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Vorwort

Liebe Leserin, lieber Leser!

Lesen kann uns in fremde Welten entfiithren, uns
ferne Lander zeigen oder uns
naher zu uns selbst bringen ...

Ich wiinsche dir - fiir die Stunden, in denen du nicht
weildt, wie du wieder in deine
Mitte zurtckfinden kannst - wunderbare Momente

mit diesem Buch!

Deine Nadine
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Du klebst an mir
wie Pech!

Ich kann es nicht loswerden

und war ich gestern so gut drauf
spiire ich heute -

keine Energie

Stundenlang kannst du norgeln
und wenn ich sage:

Es reicht!

ist die Diskussion vorprogrammiert.

Ich bin so wiitend!

Was soll das denn?

Wie kann es sein

dass ich meine gute Laune
nicht behalten kann?

Du siehst
ich freue mich
und haltst es nicht aus

Aber ich weil3

du bist mein Spiegel
und ich muss selbst schauen
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warum ich scheinbar so bin

Hineinschauen
wer mich da anschaut —

mein altes Ich!
Zerkrumpelt!

Das bin ich doch gar nicht mehr!
Wie komme ich denn dann
wieder auf diese alte Platte

wo ich den Plattenspieler langst
auf die Strafe gestellt hab?

Und die Wut im Bauch lasst nach
wenn ich versteh

ich brauch die alte Platte

gar nicht mehr anzuhoren.

Werte flr Menschen, die vorangehen wollen
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Warum gehen andere so mit mir um?
Weil du nicht auf dich geachtet hast.

Wie kann es sein
dass ich so schlecht mit mir selbst umgehe?
Weil du das Gefiihl hast

du bist es nicht wert.

Warum ist das so
und wie kann ich das endlich loswerden?

Indem du dir Zeit nimmst
fur dich.

Wie kann ich meine Angst loswerden
andere neiden mir etwas?

Gehe dort hin
wo sie ihren Ursprung hat.

Wie kann ich das Bedirfnis loswerden
anderen etwas schuldig zu sein?

Ist es denn so?

Nein!
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Dann lass es einfach los.
So langsam wird es besser.

Die Wut in meinem Bauch

die schaumt und kocht und Platz braucht
wird kleiner und weniger

lasst mich atmen

lasst mich ruhen

lasst mich denken

an Kaffee und Kuchen

Und ich freue mich heute
raus zu gehen

und bleibe mit allem

was ich habe

in mir und in meiner Mitte.
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Ein letztes Aufbaumen
Ein letztes ,Ich muss, auch wenn ich nicht kann®

Ein letztes ,Du hast”

Ein letztes ,Ich kann nicht, egal, ich mache
es trotzdem*®

Ein letztes Mal
in die Opferrolle schliipfen
und ablegen den Grauel der Eigenverantwortung

Ein letztes Mal
sich benehmen, als sei morgen alles vergessen

Ein letztes Mal
sagen: , Ja, nein, vielleicht, na gut, nein, ja“

Ein letztes Mal
gegen dein inneres Gefithl handeln
und dich hinterher wundern, dass es nicht klappt

Ein letztes Mal
jemand anderes fragen, statt dich selbst

Ein letztes Mal
dich von falschen Freunden zu falschen Therapeuten
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mitnehmen lassen

Ein letztes Mal
falsche Nahrung zu dir nehmen

Ein letztes Mal ins alte Muster
Ein letztes Mal sitzen bleiben
obwohl! du allen Grund hast
aufzustehen und zu sagen:

,Bist du jetzt fertig?“

Ein letztes Mal
alte Gewohnheiten, in denen du dich unwohl fiihlst

Ein letztes Mal
in die Hosen, die dir nicht mehr passen

bis du sie ablegst

und endlich du selbst wirst
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Dir geht es nicht gut
ich spiire es doch
du brennst dich aus.

Aus nicht genug

und nicht wertvoll zu sein

fahrst du auf dieser Schiene

weiter ins Bodenlose

bis du nur

irgendwann

zuricksetzen kannst

haltend am Straflenrand

die Hande vors Gesicht schlagend
das Leben so plotzlich verstehend -

Jeder Wink

mit einem Mal
macht er Sinn
war alles richtig

Du sollst hier sein

und du packst alles ein

und nimmst deinen Koffer mit den
goldenen Schnallen

schniirst deine Stiefel

und machst dich auf den Weg
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Die Wut

ohlala

wie sie schaumt und kocht
brodelt und tobt

schreit und witet

argert und grimmt

Oh, die Wut

wenn sie mal angestachelt
kommst du nicht los

Machtlosigkeit
Ohnmacht

Gefiihle von klein sein
keine Kontrolle

und ungerecht behandelt

Du konntest platzen
vor Zorn!
Und fuhlst dann mal rein

was dahinter steht:

Ich bin es nicht wert
in Ruhe zu wohnen

Man génnt es mir nicht

Werte flr Menschen, die vorangehen wollen
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mein Potential voll zu leben

Meine Freunde
sind nicht fir mich (da)
ich bin allein

Allein geht’s am besten

ich muss immer stark sein
durchhalten

darf nicht klagen

Augen zu und durch

dieser und jener hat doch gesagt...

NEIN!

SCHLUSS!

FERTIG!

ESIST GENUG!

Keiner hat dir irgendwas zu sagen!
Keiner kann tiber dich bestimmen!
Keiner hat tiber dich zu urteilen!
Du weifst, wer du bist!

Du weifst, was du brauchst!

Du brauchst keine Anleitung fiir dein Leben!

Du hast deine eigenen Erfahrungen. Du weifit, was
du tust. Du machst es nicht mehr jedem recht. Du
bist fiir dich da. Du sorgst fiir dich. Du weif3t genau,
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was geht und was nicht. Du spurst erst rein, bevor du
handelst. Du lasst dich nicht drangen.

Du gehst bewusst und achtsam mit deinen
Ressourcen um. Wenn dich jemand stort,

sprichst du es an.

Du gehst nur da in Diskussionen, wo du spurst, es
bringt dich auch weiter. Du darfst Nein sagen.

Du lasst die Themen der anderen bei ihnen.

Du reinigst deinen Kérper und dein Haus von
schlechten Energien. Du bist wertvoll.

Du bist es wert, gut behandelt zu werden.

Du bist liebenswert. Du bist grof3.

Du bist besonders. Du hast alles in dir, um genau
das zu erschaffen, womit du dein ganzes Potential
leben kannst.

Du weif3t, was du willst. Du gonnst dir Ruhepausen.
Du achtest deine Bediirfnisse und deinen Korper.
Du lasst dich nicht von anderen als emotionalen
Miilleimer verwenden. Du freust dich tber dich.

Du feierst deine Erfolge. Du geniefdt es, fiir dich zu
sein und etwas mit dir selbst zu unternehmen.

Du kannst es aushalten, zu schweigen und dein
Handy aus zu haben.

Du freust dich tiber dein Leben. Du bist dankbar.
Du bist jenen dankbar, die dir eine Hilfe und Stiitze
waren und dich gefragt haben, ob du dieses oder
jenes mochtest. Du freust dich jeden Tag dartiber,
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am Leben zu sein. Du genief3t es, atmen zu diirfen.
Du teilst dein Gliick mit anderen, ohne Sorge,

dass jemand es dir neiden konnte. Du lasst alles los,
das nicht zu deinem Besten ist, denn du weif3t, fur
jedes Losgelassene bekommst du etwas viel Besse-
res. Du vertraust dem Leben.

| 22 Du bist der Mut



Die Magie
der Feder
Tinte auf Papier

Lass es schreiben
es kommt von ganz allein
raus aus dir

Aus deinen Fingern
flief3t die Sprache
fast ohne Worte
zwischen den Zeilen
auch zu verstehen

Aufatmen

Zahne knirschen
Luft anhalten
griesgramig schauen
einatmen

ausstoflen
entspannen

ruhig werden
seufzen

Wie
Gut

Werte flr Menschen, die vorangehen wollen
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Autorin

Nimm Kontakt mit Nadine auf!

E-Mail:
nadinesoulbooks@gmail.com
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