Lia Morgenstern

100 Botschatten,

Worte, die ich friher gebraucht hatte







Fir das Kind in dir

Ich weild nicht, was du erlebt hast.
Ich weil3 nicht, wo deine Narben liegen.
Aber ich weil3, wie es sich anfiihlt, sich selbst irgendwann zu
verlieren.
Wie es ist, das eigene Herz still werden zu lassen, weil
niemand da war, der hingehort hitte.

Dieses Buch ist kein Ratgeber. Kein Heilversprechen.
Keine schnelle Lésung.
Esist ein Raum.
Fr dich.
Fur dein jingeres Ich.

Fur das kleine Kind in dir, das sich so lange angepasst hat,
um geliebt zu werden. Das zu schnell erwachsen wurde.
Zu friih verstanden hat, was Schweigen bedeutet.
Und viel zu spat gelernt hat, dass es nichts falsch gemacht
hat.

Diese 100 Botschaften sind Worte, die ich frither gebraucht
hatte. Satze, die mir niemand gesagt hat.
Trostende Wahrheiten, die ich mir selbst viel zu lange nicht
geglaubt habe.

Und vielleicht - nur vielleicht - bertihren sie auch etwas in
dir.



Etwas, das lange still war.
Etwas, das endlich gesehen werden will.
Lies sie in deinem Tempo. Lies sie laut oder still.
Lies sie im Bett, auf dem Balkon oder mit Tranen in den
Augen.

Ganz egal wie - dieses Buch ist fiir dich.
Du bist nicht falsch.

Du bist nicht zu viel.
Du bist nicht allein.

Willkommen.




Bmc&bﬁr Dw&;sﬁjutso; wie du Fist

Es gibt diesen Moment im Leben eines Kindes,
in dem es das erste Mal sptirt: Ich bin nicht okay, so wie ich
bin.
Nicht, weil jemand es direkt gesagt hat.
Sondern weil es in den Blicken lag.
In den genervten Seufzern.
In dem kalten Schweigen.
In dem standigen ,Sei nicht so".
Oder in der viel zu grof3en Verantwortung flir ein viel zu
kleines Herz.

Vielleicht hast du zu viel geweint.
Zu laut gelacht.
Zu viele Fragen gestellt.
Zu viel gefuhlt.
Oder zu oft Dinge gesagt, die niemand hoéren wollte.

Und irgendwann hast du angefangen, dich zu verformen.

Zu filtern. Dich zu verstecken.
Vielleicht hast du sogar gedacht, dass Liebe etwas ist,

das man sich verdienen muss.



Dass du erst etwas leisten musst, um gesehen zu werden.
Aber weillt du was?
Du warst nie falsch.

Du warst neugierig, lebendig, voller Licht.
Du hast gespiirt, was andere verdrangt haben.
Du hast getraumt, wo andere aufgegeben haben.
Du hast geliebt, ohne Garantie.

Was fiir eine Starke.

Heute darfst du dich zurtckholen.
Das Kind, das du warst, ist noch da.
Vielleicht leise. Vielleicht vorsichtig.
Aber es wartet auf dich.

Nicht, damit du es endlich richtig machst.
Sondern damit du es endlich liebst.
Genau so, wie es war.

Und wie du warst:
Echt.
Mutig.

Zart.
Genug.



Boésc[mJLéZ: Es st , wenn diu es

verstehst

Manchmal fihlt sich etwas schwer an,
und du weil3t nicht, warum.
Da ist Traurigkeit - ohne klare Erinnerung.
Angst - ohne sichtbare Bedrohung.
Erschopfung - obwohl nichts ,Schlimmes* passiert ist.

Und dann kommt diese Stimme in dir,
die sagt: ,Du tibertreibst.*
,Reil3 dich zusammen.*
,Das ergibt doch keinen Sinn.’

Aber Schmerz braucht keine Logik.
Heilung ist nicht rational.

Was in dir wehtut, darf wehtun -
auch wenn du es nicht benennen kannst.
Dein Korper erinnert sich an Dinge,
die dein Kopf vielleicht langst verdrangt hat.
Deine Seele spricht in Gefiihlen,

nicht in Fakten.
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Du musst es nicht verstehen, um es zu fiihlen.
Du musst es nicht erklaren kénnen,
um es ernst zu nehmen.
Es ist okay, wenn du es nicht verstehst

Du darfst trotzdem traurig sein.
Du darfst trotzdem Raum dafiir haben.
Auch ohne Begriindung.

Einfach, weil es da ist.
Einfach, weil du es verdienst.




Bm&sc&uﬁ 3: 7%&4@57&%{9@[%

Vielleicht hat es dir niemand gesagt.
Vielleicht hast du lange darauf gewartet -
auf diesen einen Blick, diesen Satz,
dieses Geftihl, dass jemand sieht, wie sehr du dich bemiihst.
Du hast so oft tiber deine Grenzen hinaus funktioniert.
Hast geschwiegen, wo du hittest schreien diirfen.
Gelachelt, obwohl es in dir geweint hat.
Du hast durchgehalten, getragen, gelitten - und es still
gemacht.
WEeil du dachtest, das sei normal. Aber ich sehe dich.

Und ich sage es dir jetzt, ganz klar:

Ich bin stolz auf dich.

Nicht, weil du perfekt warst. Nicht, weil du alles richtig
gemacht hast. Sondern, weil du da bist.
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Weil du weitergegangen bist, auch wenn niemand dich
getragen hat.
WEeil du heute auf dich schaust,
obwohl dich damals niemand wirklich gesehen hat.

Ich bin stolz auf dich -
fiir jedes ,Nein‘, das du endlich aussprichst.
Fur jedes alte Muster, das du hinterfragst.
Fur jeden Moment, in dem du dich fir dich entscheidest.
Du musst nichts mehr tun, um dir das zu verdienen.
Du bist genug - und ich bin stolz auf dich.

Heute. Und gestern. Und morgen auch.
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Bm’;sc&bj[é 4: Duw warst nie zu, em/yj[uu@og

Wie oft hast du das gehort?
,Stell dich nicht so an.*
,Nimm dir nicht alles so zu Herzen.*
,Du bist immer gleich so emotional.”
Und so hast du gelernt, deine Reaktion zu hinterfragen -
statt die Situation.
Deine Empfindsamkeit zu bezweifeln -
statt das Verhalten anderer.
Du hast versucht, dich abzuharten.

Hast geschwiegen, obwohl es in dir gebrannt hat.
Hast gelachelt, obwohl du gespiirt hast, dass etwas nicht
stimmt.

Aber du warst nie zu empfindlich.

Du warst offen. Du warst wach. Du warst ehrlich.
Du hast gespiirt, was andere nicht fithlen wollten.
Du hast Dinge wahrgenommen,
lange bevor jemand sie ausgesprochen hat.
Das ist keine Schwache.

Das ist eine Gabe.

Eine feine, tiefe Intelligenz des Herzens.
Heute darfst du sie wieder ehren.

Deine Sensibilitat ist nichts, wofiir du dich schimen musst.
Sie ist ein Teil deiner Wahrheit.

Ein Teil deiner Starke.

Und ein Teil deiner Schonheit.
il



Batsc&fé.g: Du Fist sicher

Damals hast du gelernt, dass Sicherheit etwas ist, das man
sich verdienen muss.
Dass man erst funktionieren, gefallen oder stark sein muss,
um Frieden zu bekommen.
Du hast gelernt, wachsam zu sein. Immer.
Dein Nervensystem blieb auf Alarm - auch wenn langst
kein Sturm mehr kam.
Du hast viel zu friih verstanden, wie man Gesichter liest,
Stimmungen scannt, sich anpasst.
Das war uberlebenswichtig. Und es war klug.

Denn du warst nicht schwach - du warst aufmerksam.
Hochsensibel in einer Welt, die oft grob war.
Aber du bist nicht mehr dort.
Du bist nicht mehr das Kind im Schatten.

Du bist hier - und hier darfst du sicher sein.
Du darfst den Schultern sagen, dass sie sich senken diirfen.

Dem Herz, dass es langsamer schlagen darf.

Dem Geist, dass er nicht alles kontrollieren muss.
Sicherheit ist kein Luxus mehr, kein Zufall.
Sie ist dein Recht.
Du darfst dich heute halten, so wie dich niemand gehalten
hat.
Mit Warme. Mit Prasenz. Mit Ruhe.
Du musst nicht mehr stark sein, um in Sicherheit zu sein.

12 Du bist es. Jetzt.



Botsc&bfé& Du/&bjfstw sein

Fruher hief3 es vielleicht: ,Ist doch nicht so schlimmm.”
Oder: ,Jetzt sei nicht so empfindlich.’

Du hast gelernt, deine Tranen zu schlucken,

deinen Schmerz zu verstecken,
deine Traurigkeit mit einem Lacheln zu tarnen.
Aber ich sage dir heute:
Du darfst traurig sein. Tief traurig.
Auch ohne Grund,
auch wenn andere es nicht verstehen, auch wenn du selbst
nicht weil3t, woher es kommt.
Traurigkeit ist kein Feind.
Sie ist ein Zeichen, dass dein Herz noch lebt.
Dass du fuhlst.
Dass da etwas in dir ist, das nach Anerkennung ruft.
Vielleicht weinst du um Dinge,
die du nie bekommen hast.
Um Worte, die nie gesagt wurden.
Um Umarmungen, die du gebraucht hittest.
Um Versionen von dir, die niemand geschiitzt hat.
Lass es flieBen.
Deine Tranen sind heilig. Sie waschen dich rein.
Sie zeigen dir, dass du endlich ehrlich bist - zu dir selbst.

Du darfst traurig sein.
Und du bist trotzdem stark.
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