

WIDMUNG

Dieses Buch widme ich all den Menschen, die glauben, sich verloren zu haben – die in den Tiefen des Lebens nach ihrem Weg suchen und manchmal den Glauben daran verlieren, dass es einen Weg hinaus gibt. Möge dieses Buch ein Licht in der Dunkelheit sein, ein Begleiter auf deiner Reise zurück zu dir selbst und eine Erinnerung daran, dass du nie wirklich verloren bist, solange du den Mut hast, weiterzugehen.

Besonders widme ich es meinen wunderbaren Töchtern. Das Leben mag euch manchmal Herausforderungen in den Weg stellen, die euch zweifeln lassen. Doch genau in diesen Momenten liegt die Chance, zu wachsen, zu lernen und stärker zu werden. Euer Weg mag manchmal steinig sein, doch jeder Schritt, den ihr geht, führt euch weiter voran. Erinnert euch stets daran: Ihr habt alles in euch, um die Hindernisse des Lebens zu meistern. Es kommt nicht darauf an, immer alles sofort zu lösen, sondern darauf, nie stehenzubleiben. Jeder kleine Schritt zählt. Der Mut, weiterzugehen, auch wenn der Weg schwierig ist, wird euch zu dem Ziel führen, das ihr euch wünscht. Ihr seid stark, und ihr habt die Fähigkeit, all das zu bewältigen, was auf eurem Weg liegt.




VORWORT

Willkommen zu einem Buch, das dich auf mehr als nur eine fesselnde Reise mitnimmt. Es ist ein Coaching-Roman, der nicht nur Claras Herausforderungen und ihren Weg zur Selbstfindung erzählt, sondern dir gleichzeitig Werkzeuge an die Hand gibt, die du selbst nutzen kannst.

Claras Weg wird durch ihre Mentorin Sophie begleitet – eine beeindruckende Frau, die mit Weisheit und Herz ihren Platz in der Geschichte einnimmt. Sophie bringt nicht nur Klarheit, sondern zeigt Clara, und damit auch dir als Leser, wie man durch Achtsamkeit, Selbstliebe und authentische Kommunikation wieder zu sich selbst findet.

In jedem Kapitel findest du Coaching-Übungen, die dich dazu einladen, innezuhalten und über dein eigenes Leben nachzudenken. Nutze diese Gelegenheit, um über deine eigenen Herausforderungen und Beziehungen zu reflektieren, und wachse dabei selbst. Dieses Buch soll dir nicht nur Mut machen, sondern dir auch helfen, Schritt für Schritt neue Perspektiven zu gewinnen. Ich wünsche dir viel Freude und wertvolle Erkenntnisse beim Lesen und Anwenden der Übungen – lass dich von der Geschichte inspirieren und von Sophies Weisheiten leiten!
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KAPITEL 1

DER WENDEPUNKT

1.1 Claras Erschöpfung

Clara war erschöpft. Die Liste an Aufgaben, die sie heute schon bewältigt hatte, schien endlos, und das Gefühl der Überforderung hatte sich wie ein dunkler Nebel in ihrem Kopf ausgebreitet. Jeder Schritt vom Supermarkt zu ihrem Auto fühlte sich an, als würde sie durch zähen Sand stapfen – schwer und mühsam. In der einen Hand balancierte sie eine übervolle Papiertüte, in der anderen hielt sie ihre Tasche und den Autoschlüssel.

Ihr Kopf war immer noch bei dem Streit mit Lena an diesem Morgen. Ihre sechzehnjährige Tochter hatte sich erneut beschwert, dass Clara zu wenig Zeit für sie und ihre Schwester Mia hatte. Die Schuldgefühle lasteten schwer auf Clara, doch es gab keine einfache Lösung. Das ständige Jonglieren zwischen Arbeit, Haushalt und den Bedürfnissen ihrer Töchter ließ keinen Raum für Fehler – und schon gar nicht für Clara selbst.

In Gedanken versunken bemerkte sie nicht, dass die Papiertüte, die sie trug, begann, an den Seiten zu reißen. Der Boden der Tüte gab plötzlich nach, und in einem einzigen, schmerzhaften Moment sah sie ihre Einkäufe über den Gehweg rollen. Äpfel, eine Milchpackung, Brot – alles verstreute sich um ihre Füße. Clara blieb wie erstarrt stehen, unfähig, sich zu rühren.

„Nicht das auch noch...“, flüsterte sie, während Tränen in ihre Augen stiegen. Es war, als hätte dieser kleine Vorfall die dünne Fassade, die sie den ganzen Tag aufrechterhalten hatte, endgültig zum Einsturz gebracht. „Alles in Ordnung?“ Eine sanfte Stimme riss sie aus ihrer Erstarrung. Clara blinzelte durch ihre Tränen und sah eine Frau, die sich über sie beugte und begann, die verstreuten Lebensmittel aufzusammeln. Sie hatte kurze, graue Haare und strahlte eine beruhigende Wärme aus, die Clara sofort spürte.

„Lassen Sie mich Ihnen helfen“, sagte die Frau und reichte Clara die Packung Milch, die knapp vor einem Abflusskanal liegen geblieben war. „Das kann jedem passieren.“ Clara konnte nur nicken, unfähig, etwas zu sagen. Sie bückte sich langsam, um den Rest der Einkäufe aufzusammeln, doch ihre Hände zitterten zu sehr. Die Erschöpfung, die sie den ganzen Tag über verdrängt hatte, brach nun mit aller Macht über sie herein. Tränen stiegen in ihre Augen, und sie spürte, wie ihr die Kraft aus den Knien wich.

„Hier, setzen Sie sich“, sagte die Frau, die sofort bemerkte, dass Clara kurz davor war, zusammenzubrechen. Sie führte Clara sanft zu einer nahegelegenen Bank und half ihr, sich zu setzen. „Atmen Sie tief durch. Alles ist gut.“

Clara spürte, wie sie sich auf die Bank sinken ließ, ihre Beine waren weich wie Pudding. Die Welt um sie herum drehte sich, und sie hatte Mühe, die Fassung zu bewahren. „Es tut mir leid“, brachte sie schließlich hervor, während sie die Augen schloss und versuchte, ihre Atmung zu beruhigen. „Ich weiß nicht, was gerade passiert...“

„Das brauchen Sie nicht zu entschuldigen“, sagte die Frau beruhigend. „Manchmal ist es einfach zu viel, und ein kleiner Vorfall wie dieser bringt alles zum Überlaufen.“ Sie legte eine Hand auf Claras Schulter und wartete, bis Clara sie ansah. „Ich bin Sophie, übrigens.“

„Clara“, murmelte sie, ihre Stimme war kaum mehr als ein Flüstern. „Danke... danke, dass Sie mir geholfen haben.“ „Gern geschehen“, antwortete Sophie, und in ihrer Stimme lag eine tiefe Ruhe. „Manchmal brauchen wir alle ein wenig Hilfe, besonders an den Tagen, an denen es scheint, als würde die ganze Welt gegen uns sein.“

Clara spürte, wie die Tränen jetzt ungehindert über ihre Wangen liefen. Sie hatte das Gefühl, als hätte sie die Kontrolle über alles verloren – über ihren Job, ihre Familie, ihr Leben. „Es ist einfach alles zu viel“, flüsterte sie, unfähig, die Worte zurückzuhalten.

Sophie nickte verständnisvoll. „Das kenne ich nur zu gut. Aber weißt du, manchmal bedeutet das, dass wir innehalten und uns selbst wiederfinden müssen. Ich habe gelernt, dass es in solchen Momenten wichtig ist, Hilfe anzunehmen und sich selbst ein wenig Raum zu geben.“ Clara sah sie durch ihre Tränen hindurch an. Es war schon lange her, dass jemand sie so verstanden hatte, ohne dass sie viel erklären musste. „Wie… wie soll ich das tun?“ fragte sie zögernd. „Ich habe das Gefühl, dass ich mich selbst irgendwo auf dem Weg verloren habe.“

Sophie lächelte sanft und nahm Claras Hand. „Der erste Schritt ist, zu erkennen, dass du es verdient hast, dich selbst wiederzufinden. Vielleicht könnten wir uns bei einem Kaffee weiter unterhalten? Manchmal hilft es, einfach mal loszulassen und darüber zu sprechen.“

Clara zögerte, dann nickte sie langsam. Es war, als würde diese fremde Frau die Kraft haben, sie aus der Dunkelheit zu führen, die sich um sie gelegt hatte. „Ja, das wäre gut“, sagte sie schließlich, während sie spürte, wie ein kleiner Funken Hoffnung in ihr aufglomm.

Sophie stand auf und half Clara dabei, ihre Einkäufe in eine neue Tasche zu packen, die sie aus ihrem eigenen Kofferraum geholt hatte. „Komm, ich kenne da ein kleines Café um die Ecke. Wir können dort in Ruhe reden.“




1.2 Die Begegnung mit Sophie

Während sie zusammen über den Gehweg gingen, spürte Clara, dass dieser Moment – so zufällig er auch war – etwas Besonderes in sich trug. Vielleicht war es der Anfang eines neuen Kapitels in ihrem Leben, eines Kapitels, in dem sie endlich lernen würde, sich selbst wiederzufinden.

Die Straße führte sie an kleinen Geschäften vorbei, deren Schaufenster bunt dekoriert waren. Clara bemerkte die liebevoll arrangierten Auslagen kaum, so sehr war sie in Gedanken versunken. Die Worte von Sophie hallten noch in ihr nach, und während sie ihre Schritte synchronisierten, fühlte sie sich ein wenig leichter, als wäre die Last auf ihren Schultern für einen Moment weniger drückend.

„Da vorne ist es“, sagte Sophie, als sie auf ein kleines, charmantes Café am Ende der Straße zusteuerten. Die Fenster waren von innen beschlagen, was darauf hindeutete, dass es drinnen warm und gemütlich war. Ein leises Lächeln huschte über Sophies Gesicht, als sie die Tür aufstieß und Clara einladend zunickte. „Nach dir.“

Clara trat zögerlich ein und wurde sofort von einem Gefühl der Geborgenheit umfangen. Der Duft von frisch gebrühtem Kaffee und gebackenem Kuchen durchzog den Raum. Das Café war klein, aber liebevoll eingerichtet, mit weichen Sesseln und Holztischen, die einladend wirkten. Es war der perfekte Ort, um für einen Moment die Welt draußen zu vergessen.

Sophie führte Clara zu einem Tisch in einer gemütlichen Ecke, weit weg von den wenigen anderen Gästen, die in Gespräche vertieft waren oder in ihre Bücher blätterten. „Setz dich, Clara“, sagte Sophie sanft und ließ sich gegenüber nieder. „Lass uns einen Moment durchatmen.“ Clara spürte, wie ihre Anspannung langsam nachließ, als sie sich in den weichen Sessel sinken ließ. Für einen kurzen Moment schloss sie die Augen und atmete tief ein. Der Lärm der Außenwelt schien weit weg zu sein, und in dieser kleinen Ecke der Welt fühlte sie sich sicher.

Sophie winkte einer Kellnerin zu, die schnell an ihren Tisch kam. „Für mich einen grünen Tee, bitte. Und für dich, Clara?“

„Einen Cappuccino, bitte“, sagte Clara, ihre Stimme war immer noch etwas unsicher, aber sie merkte, dass sie sich allmählich entspannte. Als die Kellnerin gegangen war, wandte sich Sophie wieder Clara zu. Ihre Augen waren warm und verständnisvoll, und Clara hatte das Gefühl, dass sie wirklich zuhören wollte. „Möchtest du darüber reden, was heute passiert ist?“ Clara zögerte. Die Worte schienen auf der Zunge zu brennen, aber sie wusste nicht, wo sie anfangen sollte. Es war alles so überwältigend. Doch dann, als sie Sophies geduldigen Blick sah, fühlte sie, dass sie endlich jemanden gefunden hatte, der nicht nur oberflächlich fragte, sondern wirklich verstehen wollte.

„Es ist schwer, das alles in Worte zu fassen“, begann Clara langsam. „Es fühlt sich an, als würde alles über mir zusammenbrechen. Die Arbeit, die Kinder, der Haushalt… und ich fühle mich so… verloren. Es ist, als hätte ich den Kontakt zu mir selbst verloren, weißt du?“

Sophie nickte sanft. „Ja, ich verstehe. Es ist, als ob du in einem Strudel steckst und nicht weißt, wie du da wieder herauskommen sollst, oder?“ „Genau“, flüsterte Clara, dankbar, dass Sophie ihre Gefühle so gut in Worte fassen konnte. „Und ich weiß nicht mehr, wo ich anfangen soll. Es ist, als ob ich nur noch funktioniere, aber nicht wirklich lebe.“

„Das Leben kann manchmal überwältigend sein, besonders wenn wir das Gefühl haben, dass wir allein durch all das hindurch müssen“, sagte Sophie nachdenklich. „Aber weißt du, Clara, der erste Schritt ist immer, zu erkennen, dass du nicht allein bist. Manchmal brauchen wir jemanden, der uns hilft, die Dinge aus einer anderen Perspektive zu sehen.“

Clara nickte. Die Worte fühlten sich so wahr an, als hätten sie einen unsichtbaren Knoten in ihrem Inneren gelöst. „Ich habe schon so lange das Gefühl, dass ich alles allein bewältigen muss“, gab sie zu. „Aber ich kann nicht mehr. Ich weiß nicht, wie ich weiter so leben soll.“ „Und das ist in Ordnung“, sagte Sophie sanft. „Es ist in Ordnung, sich einzugestehen, dass man nicht alles allein schaffen kann. Wir alle brauchen manchmal Unterstützung. Vielleicht können wir gemeinsam herausfinden, wie du wieder zu dir selbst finden kannst.“

Die Kellnerin brachte ihre Getränke, und für einen Moment schwiegen sie, während sie den ersten Schluck nahmen. Der heiße Kaffee wärmte Clara von innen, und sie spürte, wie der Nebel in ihrem Kopf sich langsam lichtete.

„Was möchtest du in deinem Leben verändern, Clara?“ fragte Sophie schließlich, ihre Stimme ruhig und sanft. Clara starrte auf die Tasse in ihren Händen. „Ich weiß es nicht genau“, sagte sie nachdenklich. „Ich möchte wieder Freude spüren, mich lebendig fühlen. Ich möchte nicht mehr das Gefühl haben, dass das Leben an mir vorbeizieht, während ich versuche, alles irgendwie zusammenzuhalten.“

Sophie nickte verständnisvoll. „Das ist ein guter Anfang. Der Wunsch, sich wieder lebendig zu fühlen, ist der erste Schritt auf dem Weg zur Veränderung. Vielleicht könnten wir damit beginnen, kleine Schritte zu machen, um herauszufinden, was dir wirklich wichtig ist und was du brauchst, um wieder in Balance zu kommen.“

Clara blickte auf und sah Sophie direkt in die Augen. In diesem Moment wusste sie, dass sie jemanden gefunden hatte, der ihr wirklich helfen konnte. Jemanden, der ihr nicht nur zuhören, sondern sie auch auf dem Weg zurück zu sich selbst begleiten würde. „Ich denke, das könnte ich versuchen“, sagte sie leise, aber mit einem Anflug von Entschlossenheit in ihrer Stimme.

„Das ist alles, was es braucht“, antwortete Sophie lächelnd. „Ein erster kleiner Schritt. Und von da an geht es weiter. Du wirst sehen, dass du stärker bist, als du denkst.“

Clara spürte, wie sich dieser kleine Funken Hoffnung in ihr verstärkte, und zum ersten Mal seit langer Zeit fühlte sie sich nicht mehr ganz so verloren. Es war der Anfang eines neuen Kapitels, und sie war bereit, es aufzuschlagen.




1.3 Ein unerwarteter Moment der Ruhe

Während Clara ihren Cappuccino in kleinen Schlucken trank, spürte sie, wie sich langsam eine Ruhe in ihr ausbreitete. Die Wärme des Cafés, das leise Gemurmel der anderen Gäste und Sophies aufmerksame Präsenz schufen eine Atmosphäre, in der sie sich endlich sicher fühlte. Sie konnte die Gedanken in ihrem Kopf sortieren und ließ zum ersten Mal seit langem die ständige Anspannung los, die sie immer begleitete.

Sophie lehnte sich in ihrem Sessel zurück und betrachtete Clara mit einem leichten Lächeln. „Weißt du, Clara“, begann sie, „manchmal sind es genau solche unerwarteten Momente der Ruhe, die uns die größte Klarheit bringen. Inmitten des Sturms kann ein kleiner Augenblick der Stille Wunder wirken.“ Clara nickte nachdenklich. „Es fühlt sich an, als könnte ich hier endlich mal durchatmen, als hätte ich einen Moment lang die Kontrolle über mein Leben zurückgewonnen.“ Sie zögerte, bevor sie weitersprach. „Aber ich weiß, dass diese Ruhe nur vorübergehend ist. Sobald ich wieder draußen bin, holt mich der Alltag wieder ein.“

Sophie nahm einen Schluck von ihrem Tee und lächelte. „Das ist wahr. Der Alltag wird immer wieder auf uns einprasseln. Aber die Kunst besteht darin, diese Momente der Ruhe zu kultivieren, auch wenn es nur für kurze Zeit ist. Es ist wie bei einem Fluss, der durch eine felsige Landschaft fließt. Selbst in den turbulentesten Strömungen gibt es stille, geschützte Buchten, wo das Wasser ruhiger fließt. Diese Orte geben dem Fluss die Kraft, weiterzufließen.“

Clara ließ die Metapher in sich wirken. „Aber wie finde ich solche Momente, wenn alles um mich herum chaotisch ist?“ „Indem du dir erlaubst, sie zu schaffen“, antwortete Sophie sanft. „Es ist eine Entscheidung, Clara. Du kannst dir jeden Tag einen Moment gönnen, um innezuhalten, um dich zu erden und zu spüren, was du wirklich brauchst. Es geht nicht darum, den Sturm zu ignorieren, sondern darum, mitten im Sturm einen sicheren Ort für dich zu schaffen.“

Clara dachte darüber nach. Es war so lange her, dass sie sich bewusst Zeit für sich genommen hatte. Seit der Trennung von Markus war sie in einem ständigen Überlebensmodus. Sie funktionierte, weil sie musste, nicht weil sie wollte. Die Vorstellung, sich täglich einen Moment der Ruhe zu nehmen, fühlte sich fast fremd an – aber gleichzeitig verlockend.

Sophie bemerkte Claras Zögern und legte ihre Hand beruhigend auf Claras. „Weißt du, es geht nicht darum, große Veränderungen sofort zu erzwingen. Manchmal reicht ein kleiner Anfang. Eine bewusste Entscheidung, nur ein paar Minuten am Tag für dich selbst zu haben. Es ist ein Geschenk an dich selbst.“

Clara nickte langsam. „Es klingt einfach, aber auch schwierig zugleich.“ „Ja, das ist es“, stimmte Sophie zu. „Aber je mehr du es übst, desto natürlicher wird es. Und mit der Zeit wirst du merken, dass diese kleinen Momente der Ruhe dir die Energie geben, die du brauchst, um den Rest deines Lebens mit mehr Klarheit und Gelassenheit anzugehen.“

„Es ist so seltsam“, sagte Clara leise. „Ich wusste nicht, wie sehr ich das vermisst habe, bis ich jetzt hier sitze und es wirklich fühle.“ Sophie lächelte verständnisvoll. „Wir verlieren oft den Blick dafür, was wir wirklich brauchen, wenn wir zu sehr in den Anforderungen des Alltags verstrickt sind. Aber genau solche Momente wie dieser erinnern uns daran, dass wir mehr als nur unsere Pflichten sind. Wir sind Menschen, die Ruhe, Freude und inneren Frieden verdienen.“ Clara spürte, wie die Wahrheit dieser Worte tief in ihr widerhallte. Sie fühlte sich, als hätte Sophie eine Tür in ihrem Inneren geöffnet, die sie längst verschlossen geglaubt hatte. „Vielleicht sollte ich wirklich versuchen, mir diese Momente zu nehmen“, sagte sie schließlich. „Für mich selbst.“ „Das ist der erste Schritt“, bestätigte Sophie sanft. „Und vergiss nicht, dass du es verdienst, diese Zeit für dich zu haben. Es ist kein Luxus, sondern eine Notwendigkeit.“

Clara lächelte leicht. „Danke, Sophie. Für alles.“ Sophie erwiderte das Lächeln. „Es ist mir eine Freude, Clara. Und denke daran: Es gibt keine Eile. Jeder Schritt zählt, egal wie klein er auch sein mag.“

Sophie nahm einen letzten Schluck von ihrem Tee und stellte die Tasse sanft auf den Tisch. Sie lehnte sich zurück, als ob sie in Gedanken versunken wäre, bevor sie Clara ansah. „Weißt du, Clara,“ begann sie, „diese Weisheit, die ich mit dir teile, kommt nicht nur aus Büchern oder von anderen Menschen. Sie stammt aus meinen eigenen Erfahrungen, aus den schwierigen Zeiten, die ich selbst durchlebt habe.“ Clara sah sie neugierig an. „Du wirkst so ruhig und ausgeglichen. Es ist schwer vorstellbar, dass du ähnliche Herausforderungen hattest.“

Sophie lächelte sanft und nickte. „Ich war nicht immer so, wie du mich jetzt siehst. Auch ich habe Stürme erlebt, die mein Leben durcheinandergewirbelt haben. Verluste, die mich an den Rand der Verzweiflung gebracht haben, und Zeiten, in denen ich mich völlig verloren fühlte. Aber genau in diesen Momenten der tiefsten Dunkelheit habe ich gelernt, wie wichtig es ist, sich selbst Raum zu geben – und wie notwendig es ist, Menschen um sich zu haben, die einen verstehen und unterstützen.“ Clara spürte, wie sich eine Verbindung zu Sophie vertiefte, als sie über deren Worte nachdachte. „Und wie hast du es geschafft, diese Ruhe zu finden?“

Sophie lächelte sanft. „Ich habe gelernt, mich selbst wiederzufinden, indem ich mir erlaubt habe, still zu werden und auf meine innere Stimme zu hören. Ich habe Menschen in mein Leben gelassen, die mir gezeigt haben, dass ich nicht alles allein schaffen muss. Und ich habe angefangen, kleine, bewusste Schritte zu gehen, um mich aus dem Strudel der Überforderung zu befreien.“

Sie machte eine kurze Pause, bevor sie fortfuhr. „Genau das möchte ich dir anbieten, Clara. Ich weiß, wie es sich anfühlt, wenn man glaubt, den Boden unter den Füßen zu verlieren. Aber ich weiß auch, dass es möglich ist, wieder festen Boden zu finden. Wenn du möchtest, kann ich dich an die Hand nehmen und dir helfen, diesen Weg zu gehen – Schritt für Schritt.“ Clara sah Sophie an, ihre Augen glänzten leicht. Die Wärme in Sophies Stimme und die Ehrlichkeit ihrer Worte berührten sie tief. Es war, als hätte sie endlich jemanden gefunden, der sie wirklich verstand, jemanden, der den Weg, den sie nun gehen musste, selbst schon gegangen war.

„Ich würde das sehr gerne annehmen,“ sagte Clara leise, aber mit einem klaren Ton in der Stimme, der ihren Entscheid widerspiegelte. „Ich glaube, ich brauche wirklich jemanden, der mir hilft, den Weg zu finden.“ Sophie nahm Claras Hand und drückte sie sanft. „Du bist nicht allein, Clara. Wir werden diesen Weg gemeinsam gehen. Und ich verspreche dir, dass du am Ende dieses Weges nicht nur den Frieden findest, den du suchst, sondern auch die Stärke in dir, die du vielleicht vergessen hast, dass du sie besitzt.“

Clara spürte, wie sich dieser kleine Funken Hoffnung in ihr zu einer leisen, aber beständigen Flamme entwickelte. Zum ersten Mal seit langer Zeit fühlte sie sich nicht mehr so verloren. Sie war bereit, den Weg der Heilung und Selbstfindung anzutreten, und sie wusste, dass sie mit Sophie an ihrer Seite nicht alleine war.




1.4 Den Raum für sich selbst schaffen (Coaching-Tool)

Übung:

Sich selbst wieder Raum geben

Diese Übung soll dir helfen, bewusst Raum für dich selbst in deinem Alltag zu schaffen, um wieder Kontakt zu dir selbst aufzunehmen und deine inneren Bedürfnisse zu erkennen.

Schritt 1: Bestimme deinen persönlichen Raum

Wähle einen Bereich in deinem Zuhause, der nur dir gehört. Es kann ein ganzer Raum, eine Ecke im Wohnzimmer oder sogar ein Stuhl am Fenster sein. Wichtig ist, dass du diesen Raum als deinen eigenen betrachtest – einen Ort, der nur dir dient.

Schritt 2: Gestalte deinen Raum

Richte diesen Raum so ein, dass er dich inspiriert und dir ein Gefühl von Geborgenheit gibt. Du kannst Pflanzen, Kerzen, Bücher oder andere Dinge hinzufügen, die dir wichtig sind und die eine positive Atmosphäre schaffen.

Schritt 3: Setze dir feste Zeiten

Plane täglich eine feste Zeit ein, in der du dich in deinen persönlichen Raum zurückziehst. Diese Zeit gehört nur dir – ob es 10 Minuten oder eine Stunde sind, hängt von deinem Alltag ab. Wichtiger ist, dass du diese Zeit konsequent einhältst.

Schritt 4: Nutze diesen Raum für dich

Nutze die Zeit in deinem Raum, um etwas zu tun, das dir gut tut. Das kann Meditation, Lesen, Schreiben, Musikhören oder einfach nur Nachdenken sein. Wichtig ist, dass du dich dabei entspannst und dich auf dich selbst konzentrierst.

Schritt 5: Reflektiere deine Bedürfnisse

Nach jedem Besuch in deinem Raum, nimm dir einen Moment, um darüber nachzudenken, wie du dich fühlst. Hast du etwas Neues über dich selbst gelernt? Fühlst du dich leichter, ruhiger, inspirierter? Schreibe deine Gedanken und Gefühle auf, wenn es dir hilft.

Schritt 6: Integriere den Raum in deinen Alltag

Versuche, diese Praxis regelmäßig beizubehalten. Je mehr du deinen Raum nutzt, desto mehr wirst du feststellen, dass er ein unverzichtbarer Teil deines Lebens wird – ein Ort, an dem du dich selbst wiederfindest und Energie schöpfst.

Diese Übung hilft dir, bewusst Raum für dich selbst zu schaffen, damit du in deinem hektischen Alltag nicht verloren gehst. Dieser Raum wird zu einem Rückzugsort, an dem du dich sammeln, entspannen und wieder zu dir selbst finden kannst.




KAPITEL 2

DER BEGINN EINER BESONDEREN BEZIEHUNG

2.1 Skepsis und Vertrauen

Die nächsten Tage waren für Clara wie ein langsamer Tanz zwischen Vertrautem und Neuem. Auf der einen Seite gab es den Alltag, der sie immer noch fest im Griff hatte – die endlosen Aufgaben im Büro, die ständige Sorge um ihre Töchter und das Gefühl der Überforderung, das sie nie ganz abschütteln konnte. Auf der anderen Seite war da die Begegnung mit Sophie, die wie ein leises Flüstern in ihrem Hinterkopf blieb und sie immer wieder daran erinnerte, dass es vielleicht doch einen Ausweg gab.

Clara spürte die Zerrissenheit in sich. Einerseits war sie dankbar für das, was Sophie ihr anbot – einen Weg, sich selbst wiederzufinden und die Last des Alleinseins ein Stück weit abzugeben. Andererseits war da auch die Angst, sich jemandem so weit zu öffnen. Sie hatte so lange damit verbracht, ihre inneren Wunden zu verstecken, dass der Gedanke, sie nun vor jemandem zu entblößen, ihr fast unerträglich erschien.

„Vertrauen ist wie ein zartes Pflänzchen,“ hatte Sophie bei ihrem letzten Treffen gesagt. „Es braucht Zeit, um zu wachsen, und es muss gehegt und gepflegt werden. Aber wenn es erst einmal Wurzeln geschlagen hat, kann es selbst den stärksten Stürmen trotzen.“

Clara dachte oft über diese Worte nach. Vertrauen hatte in ihrem Leben immer eine besondere Rolle gespielt – oder vielmehr, der Mangel daran. Ihre Ehe mit Markus hatte sie gelehrt, dass Vertrauen leicht missbraucht werden konnte.

Er hatte sie anfangs umgarnt, ihr das Gefühl gegeben, dass sie ihm alles anvertrauen konnte. Doch mit der Zeit hatte er dieses Vertrauen ausgenutzt, es manipuliert, bis Clara sich selbst und ihrer eigenen Wahrnehmung nicht mehr sicher war. Das ständige Gaslighting, die subtilen Manipulationen und die emotionalen Misshandlungen hatten sie zu einer Frau gemacht, die sich kaum noch traute, anderen Menschen zu glauben, geschweige denn, sich auf sie zu verlassen.

Doch Sophie war anders. Sie hatte nichts gefordert, keine Bedingungen gestellt. Sie hatte einfach nur zugehört, Clara Raum gegeben, sich zu öffnen, wenn sie bereit dazu war. Und genau diese Sanftheit, diese bedingungslose Akzeptanz, brachte Clara dazu, sich langsam zu entspannen, die Mauern, die sie um ihr Herz gebaut hatte, Stück für Stück abzubauen. Eines Abends, als Clara in ihrer Küche stand und gedankenverloren eine Tasse Tee zubereitete, kam Lena leise herein. „Mama?“

Clara drehte sich zu ihrer Tochter um und lächelte. „Ja, Schatz?“ Lena, ihre 16-jährige Tochter, zögerte einen Moment, bevor sie sprach. „Du wirkst in letzter Zeit irgendwie… anders. Irgendwie ruhiger. Geht es dir besser?“

Clara hielt inne und dachte über die Frage nach. „Ich glaube schon,“ antwortete sie schließlich. „Ich habe jemanden getroffen, der mir hilft, ein bisschen klarer zu sehen. Jemanden, der mir zeigt, dass ich nicht alles alleine machen muss.“ Lena nickte langsam. „Das klingt gut, Mama. Ich hoffe, dass es dir hilft.“

„Das hoffe ich auch, Liebes,“ sagte Clara sanft und legte eine Hand auf Lenas Schulter. In diesem Moment spürte sie, dass sie die richtige Entscheidung getroffen hatte, Sophie in ihr Leben zu lassen. Es würde Zeit brauchen, aber vielleicht – nur vielleicht – könnte sie wieder lernen, jemandem zu vertrauen. Lena, die mit ihren 16 Jahren schon viel zu früh erwachsen werden musste, hatte sich im Laufe der Zeit stark verändert.

Als Kind war sie ein Wirbelwind aus Energie und Lebensfreude gewesen, immer lachend, neugierig und voller Abenteuerlust. Doch die Jahre unter der dominanten und unberechenbaren Kontrolle ihres narzisstischen Vaters, hatten das Strahlen in ihren grünen Augen gedämpft. Sie war zu einem Mädchen geworden, das sich ständig zurücknahm, kontrolliert in ihren Bewegungen und stets darauf bedacht, nicht aufzufallen. Ihre früher farbenfrohe, ausdrucksstarke Kleidung hatte sie gegen schlichte Jeans und T-Shirts eingetauscht, eine äußere Manifestation der inneren Vorsicht, die sie entwickelt hatte, um sich zu schützen.

Die Trennung ihrer Eltern hatte für Lena einen Wendepunkt bedeutet. Als ihr Vater auszog, fiel ein großer Teil der emotionalen Last von ihren Schultern. Sie begann, sich wieder zu öffnen, langsam und vorsichtig, wie eine Blume, die nach einem langen Winter erstmals ihre Blütenblätter entfaltet. Doch die Narben, die die Jahre hinterlassen hatten, waren tief. Lena hatte gelernt, sich zurückzuziehen, ihre Gefühle zu verbergen, und selbst jetzt, da die Gefahr vorbei war, blieb ein Teil von ihr immer auf der Hut.

Die Beziehung zwischen Clara und Lena hatte sich nach dem Auszug des Vaters verändert, vertieft und gefestigt. Lena sah ihre Mutter sowohl als Vorbild als auch als Mitstreiterin in einem gemeinsamen Kampf. Sie respektierte die Stärke, die Clara aufbrachte, um die Familie durch die dunkelsten Zeiten zu führen, und gleichzeitig spürte sie den Schmerz, den ihre Mutter hinter einem oft tapferen Lächeln versteckte. Diese gemeinsame Erfahrung hatte ihre Bindung gestärkt, doch sie wussten beide, dass der Weg zur Heilung noch lange war.

Während Lena noch in Gedanken versunken war, hörte Clara das vertraute Geräusch von schnellen, leichten Schritten auf dem Holzboden und sah, wie ihre jüngere Tochter, die 12-jährige Mia, um die Ecke lugte. Mia war eine faszinierende Mischung aus zarter Sensibilität und rebellischem Trotz. Ihre dunklen, lockigen Haare fielen wild über ihre Schultern, und ihre großen, ausdrucksstarken Augen, die einst vor Neugier und Freude sprühten, hatten nach der Trennung der Eltern einen Schatten der Traurigkeit angenommen.

Mia war immer das Kind gewesen, das ihren Vater verehrt hatte, ihn als Helden ansah und in ihm die Quelle aller Sicherheit und Geborgenheit fand. Der Verlust seines täglichen Einflusses und die zunehmende Distanz, die er nach dem Auszug zu ihr aufbaute, hatten Mia tief verletzt. Sie hatte versucht, über Nachrichten und seltene Treffen die Verbindung aufrechtzuerhalten, doch die immer spärlicher werdenden Antworten und die mechanisch wirkenden Begegnungen hatten sie in eine Traurigkeit gestürzt, die sie nicht immer in Worte fassen konnte.

Mia, die früher so lebendig und ständig in Bewegung gewesen war, zog sich nach der Trennung der Eltern zunehmend zurück. Die Schule, die sie nach dem Umzug besuchen musste, wurde für sie zu einem weiteren Ort des Schmerzes, als sie dort schnell zur Zielscheibe von Mobbing wurde. Die Isolation und die Vernachlässigung durch ihren Vater führten dazu, dass Mia in eine depressive Phase geriet, in der sie viel von ihrer kindlichen Unbeschwertheit verlor.

Doch Clara war in dieser schweren Zeit immer für Mia da, unterstützte sie, sprach mit ihr, tröstete sie und half ihr, sich durch die dunkelsten Momente zu kämpfen. Schließlich entschied Clara, dass ein erneuter Schulwechsel notwendig war, um Mia aus der belastenden Umgebung herauszuholen. In der neuen Schule fand Mia langsam wieder zu sich selbst zurück, entdeckte neue Freundinnen und begann, Stück für Stück die Freude zu finden, die sie so lange verloren geglaubt hatte. Trotz dieser positiven Veränderungen trug Mia immer noch die Narben ihrer Erfahrungen. Sie war vorsichtiger geworden, misstrauischer gegenüber Erwachsenen, besonders Männern, und ihre rebellische Seite zeigte sich manchmal in kleinen, aber deutlichen Auflehnungen gegen Autoritäten. Doch Mia war auch eine Kämpferin. Mit der Unterstützung ihrer Mutter und dem allmählichen Aufbau von neuen Freundschaften begann sie, ihre innere Stärke zu entdecken – eine Stärke, die sie nutzen würde, um ihren eigenen Weg zu finden und trotz aller Rückschläge und Enttäuschungen das Leben zu leben, das sie sich wünschte.

Als Mia nun zu Clara eilte, warf sie sich in ihre Arme und sah zu ihr auf. „Mama, wann können wir spielen?“ fragte sie mit einer Mischung aus kindlicher Dringlichkeit und einem Funken Hoffnung, der ihre Augen wieder ein wenig heller strahlen ließ.

Clara lächelte und strich Mia sanft durchs Haar. „Bald, mein Schatz. Wir machen uns gleich einen schönen Nachmittag.“

Clara spürte die tiefe Verantwortung, die sie für ihre Töchter trug. Sie wusste, dass sowohl Lena als auch Mia auf ihre eigene Weise unter der Trennung gelitten hatten, und sie war entschlossen, ihnen den Halt und die Sicherheit zu geben, die sie so dringend brauchten. Sophie in ihr Leben zu lassen war ein Schritt in diese Richtung – eine Entscheidung, die nicht nur ihr selbst, sondern auch ihren Töchtern helfen könnte, die Vergangenheit zu verarbeiten und eine bessere Zukunft zu gestalten.

Lena, die nun neben ihrer Mutter stand, sah, wie Mia sich an Clara klammerte. Sie wusste, dass auch Mia eine schwierige Zeit hinter sich hatte, und fühlte eine tiefe Verantwortung, sowohl für ihre Schwester als auch für ihre Mutter da zu sein. Doch in diesem Moment spürte Lena auch, dass sie nicht alles allein tragen musste. Vielleicht, so dachte sie, konnten sie gemeinsam – Clara, Mia und sie – den Weg zur Heilung finden, Schritt für Schritt, mit der Unterstützung von Menschen, die ihnen wirklich helfen wollten.

In diesem Moment fühlte Clara, dass sie die richtige Entscheidung getroffen hatte. Es würde Zeit brauchen, aber vielleicht – nur vielleicht – könnten sie alle drei zusammen lernen, wieder zu vertrauen und das Licht in ihrem Leben zurückzubringen.




2.2 Die erste Coaching-Sitzung

Ein paar Tage später saß Clara in Sophies gemütlichem Wohnzimmer, umgeben von warmen, erdigen Farben und Büchern, die in Regalen sorgfältig aufgereiht waren. Die Atmosphäre war einladend und beruhigend, und Clara fühlte sich zum ersten Mal seit Langem nicht gehetzt oder unter Druck gesetzt.

„Wie fühlst du dich heute?“ fragte Sophie, als sie sich Clara gegenüber in einen bequemen Sessel setzte. Ihre Augen waren aufmerksam und freundlich, und Clara spürte, dass sie wirklich wissen wollte, wie es ihr ging. „Besser,“ antwortete Clara nach kurzem Überlegen. „Ich fühle mich… leichter, seitdem wir das letzte Mal gesprochen haben.“ „Das ist schön zu hören,“ sagte Sophie lächelnd. „Manchmal reicht es schon, wenn wir uns erlauben, unsere Lasten zu teilen. Es macht die Dinge ein wenig erträglicher.“ Clara nickte, fühlte aber gleichzeitig, wie eine leise Unsicherheit in ihr aufstieg. „Aber ich weiß nicht, wie ich wirklich anfangen soll. Ich meine, ich habe so lange alles in mir aufgestaut, dass ich gar nicht weiß, wo ich beginnen soll.“

Sophie selbst hatte ein Leben voller Herausforderungen gemeistert, die sie zu der starken und einfühlsamen Frau gemacht haben, die sie heute ist. Als erfolgreiche Life Coach war sie bekannt für ihre Fähigkeit, Menschen durch schwierige Zeiten zu führen und ihnen zu helfen, ihre innere Stärke zu finden. Ihre Empathie und Weisheit kamen nicht von ungefähr – sie waren das Resultat eines Lebens, das sie tief geprägt und zugleich gestählt hatte.

Früh in ihrem Leben hatte Sophie die Liebe ihres Lebens gefunden. Ihr Ehemann, Alexander, war nicht nur ihr Partner, sondern auch ihre beste Freundin und Seelenverwandter. Er war ein gutaussehender, warmherziger Mann mit einem tiefen Sinn für Humor, der sie schon beim ersten Treffen verzaubert hatte. Ihre Beziehung war geprägt von einer tiefen Verbundenheit und einem unerschütterlichen Vertrauen, das sie durch alle Höhen und Tiefen des Lebens trug. Alexander war der Fels in Sophies Leben, derjenige, der sie in ihren schwächsten Momenten aufrichtete und mit dem sie all ihre Freuden und Sorgen teilen konnte.

Gemeinsam hatten sie eine Tochter, Maya, die ihr Leben mit Liebe und Licht erfüllte. Maya war ein strahlendes, fröhliches Kind mit den blauen Augen ihres Vaters und Sophies dunklem Haar. Sie war der Mittelpunkt ihrer kleinen Familie, das Herzstück, das Alexander und Sophie noch enger zusammenbrachte. Von dem Moment an, als Maya geboren wurde, widmeten sie sich mit voller Hingabe ihrer Erziehung. Jede ihrer ersten Schritte, jedes Lachen, jedes gesprochene Wort wurde von ihnen gefeiert. Sie träumten von einer Zukunft, in der sie Maya aufwachsen sehen würden, sie in die Schule begleiten und sie schließlich zu einer starken, unabhängigen Frau heranwachsen sehen würden.

Doch das Schicksal schlug grausam zu. Als Maya sieben Jahre alt war, wurde bei ihr eine seltene und aggressive Form von Leukämie diagnostiziert. Was als leichter Husten begann, entpuppte sich schnell als etwas viel Ernsteres. Die Diagnose traf Sophie und Alexander wie ein Schlag ins Gesicht. Die folgenden Monate waren ein Alptraum, ein endloser Kreislauf aus Krankenhausaufenthalten, Chemotherapien und schmerzhaften Hoffnungen, die immer wieder zunichte gemacht wurden. Sophie, die immer eine optimistische und starke Frau gewesen war, fand sich plötzlich in einer Welt wieder, die aus Dunkelheit und Angst bestand.

Trotz all ihrer Bemühungen, trotz der besten Ärzte und modernsten Behandlungen, verschlechterte sich Mayas Zustand. Die Krankheit war unerbittlich, und innerhalb weniger Monate war ihr kleines Mädchen zu schwach, um weiterzukämpfen. In den letzten Tagen ihres Lebens verbrachte Maya die meiste Zeit in den Armen ihrer Eltern, die versuchten, ihr so viel Trost und Liebe wie möglich zu geben. Alexander und Sophie hielten ihre Tochter, sangen ihr leise Lieder vor und erzählten ihr Geschichten, während sie sahen, wie das Leben langsam aus ihr wich.

Der Moment, als Maya ihren letzten Atemzug nahm, war der dunkelste in Sophies Leben. Sie hatte das Gefühl, als ob ihr Herz in tausend Stücke zerbrach und ein Teil von ihr für immer mit ihrer Tochter starb. Alexander war an ihrer Seite, doch auch er war von einem Schmerz überwältigt, den er kaum in Worte fassen konnte. Sie hatten ihr Kind verloren, und mit diesem Verlust war auch ein Teil ihrer gemeinsamen Zukunft gestorben.

Die Monate nach Mayas Tod waren für Sophie eine Zeit der tiefsten Trauer. Sie verfiel in eine Depression, aus der sie nicht herauszufinden schien. Alles in ihrem Leben erinnerte sie an Maya – das Kinderzimmer, das nun leer und still war, die Spielsachen, die sie nicht wegpacken konnte, die Fotos, die überall im Haus hingen und von einer glücklicheren Zeit erzählten. Sophie zog sich in sich selbst zurück, unfähig, den Schmerz zu verarbeiten. Es war Alexander, der ihr in diesen dunklen Tagen Halt gab, der sie liebevoll daran erinnerte, dass sie noch ein Leben zu leben hatten, auch wenn es nun unvorstellbar leer schien.

Doch das Schicksal war noch nicht fertig mit Sophie. Zwei Jahre nach Mayas Tod erkrankte auch Alexander, diesmal an einem schweren Herzleiden. Der Verlust ihrer Tochter und die ständige Sorge um seine Frau hatten ihn tief erschüttert und seinen Körper geschwächt. Trotz seiner eigenen gesundheitlichen Probleme hatte Alexander immer versucht, stark für Sophie zu sein, doch sein Herz hielt dem Druck nicht stand. Eines Nachts, während er schlief, erlitt er einen schweren Herzinfarkt und wachte nie wieder auf. Als Sophie am nächsten Morgen aufwachte und feststellte, dass Alexander neben ihr nicht mehr atmete, fühlte sie, wie die letzte Bastion ihrer Welt zusammenbrach. Der Mann, den sie über alles liebte, der ihr Fels in der Brandung gewesen war, war nun auch fort. Der Schmerz, den sie zuvor durch den Verlust ihrer Tochter erlebt hatte, vervielfachte sich, als sie auch ihren Ehemann verlor. Sophie stand vor einem Abgrund aus Verzweiflung und Dunkelheit, der sie zu verschlingen drohte.

In diesen tiefen
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