fehlt.

Dieser erste Verlust, der Verlust des ungebrochenen
Kontakts zu sich selbst, geschieht oft so frih, dass wir thn
nicht mehr als Verlust erkennen. Wir halten thn fir normal,
fir Teil des Erwachsenwerdens, fiir den Preis, den man
eben zahlt, um dazu zu gehoren.

Und doch trigt dieser Moment in sich den Samen fur
vieles, was spiter in unserem Leben auftaucht: das stindige
[:I:b{_:t‘gf;]'i(:ﬂ eigener Grenzen, das Gefiihl von innerer
Erschépfung, das Suchen nach Bestitigung im Aulflen.

s sind diese frithen Priigungen, die uns lehren, dass
Zugehongkert manchmal bedeutet, sich selbst en Stick
zurtickzulassen.

Dass Nihe zu anderen manchmal nur dann gelingt, wenn
wir uns von der eigenen Nihe entfernen. Und weil wir als
Kinder alles tun, um geliebt zu werden, beginnen wir diesen
Handel — und wir fihren thn oft jahrzehntelang fort, ohne
zu bemerken, was er uns kostet.

Ich weil3, wie stll und unsichtbar dieser Prozess sein kann.
Ich kenne die Art von Leben, in der man aufsteht,
funktontert, Verantwortung iibernimmit, lacht, redet,
arbeittet, hebt — und daber unmerklich immer wetter von
sich fortgeht.
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WO WAR ICH DENN, ALS ICH MICH AM
DRINGENDSTEN GEBRAUCHT HABE?

Sehr viele Menschen leben ihr Leben im reinen Funktionsmodus. Sie sind fir ande-
re da, sie helfen, sie erfiillen Rollen, sie organisieren, sie leisten und verlieren dabei
still den Kontakt zu sich selbst. Sie beachten sich selbst nicht mehr genug und leben
nicht ihr eigenes Leben.

Der Kérper tragt dieses innere Ungleichgewicht eine ganze Weile mit. Doch irgend-
wann beginnt er zu sprechen. Anfangs meist noch nicht laut, sondern in Form von
Miidigkeit, Schmerzen, Erschopfung, unerklarlichen Beschwerden. Haufig dann
in Form von Krankheit, manchmal dann leider sogar schwerer Krankheit. Oder zu-
nachst durch einen plétzlichen Zusammenbruch. Und das oft genau dann, wenn
man meint, sich das am wenigsten leisten zu kdnnen.

Dieses Buch ladt dazu ein, auf eine sehr menschliche, berithrende Weise zu verste-
hen, warum viele von uns sich selbst innerlich verloren haben und wie wir wieder
zuriickfinden kénnen. Es erklart nicht abstrakt, es analysiert nicht aus der Distanz.
Es spricht mit ruhiger Stimme, so wie ein guter Freund es tun wurde. Es offnet ei-
nen inneren Raum, in dem man sich wiedererkennen und zugleich behutsam ver-
andern kann.

Der Autor nimmt seine Leser aus eigener Erfahrung mit auf eine Reise, die weit zu-
riickgeht in das, was wir gelernt und verinnerlicht haben, Uber Anpassung, uber
Selbstverleugnung, tiber vermeintliche Starke. Und er zeigt, wie der Korper all das
erinnert, was wir seelisch vergessen haben. Autoimmunerkrankungen, chronische
Schmerzen, Schlafstorungen, wiederkehrende Infekte, Burnout, sie sind oft stille
Botschaften. Es ist der Versuch des Kérpers, uns zuriick ins Leben zu holen. In das
Leben, das aus uns selbst heraus entsteht.

"Wo war ich denn, als ich mich am dringendsten gebraucht habe?" ist kein Ratgeber
im klassischen Sinne. Es ist ein Buch der Riickverbindung. Es macht Mut, sich selbst
wieder in den Mittelpunkt des eigenen Lebens zu stellen. Nicht egoistisch, sondern
liebevoll. Denn nur wer sich selbst spiirt, kann auch fiir andere da sein, ehrlich, klar
und aufrichtig. Durch Selbstwahrnehmung, Selbstachtung und Selbstvertrauen.
Mit diesem Buch richtet der sich der Autor sehr einfiihlsam und kompetent an all
die Menschen, die sich vielleicht durch diesen Text angesprochen fiihlen, die sich Er-
kenntnisse liber sich erhoffen und Wege suchen, um sich endlich wieder mehr selbst
zu sehen und wieder mehr auf die eigenen Bediirfnisse eingehen zu kénnen.
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