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Alle denken, dass ich mit dem Essen gut klar komme, dass ich auf dem Weg der Besserung
bin. Aber von dem innerlichen Kampf, den ich bei jeder Mahlzeit tagtäglich gegen das Essen
und vor allem gegen mich selbst führe, bekommt niemand etwas mit.

Ich weiß selbst nicht, warum ich an meinem viel zu mageren Körper hänge, der viel zu schwach
ist, um ein lebenswertes Leben zu führen. Warum ich mich freue, wenn ich abgenommen habe
und sich meine Rippen und Beckenknochen unter der Haut abzeichnen. Warum ich Angst habe,
zuzunehmen und gesund zu werden, obwohl es mein allergrößter Traum ist, Normalgewicht zu
haben und das zu essen, worauf ich gerade Lust habe und vor allem auch soviel ich davon essen
möchte. Eine Ausbildung zu machen. Nicht mehr ununterbrochen an Essen, Kalorien und
Gewicht denken. Kurz: Ein normales, geregeltes Leben zu führen und nicht ständig eine
Achterbahnfahrt der Gefühle und Gedanken erleben zu müssen.
Aber irgendetwas in meinem Gehirn blockiert mich dabei …

Im Grunde genommen sind es ja auch nur irgendwelche Zahlen, die die Waage anzeigt.
Stinknormale Zahlen, die mir das Leben zur Hölle machen. Ich kann mir allerdings auch nicht
vorstellen, ohne diese Zahlen zu leben, obwohl ich es gerne möchte …

Ich hasse meinen vernarbten Körper. Es gibt niemanden, den ich mehr hasse als mich selbst. Und
doch mag ich keine Narbe missen, denn jeder Schnitt hat seine eigene Geschichte. Er ist wie eine
Erinnerung und gleichzeitig der Spiegel zu meiner Seele, die mindestens genauso viele Narben
hat.

Kein Mensch, der kein Borderliner ist, kann nachvollziehen, warum sich jemand freiwillig mit
einer Rasierklinge oder einem anderen scharfen Gegenstand so tief ins eigene Fleisch schneidet,
dass es genäht werden muss.
Genauso wenig wie nur ein Essgestörter verstehen kann, dass man vor einem vollen

Kühlschrank verhungert oder sich erst den Magen vollfrisst (von Essen kann da keine Rede mehr
sein) und anschließend alles wieder auskotzt. Deshalb will ich mit diesem Buch versuchen, diese
Verhaltensweisen verständlicher zu machen.
Mein Ziel ist es, Betroffenen mit meiner Geschichte zu zeigen, dass es auch Wege aus der

Krankheit gibt bzw. man lernen kann, damit zu leben. Angehörigen und Interessierten möchte
ich einen kleinen Einblick in das Denken eines Borderliners und/oder Essgestörten geben. Ich
hoffe, dass mir das auf den kommenden Seiten gelingt. Vielleicht kann ich dem ein oder anderen
ein wenig Hoffnung schenken, Mut weiterzukämpfen oder Menschen zum Nachdenken anregen.
Was auch immer dieses Buch mit dir macht, ich wünsche mir, dass es auf positive Weise deinen
Alltag bereichert.



2. Mein Leben vor der Krankheit

An mein Leben vor der Krankheit kann ich mich nur noch schemenhaft erinnern.
Zu lange ist es her, dass mein Leben (halbwegs) „normal“ verlaufen ist und ich nicht ständig das
Gefühl hatte, dass mir der Boden unter den Füßen weggerissen wird.
Mittlerweile erlebe ich bereits seit fast 10 Jahren ein ewiges Auf und Ab. Tagtäglich fahren
meine Emotionen Achterbahn und immer wenn ich das Gefühl habe, dass es „gut“ läuft, ich
zufrieden bin und denke: „So kann es bleiben“ – kommt irgendein Idiot und macht mir alles
wieder kaputt … (Manchmal – oder eigentlich meistens … - bin ich selbst dieser Idiot).
Wie mein Leben ohne das ständige Gefühlschaos, meinen (größtenteils unbegründeten)
Selbsthass, die gefühlten 1000 Probleme und Sorgen und den restlichen „Wahnsinn“ in meinem
Kopf ausgesehen hat, weiß ich nicht mehr. Manchmal kommt es mir so vor, als wenn ich schon
immer „anders“ als alle anderen Menschen auf dieser Welt gewesen wäre. Ich habe mich noch
nie „normal“ gefühlt. Seitdem ich denken kann, fühle ich mich wie ein Fremdkörper. Ich bin
zwar da, sehe so aus wie alle anderen Menschen auf diesen Planeten, aber bin trotzdem „anders“.
Ich passe nicht in das „übliche Menschenbild“. Irgendetwas stimmt mit mir nicht. Was genau mit
mir nicht richtig ist, kann ich nicht sagen, aber ich spüre es. Schon im Kindergarten war ich nicht
so, wie die restlichen Kinder in meinem Alter und auch heute noch unterscheide ich mich von
anderen Menschen. Der einzige Unterschied zu früher ist, dass ich gelernt habe, dass „anders
sein“ nicht zwangsläufig negativ ist. Manchmal hat es auch Vorteile, nicht so zu sein wie der
Rest der Menschheit.

Einfach hatte ich es noch nie im Leben. Schon in der Grundschule wurde ich gemobbt. Ich
gehörte nie zu den Menschen, die besonders beliebt waren, 100.000 Freunde hatten, von jedem
zur Begrüßung umarmt und/oder geküsst wurden etc. – aber ich hatte immer zwei oder drei
engere Freundinnen, mit denen ich mich sehr gut verstanden habe, die Pausen verbracht und
manchmal auch nach der Schule getroffen habe. Doch wenn mich meine Mitschüler mobbten,
hatte ich plötzlich keine Freunde mehr. Dann war ich vollkommen auf mich alleine gestellt. Alle
standen um mich herum, schauten zu und niemand kam auf die Idee, für mich Partei zu
ergreifen. Selbst meine (angeblichen) Freundinnen standen in solchen Situationen nicht mehr zu
mir … Und auch die Lehrer schauten gekonnt in die andere Richtung, wenn ich von meinen
Mitschülern (mal wieder) beleidigt, beschimpft, gehänselt und/oder gedemütigt wurde. Es
interessierte niemanden, wie es mir dabei ging, ob mich die Worte verletzten, ob ich geschlagen,
getreten oder sonstiges wurde.
Ich glaube, dass bereits zu dieser Zeit mein Wunsch zu verschwinden entstand. Ich wollte mich
einfach in Luft auflösen, nicht mehr da sein und aus der „Hölle“ namens Leben entfliehen. Ich
hatte das Gefühl, das egal, was ich machte, sowieso alles falsch war. Ich fühlte mich zu nichts zu
gebrauchen, wertlos, nutzlos und vollkommen fehl am Platz. Ich gehörte nicht dazu und war ein
Außenseiter. Tagtäglich wurde mir von meinen Mitschülern aufs Neue das Gefühl vermittelt,
dass ich unerwünscht und wertlos wäre. Das war eine sehr schmerzhafte Erfahrung (und damit
meine ich nicht nur die blauen Flecken. Denn Worte können oftmals viel verletzender sein als
körperliche Gewalt …).



Doch egal, was passierte – ob ich geschlagen, getreten, gehänselt, beleidigt oder ausgelacht
wurde – ich suchte schon damals, wie auch heute noch, jedes Mal die Schuld bei mir und nie bei
anderen. Selbstvertrauen besaß ich nicht und Selbstwertgefühl war ebenfalls ein Fremdwort für
mich.

Nach der Grundschule wechselte ich auf die Realschule. Anfangs hatte ich die Hoffnung, dass es
dort mit dem Mobbing besser werden würde – doch diese Erwartung wurde bereits nach wenigen
Wochen zerschlagen. Es verbesserte sich nicht, sondern wurde schlimmer. Wann immer es eine
Schlägerei gab – ich war mittendrin.

Manchmal hatte ich das Gefühl, dass ich einen Stempel mit der Aufschrift „OPFER“ auf
die Stirn gestempelt hätte. Ich war so etwas wie ein Antistressball für die gesamten Schüler
meiner Altersstufe. Wenn jemand schlechte Laune hatte, frustriert und/oder gestresst war
oder einfach mal „Bock“ hatte, seine Aggressionen raus zulassen und jemand anderes
nieder zu machen, kam er zu mir. Mit mir konnte man es schließlich machen.

Warum ich ständig der Sündenbock von allen und jedem war und gemobbt wurde, weiß ich nicht
genau. Aber wahrscheinlich lag es daran, dass ich mich nie gewehrt habe. Ich war ein perfektes
Opfer. Nie habe ich zurückgeschlagen oder bin zu einem Lehrer/ einer Lehrerin gerannt und habe
irgendjemanden verpetzt. Ich schwieg immerzu.
Selbst zu Hause erzählte ich kaum etwas von dem Mobbing in der Schule. Ich wollte weder

meine Eltern noch irgendwelche anderen Personen mit meinen Problemen und Sorgen belasten.
Stattdessen versuchte ich, alleine damit fertig zu werden. Ich wollte „stark“ sein und nicht als
Feigling dastehen.

Mit der Zeit legte ich mir eine Art Schutzpanzer zu, der Beleidigungen, Schimpfworte und doofe
Kommentare einfach abprallen ließ. Niemand sollte mich beziehungsweise meine Gefühle mehr
verletzen können. Zusätzlich stürzte ich mich ins Lernen, um mich abzulenken. Jede freie
Sekunde verbrachte ich damit, für die Schule zu pauken. Ich wollte Klassenbeste werden und
hoffte dadurch (endlich) die Anerkennung von meinen Mitschülern zu bekommen, nach der ich
mich sehnte. Ich wollte nicht länger die Rolle der Außenseiterin oder des Sündenbocks in der
Klasse spielen, sondern endlich (!!!) dazugehören. Ich wollte auch beliebt sein, anerkannt und
akzeptiert werden, Aufmerksamkeit bekommen, viele Freunde haben und jeden Morgen von der
gesamten Klasse freudestrahlend begrüßt werden.
Ich dachte, dass ich mir durch guten Noten die Anerkennung meiner Mitmenschen „erarbeiten“
könnte und bildete mir ein, dass wenn ich Klassenbeste wäre, nicht mehr gemobbt werden
würde, sondern alle meine Freunde sein wollten. Doch leider war dem nicht so.
Egal, wie sehr ich mich anstrengte, wie sehr ich mich bemühte und wie gut meine Noten waren –
ich wurde weiterhin gemobbt, ausgegrenzt und nun sogar noch als Streberin beschimpft.
Lediglich zum Hausaufgabenabschreiben war ich gut genug.

Trotzdem tat das meinem Streben nach guten Noten und den besten Klausuren der Klasse kein
Abbruch. Vielleicht ging mein Plan, mir die Anerkennung meiner Mitschüler durch gute Noten
zu „erarbeiten“, nicht ganz auf, aber dafür wurde ich nun regelmäßig von den Lehrern und



meinen Eltern für meine guten schulischen Leistungen gelobt. Das war für mich auch eine Art
von Anerkennung und Bestätigung. Zwar bekam ich das Lob und die Aufmerksamkeit nicht von
den Leuten, von denen ich sie gerne gewünscht hätte – aber immerhin wurde ich nun wenigsten
von irgendwem beachtet und gelobt!
Ich genoss das Gefühl „auf die Schulter geklopft zu bekommen“, gelobt zu werden und gesagt

zu bekommen, dass ich intelligent sei, viel gelernt hätte und (mal wieder) die beste Klausur der
Klasse geschrieben hätte. Es tat gut, beachtet zu werden und von den Lehrern mitgeteilt zu
bekommen, dass ich eine gute Schülerin sei, super Leistungen erbringe und es Freude mache,
mich zu unterrichten. Das gab mir das Gefühl, dass ich doch nicht ganz so doof und unnütz war,
wie ich die gesamte Zeit von mir selbst gedacht hatte, sondern auch zu etwas fähig war. Ich war
nicht länger ein „niemand“, der die gesamten Schulstunden über still und regungslos in der
hintersten Ecke saß, nie beachtet wurde, eigentlich gar nicht auffallen würde, wenn nicht
regelmäßig sein Name beim Aufrufen der Klassenliste zur Anwesenheitskontrolle fallen würde –
sondern ich war jetzt Klassenbeste!
Außerdem war das Lernen für mich wie eine Flucht aus der realen Welt. Wenn ich für die Schule
gelernt habe, dann musste ich mich auf den Unterrichtsstoff konzentrieren und hatte somit keine
Zeit, mir über mein (beschissenes, sinnloses) Leben Gedanken zu machen. So konnte ich
(zumindest für eine Weile) meine Probleme und Sorgen vergessen beziehungsweise verdrängen.
Es war für mich, wie wenn ich gedanklich in eine andere, bessere Welt abtauchen würde, in der
die einzigen „Probleme“ binomische Formeln, Rechtschreibung, Englischvokabeln etc. waren.

Allerdings bargen dieses extreme Streben nach guten Noten und exzessive Lernen auch dunkle
Schattenseiten.
Schon nach kurzer Zeit fing ich an, mich selbst einem immensen Leistungsdruck auszusetzen.
Ich war nur noch mit den Noten Eins und Zwei zufrieden. Bereits die Note Drei war für mich
eine schlechte Note und die Note Vier war für mich so schlecht, wie für andere Schüler die Note
Sechs. Sobald ich nicht die beste Klausur der Klasse geschrieben hatte oder schlechter als zwei
war, fühlte ich mich als absolute Versagerin und begann mich in Gedanken selbst nieder zu
machen. Ausschließlich wenn ich die Beste war und/oder für meine gute Leistung gelobt wurde,
war ich halbwegs zufrieden mit mir und konnte so etwas wie ein Hauch von Stolz verspüren.
Jedoch hielt dieses Gefühl meist nicht lange an … Denn ich war der Auffassung, dass
Anerkennung, Lob und gute Leistungen nichts Beständiges waren, sondern ständig neu verdient
werden mussten. Ich hatte das Gefühl, mich jeden Tag aufs Neue frisch beweisen zu müssen. Ich
konnte, wollte und durfte nicht nachlassen! Ich durfte mir keinen „Ausrutscher“ leisten und eine
Klausur in den Sand setzen, denn dann wäre ich wieder – so meine Gedanke – das unscheinbare
Mädchen, dass in der hintersten Ecke des Klassensaales sitzt und von niemanden (nicht einmal
von den Lehrern) beachtet werden würde.

Schon damals hatte ich große Angst zu versagen, Fehler zu machen, Anforderungen nicht
standzuhalten und die Vorstellungen anderer nicht erfüllen zu können.

Obwohl ich vom Verstand her wusste, dass es keinen „perfekten Menschen“ gibt, der nie Fehler
begeht, alles beherrscht und bei jeden beliebt ist – strebte ich trotzdem (bereits zu dieser Zeit
schon) nach extremem Perfektionismus. Egal was ich machte: Ich wollte es nicht nur gut,



sondern sehr gut – nahe zu perfekt - machen. Fehler wollte und durfte (!) ich mir nicht (mehr)
erlauben.
Meine Angst ging sogar so weit, dass ich eigene Wünsche und Bedürfnisse zurücksteckte und

mich verbog, um es anderen Menschen Recht zu machen beziehungsweise keinen Fehler zu
begehen.
Wenn mich zum Beispiel jemand um etwas gebeten hatte, konnte ich nur schwer „Nein“

sagen, weil ich Angst hatte, die Person zu verletzen oder ihre Vorstellungen von mir nicht zu
erfüllen. Ich hatte panische Angst davor, meine Mitmenschen zu enttäuschen und fürchtete, dass
- falls ich doch Mal einen Fehler machte - jeder merken, würde wie dumm und unfähig ich in
Wirklichkeit war.
Ich tat alles dafür, dass niemand mitbekam, dass ich gar nicht so „perfekt“ war, wie ich nach

außen hin immer tat, sondern das alles nur Schein war und ich eigentlich gar nichts richtig
konnte und „schlecht“ war.
Wenn ich trotz aller Vorsicht doch einmal einen Fehler machte, war das für mich wie ein
Faustschlag ins Gesicht. Ein klitzekleiner Ausrutscher oder ein falsches Wort, worüber sich im
Normalfall kein Mensch Gedanken macht, konnte mich komplett aus der Bahn werfen und
tagelang im Geiste verfolgen. Außerdem entschuldigte ich mich für jeden Fehltritt – egal wie
winzig und unbedeutend er auch war – mehrfach.

Solange ich denken kann, habe ich mich nur dann gut und wertvoll gefühlt, wenn ich in meinem
Handeln von anderen, Außenstehenden, bestätigt wurde. Ich konnte weder mich selbst
wertschätzen noch anerkennen oder meinen Fähigkeiten vertrauen. Das Einzige, was ich konnte,
war mich selbst noch mehr nieder zu machen, als es meine Mitschüler es nicht ohnehin schon
taten … Meine Einstellung war: „Wenn mich alle nieder machen, dann kann ich mich auch noch
weiter nieder machen. Wenn schon am Boden – dann ganz tief am Boden.“ Deshalb waren mir
Lob und Anerkennung von außen sehr, sehr wichtig. Sie gaben mir wenigstens ein paar
Sekunden lang einen Hauch von Selbstvertrauen und Selbstwertgefühl.

Mein Essverhalten würde ich zu dem Zeitpunkt (noch) als durchschnittlich bezeichnen. Ich aß
das, worauf ich Appetit hatte und davon so viel, wie ich wollte. Egal ob Schokolade, Chips,
Nudeln und so weiter, alles aß ich, ohne über Fett und Kalorien nachzudenken. Gewogen hab ich
mich so gut wie nie. Mir war mein Gewicht relativ egal. Ich war zwar alles andere als glücklich
darüber, dass ich etwas mollig war – aber sah auch nicht ein, etwas daran zu ändern, denn dafür
liebte ich das Essen viel zu sehr. Ich konnte mir nicht vorstellen, auf Süßigkeiten, Chips und Co
zu verzichten. Außerdem behauptete meine Mutter immer, dass ich nicht dick sei, sondern
lediglich viele Muskeln und schwere Knochen hätte. Allerdings war ich nicht doof und wusste
sehr wohl, dass mein Körpergewicht nicht ausschließlich aus Knochen und Muskelmasse
bestand, sondern auch eine Menge (überschüssiges) Fett zu meinem Gewicht beigetragen hat.
Doch das störte mich – wie gesagt – recht wenig. Schließlich war ich nicht so dick, dass ich nicht
mehr durch die Tür passte oder durch die Gegend rollte.
Ganz im Gegenteil: Ich war während meiner Schulzeit sehr sportlich und aktiv. Mindestens
einmal pro Woche ging ich regelmäßig zum Judotraining und Reiten und war auch sonst kein
Bewegungsmuffel. Judo machte ich sogar schon seit meinem 5. Lebensjahr und bestritt in
regelmäßigen Abständen – sehr erfolgreich – Wettkämpfe.



Was eigentlich ziemlich paradox war … Denn Judo ist ein Kampfsport, bei dem man mit seinem
Gegner - besonders bei Wettkämpfen - nicht gerade zimperlich umgeht.
Also rein theoretisch hätte ich mich gegen die Schläge meiner Klassenkameraden wehren
können, was ich jedoch nie tat. Meine Angst, dadurch jemand zu verletzen, oder alles noch viel
schlimmer zu machen, war zu groß. Stattdessen litt ich jedes Mal stumm und hoffte, dass die
Mobbingattacke schnell vorbei sein würde.

Selbstverletzung war zu dieser Zeit noch kein Thema in meinem Leben. Ich wusste nicht einmal,
dass beziehungsweise in welchem Ausmaß es so etwas gibt. Ich kannte nur die sogenannten
„Emos“, die sich die oberste Hautschicht aufritzen, weil sie Aufmerksamkeit wollen und es
„cool“ finden. Mit Borderline hat das allerdings rein gar nichts zu tun!



3. Wie alles begann

Im Alter von 13 Jahren sollte sich mein Leben für immer verändern.
Heute erinnere ich mich noch genau an den Tag und an jede Einzelheit. Doch direkt nach dem

Ereignis hatte ich das Erlebnis mehrere Monate lang verdrängt. Ich wusste zwar, dass etwas
Schlimmes passiert war, aber konnte nicht sagen was. In meinen Kopf war die Erinnerung wie in
einen dicken, undurchsichtigen Nebel eingehüllt. Sie war da, aber ich konnte nicht darauf
zugreifen. Erst nach und nach lichtete sich dieser dichte Nebel und mir wurde bewusst, was
geschehen war.

Von diesem Zeitpunkt an war nichts mehr so wie früher. Innerhalb weniger Minuten hatte sich
mein Leben komplett verändert. Alles um mich herum schien in sich zusammenzustürzen. Nichts
mehr gab mir Halt oder Sicherheit. Es war, als wenn mir jemand – ohne Vorwarnung – den
Boden unter den Füßen weggerissen hätte und ich nun in ein endlos tiefes, dunkles Loch stürzen
würde.

Mit einem Schlag wurde an diesem (eigentlich schönen) warmen Sommerabend meine
Kindheit zerstört. Wenige Sekunden reichten aus, um mich zu einem anderen
(gebrochenen?) Menschen zu machen.

Damals hatte ich das Gefühl, dass mir an diesem Tag mein Lachen, meine Fröhlichkeit, meine
Hoffnung, mein Glaube an mich und den Rest der Welt… - eigentlich mein gesamtes Leben –
unwiderruflich genommen wurde – doch heute weiß ich, dass es nicht so war. Ich hatte das alles
nicht „verloren“ und es war auch nie komplett verschwunden, sondern ich hatte durch dieses
traumatische Erlebnis lediglich vergessen, wie es sich anfühlte, glücklich zu sein.

Selbst heute noch (fast 10 Jahre danach) verfolgen mich die Bilder von der Tat. Die Erinnerung
an das, was passiert ist, der Schmerz, die Wut, die Verzweiflung und der Scham haben sich in
meinem Gehirn eingebrannt. Ich werde diesen schrecklichen Tag und alles, was damit verbunden
ist, wohl nie vergessen … Aber mit der Zeit habe ich gelernt, mit der Erinnerung zu leben. Ich
weiß, was passiert ist, wie es sich angefühlt hat und was dieses Ereignis in mir ausgelöst hat –
aber ich weiß auch, dass es Vergangenheit ist, ich es nicht rückgängig machen und erst recht
nicht ändern kann. Ich muss es als (negativen) Teil meiner Vergangenheit akzeptieren und lernen
mit den Erinnerungen umzugehen. Und das gelingt mir inzwischen relativ gut! Doch leider war
das nicht immer so. Zeitweise haben mich die Bilder in meinem Kopf fast umgebracht! Über
Jahre hinweg hatte ich heftige Flashbacks, starke Schuldgefühle und jede Nacht schreckliche
Albträume. Ich war deshalb sogar mehrmals kurz davor, mein Leben zu beenden …
Mein Leben war für mich nur noch eine einzige Hölle! Egal, was ich machte, die Erinnerung

an diesen schrecklichen Tag verfolgte mich auf Schritt und Tritt. Wie ein Schatten hatte sie sich
über mein Leben gelegt und nahm mir jegliche Freude und Lebensmut. Alles um mich herum
war dunkel, trostlos und ohne irgendwelche Hoffnung. Deshalb bin ich umso glücklicher, dass
ich jetzt, heute, sagen kann: „Ja, ich lebe (noch)! Und ja, ich lebe sogar inzwischen gerne! Und
nein, diese „Monster“ haben mein Leben nicht für immer zerstört!“ Für mich sind diese



„Menschen“, die mich an diesem Abend angefasst, ausgezogen und vergewaltigt haben, nämlich
gar keine Menschen. Für mich sind es lediglich Monster! Ein Mensch hätte so etwas nicht getan!
Denn ein „normaler“ Mensch besitzt Gefühle und Empathie und würde sich nicht an einem
wehrlosen Kind vergreifen! Diese drei Männer, die an dem Abend über mich herfielen, hatten
das eindeutig nicht! Deshalb sind SIE in meinen Augen einfach nur Monster, die keinerlei
(Mit)Gefühl und/oder menschlichen Verstand besitzen!

Ein Abend, ein Erlebnis – ja, eigentlich ein Moment – hatte ausgereicht, um mein gesamtes
Leben nachhaltig zum Negativen zu verändern.

Nach der Vergewaltigung war ich nicht mehr ich selbst. Ich weiß nicht, wie ich es beschreiben
soll, aber diese Tat hat einen Teil von meinem Inneren zerstört. Ich war danach nicht mehr ich.
Es war, als wenn ich nur noch ein namenloser Schatten meiner selbst gewesen wäre. Ich war da,
aber ich fühlte nichts. Ich wusste nicht, ob ich lebe, ob ich tot bin, ob es mir gut geht, ob es mir
schlecht geht, ob ich glücklich oder traurig bin. Alles in mir fühlte sich einfach nur noch kalt,
leer und hohl an. Da war nichts mehr in mir, was man hätte „Leben“ nennen können.
Heute kann ich mehr oder weniger offen über das, was ich erlebt habe, reden/schreiben. Aber

bis vor ca. 8 Jahren fehlten mir dafür einfach die Worte. Ich schaffte es nicht, das, was ich
gesehen, gefühlt und gedacht hatte, in Worte fassen. Irgendetwas in mir schrie zwar, dass ich
darüber reden müsste, um das Erlebte zu verarbeiten – doch sobald ich den Mund öffnete, legte
sich eine schwere, enge Eisenkette um meinen Brustkorb und nahm mir die Luft zum Atmen. Ich
wollte reden, doch brachte kein Wort über die Lippen.
Fast zehn Jahre hat es gedauert, bis ich die Kette und somit auch mein Schweigen über diesen

Abend durchbrechen und (endlich!) darüber reden konnte.

Ich war an dem besagten Abend alleine unterwegs und SIE waren zu dritt. SIE gingen mit mir
auf dieselbe Schule, doch bis zu diesem Abend kannte ich SIE lediglich vom Sehen auf dem
Schulhof in den Pausen. Ich war zu diesem Zeitpunkt erst 13 und SIE waren um einiges älter und
somit auch stärker als ich.

Nie hätte ich gedacht, dass mir so etwas passieren könnte… Nie hätte ich damit gerechnet, dass
ich auf der Damentoilette abgefangen, von drei Männern überrumpelt, ausgezogen und
vergewaltigt werden könnte. Nicht einmal in meinen schlimmsten Albträumen hätte ich mir so
etwas Grausames vorstellen können! Doch genau das passierte mir an diesem Abend …
Ich war gerade auf Toilette gewesen und wollte mir meine Hände waschen, als DIE plötzlich

hinter mir standen und mir den Weg zur Tür versperrten.
(Auf das, was genau passiert ist, möchte ich nicht im Detail eingehen, denn meiner Meinung

nach ist das kein Thema, das man besonders detailreich beschreiben und ausschmücken muss.)

Allein der Gedanke an das, was damals passiert ist, lässt mir einen kalten Schauer über den
Rücken laufen und alle Haare an meinem Körper zu Berge stehen. Noch immer löst der Gedanke
an die Tat Panik und Angstzustände bei mir aus. Obwohl ES schon Jahre her ist, ist die
Erinnerung daran noch so frisch, als wäre es erst gestern gewesen. Noch immer spüre ich den
heißen Atem, der an meinen Hals dringt, die eiskalten Hände, die mich überall anfassen und den



extremen Schmerz. Mit einem Schlag sind alle Erinnerungen, Gedanken und Gefühle von
damals wieder präsent. Sofort läuft der „Film“ von der besagten Nacht in Form von
Erinnerungsbildern in meinen Kopf ab. Immer wieder und wieder sehe ich die Bilder und
durchlebe die Erinnerungen. Ich bin unfähig, den Film auszublenden oder anzuhalten. Es ist wie
damals: Ich bin in der Situation gefangen und machtlos, mich zu wehren oder etwas zu
verändern. Wie damals lasse ich es einfach über mich ergehen und hoffe und bete, dass es schnell
vorbeigeht …

Während SIE über mich herfielen, hatte ich Todesangst. Ich dachte, dass ich gleich sterben
würde …

Ich glaube, für einen Außenstehenden ist es kaum begreiflich und/oder nachvollziehbar, was ein
Mädchen/ eine Frau in solch einer Situation fühlt. Denn das ist unmöglich, in Worte zu fassen.
Man möchte sich gegen SIE wehren, will das ES aufhört, wünscht sich, dass ES endlich

vorüber ist, will fliehen, weglaufen, schreien, um sich schlagen – aber das einzige, was man
macht, ist regungslos am Boden liegen, die Augen schließen und beten, dass ES schnell vorbei
geht. Oder man schweißgebadet aufwacht und feststellt, dass das alles nur ein schrecklicher
Albtraum war … Es ist so gut wie unmöglich, sich als Betroffener in solch einer Situation zu
wehren. Man ist wie erstarrt vor Angst und Scham.

SIE sprachen von Liebe. Felsenfest behaupteten SIE, dass ich ES doch auch wollen würde und
ES mir genauso Spaß machen würde wie ihnen. Eine Stimme in meinem Kopf sagte mir zwar,
dass Liebe nicht weh tun sollte und das DAS, was DIE mit mir machten, auf gar keinen Fall
etwas mit Liebe zu tun hatte, aber diese Stimme war nur sehr, sehr leise und unsicher. Die Worte
der Täter und meine Scham waren viel größer und lauter. Sie verdrängten die leise, unsichere
Stimme in meinem Kopf. Zwangsläufig ließ ich die Aussagen der Täter zu meiner Wahrheit
werden und redete mir ein, dass ich DAS tatsächlich wollen würde und das alles meine alleinige
Schuld war. Zeitweise gingen meine Schuldgefühle sogar so weit, dass ich mich nicht mehr als
Opfer, sondern selbst als „Täterin“ fühlte … Ich fühlte mich dafür verantwortlich und glaubte,
dass ich es nicht anders verdient hätte.
Außerdem trichterten SIE mir ununterbrochen ein, dass mir sowieso niemand glauben würde,

wenn ich mit jemanden DARÜBER reden würde. Alle würden mir die Schuld daran geben,
keiner würde mir glauben und ich würde dadurch alles nur noch schlimmer machen. Denn dann
müssten SIE mich noch weiter „bestrafen“. Und das glaubte ich ihnen ebenfalls.
Die Worte der Täter waren so schwer und mächtig, dass sie sich in mein Gehirn wie ein

Bandwurm hineinfraßen und dort festsetzten. Alle anderen „vernünftigen“ Gedanken, mein
Selbstvertrauen und meine Selbstsicherheit, die versuchten, gegen diese mächtigen Worte
anzukämpfen, wurden von dem Bandwurm gefressen und somit vernichtet. Ich war wie ein
„Sklave“, der alles machte, was SIE sagten und wollten. Mein eigener Wille war verschwunden.

Nachdem SIE dann endlich von mir abgelassen hatten, sich anzogen und aus dem Staub gemacht
hatten, lag ich noch gefühlte zwei Stunden regungslos auf dem kalten Boden und starrte ins
Leere. In Wirklichkeit dauerte ES zwar nur wenige Minuten, doch mir kam es um ein Vielfaches
länger vor. Die Zeit schien für mich in diesem Moment still zu stehen. Ich fühlte mich wie tot,



obwohl mein Herz weiterhin schlug … Es fühlte sich an, als wenn DIE irgendetwas in mir mit
Gewalt zerstört oder herausgerissen hätten und an dieser Stelle nun ein riesiges Loch klaffen
würde. In mir war einfach nur alles leer. Keine Gefühle, kein Nichts waren mehr da. Ich schaffte
es nicht einmal mehr, zu weinen. Ich kam mir vor wie ein Haufen Dreck. Ich wurde benutzt, zu
Boden geschmissen, durch den Matsch gezogen und anschließend wie unbrauchbarer, wertloser
Müll am Boden liegengelassen … Ich fühlte mich nicht mehr als Mensch.
Allgemein passierte an diesem Abend etwas äußerst Merkwürdiges mit mir und meiner

Gefühlswelt. Als SIE über mich herfielen, hatte ich plötzlich das Gefühl, nicht mehr in meinem
Körper zu sein. Ich sah das Geschehen wie eine dritte Person von außen. Es kam mir vor, als
wenn ich über dem Szenario schweben und alles aus der Vogelperspektive beobachten würde.
Ich sah ein verängstigtes Mädchen am Boden liegen und drei Männer, die wie wilde Tiere über
sie herfielen. SIE zogen das Mädchen aus und vergewaltigten sie. Das Mädchen weinte und hatte
panische Angst.
Ich wusste zwar, dass ich das Mädchen am Boden war, aber es fühlte sich nicht so an.
Heute weiß ich, dass meine Seele an diesem Abend dissoziiert ist. Das heißt, sie hat sich vom

Körper abgespalten, um sich vor schlimmeren Verletzungen und Schäden zu schützen. Sie
musste das tun, um zu überleben. Inzwischen bin ich meiner Seele für diese Reaktion sehr
dankbar, doch an dem Abend fand ich diesen Vorgang einfach nur beängstigend, merkwürdig,
sonderlich und verstörend.

Wenn ich diesen schrecklichen Tag in meinem Leben mit vier Sätzen beschreiben müsste, würde
ich sagen: An diesem Tag sind drei Monster mit einer Dampfwalze über mein Leben gefahren.
SIE haben alles zerstört, was ich mir in dreizehn Jahren mühsam aufgebaut hatte und haben nur
noch ein einziges Schlachtfeld zurückgelassen. Meine Seele bekam lebenslänglich und die Täter
blieben weiterhin frei und lebten weiter wie zuvor. Mein Leben war nach dem Übergriff nur noch
ein einziger Scherbenhaufen.



4. Geprägt

Immer mehr und mehr zog ich mich von meiner Umwelt zurück. Ich konnte die Gesellschaft von
anderen Menschen einfach nicht mehr ertragen. In jeder freien Minute suchte ich die Einsamkeit
– aber gleichzeitig schien mich dieses ständige Alleinsein nur noch tiefer in meine Traurigkeit zu
ziehen.
Ich war einfach mit allem unzufrieden und unglücklich. Meine Gefühlswelt und Gedanken

spielten verrückt! Es fühlte sich an, als ob eine vollkommen fremde Macht die Kontrolle in
meinem Gehirn übernommen hätte, um mein altes Ich als Geisel an einen Stuhl zu fesseln. Ich
war mir selbst auf einmal völlig fremd. Ich konnte oder wollte nicht verstehen, was mit mir los
war. Für meine Gedanken und Gefühle gab es keine Worte mehr. Ich schien den Verstand zu
verlieren und geisteskrank zu werden!

Die drei Monate nach der Tat, in denen ich mich nicht an das Geschehene erinnern konnte, waren
schrecklich für mich. Ich kam mir vor wie in einem falschen Film. Alles um mich herum wirkte
merkwürdig fremd. Das einzige, womit ich mich in dieser Zeit „trösten“ konnte, war Essen. Egal
ob aus Frust, Langeweile, Angst, um Anspannung abzubauen, mich aufzuheitern oder um die
endlose Leere in mir zu füllen – Essen schien ein Trostpflaster für alles zu sein. Egal bei welcher
Gelegenheit, um welche Uhrzeit und ob Hunger oder nicht – ich aß den gesamten Tag, um die
Leere in mir (vergeblich) zu füllen. Pausenlos stopfte ich sämtliche Süßigkeiten in mich hinein.
Das spiegelte sich natürlicherweise recht schnell in meinem Gewicht wieder. Innerhalb kürzester
Zeit nahm ich von 65 Kilo auf 73 Kilo zu. Zwar war mir das viele Essen und vor allem die
Zunahme äußerst unangenehm – besonders, weil mich so gut wie jeder auf mein Gewicht
ansprach – aber dennoch schaffte ich es nicht, damit aufzuhören. Es war wie eine Art Sucht für
mich. Essen gab mir (zumindest für einen kurzen Augenblick) das Gefühl von Zufriedenheit und
lenkte mich von meinen negativen Emotionen ab.

Dann – ziemlich genau drei Monate nach der Tat – kam der Tag, an dem meine Erinnerung
zurückkam. Mit wortwörtlich einem Schlag waren plötzlich alle Einzelheiten und jedes noch so
kleinste Detail wieder präsent. Ich war an diesem Tag mit dem Reitstall, indem ich bereits seit
Längerem ein Pflegepferd hatte, auf einen Hoffest, um dort Ponyreiten veranstalten. Den
gesamten Tag über führten wir schon die Pferde und Ponys im Kreis, um so etwas Geld für die
Stallkasse dazu zu verdienen. Bis zu diesem Zeitpunkt lief alles reibungslos und ohne größere
Zwischenfälle ab. Alle waren rundum zufrieden und es hätte nicht besser laufen können. Doch
gegen Ende der Veranstaltung zog ein Gewitter auf und die Pferde begannen nervös zu werden
und zu scheuen.
Eigentlich hätten wir aufgrund des herannahenden Unwetters das Ponyreiten abbrechen und

die Pferde verladen sollen, doch solange es noch nicht regnete, wollten wir noch ein paar Runden
weiter führen. Schließlich brauchten wir das Geld.
Doch plötzlich ertönte aus dem Nichts heraus ein sehr lauter Donner, der die Stute vor mir in

große Angst versetzte. Sie scheute, rannte ein paar Schritte rückwärts und trat nach hinten aus.
Dabei erwischte sie mit ihrem Hinterhuf meinen Kopf … Meine Lippe platzte auf und ich sank
kurzzeitig zu Boden.



Allerdings war die Platzwunde an der Lippe noch harmlos im Vergleich zu dem, was der Tritt
mit meiner Psyche anrichtete. Denn der Tritt „triggerte“ mein Gehirn wieder an und lies die
Amnesie in meinem Kopf verschwinden. Die Erinnerung an DIE und DAS, was sie mir angetan
hatten, war von einer auf die andere Sekunde wieder komplett da. Und das war alles andere als
positiv und angenehm für mich!

Nach dem Tritt kam ich mit einer schweren Gehirnerschütterung und einer tiefen Platzwunde an
der Unterlippe ins Krankenhaus, wo ich acht Tage stationär bleiben musste. Diese acht Tage im
Krankenhaus kamen mir unendlich lange vor und waren für mich die reinste Qual! Ich hatte
extreme Kopfschmerzen und konnte wegen der Platzwunde an der Lippe kaum etwas ohne
Schmerzen essen oder trinken – aber was noch viel, viel schlimmer für mich war – war, dass ich
diese verdammten Bilder in meinem Kopf nicht mehr los wurde! Sobald ich meine Augen
schloss, tauchte die Erinnerung an den Tatabend auf und spielte sich wie ein Endlosfilm vor
meinem inneren Auge ab. Zeitweise hatte ich das Gefühl, deshalb fast durchzudrehen!

Auf der einen Seite hätte ich deswegen am liebsten die komplette Zeit im Krankenhaus
verschlafen, denn so bekam ich erstens nicht so viel von meiner Umwelt mit und zweitens
konnte ich im Schlaf nicht so viel grübeln. Doch so leicht konnte ich mein „Problem“ dann leider
doch nicht aus der Welt schaffen. Denn auf der anderen Seite hatte ich wiederum Angst, meine
Augen zu zumachen und einzuschlafen. Sobald ich meine Augen schloss, tauchten nämlich die
Bilder von DENEN und DEM, was sie mir angetan hatten, wieder auf und ich war erneut in den
Erinnerungen gefangen. Und selbst wenn ich es schaffte einzuschlafen, dauerte es meistens keine
zehn Minuten, bis ich erneut panisch aufschreckte, weil ich (mal wieder) einen Albtraum hatt
e… Also egal, was ich machte, ich konnte den quälenden Erinnerungen und den Bildern nicht
entkommen. Ich war darin wie gefangen.

Selbstverständlich merkten auch meine Eltern, dass zu diesem Zeitpunkt etwas mit mir gewaltig
nicht stimmte. Ich war schließlich nicht mehr Ich selbst. Seit dem Unfall war ich depressiv,
lachte kaum noch, wollte nicht mehr reden und zog mich von meiner kompletten Umwelt
zurück. Solch eine Verhaltensänderung konnte nicht von einem einzelnen Pferdetritt kommen.
Das wussten selbst sie. Deshalb fragten sie mich bereits im Krankenhaus des Öfteren, was mit
mir los sei. Jedoch schob ich weiterhin jedes Mal mein merkwürdiges Verhalten erneut auf den
Reitunfall beziehungsweise die daraus resultierende Gehirnerschütterung oder leugnete sogar
komplett, dass ich mich in meinem Verhalten geändert hatte.

Innerlich hätte ich am liebsten rausgeschrien, was mich bedrückte, was passiert war und
wie es mir nun damit ging – doch äußerlich blieb ich weiterhin regungslos und stumm. Zu
groß waren die Angst und Scham, selbst als Täterin hingestellt zu werden oder dass mir
niemand glaubte. Außerdem hatte ich regelrechte Panik davor, wie DIE reagieren würden,
wenn SIE erfahren würden, dass ich über ES gesprochen hatte …

Auch nach dem Krankenhausaufenthalt stabilisierte sich meine Psyche nicht wirklich. Zwar
wurde es nicht schlimmer, aber es besserte sich leider auch keinesfalls. Deshalb empfahlen die



Ärzte im Krankenhaus meinen Eltern, mit mir zu einem Kinder- und Jungendpsychologen zu
gehen.
Anfangs war ich von diesem Vorschlag alles andere als begeistert und hatte überhaupt keine

Lust, mit einer „Psychotante“ über meine Probleme zu reden. Schließlich war es mein Leben,
meine Probleme und somit auch MEINE Angelegenheit, wie ich damit umging und wie ich mich
verhielt. Anderseits hatte ich jedoch auch genauso wenig Lust, darüber zu diskutieren, ob es jetzt
nötig sei, dass ich zu einer Psychologin gehe oder nicht. Eigentlich hatte ich nämlich zu gar
nichts Lust. Wenn es nach mir gegangen wäre, hätte ich mich den gesamten Tag in meinem
Zimmer verkrochen, ins Bett gelegt, die Decke über den Kopf gezogen und Löcher in die Luft
gestarrt. Doch das ging leider auch nicht. Deshalb erklärte ich mich ohne große Widerworte dazu
bereit, mir die Psychologin wenigstens einmal anzuschauen. Was allerdings nicht hieß, dass ich
mich gleich mit ihr unterhalten würde!
Im Endeffekt führte die Psychologin den größten Teil der Therapiesitzung Selbstgespräche.
Ich antwortete nur in knappen Sätzen beziehungsweise gar nicht auf ihre Fragen. Aber

dennoch diagnostizierte sie Depressionen bei mir. Zwar beteuerte ich ihr mindestens einhundert
Mal, dass es mir allen Ernstes gut gehe, und versuchte dabei mein schönstes künstliches Lächeln
aufzusetzen, das ich besaß, doch sie schien zu merken, dass ich nur schauspielerte und es mir in
Wirklichkeit alles andere als gut ging. Sie besaß die Fähigkeit, hinter meine Fassade zu sehen.

Die kommenden zwei Wochen nach der Krankenhausentlassung blieb ich noch krank
geschrieben, um mich zuhause noch etwas zu erholen und mein Leben wieder „ordnen“ zu
können. Keine Ahnung, was nach dem Unfall in meinem Kopf los war, aber es fühlte sich an, als
ob irgendjemand sämtliche Schubladen im Gehirn aus den Fächern gezogen, ausgeleert und quer
über den Boden verteilt hätte. Mein Schädel dröhnte, als wenn ein Panzer drüber gefahren wäre
und ich war zu nichts fähig. Selbst die einfachsten Aufgaben überforderten mich bereits. Für die
Schule lernen, lesen oder Ähnliches war mir nicht möglich. Ich besaß null Konzentration und an
Motivation mangelte es mir ebenfalls. Ich konnte mich zu nichts aufraffen. Nach zwei Wochen
beschlossen meine Eltern, dass es so nicht weitergehen konnte. Ich sollte ab der nächsten Woche
wieder in die Schule gehen und somit in einen normalen Alltag zurückkehren.

In der Schule kam dann jedoch noch ein neues Problem hinzu. Zwar hatte ich nach dem Unfall
meine Erinnerung an den Tatabend zurück, doch im Gegenzug dazu hatte ich andere wichtige
Erinnerungen verloren. Der gesamte Lernstoff der letzten zwei Schuljahre war weg. Ich konnte
mich einfach nicht mehr daran erinnern. Das machte mich wahnsinnig! Jeden Tag saß ich
verzweifelt im Unterricht und verstand kein Wort davon, was die Lehrer vorne an der Tafel
erklärten. Innerhalb weniger Tage wurde ich so von der Klassenbesten zur schlechtesten
Schülerin der gesamten Jahrgangsstufe … Und das auch noch in der 9. Klasse, wo ich ein Jahr
später, in der 10. Klasse den Realschulabschluss machen sollte! Also in meinem Leben ging
bereits zu diesem Zeitpunkt schon so ziemlich alles schief, was schief gehen konnte.

Aber etwas Gutes hatte der Unfall dann doch: Als meine Erinnerung zurückkam, verschwand
noch am selben Tag mein Appetit. Essen ekelte mich plötzlich an.
Zusätzlich gefiel mir das Gefühl, das ich verspürte, wenn ich dem Drang zu essen widerstand.

Das gab mir das Gefühl von Stärke und zeigte mir, dass ich wenigstens eine Sache in meinem



Leben halbwegs kontrollieren konnte: Nämlich ob ich dem Bedürfnis zu essen nachgab oder
meinen Körper hungern lies. So nahm ich innerhalb kürzester Zeit an Gewicht ab.
Was ich zu diesem Zeitpunkt jedoch noch nicht wusste, war, dass das bereits der Anfang

meiner Essstörung sein sollte …
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