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Dieses Buch ist für alle,
die glauben, zu viel und
doch nie genug zu sein.

Vergesst bitte nie,
dass ihr wertvoll seid.





Vorwort
Die Texte in diesem Buch sind zum Teil während einer Zeit ent-
standen, in der es mir nicht gut ging. In der sowohl die Depres-
sion als auch meine Angststörung meinen Tag bestimmt haben. 
Hätte mir jemand vor mehr als einem Jahr gesagt, dass ich heute 
hier sitzen und mit einem Lächeln im Gesicht und Glückskon-
fetti im Bauch diese Worte tippen würde, hätte ich es nicht für 
möglich gehalten. Umso dankbarer bin ich, dass ich mir im 
vergangenen Jahr die Hilfe geholt habe, die ich gebraucht habe. 
Und auch wenn es die dunklen Tage immer noch gibt, kann ich 
inzwischen besser damit umgehen. Weil ich weiß, dass Hei-
lung nicht linear verläuft. Dass manches nicht nur Zeit, sondern 
ebenso Geduld und Verständnis braucht. Auch habe ich begrif-
fen, dass ich allein für mein Leben verantwortlich bin. Ich ent-
scheide selbst, wie ich es leben möchte, und darf mir da selbst 
mehr vertrauen. Was, zugegeben, nicht immer leicht ist, aber 
ich bin auf dem Weg.

Dieses Buch ist ein Herzensbuch. Zwischen den Zeilen steckt 
auch meine Geschichte – in der Hoffnung, dass meine Worte 
dir dabei helfen, dich verstanden und gesehen zu fühlen. Denn 
du bist nicht allein. Und du darfst dir Hilfe holen. Du darfst 
wieder glücklich sein. Du verdienst es.
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Du magst dich
verloren haben,

das heißt aber nicht,
dass du dich

nie wiederfindest.
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Kapitel Eins

von
Angst & Schmerz
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Ich falle.
Jeden Tag.

Ohne zu wissen,
wann der Aufprall kommt.

.

.

.
– ANGST –
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Ich sitz’ hier
und starre ins Nichts.

Den Kopf voller Gedanken,
das Herz zu schwer,

um glücklich zu sein.
Es ist einer dieser Tage,

an denen ich hier
und doch

woanders bin.
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Meine Gedanken
sind so laut,

dass ich mein Herz
nicht höre.
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Mein Verstand erzählt mir,
ich sei nicht gut genug.

Immer und immer wieder.
Mein Herz

hält tapfer dagegen.
Immer und immer wieder.
Und ich sitz’ dazwischen

und frag’ mich,
wer von den beiden lügt.
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Mein Kopf ist
der dunkelste Ort,

an dem ich je gewesen bin.
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Kennst du das?
Wenn du nicht weißt,

wohin mit dir?
Wenn dir alles zu viel ist,

und die Welt zu laut?
Wenn du dich leer fühlst

und niemand da ist,
mit dem du deine

Einsamkeit teilen kannst?
Wenn dein Herz

die Richtung verloren hat,
und du dir selbst

fremd geworden bist?

KENNST DU DAS?
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SCHWERE

In manchen Nächten
liege ich wach,

starre ins dunkle Nichts
und frage mich,

wann sie Teil von mir
geworden ist.

Liebe Schwere,
wann bist du

in mir
eingezogen?
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Ich habe Angst.
In jeder Sekunde.

Bei jedem Atemzug.
Jedem Herzschlag.

Doch niemand sieht es.
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Das Einsamste
auf dieser Welt

ist nicht
das Gefühl von Alleinsein,

das Einsamste
ist das Gefühl,

von niemandem
verstanden zu werden.
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