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Auf der Insel Riigen aufgewachsen erhielt Fraulein L., alias Claudia

Liebing, sehr friih einen pragenden Bezug zum Meer. Durch ihre Liebe
zu Pferden und ihre Arbeit als Model entstand daher auch ihr Coverbild
in Eigenregie.

Zehn Jahre nach ihrer Ausbildung zur Biirokauffrau absolvierte sie ein
Studium zur Kommunikationswirtin mit Auszeichnung, bevor 2014 tiefe
Depressionen zu einem schweren Schicksalsschlag fiihrten, der ihr ge-
samtes Leben sowie das ihrer Familie veranderte.
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ersten Buch »Narben meiner Seele« niedergeschrieben.

Weiterhin hat sie als Autorin an einem gemeinniitzigen Buchprojekt
»100 Frauen schreiben Briefe an das Leben« mitgewirkt, welches im Juli
2018 erschienen ist.
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Vorwort

Wer mich heute kennenlernt, wird nie fiir moglich hal-

ten, welch dunkler Seite meiner Seele ich begegnet bin
und wie steinig und lang der Weg dahin war, heute der
Mensch zu sein, der ich bin.

Um zu verarbeiten, mich selbst besser kennenzulernen
und andere daran teilhaben zu lassen, dass es zwar un-
vorstellbar erscheinen mag, aber man sein Leben tatsdch-
lich andern kann, habe ich im Sommer 2017 wahrend
einer dreimonatigen Afrika-Reise damit begonnen, meine
Geschichte niederzuschreiben. Anfangs noch ganz unbe-
dacht und nicht vorausschauend, dass es ein ganzes Buch
werden wiirde.

In Narben meiner Seele beschreibe ich einzig und allein
meine Geschichte: Wieso meine Seele heute so vernarbt
ist und wie ich es geschafft habe, mich und mein Wesen
zu ergriinden, zu verandern und einen ganz neuen Weg
zu gehen.

Um meine Leserinnen und Leser auf diese Reise mitneh-
men zu konnen, sie verstehen zu lassen, warum gewisse
Dinge passiert sind und wie Gedanken dazu entstanden
sind, war es mir an manchen Stellen nicht moglich, auf
einige Details oder Dialoge zu verzichten. Dennoch moch-
te ich ausdriicklich betonen, dass es mir dabei lediglich
darum ging, eine Situation verstandlicher darzustellen.
Die Ausschnitte aus meinen Tagebiichern und Briefen



sind unveradndert und sollen zeigen, wie gestort meine
Denkweise oftmals war. Samtliche Ausfiihrungen habe
ich nach bestem Gewissen, aus meiner Sicht und meiner
Erinnerung beschrieben und mit gro3tmoglicher Sorgfalt
auf das Personlichkeitsrecht der einzelnen Personen
Ricksicht genommen.

Aus diesem Grund habe ich Namen und personliche De-
tails verfremdet. Die iiber das Stalking aufgefiihrten Ein-
zelheiten sind Tatsachen, entsprechen der Wahrheit und
konnen durch Zeugen, Fotos oder Schriftstiicke belegt
werden.

In keiner Weise méchte ich jemandem mit diesem Buch
zu nahe treten. Meiner Leserschaft mochte ich deshalb
vorab ans Herz legen, dass es in meiner Geschichte nicht
um die einzelnen Protagonisten geht, sondern um meine
Erlebnisse und um die gesamte Entwicklung.

Egal, wie gut oder schlecht manche Begegnungen gewe-
sen sind - nur durch jeden FEinzelnen bin ich heute so wie
ich bin.

TRIGGERWARNUNG: An dieser Stelle mochte auf3erdem
darauf hinweisen, dass in manchen Kapiteln sehr schwere
Situationen meines Lebens beschrieben werden, die eine
posttraumatische Belastungsstorung zur Folge hatten und
die mogliche Auslosereize (Trigger) enthalten. Das Lesen
erfolgt auf eigene Verantwortung.



Weiterhin ist es moglich — und zum Teil auch gewollt -
dass Parallelen zur eigenen Vergangenheit und Verhal-
tensmustern gezogen werden.

Daher ist dieses Buch sehr tiefgriindig und ehrlich ge-
schrieben und gibt detaillierte Einblicke in meine Vergan-
genheit, in die Begegnungen mit Menschen sowie die
dunkelsten Abgriinde, die sich mir je aufgetan haben.

Gleichzeitig fithrt es dem Publikum auf, wie meine Psyche
und meine Seele funktionierten und wie ich meinen Weg
dahin fand, gewisse Dinge zu verandern.

Es ist beabsichtigt, Ahnlichkeiten zu sich selbst zu finden,
die zum Nachdenken anregen und durch die es moglich
sein soll, das eigene Leben zu durchleuchten und ein biss-
chen bunter zu gestalten.

Zur besseren Lesbarkeit wird im gesamten Buch das ge-
nerische Maskulinum verwendet. Die verwendeten Per-
sonenbezeichnungen beziehen sich - sofern nicht anders
kenntlich gemacht - auf alle Geschlechter.



Kapitelauszug ,,Licht®

Es gibt eine tolle Geschichte, die das Leben als eine Zug-

fahrt voller BegriiRungen, Abschied, Freuden und Leid
beschreibt. Jeder von uns erlebt seine eigene Reise mit
unterschiedlichen Haltestellen, Umwegen und natiirlich
Passagieren, von denen jeder unseren Weg beeinflusst.
Manche bemerken wir gar nicht, einige bereichern unsere
Fahrt unendlich und wiederum andere konnen diese zu
einer nie enden wollenden Tortur werden lassen.

Es ist eine schone Geschichte und ich finde, besser kann
man das Leben kaum beschreiben. Wenn wir in unserem
Zug sitzen, sich ein unangenehmer Fahrgast neben uns
setzt und damit plotzlich die Sicht nach drauf3en ver-
sperrt, haben wir zwei Moglichkeiten.

Wir kénnen es hinnehmen, warten und hoffen, dass er
irgendwann von selbst wieder aussteigt oder uns umset-
zen, um wieder aus dem Fenster schauen und die Natur
mit all ihren wundervollen Facetten wahrnehmen zu
konnen. Leider sind wir meist in uns selbst gefangen.

Der eine findet es unhoflich, den Platz zu wechseln, ver-
meidet lieber eine Konfrontation und unangenehme Fra-
gen darauf, wahrend ein anderer sich denkt, hat man
diesen Sitzplatz nun einmal bezahlt, bleibt man auch bis
zum Ende der Fahrt dort sitzen. Manche horen dem Pas-
sagier bei seinen Erzahlungen und Geschichten zu, ob-
wohl sie innerlich langst mit den Augen rollen und sich



fragen, was das fiir ein Hochstapler sei. Moglicherweise
nehmen sie ihn dennoch als das kleinere Ubel in Kauf, aus
Angst, keinen neuen und freien Sitzplatz woanders zu
finden. Egal aus welchem Grund auch immer wir sitzen
bleiben, oft ist unser Drang zu gehen, eigentlich grof3 ge-
nug. Durch unsere Angste, Zweifel oder gar negativen
Grundannahmen bleiben wir aber in unseren Mustern
sowie Denk- und Verhaltensweisen stecken. Dadurch ver-
passen wir oft, wie wundervoll die Natur an uns vorbei-
zieht und ihre Farben wechselt. Vom bunten Herbst,
durch frostig, verschneite Winterlandschaften, hinein in
den mit Knospen tiibersaten Friihling, entlang an Korn-
und Mohnfeldern und wunderschonsten Sonnenunter-
gangen, die den Himmel verzaubern. Jahr fiir Jahr.

Indem der Fensterplatz belegt ist oder der Nachbar un-
aufhaltsam redet, erschwert es uns die Konzentration auf
unsere eigene Fahrt, mit unseren Bediirfnissen und Wiin-
schen. Schnell gerdt in Vergessenheit, wie schon es ist,
wenn wir alleine oder mit Menschen reisen, die uns gut-
tun, die unser Leben positiv beeinflussen und uns auch
mal zu Wort kommen lassen. Solche, die uns zuhoren,
Platz zum FiiRevertreten und zum Schlafen lassen.

Es ist sehr schwer, seine sozialen Verhaltensweisen zu
andern. Vor allem aber, erst einmal festzustellen, welche
Passagiere in unserem Zug uns bereichern und welche
Energierduber sind.



Denke ich an meinen Zug, erinnert er mich oft an eine U-
Bahn, welche die meiste Zeit durch dunkle Tunnel fuhr.
Immer wieder stiegen Fahrgdste ein oder aus, die anfangs
einen sympathischen Eindruck auf mich hatten und ich
ihnen deshalb den Platz neben mir anbot. Schnell erkann-
te ich aber, dass manche aufgedreht, gestresst, gehetzt
oder miide waren oder aber den Zug nur als Zeitvertreib
nutzten. Die meisten hatten Sorgen und ahnten nicht,
dass sie sich einen Platz direkt neben Mutter-Theresa
ergattert hatten. Ich horte zu, gab Ratschldge, zeigte Lo-
sungen auf und an manchen meiner Passagiere hielt ich
zu sehr fest, so dass ich die Stationen verpasste, an denen
ich héatte umsteigen miissen. Dadurch fuhr ich meist viel
zu lange und in die falsche Richtung mit ihnen.

Mein Fahrschein wurde sehr friith kontrolliert, weshalb
das Zugbegleitpersonal hier kaum noch vorbei schaute.
Irgendwann hatte ich selbst ganz vergessen, wie schon es
drauen aussah. Zu oft fuhr mein Zug durch endlose
Tunnel und ich sa mit den wenigen, mir in diesem Mo-
ment wichtigen Personen in einem Abteil. Dabei bemerk-
te ich nicht, dass manche von ihnen auch mal das Bord-
bistro aufsuchten, um sich die Reise etwas schmackhafter
zu gestalten. Ich hielt es fiir unangebracht, doch blieb
meist sitzen, schaute sogar gekrankt hinterher. Als sie
allerdings wieder ihren Platz neben mir einnahmen, ent-
schuldigten sie sich fiir die kurze Abwesenheit und wir
setzten die gemeinsame Reise wieder fort. Mit der Zeit
stieg meine Sehnsucht nach dem Tageslicht, denn an die



schone Natur drauf3en erinnerte ich mich kaum. Aus lau-
ter Verzweiflung und Orientierungsnot zog ich irgend-
wann die Bremse, was jedoch mitten im Tunnel unklug
gewesen war. Dem Zugbegleiter erklarte ich es als Verse-
hen, sodass die Fahrt ohne Weiteres fortgesetzt werden
konnte. Ein Wechsel des Abteils veranderte nichts an
meiner Lage. Daher brachte ich den Zug schon kurz da-
rauf erneut zum Stillstand und gab diesmal ehrlich zu
verstehen, dass eine Weiterfahrt fiir mich unmdglich sei.
Fiir eine Weile liefs man mich aussteigen und Gesprache
mit Verantwortlichen dariiber fiihren, wie die Fahrt ver-
bessert werden konnte. Erst als das gesamte Zugpersonal
gewechselt, die Route gedndert, Teile erneuert und die
Scheiben und Sitze geputzt waren, setzte sich der Zug
wieder in Bewegung. Aus der U-Bahn ist ein moderner
ICE mit komfortableren Sitzen, weniger Zwischenstopps
und geschultem, pflichtbewussterem Personal geworden.
Randale, Schwarzfahren oder Missachtung der Beforde-
rungsbedingungen wiirden nicht mehr hingenommen
werden und es sollte auch nicht mehr jedem willkiirlichen
Passagier moglich sein, zum einen ohne Ticket einzustei-
gen oder sich andernfalls daneben zu benehmen. Die Pas-
sagiere aus dem alten Zug stiegen um und bekamen einen
Platz in der ersten Klasse angeboten.

Nur wer sich aber bewusst war, dass diese Reise teurer,
die Route eine andere und die Beférderungsbedingungen
geandert waren, erhielt auch einen neuen Fahrschein.



Da mir mehr und mehr bewusst wurde, wie ich mein

Leben und meine zwischenmenschlichen Beziehungen
fithrte, 6ffnete es mir die Augen.

Zu oft nahm ich Situationen hin, die mich verletzt, ge-
krankt oder gestort hatten. Zu oft fiihlte ich mich wie ein
Miilleimer fiir die Probleme anderer und lie3 sie sehr
schnell zu meinen eigenen werden. Ich war Mutter The-
resa, fiihrte Beziehungen, die selten auf Augenhothe statt-
fanden und achtete kaum darauf, wie es mir dabei ging.
Erst nach langer Therapie habe ich erkannt, wer wirklich
der wichtigste Mensch in meinem Leben ist — ndmlich ich.
Egal, wer kommt und geht und wo ich eines Tages stran-
de, mein Ich wird immer dabei sein.

Dabher ist dieser Zug des Lebens ein wunderbares Beispiel
dafiir, wie ich mein Leben heute betrachte. Fiihle ich mich
von einer Person nicht wertgeschdtzt oder mir tut seine
Gegenwart nicht gut, spreche ich es an.

Nachdem Toni im Sommer 2016 meinen Zug verlassen
hatte, stieg kurz darauf Nadine wieder hinzu und ich hat-
te die Hoffnung, dass es ohne die Griinde fiir eine Eifer-
sucht wieder eine normale Freundschaft wie frither wer-
den kénnte. Mit der Zeit begann ich allerdings, mich zu
fragen, was sie und mich verband und was ich von ihr als
Freundin erwartete. Nadine hatte es nicht immer leicht
und auch einige grof3ere Pdckchen bei sich. Bei mir 16ste
es ein Fiirsorgeverhalten aus und oft versuchte ich, ihr zu



helfen, diese Probleme zu erkennen und anzugehen. Im-
mer Ofter entdeckte ich bei ihr aber Parallelen zu Toni
und seiner eher unverniinftigen Lebensweise, wodurch es
mir schwer fiel, sie zu verstehen.

Nadine war jemand, der eher genommen, als gegeben
hatte und erst als ein Freund mir eine sehr weise Ansicht
iiber das Wort Enttduschung aufgezeigt hatte, wurde mir
Klar, dass nicht sie die Schuld daran tragt, dass ich ihr
Handeln oftmals nicht nachvollziehen konnte, sondern
ich selbst.

Meine Erwartungen an ihr Verhalten waren grof3er als
das, was sie bereit war, zu geben. Ich war zum Teil selbst
schuld, denn nie hatte ich ihr gesagt, was mich an ihrem
Umgang mit mir stérte und dass sie mir mit ihrem Ver-
halten nicht die Wertschidtzung entgegenbrachte, die ich
mir von einer Freundin wiinschte.

2014 - nur wenige Tage vor dem 22. August, hatte sie
mich vertrostet, anstatt fiir mich da zu sein. Es war ein
Freitagabend, aufgelost und unter Trdnen telefonierten
wir. Sie riet mir zu einem Glas Wein und rdaumte ein
eventuelles Treffen am néachsten Tag ein.

»Wir konnen ja mal schauen und uns morgen Mittag in
der Stadt treffen? «

Verdammt, nein! Ich héatte sie in diesem Moment ge-
braucht.

Die Intuition einer Freundin, mich zu fragen, ob ich vor-
beikommen mochte oder sie zu mir kommen sollte, fehlte



ganzlich. Nie habe ich diese und dhnliche Situationen
verniinftig angesprochen. Vielleicht hdtte sie sogar ver-
standen, dass ich mehr von einer Freundin erwartete,
doch unser Band war mit der Zeit bereits an zu vielen
Stellen geknotet worden.

Ich war nie lange nachtragend und hatte Enttauschungen
hingenommen, verziehen und meine Tiiren erneut getff-
net, ohne zu erkennen, dass gerade die Menschen, die ich
als meine Vertrautesten angesehen hatte, oft am wenigs-
ten fiir mich da waren.

22. September 2014
Ich frage mich, ist das eine verkehrte Welt?
Die mit dem scheinbar grofiten psychischen
Knacks macht Therapie, trinkt nicht, raucht
nicht, nimmt nicht einmal Antidepressiva und
bewdltigt ganz normal den Alltag, trotz so tief
sitzendem Kummer und einem noch nicht
verarbeiteten Trauma.
Und spielt dann noch schon fiir alle die Mutter
Theresa, wihrend andere sich ihre Probleme
mit Alkohol wegtrinken, lieber das Hirn
zukiffen, als die Gesellschaft mit einer
Freundin vorzuziehen oder nehmen
Tabletten, mit denen man sich ganz aus dem
Verkehr zieht!
‘Was hab ich eigentlich fiir Freunde????
Im Laufe der Therapie und meiner Entwicklung ist mir
bewusst geworden, wie sehr mich Dinge von anderen



verletzt haben, die ich ihnen nie zum Vorwurf gemacht
oder direkt angesprochen hatte.

Ich spiire und weif3 heute aber, dass manche Enttdu-
schungen zu tief sitzen, um sie zu verzeihen. Ich habe
Freunde gesehen, die keine wirklichen Freunde waren
oder habe zu viel erwartet und nur deshalb konnte ich
enttduscht werden.

Heute sind meine Erwartungen an Freunde weitaus ge-
ringer und ich mache niemanden fiir meine Gedanken,
Handlungen oder Gefiihle verantwortlich. Jeder trifft sei-
ne Entscheidungen, daher kommen und gehen immer
wieder Personen in meinem Umkreis. Manche sind ge-
blieben, manche neu hinzugekommen und diese zeigen
mir heute, dass Freunde zuverlassig und fiireinander da
sind. Vor allem aber, dass man in einer Freundschaft lo-
yal und nicht nur auf die eigenen Bediirfnisse aus ist. Ich
fithle mich wertgeschatzt und weil3, dass diese Menschen
alles Mogliche dafiir tun wiirden, selbst mitten in der
Nacht fiir mich da zu sein. Und dass nicht nur, wenn es
um Leben oder Tod ginge, sondern auch in weniger wich-
tigen Situationen.

Nach langer Uberlegung und erneuten Enttduschungen
habe ich Ende 2017 die gesamte Konstellation zwischen
uns vieren aufgelost. Leider auch mit Liam, selbst wenn
er ein sehr wichtiger Mensch fiir mich gewesen war. Die
Probleme, die wir in unserer Beziehung hatten, lebten
auch in unserer Freundschaft wieder auf und wurden



durch die Konstellation zwischen Toni, ihm und mir nicht
besser. Stets musste ich aufpassen, wie ich mich ihm ge-
geniiber formulierte, wurde dennoch missverstanden und
konnte davon ausgehen, dass unser Streit anschlieRend
mit Toni besprochen wurde. Eine verkorkste Konstellati-
on, die so keine Zukunft hatte.

Zudem hatte auch Liam seine Denk- und Verhaltensmus-
ter, die manchmal der Situation vollig unangemessen
waren, die er dennoch nicht zu ergriinden versuchte. Ich
hatte mir gewiinscht, dass auch er bereit gewesen widre,
gewisse Dinge in seinem Verhalten zu ergriinden und
dadurch verandern zu kénnen.

Fiir die Freunde, die mir geblieben sind und die, die ich
neu gefunden habe, bin ich sehr dankbar. Jeder Einzelne
ist etwas Besonderes in meinem Leben und zeigt mir,
dass sie meine Freundschaft wertschatzen.

Sich von nahestehenden Personen zu l6sen, ganz gleich
ob das Familie, Partner oder Freunde betrifft, ist nicht
leicht, aber manchmal ist dieser Weg unumgénglich. Ich
gebe zu, das eigene Leben von heute auf morgen umzu-
krempeln ist oft nicht moglich, vor allem, wenn man
Partner und Familie hat. Dennoch haben wir vieles, auf3er
unserer Gesundheit, selbst in der Hand und koénnen je-
derzeit neue Wege gehen. Jeder von uns tragt seine Pack-
chen und Pakete und hat die Moglichkeit, diese zu 6ffnen,



ihren Inhalt zu tiberpriifen und auszumisten, um am En-
de nur noch das Notigste mitzunehmen.

Allerdings sind die meisten Personen in meinem Umfeld -
beruflich wie auch privat - in ihren eigenen Denkweisen
gefangen.

»Ja, ich miisste...«

»Ich weild nicht, wie...«

»Ich glaub, ich kénnte das nicht...«

»Irgendwann werde ich bestimmt...«

Dabei ist jeder Tag kostbar und das Leben nicht unend-
lich. Viel zu oft verbringen wir unsere Zeit aber mit Din-
gen, Menschen oder gar einem Job, der uns nicht erfiillt
und ungliicklich macht. Wir schieben Dinge auf, die wir
irgendwann gerne tun mochten — warum? Weil wir glau-
ben, dass es immer ein Morgen geben wird, ein nachstes
Jahr oder ein Bald?

Wie schnell kann sich von heute auf morgen alles veran-
dern? Unser Dasein besteht nicht nur darin, nach Regeln
unserer Gesellschaft zu leben, hart zu arbeiten und es
allen anderen immer Recht zu machen.

Wir konnen zwar auch nicht jeden Tag leben, als wenn es
der Letzte ware, aber wir konnen an jedem Tag etwas
Wundervolles finden - zum Beispiel durch Achtsamkeit.

Und selbst in einer schlechten, anfangs ausweglos er-
scheinenden Situation, wie es einer Freundin kiirzlich
erging, sollten wir nicht das sehen, was passiert ist -



sondern das, was nicht passiert ist. Der Schlaganfall ihres
Freundes ist ein hartes Schicksal, doch er lebt und ist ein
Kampfer, der voller Mut und Motivation bereits wieder
laufen und sprechen kann. Beide schauen nach vorn und
vielleicht andert dieser eine Moment sein gesamtes Leben
erneut — auf eine positive Art und Weise.

Ich méchte keine Zeit mehr verschenken und mein Leben
moglichst ausgefiillt verbringen. Mit Menschen an meiner
Seite, die mir gut tun, die mich wertschatzen und die
mich so akzeptieren und respektieren, wie ich bin.

2014 stand mein Leben oft auf Messers Schneide und ich
habe lange gebraucht, um alles zu verarbeiten, um auf-
zuwachen und mir genau drei Jahre spdter endlich mein
Leben richtig zu nehmen.

Meine Mama hat mir dazu mal einen sehr schénen
Spruch geschrieben.

Jedes Leben hat sein Ma/s an Leid.
Und manchmal bewirkt eben dieses unser Erwachen.
(Autor unbekannt)



