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VORWORT

Diese Zeilen sind die Summe der Wahrheiten, die ich aus einem dreiunddreißigjährigen Leben gewonnen habe. Sie sind die unvergesslichen Stationen einer Reise, die im Alter von dreizehn Jahren begann und bis zum sechsundvierzigsten Lebensjahr reichte. Dieses Buch ist keine Fiktion; es ist die Umsetzung gelebter Erfahrungen, des Schweigens und all dessen, was viele Jahre lang in mir schlummerte, in Worte.

Ich habe genau das geschrieben, was ich empfunden habe; ich habe nichts von dem verheimlicht, was ich erlebt habe. Dies ist meine innere Stimme, meine Auseinandersetzung mit mir selbst, mein Bemühen, mich mit meiner eigenen Wahrheit zu versöhnen. Denn ganz gleich, wie weit sich ein Mensch auch entfernt, irgendwann steht er seiner eigenen Wahrheit gegenüber.

Am meisten ermüden Menschen, wenn sie versuchen, vor sich selbst davonzulaufen. Und eines Tages erkennen sie, dass das Leben niemanden auf die leichte Schulter nimmt. Früher oder später konfrontiert es jeden mit seiner eigenen Wahrheit.
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Manchmal kann ein Mensch nicht zu den Dingen zurückkehren, die er unvollendet zurückgelassen hat. Alles, was zurückbleibt, hinterlässt Spuren; auch wenn der erlittene Schmerz und die zugefügten Wunden mit der Zeit aus dem Blickfeld verschwinden, leben sie irgendwo tief im Inneren weiter. Die Menschen lernen, mit diesen Spuren zu leben. Aber es gibt Wunden, die nicht so leicht heilen; sie schmerzen, wenn man sich an sie erinnert, werden größer, wenn man sie verschweigt, und werden umso tiefer vergraben, je mehr man versucht, sie zu vergessen.


„Nicht jede Wunde heilt; manche verstummen einfach.“ Im Leben kann man vieles zurücklassen – Erinnerungen, Menschen,


, sogar seine Träume ... Manchmal glauben Menschen, sie hätten ihre Lasten abgelegt, merken aber nicht, was in ihrem Inneren fehlt. Das Wichtigste ist, die Hoffnung nicht aufzugeben. Denn was einen Menschen aufrecht hält, ist nicht das, was er in den Händen hält, sondern jener zerbrechliche Faden, an den er sich auch nach dem Verlust von allem noch klammern kann.


„Nicht alles, was verschwindet, ist ein Verlust; manche Dinge werden einfach zur Last und verschwinden.“


Das sind die Spuren einer Auseinandersetzung, die viele Jahre lang aufgeschoben wurde. Manchmal lernen Menschen, mit bestimmten Fragen zu leben – Fragen, auf die sie keine Antworten finden können oder vielleicht nicht den Mut haben, nach ihnen zu suchen. Mit Gefühlen, die sich im Inneren angestaut haben, mit unausgesprochenen Worten, mit unvollendeten Gedanken. Mit der Zeit wird einem klar, dass manche Fragen keine Antworten haben; manche Gefühle lassen sich nicht benennen, und manche Geschichten bleiben unvollendet. Mit der Zeit wird einem klar: Manche Gefühle verblassen nicht, solange man sie nicht ausspricht. Im Gegenteil, sie setzen sich fest und wachsen dort still weiter. Dieses Buch ist zum Teil aus dieser Stille entstanden. Alles, was ich über Jahre hinweg in mir angesammelt hatte – was ich nicht in Worte fassen konnte, was ich nicht ausdrücken konnte –, habe ich in diese Seiten einfließen lassen. Denn manchmal heilen Menschen nicht durch das Sprechen, sondern durch das Schreiben.

Was hier erzählt wird, ist nicht das ganze Leben. Nur ein Teil davon ... Nicht das, was man sieht, sondern vielmehr das, was man fühlt ... Schritte, die man manchmal durch Innehalten, manchmal durch Fehler und manchmal durch Einsamkeit unternimmt, ohne dass es jemand merkt ... Denn das Leben ist selten ein gerader Weg. Manchmal verliert man sich, manchmal biegt man in Sackgassen ein, und manchmal ist man gezwungen, anzuhalten und zurückzuschauen. Und gerade in diesen Momenten wird einem klar, dass der Ort, an dem man sich verirrt hat, eigentlich der Ort ist, der einem

sich selbst am nächsten liegt.

Verliere nicht die Hoffnung; sie findet ihren Weg selbst in die dunkelste Ecke. Stille kann manchmal die schwerste Last sein, die man zu tragen hat. Die Vergangenheit lässt sich nicht ändern, aber die eigene Sichtweise darauf schon.


„Nicht alles, was zerbricht, lässt sich wieder zusammenfügen; manche Teile bleiben verloren.“


Mit dieser Frage wurde mir zum ersten Mal etwas klar: Vielleicht war diese Situation gar nicht nur vorübergehend. Vielleicht wollte nun alles, was sich seit Jahren in mir angestaut hatte – alles, was ich verdrängt und ignoriert hatte –, an die Oberfläche kommen. Menschen löschen nicht aus, was sie durchlebt haben; sie lenken sich nur ab, damit sie sich nicht daran erinnern. Aber egal, wie sehr man davonläuft: Nichts, was man in sich verbirgt, verschwindet jemals wirklich.

An diesem Tag hörte ich auf, vor mir selbst davonzulaufen. Es war nicht einfach ... Tatsächlich war es vielleicht die schwerste Entscheidung, die ich je in meinem Leben getroffen habe. Denn sich selbst zu stellen erfordert weitaus mehr Mut, als sich anderen zu stellen. Eines Tages muss man sich mit den Dingen abfinden, die man niemand anderem erzählen konnte. Und in diesem Moment kommt die wahrhaftigste Stimme in einem zum Vorschein.

Alles, worüber ich jahrelang geschwiegen, was ich aufgeschoben oder darauf gewartet hatte, dass es „verschwindet“, ergab plötzlich einen Sinn. Es war, als gäbe es in mir einen Raum, der im Dunkeln geblieben war, und ich öffnete diese Tür zum ersten Mal. Im Inneren herrschte Chaos. Zerbrochene Erinnerungen, unvollendete Sätze, unausgesprochene Worte ... Sie waren alle da. Und zum ersten Mal versuchte ich nicht, sie zusammenzusetzen – ich versuchte nur, sie zu sehen. „Manchmal muss ein Mensch, um zu heilen, zuerst akzeptieren, dass er gebrochen ist.“

In diesem Moment wurde mir klar, dass das, wovor ich geflohen war, eigentlich der realste Teil meines Lebens war. Es zu leugnen, hieße, mich selbst zu leugnen. Vielleicht fehlte deshalb seit Jahren etwas in mir. Denn je mehr ein Mensch vor sich selbst davonläuft, desto weniger ganz wird er. Was unvollständig bleibt, ist nicht nur das, was erlebt wurde; was unvollständig bleibt, ist der Mensch selbst.


„Ein Mensch verliert sich am meisten, wenn er sich selbst fremd wird.“


Nach diesem Tag änderte sich nicht alles über Nacht. Das Leben ging weiter wie zuvor. Die Menschen redeten immer noch, und die Tage vergingen weiterhin. Aber etwas in mir hatte sich verschoben. Ich konnte es nicht länger ignorieren. Je

länger ich schwieg.

Mir wurde klar, dass manche Dinge mit der Zeit nicht verblassen. Wir lernen einfach, sie zu akzeptieren. Bei der Akzeptanz geht es nicht ums Vergessen; es geht darum, zu lernen, zu leben und dabei in Erinnerung zu behalten.

Manchmal, in der Stille der Nacht, driftete ich zurück in die Vergangenheit. Alte Zeiten, alte Menschen, alte Gefühle ... Sie kamen mir nacheinander in den Sinn. Manche hinterließen ein Lächeln; andere blieben in mir zurück wie ein unheilbarer Schmerz. Aber ich lief nicht mehr vor ihnen davon. Denn ein Mensch kann nicht wirklich in der Gegenwart leben, ohne mit seiner Vergangenheit Frieden zu schließen.

Mit der Zeit wurde mir klar: Menschen ändern sich eigentlich nicht; sie werden sich einfach bewusst. Was auch immer in ihnen war, war schon immer da gewesen. Aber es hatte auf den richtigen Moment gewartet, um sichtbar zu werden. Vielleicht war an jenem Tag endlich mein Moment gekommen.

Es war vielleicht eine verspätete Erkenntnis ... Aber es war dennoch ein Anfang. Denn ganz gleich, wie spät es für einen Menschen auch sein mag: In dem Moment, in dem er sich nach innen wendet, beginnt alles von Neuem. Und an diesem Tag machte ich mich zum ersten Mal wirklich auf den Weg zu mir selbst.

Sich an sich selbst zu erinnern bedeutete nicht, die Vergangenheit zu leugnen. Im Gegenteil, es ging darum, den Kampf mit der Vergangenheit loszulassen und zu lernen, mit ihr zu leben. Denn egal, wie sehr ein Mensch davonläuft, am Ende kehrt er immer wieder zu sich selbst zurück. Und das war schließlich die längste Reise, die ein Mensch unternehmen kann: die Reise zu sich selbst.

Früher wollte ich das, was ich in der Vergangenheit erlebt hatte, auslöschen. Es fühlte sich so an, als würde ich mich dadurch leichter fühlen. Doch mit der Zeit wurde mir klar: Vergessen heilt nicht – es schiebt das Problem nur auf. Alles, was im Inneren bleibt, kehrt irgendwann in einer anderen Form zurück. Manchmal als Stimme, manchmal als Duft und manchmal als Erinnerung, die einem in einem Moment, in dem man es am wenigsten erwartet, das Herz durchbohrt ...

Deshalb habe ich beschlossen, nicht mehr davonzulaufen. Was auch immer ich gefühlt habe, was auch immer ich durchgemacht habe – es war alles ein Teil von mir. Das Gute und das Schlechte ... Denn ein Mensch besteht nicht nur aus schönen Erinnerungen. Auch die Stellen, an denen er zerbrochen ist, sind die Teile, die ihn zu dem machen, der er ist.


„Nicht jeder, den man liebt, bleibt; manche hinterlassen ihre Spuren und ziehen weiter.“


Eines Tages, als ich in den Spiegel schaute, wurde mir Folgendes klar: Jahrelang hatte ich mich durch die Augen anderer gesehen. Ich hatte meinen eigenen Wert daran gemessen, was sie sagten. Ich fühlte mich wertvoll, wenn ich gelobt wurde, und unzulänglich, wenn ich kritisiert wurde. Doch der Wert eines Menschen lässt sich nicht durch Stimmen von außen verstehen, sondern durch die Stille, die aus dem Inneren aufsteigt.

Nach und nach begann ich, die Lasten zu erkennen, die ich schon so lange in mir herumgetragen hatte. Groll, Erwartungen, unvollendete Sätze, unausgesprochene Worte ... Sie hatten sich alle angehäuft. Und ich hatte mich so sehr daran gewöhnt, sie mit mir herumzutragen, dass ich ihr Gewicht gar nicht mehr spürte.

Aber sobald man sich ihrer bewusst wird, kann man sie nicht mehr ignorieren. Ich fragte mich: Muss ich diese ganze Last wirklich tragen?

Die Antwort fiel mir nicht leicht. Denn es fällt den Menschen schwer, selbst den Schmerz loszulassen, an den sie sich gewöhnt haben. Was vertraut ist, fühlt sich immer sicher an. Doch dann wurde mir klar: Manche Lasten gehören nicht uns. Wir haben sie im Laufe der Zeit einfach so getragen, als wären sie unsere eigenen.


„Ein Mensch erkennt am deutlichsten, dass er sich selbst in seinen eigenen Augen verloren hat.“ An diesem Tag traf ich in meinem Innersten eine kleine, aber weitreichende Entscheidung:


Ich würde aufhören, mich selbst zu zermürben. Das geschah nicht auf einen Schlag. Ich habe mich nicht an einem einzigen Tag verändert, und es wurde auch nicht sofort alles besser. Doch langsam, Schritt für Schritt, begann ich, ehrlicher zu mir selbst zu sein. Ich lernte, meine Gefühle anzunehmen, ohne sie zu leugnen oder zu unterdrücken. Das Interessante daran war: Als ich mich selbst akzeptierte, begann diese harte Stimme in mir weicher zu werden.

Früher war ich sehr streng mit mir selbst. Ich konnte mir nicht verzeihen, wenn ich einen Fehler machte. Wann immer ich einen falschen Schritt tat, verurteilte ich mich ständig selbst. Aber jetzt verstehe ich, dass ein Mensch zu heilen beginnt, wenn er sich selbst gegenüber das größte Mitgefühl zeigt.

Vielleicht gibt es dieses andere Selbst, das in jedem Menschen lebt. Den unsichtbaren, unausgesprochenen Teil, der alles fühlt. Die Kraft der Gedanken entfaltet sich, wenn man sie zu Papier bringt. Jeder geschriebene Satz ist in Wirklichkeit eine Botschaft, die man an sich selbst sendet. Manchmal vertraut man dem Papier an, was man keinem anderen

menschlichen Gegenüber sagen kann. Denn Papier urteilt nicht, bringt niemanden zum Schweigen, unterbricht nicht. Es hört einfach nur zu.

Während ein Mensch schreibt, kommt er sich selbst näher. Hin und wieder ist es notwendig, das eigene Gedächtnis zurückzusetzen – nicht, um alte Gedanken zu löschen, sondern um sie durch neue zu ersetzen ... Denn ein Mensch lebt mit dem, was er in seinem Geist trägt. Das Leben nimmt die Richtung an, die die innere Stimme vorgibt. Deshalb beginnt die größte Kraft eines Menschen dort, wo er seine eigenen Gedanken verwandeln kann.

Die Stärke eines Menschen zeigt sich am deutlichsten, wenn er sich selbst wirklich kennt. Manchmal wacht jemand eines Morgens auf und erkennt, dass er nicht mehr so weitermachen kann wie bisher. Er kann nicht genau sagen, woran es liegt. Aber etwas in ihm hat sich definitiv verändert. Es ist, als hätte sich eine Tür im Leben geschlossen und eine andere leise geöffnet. Und selbst wenn er nicht weiß, was hinter dieser Tür liegt, spürt er, dass er nicht mehr zurück kann.

In diesem Moment schlug ein ganz klares Gefühl in mir Wurzeln. Niemand hatte jemals vor mir gestanden und mir gesagt, ich solle so denken. Manchmal verinnerlichen Menschen bestimmte Gedanken, ohne es überhaupt zu merken. Als wäre es eine unumstößliche Lebensregel ... Wenn ich kritisiert wurde, musste ich im Unrecht gewesen sein. Wenn ich allein war, war ich der Liebe nicht würdig.

Im Laufe der Zeit schlugen diese Gedanken still und leise Wurzeln in mir. Und ich begann, mein Leben in dem Glauben zu leben, dass sie wahr seien. Doch gerade die Fehler, aus denen wir lernen, ohne es zu merken, fügen uns den größten Schaden zu. Was andere sagen, wird schließlich zu unserer eigenen inneren Stimme. Und nach einer Weile fangen wir an, uns selbst zu verurteilen.


„Nicht jedes Lächeln ist Glück; manche Gesichter verbergen Schmerz.“ Aber die Wahrheit ist, dass der Wert eines Menschen nicht daran gemessen wird


. Ich habe eine Weile gebraucht, um das zu verstehen. Vielleicht war es schon zu spät. Aber ich habe es trotzdem gelernt. Denn selbst in den dunkelsten Momenten kann ein Mensch noch bestimmte Dinge erkennen – solange er ehrlich zu sich selbst ist. An diesem Tag stellte ich mir zum ersten Mal diese Frage: Wer bin ich eigentlich wirklich? Es war keine einfache Frage. Mit dieser Frage öffnete sich eine weitere Tür in mir. Und zum ersten Mal begann ich, die Grenzen zu überschreiten, die andere für mich gezogen hatten. Manchmal muss man, um sich selbst zu finden, zunächst alles hinterfragen, was einem beigebracht wurde. Und an diesem Tag stand ich Auge in Auge mit jenem zweiten Mann, der jahrelang in mir geschwiegen hatte.

Unbeantwortete Fragen aus meiner Kindheit, begraben unter einer Decke des Schweigens ... Jahrelang dachte ich, ich könnte sie weiterhin ignorieren. Ich dachte, wenn ich so tat, als hätten sie nie existiert, würden sie mich nicht beeinflussen. Aber die Dinge, die ein Mensch zum Schweigen bringt, verschwinden nicht; sie sinken nur tiefer und warten auf ihre Zeit.

Die Auseinandersetzung mit meiner Vergangenheit begann mit dem Erinnern. Manchmal tauchte aus heiterem Himmel plötzlich eine Erinnerung in meinem Kopf auf. Ein Geräusch, ein vertrauter Geruch, ein vages Bild ... Es war, als würde sich eine Tür, die jahrelang verschlossen gewesen war, knarrend öffnen. Was hereinkam, war nicht nur eine Erinnerung; auch das Gefühl, das dieser Moment in sich trug, wurde wieder lebendig.


„Die Wahrheit verletzt einen Menschen, aber sie weckt ihn auch auf.“ Manche Erinnerungen erwärmten mein Herz. Kurze, kleine, aber kostbare Momente –


... doch es gab andere, die wie eine Leere in mir nachhallten – unausgesprochene Worte, nicht gehaltene Hände, Liebe, die hätte geschenkt werden sollen, es aber nicht tat ... Damals verstand ich noch nicht ganz, was das bedeutete. Ich war ein Kind. Ich spürte es einfach nur.

Jahre später, als ich zurückblickte, wurde mir klar: Diese Lücken hatten den Grundstein dafür gelegt, wer ich heute bin. Ein Mensch wird nicht nur durch das geprägt, was er erlebt hat, sondern auch durch das, was er nicht erleben durfte. Und manchmal bringen die tiefsten Wunden die größten Stärken eines Menschen zum Vorschein.

Ich hatte meine Wut. Wut, die unterdrückt und aufgeschoben worden war und in mir gewachsen war ... Damals war mir das nicht bewusst. Aber sie war da, irgendwo in mir.


„Wenn du dich dafür entscheidest, du selbst zu sein, werden dich manche Menschen nicht verstehen.“


Ich hatte auch meine Grollgefühle. Einige rührten von Ereignissen her, die Jahre zurücklagen. Andere waren im Laufe der Zeit gewachsen und hatten in mir Wurzeln geschlagen. Lange Zeit dachte ich, diese Gefühle würden mich beschützen. Als ob es mich stärker machen würde, wütend zu bleiben. Als ob das Hegen meines Grolls mich davor bewahren würde, jemals wieder verletzt zu werden. Doch mit der Zeit wurde mir klar, dass diese Gefühle mich nicht schützten. Im Gegenteil, sie zehrten langsam an mir. Denn ein Mensch spürt die Last jedes Gefühls, das er mit sich trägt, und manche Gefühle lasten schwer auf der Seele.

Loszulassen war schwer. Denn manchmal hat man das Gefühl, dass die Bedeutung dessen, was man erlebt hat, verloren geht, wenn man das loslässt, woran man festhält. Als würde man durch Vergebung das Geschehene gutheißen, als wäre der Schmerz, den man ertragen hat, umsonst gewesen ... Aber das entsprach nicht der Wahrheit.

Nicht zu vergeben bedeutete, diese Last jeden Tag aufs Neue zu tragen. Immer wieder dieselbe Emotion durchleben ... Jeden Morgen dieselbe Last auf den Schultern spüren ... Und nach einer Weile wird einem klar, wie erschöpfend das ist.


„Du kannst glücklich sein – du hast es verdient.“


Vergeben ... Dabei ging es nicht ums Vergessen. Es ging ganz sicher nicht darum, das Geschehene gutzuheißen. Vergeben bedeutete einfach, zu beschließen, diese Last nicht mehr zu tragen. Für sich selbst, für den eigenen Seelenfrieden ... Und das begann ich nach und nach zu lernen. Am Anfang war es schwer. In mir gab es Widerstand. Mit der Zeit wurde mir klar: Je mehr man loslässt, desto leichter fühlt man sich. Alles, was ich losließ, schuf einen kleinen Freiraum in mir. Und diese Leere begann sich langsam mit Frieden zu füllen. Man schrumpft nicht, wenn man vergibt. Im Gegenteil, man wächst. Denn Vergeben ist einer der größten Akte der Güte, die ein Mensch für sich selbst vollbringen kann. Und zum ersten Mal lernte ich, gütig zu mir selbst zu sein.


„Alles, was du zum Schweigen bringst, wird eines Tages zurückkommen.“


Vielleicht stand ich deshalb noch immer aufrecht da. Manchmal braucht ein Mensch keine große Kraft, um weiterzugehen. Manchmal hält er sich einfach an das Gute in sich fest. Niemand sieht es, niemand bemerkt es, aber diese kleine Geste der Güte hält einen Menschen am Leben. Genau das tat auch ich. Von außen sah es aus wie ein ganz normaler Alltag, aber in mir gab es einen stillen Widerstand. Auch mein Verständnis von Geduld hat sich mit der Zeit verändert.

Früher habe ich Geduld falsch verstanden. Ich dachte, es bedeute, Dinge zu ertragen – zu warten, durchzuhalten, zu schweigen ... Doch die Zeit lehrte mich, dass Geduld etwas Tieferes ist als das. Bei Geduld ging es nicht nur ums Warten; es ging darum, weiterzugehen, ohne zu fallen. Es ging darum, nicht aufzugeben, auch wenn man müde ist. Es ging darum, weitermachen zu können, auch wenn man keine Lust dazu hat.


„Solange du noch atmen kannst, gibt dir das Leben noch eine Chance –


.“

Es war nicht leicht, das zu verstehen. Aber als ich es begriff, veränderte sich etwas in mir. Denn manchmal merken die Menschen gar nicht, dass sie noch am Leben sind. Sie machen einfach nur mechanisch ihre Bewegungen, aber leben und bloß überleben sind nicht dasselbe. Überleben bedeutet, niemals aufzugeben.

Ich lief nicht mehr davon. Es war nicht so einfach, wie ich gedacht hatte. Aber schon die Entscheidung, nicht mehr wegzulaufen, war ein Schritt für sich. Denn in dem Moment, in dem ein Mensch beschließt, sich den Dingen zu stellen, beginnt er sich zu verändern.

Manchmal brachte mich dieser Prozess fast an den Punkt, an dem ich aufgeben wollte. Ich wurde müde, mir wurde langweilig. Es gab Momente, in denen ich aufgeben wollte. Aber eine leise Stimme in mir erinnerte mich immer wieder an dasselbe. Sie war vielleicht nicht sehr laut, aber sie war immer da. Diese Stimme schrie nicht. Sie zwang mich nicht. Und sie ließ mich auch nicht aufgeben. Denn manchmal macht ein Mensch nicht wegen großer Ziele im Leben weiter, sondern nur, um noch einen Schritt zu gehen. Und manchmal verändert dieser eine Schritt alles.


„Mach weiter.“


Die Entscheidungen, die ich in der Vergangenheit getroffen habe, die Dinge, die ich nicht getan habe, die Worte, die ich nicht gesagt habe ... Es gab Zeiten, in denen ich mir sagte: „Das hättest du besser machen können.“ Dieser Satz hallte lange in mir nach. Als hätte ich die Chance, jeden Moment meiner Vergangenheit neu zu schreiben, urteilte ich ständig über mich selbst. Mit der Zeit wurde mir klar: Mit dem Verstand und der Kraft, die ich damals hatte, war das alles, was ich tun konnte.

Wenn jemand sein früheres Ich mit dem Wissen von heute beurteilt, ist er eigentlich unfair zu sich selbst. Denn damals befand er sich in diesen Umständen. Er traf Entscheidungen auf der Grundlage seiner Gefühle in jenem Moment und seiner damaligen Grenzen. Und das war der ganz natürliche Zustand des Menschseins. Als mir das klar wurde, verspürte ich eine große Erleichterung. Als ich begann, Frieden mit meiner Vergangenheit zu schließen, begann auch das Gefühl der Einsamkeit zu schwinden. Denn in Wirklichkeit war ich nicht allein. Ich hatte mich einfach von mir selbst entfernt.


„Der einzige Moment, der zählt, ist das Jetzt.“


Ich hatte Fehler gemacht. Viele davon. Vielleicht konnte ich einige davon immer noch nicht ganz akzeptieren. Aber ich lief nicht mehr vor ihnen davon. Denn ich hatte verstanden, dass ein Mensch nicht durch seine Fehler definiert wird, sondern dass er dadurch offen für Neues wird.

Meine Vergangenheit hat mich nicht definiert. Aber sie hat mich geprägt. Und zum ersten Mal begann ich, diese Prägung zu akzeptieren.

Als ich begann, Frieden mit mir selbst zu schließen, sah das Leben für mich plötzlich anders aus. Die Dinge, die ich früher als Probleme angesehen hatte, waren in Wirklichkeit Lektionen. Die Dinge, vor denen ich floh, waren genau die Stellen, denen ich mich stellen musste. Und was ich für Verluste hielt, waren in Wirklichkeit Wendepunkte, die mich mir selbst näherbrachten.

Jetzt sehe ich das klarer: Das Leben fordert uns heraus, nicht um uns zu brechen, sondern um uns daran zu erinnern, wer wir sind. Und ein Mensch wächst am meisten, wenn er sich seiner eigenen Wahrheit stellt.

Menschen leben nicht immer in einem Zustand der Vollkommenheit. Manchmal leben wir mit unseren Unvollkommenheiten weiter, manchmal mit unbeantworteten Fragen. Früher sah ich diese Unvollkommenheiten als Mängel an. Als könnte ich keinen Frieden finden, ohne sie zu beseitigen ... Als müsste alles an seinen Platz fallen, damit ich mich vollständig fühle. Doch mit der Zeit habe ich Folgendes verstanden: So funktioniert das Leben nicht. Manche Dinge werden nie vollständig geklärt. Manche Fragen bleiben unbeantwortet. Man kann auch weiterleben, ohne diese Antworten zu finden. Tatsächlich zehrt der Versuch, sie zu lösen, manchmal nur noch mehr an den Kräften. Denn nicht alles lässt sich erklären, und nicht jedes Gefühl muss eine entsprechende Ursache haben.

Jetzt akzeptiere ich sie als Teil des Lebens. Denn Akzeptanz bringt oft mehr Frieden als der Versuch, sie zu lösen. Diese Akzeptanz schenkt einem ein seltsames Gefühl der Erleichterung. Diese Last verschwindet vielleicht nicht sofort, aber allein das Wissen, dass man sie nicht mehr tragen muss, macht sie leichter.


„Die Vergangenheit lebt mit dir, aber sie muss dich nicht beherrschen.“


Früher machte mir der Gedanke an die Zukunft Angst. Die Ungewissheit lastete schwer auf mir. Alles, was ich nicht kontrollieren konnte, beunruhigte mich. Doch als mir das bewusst wurde, änderte sich meine Sicht auf die Zukunft. Ich ließ meinen Weg nicht länger von der Vergangenheit bestimmen. Sie war ein Teil von mir, aber nicht das Einzige, was mich ausmachte. Und wenn man das erkennt, beginnt sich dieses Gefühl, gefangen zu sein, langsam aufzulösen.

Mit der Zeit wurde mir das immer klarer: Die wahre Reise eines Menschen findet nicht da draußen statt. Städte, Straßen und Länder mögen sich ändern. Doch der Weg, den ein Mensch in seinem Inneren beschreitet, ist viel länger, viel tiefer und viel komplexer. Und diese Reise nimmt mit jedem Schritt, den ein Mensch auf sich selbst zu macht, eine neue Gestalt an.

Früher habe ich missverstanden, was es bedeutet, stark zu sein. Es war, als ob stark zu sein bedeutete, niemals zu fallen, niemals zu zerbrechen, niemals zu kämpfen ... Doch das Leben hat mich etwas anderes gelehrt. Manchmal zeigt ein Mensch seine größte Stärke gerade dann, wenn er am verletzlichsten ist. Denn Mitgefühl für sich selbst zu haben, ist weitaus schwieriger, als nach außen hin stark zu wirken. Darin liegt die wahre Stärke.


„Manchmal, selbst wenn man geliebt wird, fühlt man sich tief im Inneren ausgelaugt.“ Es war nicht leicht, das zu erkennen. Denn nach außen hin


mag alles in Ordnung zu sein. Man wird geliebt, geschätzt und lebt sein Leben weiter – aber innerlich spielt sich etwas ganz anderes ab. Denn manchmal werden Menschen am meisten von ihren eigenen Erwartungen erdrückt.

Ich habe so viel von mir selbst erwartet. Ich war hin- und hergerissen zwischen dem, wer ich sein sollte, und dem, wer ich tatsächlich war. Und mit der Zeit hat mich dieses Gefühl, gefangen zu sein, zermürbt. Jetzt nehme ich die kleinen Dinge bewusster wahr. Frische Luft, ein tiefer Atemzug, das Morgenlicht, das durch das Fenster strömt ... Früher habe ich die meisten dieser Dinge an mir vorbeiziehen lassen, ohne sie überhaupt zu bemerken. Während ich mich auf die großen Momente des Lebens konzentrierte, habe ich die kleinen Schönheiten verpasst. Doch oft verbirgt sich das Leben gerade in diesen kleinen Momenten. Jetzt halte ich manchmal einfach inne, atme tief durch und verweile in diesem Moment. Das reicht mir.

Mein Körper, den ich jahrelang vernachlässigt hatte, ohne es überhaupt zu merken, erholt sich langsam. Es ist, als würde auch er mit mir einen Neuanfang machen ... Es wird weniger Momente geben, in denen mein Blutdruck in die Höhe schießt. Atmen wird nicht mehr nur eine Gewohnheit sein – es wird ein bewusster Akt sein. Vielleicht werde ich zum ersten Mal in meinem Leben in der Lage sein, leicht zu atmen. Und vielleicht werde ich mich zum ersten Mal wirklich lebendig fühlen.


„Sich selbst lieben zu können, ist die größte Belohnung.“


Aber ich wollte nicht nur länger leben; ich wollte ein reineres, gesünderes und achtsameres Leben führen. Ich kann jetzt deutlicher erkennen, wie die Gewohnheiten, die ich jahrelang unbewusst gepflegt hatte, mich tatsächlich langsam zermürbt haben. Jetzt kann ich den Leuten ganz selbstverständlich sagen: Ich bin Nichtraucherin. Von außen betrachtet mag dieser Satz wie eine kleine Veränderung wirken, aber für mich war es viel mehr als nur der Verzicht auf eine Gewohnheit. Es war ein Zeichen dafür, welchen Wert ich mir selbst beimesse. Denn manchmal beginnt die größte Veränderung mit der scheinbar kleinsten Entscheidung.


„Wenn ein Mensch sich verändern will, beginnt er ganz tief in seinem Innersten.“


Diese Liste war nicht nur eine Liste von Aufgaben. Sie war ein Entwurf der Person, die ich werden wollte. Jeder Punkt, den ich aufschrieb, war in Wirklichkeit ein Versprechen, das ich mir selbst gab. Jeder Satz trug die Spur eines Neuanfangs in mir. Und als ich diese Liste zusammenstellte, wurde mir klar: Ich wollte mich nicht mehr nur verändern – ich war bereit, mich zu verändern.


Ich war bereit für ein zweites Leben.

„Keine Wunde kann vollständig heilen, ohne das Kind in uns
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