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VORWORT 
Dieses Buch ist nicht entstanden, weil „Sekten“ ein 
spektakuläres Thema wären. 
Es ist entstanden, weil viele Menschen irgendwann einen 
stillen Moment erleben, in dem etwas nicht mehr passt – und 
weil sie dann oft alleine damit sind. 
 
Manche geraten in Gemeinschaften, die ihnen anfangs genau 
das geben, was gefehlt hat: Nähe, Sinn, Struktur, 
Orientierung. Das ist nichts Peinliches und kein Zeichen von 
Schwäche. Es ist menschlich. Und es erklärt, warum religiöse 
Gemeinschaften so wirksam sein können: Sie verbinden 
Zugehörigkeit mit Bedeutung. Sie machen aus sozialen 
Beziehungen etwas, das sich existenziell anfühlt. 
Dieses Buch will diesen E!ekt weder verhöhnen noch 
mystifizieren. Es will ihn entwirren. 

Der Begri! „Sekte“ wird im Alltag häufig wie ein Schlagwort 
benutzt – für alles, was fremd, streng oder unangenehm wirkt. 
Genau das macht das Thema so schwer. Denn problematische 
Dynamiken sind nicht immer schrill, nicht immer extrem, nicht 
immer sofort erkennbar. Oft wirken sie freundlich. Oft wirken 
sie normal. Und manchmal wirken sie sogar hilfreich – bis man 
merkt, dass der eigene Spielraum kleiner geworden ist. 
Darum geht es hier: nicht um Etiketten, sondern um Muster. 
 
Nicht um Anklage, sondern um Klarheit. 
Nicht um Angst, sondern um Selbstzuständigkeit. 
Du findest in diesem Buch keine Diagnose und keine 
Au!orderung, eine Gemeinschaft zu verlassen. Es ist möglich, 
dass du am Ende bleibst. Es ist möglich, dass du dich 
distanzierst. Es ist möglich, dass du gehst. Entscheidend ist 
nicht, welcher Weg „richtig“ ist, sondern ob er deiner Würde, 
deiner Freiheit und deiner Verantwortung entspricht. 

Ein zentrales Thema ist dabei die Frage, wie Glauben im 
Alltag wirkt. Glaube kann Halt geben. Er kann Trost schenken. 
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Er kann Menschen stärken. Aber er kann auch Aufgaben 
übernehmen, die eigentlich zum eigenen Denken, Entscheiden 
und Handeln gehören. Dieses Buch bewertet Glauben nicht. Es 
hilft dir, seine Funktion zu unterscheiden: unterstützt er dich – 
oder ersetzt er dich? 
Das Gleiche gilt für Gemeinschaft. Gemeinschaft ist ein 
menschliches Grundbedürfnis. Doch Gemeinschaft darf 
ergänzen, nicht besitzen. Wenn Zugehörigkeit nur noch über 
Anpassung funktioniert, wenn Zeit zur moralischen Währung 
wird, wenn Kritik folgenlos bleibt und innere Einwände sich 
ständig gegen dich selbst wenden – dann lohnt es sich, 
genauer hinzusehen. Ruhig. Ohne Drama. Ohne 
Selbstverurteilung. 

Wenn du dieses Buch liest, musst du nichts beweisen. Du 
musst niemanden überzeugen. Du musst nicht einmal zu 
einem Ergebnis kommen. Manchmal ist der wichtigste Schritt 
nicht die Entscheidung, sondern die Fähigkeit, die eigene 
Wahrnehmung wieder ernst zu nehmen. 
Vielleicht ist genau das der stille Kern dieses Buches: 
Du darfst Fragen stellen, ohne illoyal zu sein. 
Du darfst Verantwortung übernehmen, ohne hart zu werden. 
 
Und du darfst dir selbst gehören – auch dann, wenn andere 
das anders sehen. 
Ich wünsche dir beim Lesen nicht „Gewissheit“. 
Ich wünsche dir etwas Besseres: Klarheit, Ruhe und 
Handlungsfähigkeit. 
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KAPITEL 1 

WARUM DIESE FRAGE KEIN VERRAT IST 
Die Frage „Bin ich in einer Sekte?“ entsteht selten aus 
Neugier. 
 
Sie entsteht meist leise. 
Nicht aus Ablehnung, sondern aus Irritation. 
Viele Menschen stellen sie nicht, weil sie etwas zerstören 
wollen, 
sondern weil etwas nicht mehr stimmig wirkt. 

Oft beginnt es mit kleinen Momenten: 
• Ein Gedanke, der nicht ausgesprochen wird. 
• Eine Kritik, die man lieber für sich behält. 
• Ein Termin, der abgesagt wird – und sich plötzlich 

falsch anfühlt. 
• Eine innere Distanz, die sich schwer erklären lässt. 

Diese Momente sind kein Zeichen von Schwäche. 
Sie sind auch kein moralisches Versagen. 
Sie sind ein Zeichen dafür, dass innere Wahrnehmung noch 
funktioniert. 

ZWEIFEL IST KEIN ANGRIFF 
In vielen Gemeinschaften – besonders in religiösen – wird 
Zweifel als Gefahr verstanden. 
Nicht immer o!en, aber implizit. 

Zweifel gilt dann als: 

• mangelnder Glaube, 

• fehlende Hingabe, 
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• unreife Haltung, 

• oder persönliches Problem. 

Dabei ist Zweifel zunächst nichts anderes als kognitive 
Selbstregulation. 
Er zeigt an, dass innere Überzeugungen, äußere Erwartungen 
und persönliche Erfahrungen nicht mehr deckungsgleich sind. 

Das ist kein Angri! auf Gemeinschaft. 
Es ist ein Hinweis auf innere Di!erenzierung. 

Erwachsene Menschen zweifeln nicht, weil sie destruktiv sind, 
sondern weil sie Verantwortung für ihr Denken übernehmen. 

LOYALITÄT UND SELBSTVERLEUGNUNG 
SIND NICHT DASSELBE 
Ein zentraler Punkt dieses Buches ist die Unterscheidung 
zwischen Loyalität und Selbstverleugnung. 

Loyalität bedeutet: 

• sich zugehörig zu fühlen, 

• Verantwortung zu übernehmen, 

• Beziehungen wertzuschätzen. 

 
Selbstverleugnung beginnt dort, wo: 

• innere Einwände systematisch unterdrückt werden, 

• persönliche Grenzen relativiert werden, 

• Kritik nur noch als persönliches Defizit erklärt wird, 
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• das eigene Erleben weniger gilt als die Deutung des 
Systems. 

Diese Grenze ist nicht immer klar sichtbar. 
Sie verschiebt sich oft langsam – und genau deshalb bleibt sie 
lange unbemerkt. 

Die Frage nach einer möglichen sektenhaften Dynamik ist 
daher kein Bruch von Loyalität. 
Sie ist der Versuch, Loyalität nicht mit Selbstaufgabe zu 
verwechseln. 

WARUM DIESE FRAGE SCHWER 
AUSZUHALTEN IST 
Die Schwierigkeit dieser Frage liegt nicht im Wort „Sekte“. 
Sie liegt in dem, was auf dem Spiel steht. 

Denn wer sie stellt, riskiert innerlich: 

• Zugehörigkeit, 

• Sinnzusammenhänge, 

• soziale Stabilität, 

• moralische Gewissheit. 

Viele Menschen spüren instinktiv: 

Wenn ich dieser Frage Raum gebe, verändert sich etwas. 

Und genau deshalb wird sie oft verdrängt, verschoben oder 
umgedeutet: 

• als persönliche Krise, 

• als geistlicher Angri!, 
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• als mangelnde Dankbarkeit, 

• als fehlende Disziplin. 

Dieses Buch nimmt eine andere Haltung ein: 
Nicht jede innere Spannung muss sofort aufgelöst werden. 
Manche müssen zuerst verstanden werden. 

WORUM ES IN DIESEM BUCH NICHT GEHT 
Dieses Buch will: 

• niemanden aus einer Gemeinschaft herauslösen, 

• keinen Glauben widerlegen, 

• keine Organisation anklagen, 

• keine Entscheidungen erzwingen. 

Es geht nicht darum, Menschen zu überzeugen. 
Es geht darum, ihnen Begri"ichkeit und Struktur zu geben für 
etwas, das sie ohnehin schon wahrnehmen. 

WORUM ES STATTDESSEN GEHT 
Dieses Buch lädt dazu ein, 

• zwischen Glauben und Bindung zu unterscheiden, 

• zwischen Gemeinschaft und Abhängigkeit, 

• zwischen Sinn und Steuerung, 

• zwischen Ho!nung und Verantwortungsabgabe. 

Es geht darum, die eigene Position klarer zu sehen – nicht sie 
sofort zu verändern. 
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Am Ende dieses Kapitels musst du nichts wissen. 
Du musst nichts entscheiden. 
Du musst auch nichts fühlen. 

Es reicht, wenn du dir erlaubst, diese Frage nicht als Verrat zu 
betrachten, 
sondern als das, was sie sein kann: 

Ein Zeichen von innerer Reife. 
Ein Wunsch nach Klarheit. 
Ein erster Schritt zurück in die eigene Zuständigkeit. 
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