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Greta Marieke Dittmer (Jg. 1996) ist in Schleswig-Holstein aufgewachsen
und lebt und studiert in Heidelberg. Neben ihrem Studium schreibt sie Texte
iber ihre Herzensthemen, macht leidenschaftlich gerne Musik und trainiert
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Einliling

Schon als kleines Kind stand ich gerne auf grofSen Biihnen. Ich liebte die
Momente, in denen ich vom Rampenlicht bestrahlt wurde und mir ganz
sicher sein konnte, dass ich dort oben gesehen wurde. Wenn das Publikum
nach der Auffiihrung klatschte, stromten Gliicksgefiihle durch meinen
ganzen Korper. Ich wiinschte mir, dass diese Momente fiir immer anhielten.
Doch jedes Mal, wenn sich danach der Vorhang senkte, war es, als wiirde
auch ich wieder hinter einem Vorhang verschwinden. Wenn ich die Rolle,
die ich gespielt hatte, wieder ablegte und einfach nur noch Greta war, war
da niemand mehr, der mir applaudierte. Bei mir zu Hause verschwand ich
hinter meinen beiden Geschwistern und hatte immerzu das Gefiihl, in den
Augen meiner Eltern weniger besonders und liebenswert zu sein als sie. In
der Schule stand ich im Schatten meiner Schwester, die dort total beliebt,
beinahe so etwas wie ein Star war. Wenn ich mit meinen Freundinnen
zusammen war, glaubte ich immer viel weniger schon, lustig, diinn und cool
zu sein und eigentlich nicht wirklich zur Clique dazuzugehoren.

In mir drin brannte die tiefe Sehnsucht, gesehen und geliebt zu werden —
aber so wie ich war, glaubte ich, es nicht erreichen zu kénnen. Ich hatte das
Gefiihl, nicht gut genug zu sein und zweifelte an meinem Charakter, meinen
Fahigkeiten, meinem Aussehen und meinem Wert. Ich wollte anders
werden und so fing ich an, auch in meinem Alltag in Rollen zu schliipfen
und Masken zu tragen, die mich besonderer, liebenswerter und sichtbarer
machen sollten. Ich glaubte, dass ich mir die Liebe und Aufmerksamkeit
meiner Eltern, Mitschiiler und Freundinnen erkdmpfen kénnte, wenn ich
nur mehr ihren Idealen und Erwartungen entsprach. Und so verschwand die
Greta, die wirklich in mir steckte und ich wurde zu dem, was die anderen
von mir erwarteten: Zur perfekten Tochter, strebsamen Schiilerin, besten
Freundin fiir alle, coolen Partygangerin, braven Christin und engagierten
Mitarbeiterin. In jedem Lebensbereich und in jeder Gruppe von Menschen
machte ich es mir zum Ziel, die Beste zu sein und von allen gemocht zu



werden. Doch je krampfhafter ich versuchte, diesen MalSstdben
hinterherzujagen und den Erwartungen und Idealen meiner Mitmenschen zu
entsprechen, desto verzweifelter und unzufriedener wurde ich. Es gelang
mir nicht, die Greta zu sein, die ich sein wollte und all diese Rollen zu
spielen, mit denen ich mich nicht einmal identifizieren konnte.

Immerzu war ich getrieben von bohrenden Fragen: Sieht mich jemand?
Bin ich gut so, wie ich bin? Werde ich geliebt? Und trotz all meiner
Bemiihungen spukten in meinem Kopf nur negative Antworten herum. Wie
die nervigen Erinnerungsfenster, die auf jeder neu ge6ffneten Internetseite
dazu auffordern, die Cookies zu akzeptieren, ploppten sie immer wieder in
meinen Gedanken auf: »Niemand sieht dich!«, »Du bist nicht gut
genug!«... Ich wollte sie nicht horen und erst recht nicht glauben, doch sie
fiihlten sich so wahr an und ich bekam sie einfach nicht aus meinem Kopf.
Und so begann ich einen Kampf gegen mich selbst zu fiihren. Einen Kampf,
der mich fast mein Leben gekostet hitte.

Ich fiihlte mich wertlos und iiberfliissig. Meine Seele hungerte nach
Liebe, Sinnhaftigkeit und bedingungsloser Annahme. Ich wiinschte mir
nichts sehnlicher, als diesen Hunger irgendwie stillen zu kénnen. Doch der
Hunger blieb und wurde mit jedem Versuch, mir diese Liebe zu erkdmpfen,
noch grofer. Ich sehnte mich nach einem Platz, an dem ich ganz ich sein
konnte und an dem ich geliebt und gesehen wurde, so wie ich war — ohne
Anstrengung und Versteckspiel. Doch diesen Platz fand ich nicht. Meine
Gedanken tiber mich selbst wurden von Tag zu Tag diisterer und
zerstorerischer. Ich hasste mich selbst dafiir, dass ich so ungeniigend war
und glaubte, dass sich alle meine Angste, Sorgen und Selbstzweifel
vielleicht auflésen wiirden, wenn ich nur ein bisschen diinner wire.

Ich fing an, mir einige Lebensmittel zu verbieten — bis die Liste meiner
»No-Go-Lebensmittel« langer war als ein Telefonbuch. Innerhalb kiirzester
Zeit verlor ich 25 Kilo, und mit jedem Strich weniger auf der Waage wurde
ich dngstlicher, trauriger und verzweifelter. Wenn ich einmal keinen Sport
machte, qudlten mich Gewissensbisse. Mein Spiegelbild 16ste pures
Entsetzen in mir aus und liel§ mich unzdhlige Trdnen weinen. Irgendwann
traute ich mich nicht mehr aus dem Haus. Ich hatte Angst, dass Stiihle unter



meinem Gewicht zusammenbrechen wiirden. Ausreden und Liigen wie »Ich
habe schon vorher gegessen« und »Ich habe keinen Hunger« waren meine
taglichen Fluchtwege, wenn mir andere Essen anboten.

Das ging eine ganze Weile so. Mein Hunger nach Liebe war immer noch
da und meine Sehnsucht danach, gesehen und geliebt zu werden, brannte
starker denn je in meiner Seele. Doch die Antworten auf meine Fragen
klangen immer noch genauso traurig wie zuvor. Ich fiihlte mich verloren in
mir selbst und wusste nicht mehr, wer ich tiberhaupt war. Wahrend meine
Freundinnen schon so viel selbstsicherer durchs Leben gingen und sich zu
jungen Frauen entwickelten, die wussten, was sie wollten, war ich vollig
iberfordert mit dem Erwachsenwerden und fiihlte mich noch iiberhaupt
nicht dazu bereit, eine Frau zu werden.

Mit jedem Tag, den ich gegen mich und meinen Koérper kampfte, verlor
ich etwas mehr meiner Kraft und meiner Lebensfreude — und irgendwann
waren jegliche Kraft und Freude vergangen. Jeder Tag wurde zu einer
Challenge fiir mich, von der ich nicht wusste, ob ich sie bestehen wiirde.
Ich wurde zur Gefahr fiir mich selbst und behandelte mich und mein Leben
wie ein Wegwerfprodukt. Ich wollte dieses Leben nicht mehr. Da war nichts
mehr, wofiir es sich zu kimpfen lohnte.

Meine Sehnsucht nach einem Gott, der meine Not sah und mich da
wieder rausholte, wurde immer gréfRer. Ich suchte nach ihm und betete, dass
all das, was mir in der Jungschar, im Teen- und im Jugendkreis iiber ihn
erzahlt wurde, wirklich wahr war. Ich wollte wissen, ob dieses Leben alles
war, oder ob es da noch mehr gab, worauf es sich zu hoffen lohnte. War
Gott real? War er wirklich allmédchtig? Doch mit jedem flehenden Gebet,
auf das keine Engel vom Himmel stiirzten und meine Gedanken wieder hell
wie den Tag machten, fiel es mir schwerer, zu glauben, dass Gott nicht blof§
ein Mérchen war.

Fiinf Jahre lang rang ich mit mir selbst, mit Gott und dem Leben. Ich sah
meinen Koérper und das Essen als meine Feinde an und suchte nach den
»wahren Antworten« auf meine Fragen. Fiinf Jahre brauchte ich, um
herauszufinden, wer die Greta, die in mir steckte, wirklich war und wer sie
gerne sein wollte. Es waren viele Gespriche, eine grolle Portion



Gottvertrauen, zwei Klinikaufenthalte, immer wieder neuer Mut und vor
allem viel Zeit notig, um zu verstehen, dass das Problem nicht mein
Aussehen, meine vermeintlich mangelhaften Fahigkeiten oder mein
»langweiliger« Charakter waren, sondern allein die Gedanken, die ich tiber
mich selbst hatte. Die Liigen, denen ich Glauben schenkte und die meine
Sehnsucht und meinen Hunger immer grofSer werden liefSen.

Heute glaube ich, die Antworten auf meine Fragen gefunden zu haben
und fiihle mich starker, gliicklicher und selbstbewusster, als ich es je fiir
moglich hielt. Nicht, weil ich jetzt die perfekte Modelfigur habe und alle
meine Mitmenschen mich dafiir bewundern, sondern weil mein Hunger
nach bedingungsloser Liebe und Sinnhaftigkeit gestillt ist. Ich weil3, wer ich
bin und ich weil, dass ich geliebt werde — genauso wie ich bin. Und ich
weil}, dass dieses Leben, mein Leben, ein Schatz ist.

Aber der Weg bis hierher war lang. Oft fiihlte ich mich sehr hilf- und
orientierungslos. Ich wiinschte mir, mich von jemandem verstanden zu
fiihlen. Ich wollte horen, dass es auch anderen so ging wie mir. Ich sehnte
mich nach einer Herzensfreundin, die von den gleichen Gedanken, Fragen
und Zweifeln umgetrieben wurde und der ich von all dem erzédhlen konnte,
was mich beschéftigte, ohne mich dafiir schamen zu miissen. Und genau
das ist der Grund, weshalb ich dieses Buch schreibe.

Ich glaube, jedes Méddchen und jede junge Frau stellt sich im Laufe ihres
Erwachsenenwerdens Fragen wie »Wer bin ich?«, »Wo ist mein Platz in
dieser Welt?«, »Sieht mich jemand?« und »Werde ich geliebt?«. Das sind
Fragen, die sich nach wahren (!)

Antworten sehnen — nicht nach denen, die uns andere Menschen, die
Werbeindustrie, unser Instagram-Account oder irgendein Berufs- oder
Charaktertest darauf geben. Fragen, die uns die Chance geben, uns selbst
kennenzulernen, die tief in unser Herz blicken und unsere geheimsten
Gedanken erforschen wollen. Aber auch Fragen, die richtig wehtun kénnen,
wenn wir keine Antworten auf sie finden — oder eben nicht die, die die wir
uns so sehr wiinschen.

Kennst du diese Fragen auch? Und sehnst du dich auch nach einem Ort
oder einer Person, bei der alle diese Fragen und Themen, die dich in dieser



turbulenten Zeit des Erwachsenwerdens beschéftigen, Raum finden?
Wiinschst du dir auch, mit einer Freundin oder einer dlteren Schwester
deine Gedanken und Gefiihle teilen zu konnen, ohne, dass es dir
unangenehm sein muss?

Falls ja, dann mochte ich gerne fiir die ndchsten 240 Seiten diese
Herzensfreundin fiir dich sein. Ich schreibe dir als eine junge Frau, die
selbst durch den turbulenten Prozess des Erwachsenwerdens gegangen ist,
und ich schreibe dir als eine Freundin, die dabei mit dhnlichen Zweifeln und
Fragen zu kdmpfen hatte, wie du vielleicht jetzt gerade.

In mir brennt der Wunsch, dich in dieser so verwirrenden und
gleichzeitig so aufregenden Zeit des Erwachsenwerdens zu begleiten und
dir zuzusprechen, dass deine Zweifel und Angste und alle deine Gedanken
und Fragen nicht falsch oder unwichtig, sondern normal, begriindet und
sogar richtig wertvoll sind. Ich méchte dir Mut machen, dich selbst
kennenzulernen, dich den Herausforderungen dieser Lebensphase zu
stellen, deine ganz persénlichen Sehnsiichte zu erkennen und nicht
aufzuhoren, nach den wahren Antworten auf deine Fragen zu suchen. Wenn
du mit dir selbst, mit deinem Korper und dem Essen kdmpfst, ist es mir
wichtig, dir zuzusprechen, dass die Liigen, die du tiber dich glaubst, nicht
real sind und die Zahl auf der Waage nicht deinen Wert bestimmt!

Mit diesem Buch will ich dich spiiren lassen, dass du nicht die Einzige
bist, deren Welt manchmal Kopf steht. Und dass ich all das — die Streits mit
Eltern und Geschwistern, Vergleiche mit Freundinnen, Liebeskummer,
Glaubenszweifel, Schamgefiihle und die Sehnsucht nach bedingungsloser
Liebe — kenne und ich dich verstehe! So wie wahrscheinlich jedes andere
Maédchen und jede andere junge Frau.

In diesem Buch schreibe ich iiber die tiefen Seelenrisse, die entstehen,
wenn wir uns ungeliebt fiihlen, die Sehnsucht nach echten Beziehungen und
den Kampf, in schweren Zeiten nicht die Hoffnung zu verlieren. Aber auch
tiber neue Chancen, echte Freundschaften, wahre Schonheit, iiber die
Freiheit, nicht perfekt sein zu miissen, sowie iiber den unverkennbaren
Wert, eine Frau zu sein und zu werden. Ich schreibe dariiber, wie du
wachsen und dich weiterentwickeln kannst. Wie du frei wirst von falschen



Glaubensmustern und ungesunden Angewohnheiten, die dich daran
hindern, dich vollkommen zu entfalten.

Ich wiinsche mir, dass du den Schatz entdeckst, der in deinem Leben, in
dir, verborgen liegt und dass du deine Sehnsiichte erkennst und dein
Seelenhunger gestillt wird. Ich wiinsche mir, dass du dich selbst, mit all
dem, was tief in dir steckt, mehr und mehr entfaltest und deinen ganz
eigenen Weg findest, um zu der jungen Frau zu werden, die in dir
schlummert. Ich will mit dir auf Schatzsuche gehen. Auf Schatzsuche in dir
drin.

Lass uns diese turbulente Zeit als einzigartige Chance betrachten und uns
Seite an Seite den schweren Fragen und aufregenden Verdnderungen
stellen. Lass uns iiber Familie, Freundschaften und deine erste groSe Liebe
sprechen und dartiber, was es bedeutet, eine Frau zu werden. Lass uns
gemeinsam nach Gott fragen und deinen Glaubenszweifeln, Selbstzweifeln
und Zukunftsdngsten auf den Grund gehen. Lass uns die inneren Ketten, in
denen du dich vielleicht manchmal gefangen fiihlst, aufbrechen und echte
Freiheit kosten!
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Das Leben besteht aus Veranderungen.
Das ist schwer, doch schon zugleich.
missclaralouise

Als Kind fiihlte ich mich schon méachtig erwachsen! Zum Beispiel, wenn
ich den jiingeren Kindern aus meiner Kindergartengruppe aus
Bilderbiichern vorlas und (um ehrlich zu sein) mir blo irgendwelche



Geschichten passend zu den Bildern ausdachte, aber dabei ganz
fachméannisch meinen Zeigefinger iiber die Buchstabenreihen flief3en liefs,
von denen ich in Wahrheit keine einzige verstand. Oder wenn ich mich zu
Erwachsenen dazustellte, die sich unterhielten und immer dann ganz
verstdandnisvoll nickte, herzhaft lachte und nachdenklich an meinem Kinn
kratzte, wenn sie es taten — obwohl ich absolut keine Ahnung hatte,
wortiber sie iiberhaupt redeten.

Auch als Teenagerin fiihlte ich mich schon ziemlich erwachsen.
Beispielsweise als ich zum ersten Mal den BH meiner dlteren Schwester
anprobierte und mich darin im Spiegel betrachtete. Oder all die Male, die
ich meinem Papa erklarte, dass ich sehr wohl selbst entscheiden kénne, ob
ich eine Regenhose auf dem Weg zur Schule anziehen wollte oder nicht.
(Mit Regenhose auf dem Schulhof auffahren zu miissen ist ja auch weitaus
unangenehmer als mit klitschnasser Jeans stundenlang im Unterricht zu
sitzen...#teenagerlogik) Die Spitze meines Erwachsenenseins glaubte ich
aber mit 17 erreicht zu haben, als ich ein Praktikum in einem groflen
Buchverlag in Hamburg machte und dafiir jeden Tag top gestylt mit
meinem Coffee-to-Go-Becher in der Hand in die Bahn einstieg, um »zur
Arbeit« zu fahren. Ich fiihlte mich wirklich unendlich cool und erwachsen.

Tja und heute, in einem Alter, in dem ich tatsdchlich erwachsen sein
sollte, fiihle ich mich ehrlich gesagt hdufig alles andere als das. Ich
bekomme Herzrasen, wenn ich im Briefkasten einen an mich adressierten
Brief entdecke, weil ich befiirchte, schon wieder eine Rechnung
verbummelt zu haben und eine Mahnung zu bekommen. Wenn ich
irgendwelche Vertrage von meiner Krankenversicherung bestatigen muss,
setze ich hdufig einfach irgendwelche Hdkchen, weil ich kaum einen Satz
auf den unzdhligen Formularen verstehe und frage mich danach, ob ich
gerade vielleicht zugestimmt habe, ein Krankenhaus in Siidostasien zu
kaufen. Bei Stromausfall in unserer Wohnung stehe ich wie eine
Bombenentschérferin mit Stirntaschenlampe und angehaltenem Atem vor
dem Schaltkasten im Abstellraum und rétsle panisch, was passiert, wenn ich
den falschen bunten Schalter umlege. In solchen Momenten verfluche ich
dieses » Erwachsensein«.



Aber was bedeutet Erwachsensein {iberhaupt? Bin ich erwachsen, wenn
ich meine Rechnungen piinktlich iiberweise, all die wirren Phrasen in
meinen Krankenkassenunterlagen verstehe und weils, welche Sicherung ich
in meinem Stromkasten umlegen muss? Oder ist Erwachsensein mehr als
das?

Ein guter Freund erzdhlte mir einmal, dass er das Gefiihl hatte, so richtig
erwachsen zu sein, als er sich das erste Mal mit seiner Altersvorsorge
beschéftigte. Meine Oma meinte, dass sie das Gefiihl bei ihrer
Konfirmation hatte, weil sie sich danach endlich ihre langen Zo6pfe
abschneiden durfte. Fiir meine Mama bedeutete Erwachsensein, ohne den
Segen ihres Vaters einen Motorradfiihrerschein zu machen und dann
demonstrativ mit der Kiste auf dem Hof vorzufahren. Und fiir meine
Freundin war es der Moment, als sie gerade bei ihren Eltern ausgezogen
war und das erste Mal im Supermarkt Weichspiiler, Klopapier und
Putzlappen kaufte.

Fiir die eine bedeutet es, zu heiraten und Kinder zu bekommen und fiir
die andere, das erste Mal die Periode zu haben. Du merkst schon: es gibt
nicht das eine, richtige Erwachsensein. Wir konnen es nicht an irgendeinem
allgemeingiiltigen Meilenstein festmachen oder nach duleren Merkmalen
messen und beurteilen. Erwachsenwerden ist viel mehr als das. Es ist ein
Reifungsprozess, den jede von uns ganz individuell er- und durchlebt.

Das Wort erwachsen bedeutet so viel wie »aus etwas hervorgehen« oder
»sich herausbilden«.l So wie aus einem Samen in der Erde kraftige
Waurzeln und farbenfrohe Knospen hervorgehen oder sich aus einer kleinen
unauffélligen Raupe ein prachtiger Schmetterling herausbildet, so ist es
auch beim Erwachsenwerden. Du und ich entwickeln uns von »normalen«
Maddchen zu einzigartigen jungen Frauen mit ganz besonderem Potenzial!
Und dieses Potenzial ist nichts, was wir uns irgendwie erarbeiten oder
zusammensammeln miissen. Es ist schon in uns drin. Wir diirfen es aus uns
hervorbringen und in uns reifen lassen, damit wir zu den wunderbaren und
einzigartigen Frauen werden kénnen, zu denen wir erdacht und gemacht
sind.



In diesem Prozess verdndert sich so einiges in dir, an dir und um dich
herum: dein Weltbild, dein Korper, deine Interessen, deine Meinungen,
deine Freundschaften, dein Verhdltnis zu Jungs, die Beziehung zu deinen
Eltern, dein personlicher Glaube an Gott und auch deine Gedanken und
Bewertungen iiber dich selbst. Erwachsenwerden ist die rush hour deines
Lebens. Alles ist im Wandel, eine Verdanderung folgt der nachsten.
Manchmal sind die Verdnderungen vielleicht wunderbar aufregend und
abenteuerlich und es fiihlt sich an, als seist du mit Highspeed auf der
Uberholspur unterwegs. Und manchmal fiihlen sie sich wie ein groRes,
wirres Verkehrschaos an, das alle deine Plane, Gedanken und Gefiihle
durcheinanderbringt und dich nur schleppend vorankommen lésst.

Vielleicht hast du unerfiillte Sehnsiichte, wie die nach einer festen
Beziehung oder einer engen Freundschaft. Oder vielleicht Angste und
Unsicherheiten in all den Verdnderungen, denen du dich irgendwie
ausgesetzt und fiir die du dich noch gar nicht richtig bereit fiihlst. Vielleicht
kommen Haare an Stellen hervor, an denen vorher keine waren, in der
Arztpraxis wirst du plétzlich gesiezt und in der Schule folgt ein
Berufsmessen-Besuch dem anderen. Und wéhrend du damit beschaftigt
bist, dich durch das ganze Chaos irgendwie durchzukdmpfen, sollst du
schon Antworten gefunden haben auf Fragen, was du werden, wer du sein
und wen du heiraten willst. Du sollst Entscheidungen treffen, die die
ndchsten fiinfzig Jahre deines zukiinftigen Lebens bestimmen, wahrend du
vielleicht noch nicht einmal weilst, was du morgen Nachmittag machen
willst.

Doch das Schéne am Erwachsenwerden ist: es gibt kein festes Ziel und
erst recht kein Lieferdatum — auch, wenn uns das unser Umfeld manchmal
weillmachen mochte. Entwicklung braucht Zeit und hat niemals eine
Deadline!

Lass dich also nicht davon stressen, wenn deine Eltern und Lehrer von
dir erwarten, dass du schon jetzt ganz genau weilst, was du nach der Schule,
dem FSJ oder der Ausbildung machen willst und auch nicht davon, dass
deine Freundinnen schon viel reifer und selbstsicherer sind als du. Lass dich
nicht davon unter Druck setzen, wenn sie schon bei ihren Eltern ausgezogen



sind oder eine Beziehung fiihren, wihrend du abends mit deinen Eltern am
Abendbrottisch sitzt und dich fragst, wie sich Verliebtsein eigentlich
anfiihlt. Habe Geduld mit dir und nimm dir die Zeit, die du brauchst.

Ich habe in meiner eigenen Entwicklung immer wieder die Erfahrung
gemacht, dass viele Prozesse irgendwann von ganz allein einsetzen.
Erwachsenwerden kann weder iibersprungen noch vorgespult werden. Als
ich mit 18 bei meinen Eltern auszog, war es kein Problem fiir mich, meinen
Haushalt zu organisieren, meine Termine selbststdndig auf die Reihe zu
bekommen und mir meinen eigenen Geburtstagskuchen zu backen. Doch
auch wenn ich nach aullen schon sehr erwachsen wirkte und es mir
leichtfiel, Verantwortung in meinem Alltag zu ibernehmen, fiihlte ich mich
noch nicht bereit dazu, Verantwortung fiir mich selbst zu iibernehmen. Ich
hatte genau diesen Fehler gemacht: Ich hatte wichtige Schritte in meiner
Entwicklung und meiner Beziehung zu meinen Eltern iibersprungen. Die
Essstorung, an der ich erkrankte, brachte genau diese fehlenden
Entwicklungsschritte ans Licht. Mein Kérper wurde wieder mehr der eines
Kindes und meine Bediirftigkeit und Hilflosigkeit zeigten meine kindlichen
Wiinsche und Bediirfnisse. In den letzten Jahren habe ich viele dieser
Entwicklungsschritte nachholen miissen. Wahrend meine Freundinnen
schon ldngst in ihrer Identitdt gefestigt waren und sich von ihren Eltern
losgelost hatten, brauchte ich deutlich ldnger dafiir, herauszufinden, wer
und was ich selbst eigentlich sein, denken und glauben wollte.

Jede von uns ist wunderbar unterschiedlich und braucht in ihrer
Personlichkeitsentwicklung unterschiedlich lange. Erwachsenwerden ist
kein Leistungstest, bei dem du am Ende eine gute Note abstauben kannst,
und es ist auch kein Wettrennen, bei dem es darum geht, als erste das Ziel
zu erreichen. Also entspann dich! Du darfst darauf vertrauen, dass du all die
Entwicklungsschritte und Verdnderungen packen wirst — dann, wenn du so
weit bist. Stell dich all den Verdnderungen und Unsicherheiten des
Erwachsenwerdens in deinem Tempo und habe Geduld, wenn’s mal nicht so
schnell vorangeht, wie du es dir wiinschst. Wir haben ja noch ein paar
Kapitel vor uns ...
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Jedes menschliche Tun, egal ob Handeln
oder Fiihlen, hinterlasst Spuren im Gehirn.
Arno Backhaus

Rate mal, wer den groSten Einfluss auf deine Entwicklung und dein
Erwachsenwerden hat? Richtig, deine Familie! Sie sind schliellich die
Menschen, die dich von Tag 1 an begleiten und mit denen du einen GrofSteil
deines Erwachsenwerdens verbringst. Ihr teilt nicht nur die gleichen Gene,



