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Widmung

Im Gedenken an meine geliebte Mutter,

die viel zu früh gehen musste

und mir doch so unendlich viel hinterlassen hat.

Du hast mir gezeigt,

dass wahre Stärke nicht laut sein muss.

Dass Würde selbst in schweren Zeiten bestehen kann.

Und dass ein guter Mensch seine Wärme nicht verlieren muss,

nur weil die Welt manchmal kalt ist.

Danke für alles, was du mir vorgelebt hast.

Für deine Freundlichkeit.

Für deine stille Stärke.

Für deine Liebe.

Und danke,

dass du mich gelehrt hast,

trotz allem lebensfroh zu bleiben.

Dein Kind




Vorwort


An die Tochter, die ich niemals haben konnte

Es gibt Worte, die ein Leben lang in einem Menschen wohnen bleiben.

Nicht laut.

Nicht drängend.

Sondern still wie eine Hand auf der Schulter.

Dieses Buch besteht aus solchen Worten.

Vielleicht habe ich es geschrieben für die Tochter, die ich niemals im Arm halten durfte.

Für all die Gespräche, die niemals stattfinden konnten.

Für all die Dinge, die ich einem jungen Mädchen über das Leben, die Liebe, den Schmerz und den eigenen Wert gesagt hätte.

Und vielleicht findet dieses Buch genau deshalb seinen Weg zu dir.

Denn manchmal sucht sich Liebe andere Wege.

Manchmal wird aus einem unerfüllten Wunsch etwas, das trotzdem weitergegeben werden möchte.

Meine Mutter hat mir vieles beigebracht.

Nicht durch große Reden.

Sondern durch die Art, wie sie geblieben ist, obwohl das Leben nicht immer freundlich zu ihr war.

Sie war ein Kriegskind.

Sie hat Angst erlebt, Flucht, Verlust und die Grausamkeit von Menschen. Dinge, die kein Kind jemals erleben sollte. Und trotzdem blieb in ihr etwas unzerstört.

Ihre Freundlichkeit.

Ich habe erlebt, wie Menschen sie enttäuscht haben.

Ich habe gesehen, wie sie geweint hat.

Still. Müde. Verletzt von der Härte anderer Menschen.

Aber sie verlor niemals ihre Wärme.

Niemals ihre Menschlichkeit.

Niemals ihre innere Schönheit.

Und vielleicht ist genau das die größte Stärke einer Frau:

weich zu bleiben in einer Welt, die sie hart machen wollte.

Dieses Buch ist ihrer Stärke gewidmet.

Und allen Frauen, die lernen mussten, sich selbst wiederzufinden.

Ich möchte dir mit diesem Buch nicht sagen, wie du sein sollst.

Die Welt versucht das bereits laut genug.

Ich möchte dir nur Dinge mitgeben, die ich selbst erst spät verstanden habe.

Dass du dich nicht aufopfern musst, um wertvoll zu sein.

Dass Liebe niemals bedeuten sollte, sich selbst zu verlieren.

Dass Frieden wichtiger ist als Aufmerksamkeit.

Dass dein Bauchgefühl oft die Wahrheit kennt, bevor dein Verstand sie akzeptieren will.

Und vor allem:

Es ist nicht deine Aufgabe, andere glücklich zu machen.

Es ist deine Aufgabe, dich selbst nicht zu verlieren.

Vielleicht wirst du manches in diesem Buch lesen und nicken.

Vielleicht wirst du bei manchen Seiten weinen.

Vielleicht wirst du dich an jemanden erinnern.

Oder an dich selbst.

Dann hat dieses Buch seinen Weg gefunden.

Und vielleicht ist Mutterschaft manchmal mehr als Geburt.

Vielleicht bedeutet sie auch, Liebe weiterzugeben, selbst dann, wenn das Leben andere Wege gewählt hat.

Wenn diese Worte dich ein kleines Stück begleiten dürfen, dann war dieses Buch nie umsonst.




Einleitung


Für die Frau, die du einmal sein wirst

Es gibt einen Moment im Leben vieler Frauen, in dem sie beginnen, sich selbst zu verlieren.

Nicht plötzlich.

Nicht laut.

Sondern langsam.

Zwischen Erwartungen.

Zwischen Rücksichtnahme.

Zwischen dem Wunsch, geliebt zu werden, und der Angst, nicht genug zu sein.

Viele Frauen lernen früh, stark zu sein.

Aber nur wenige lernen, gut zu sich selbst zu sein.

Sie lernen zu funktionieren.

Zu helfen.

Zu tragen.

Zu verstehen.

Zu vergeben.

Und manchmal vergessen sie dabei sich selbst.

Dieses Buch soll kein perfekter Lebensratgeber sein.

Das Leben ist dafür viel zu widersprüchlich. Viel zu menschlich.

Es wird Tage geben, an denen du mutig bist.

Und Tage, an denen du zweifelst.

Tage voller Hoffnung.

Und Tage voller Müdigkeit.

Das gehört zum Leben dazu.

Doch vielleicht gibt es Dinge, die jede Frau wissen sollte.

Nicht, weil sie schwach ist.

Sondern weil die Welt Frauen oft beibringt, ihren eigenen Wert zu vergessen.

Dieses Buch möchte dich daran erinnern.

Daran, dass du dich nicht kleiner machen musst, damit andere sich wohler fühlen.

Dass Grenzen keine Härte sind.

Dass Sanftheit keine Schwäche ist.

Und dass eine Frau nicht erst leiden muss, um wertvoll zu sein.

Vielleicht wurde dir beigebracht, immer für andere da zu sein.

Immer verständnisvoll zu bleiben.

Immer mehr zu geben als zu verlangen.

Aber eine Frau darf auch müde sein.

Sie darf gehen.

Sie darf Nein sagen.

Sie darf sich selbst wählen.

Und vielleicht ist genau das einer der wichtigsten Sätze dieses Buches:

Es ist nicht deine Aufgabe, andere glücklich zu machen.

Es ist deine Aufgabe, dich selbst nicht zu verlieren.

Die Welt wird laut genug sein.

Sie wird dir sagen wollen, wer du sein sollst.

Wie du aussehen sollst.

Wie du lieben sollst.

Wie viel du geben sollst.

Doch irgendwo unter all diesen Stimmen gibt es noch deine eigene.

Und ich hoffe, dass dieses Buch dir hilft, sie wiederzufinden.

Nicht als perfekte Frau.

Sondern als echte.

Denn wahre Stärke bedeutet nicht, niemals zu fallen.

Sondern trotz allem weich zu bleiben, ohne daran zu zerbrechen.

Vielleicht wirst du manche Seiten lesen wie einen stillen Brief.

Vielleicht wie eine Erinnerung.

Vielleicht wie Worte, die dir irgendwann einmal gefehlt haben.

Dann war dieses Buch genau für dich bestimmt.




Kapitel 1


Du musst dich nicht beweisen

Es gibt Frauen, die ihr ganzes Leben damit verbringen, sich ihre Daseinsberechtigung verdienen zu wollen.

Sie glauben, mehr leisten zu müssen.

Mehr geben zu müssen.

Mehr aushalten zu müssen.

Als müssten sie erst müde werden, um wertvoll zu sein.

Vielen Frauen wurde früh beigebracht, angenehm zu sein.

Hilfsbereit.

Verständnisvoll.

Anpassungsfähig.

Das brave Mädchen wird gelobt.

Die Frau, die alles trägt, wird bewundert.

Die Frau, die niemals zur Last fällt, gilt als stark.

Und so lernen viele Frauen schon früh, ihre eigenen Bedürfnisse nach hinten zu stellen.

Sie entschuldigen sich zu oft.

Sie sagen Ja, obwohl sie Nein meinen.

Sie bleiben freundlich, obwohl sie verletzt wurden.

Und irgendwann wird daraus ein inneres Muster:

die Angst, nicht genug zu sein, wenn man nicht ständig gibt.

Viele Frauen glauben, Liebe müsse verdient werden.

Durch Geduld.

Durch Verständnis.

Durch Opferbereitschaft.

Durch endloses Verzeihen.

Sie versuchen, alles richtig zu machen.

Nicht zu schwierig zu sein.

Nicht zu emotional.

Nicht zu anstrengend.

Und manchmal verlieren sie sich genau dabei.

Denn wer ständig versucht, für alle angenehm zu sein, beginnt irgendwann, die Verbindung zu sich selbst zu verlieren.

Doch weißt du, was ich dir sagen möchte?

Du musst dir deinen Wert nicht verdienen.

Nicht durch Leistung.

Nicht durch Selbstaufgabe.

Nicht dadurch, dass du immer alles verstehst und verzeihst.

Ein Mensch wird nicht wertvoller, nur weil er leidet.

Und eine Frau verliert ihren Wert nicht, wenn sie beginnt, sich selbst ernst zu nehmen.

Viele empathische Frauen ziehen Menschen an, die genau das ausnutzen.

Menschen, die nehmen, aber wenig zurückgeben.

Menschen, die Aufmerksamkeit wollen, aber keine echte Verantwortung übernehmen.

Menschen, die sich von der Wärme anderer nähren, weil sie selbst innerlich leer sind.

Manche Frauen nennen solche Menschen Energievampire.

Und vielleicht ist genau das manchmal die richtige Beschreibung.

Denn es gibt Menschen, die nach jedem Gespräch Kraft in dir zurücklassen —

und andere, die sie dir nehmen.

Nicht jeder Mensch, der deine Güte genießt, meint es gut mit dir.

Manche Menschen fühlen sich stark, indem sie andere kleinhalten.

Ein narzisstischer Mensch zum Beispiel wird oft nicht sofort kalt oder grausam wirken.

Oft beginnt alles mit Bewunderung.

Mit Aufmerksamkeit.

Mit dem Gefühl, endlich gesehen zu werden.

Vielleicht sagt er genau die Dinge, die du immer hören wolltest.

Vielleicht gibt er dir das Gefühl, etwas ganz Besonderes zu sein.

Doch mit der Zeit verändert sich etwas.

Plötzlich zweifelst du häufiger an dir selbst.

Entschuldigst dich für Dinge, die nicht deine Schuld sind.

Wirst vorsichtiger mit deinen Worten.

Kleiner.

Unsicherer.

Und irgendwann merkst du kaum noch, wie sehr du dich verändert hast.

Nicht weil du schwach bist.

Sondern weil empathische Menschen oft lange versuchen zu verstehen, bevor sie sich selbst schützen.

Viele Frauen hoffen zu lange darauf, dass Menschen sich ändern.

Weil sie selbst anders lieben würden.

Ehrlicher.

Tiefer.

Mit mehr Mitgefühl.

Doch nicht jeder Mensch besitzt dieselbe Fähigkeit zur Liebe.

Und nicht jeder Mensch wird vorsichtig mit deinem Herzen umgehen.

Deshalb musst du lernen, dich selbst ernst zu nehmen.

Deine Grenzen.

Deine Gefühle.

Deine Erschöpfung.

Wenn du ständig das Gefühl hast, nicht genug zu sein, obwohl du alles gibst, liegt das nicht immer an dir.

Manche Menschen leben davon, andere klein zu halten, damit sie selbst größer wirken.

Und je heller ein Mensch innerlich leuchtet, desto mehr fühlen sich manche davon angezogen.

Doch Licht ist nicht dafür da, sich verbrauchen zu lassen.

Du musst niemanden retten, der dich dabei verliert.

Vielleicht wird es Menschen geben, die dich egoistisch nennen, sobald du Grenzen setzt.

Nicht weil du falsch handelst.

Sondern weil sie daran gewöhnt waren, dass du dich selbst zurückgenommen hast.

Aber Grenzen sind keine Grausamkeit.

Sie sind Selbstachtung.

Eine Frau darf müde sein.

Sie darf Abstand nehmen.

Sie darf gehen.

Und sie darf lernen, nicht jedem Zugang zu ihrer Energie zu geben.

Denn nicht jeder Mensch verdient deine weichste Seite.

Die Welt wird dir oft beibringen wollen, dass Frauen gefallen sollen.

Still sein.

Verständnisvoll bleiben.

Sich kümmern.

Aushalten.

Doch ich hoffe, du verstehst irgendwann:

Du bist kein Ort, an dem andere sich ausruhen dürfen, während du selbst daran zerbrichst.

Du darfst Raum einnehmen.

Du darfst Bedürfnisse haben.

Du darfst dich selbst wichtig nehmen.

Und vielleicht ist genau das eine der wichtigsten Lektionen im Leben:

Du musst dich
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