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Widmung
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Eine Anmerkung, bevor wir beginnen

	Bevor du ein einziges Kapitel liest, bevor du eine einzige Übung machst, möchte ich, dass du etwas weißt.

	 

	Ich sehe dich.

	 

	Nicht die Version von dir, die alles im Griff hat. Nicht die Version, die heute Morgen aufwachte und sich stark, sicher und sicher fühlte. Ich sehe die Version von dir, die dieses Buch in die Hand genommen hat – vielleicht in einem ruhigen Moment, nachdem die Kinder schlafen gegangen sind, vielleicht in einem Hotelzimmer, in dem du nicht erwartet hast, allein zu schlafen, vielleicht mit noch leicht befleckter Mascara von einem Weinen, den du heute im Auto hattest.

	 

	Diese Version von dir. Ich sehe sie, und genau für sie wurde dieses Buch geschrieben.

	 

	Ich möchte von Anfang an ehrlich zu dir sein: Dieses Buch wird dich nicht reparieren, weil du nicht kaputt bist. Es wird dich nicht durch deine Trauer treiben, dich nicht dazu bringen, "weiterzumachen", bevor du bereit bist, oder so tun, als würde alles aus einem bestimmten Grund auf eine ordentliche, Instagram-würdige Weise passieren. Das Leben ist chaotischer als das. Scheidung ist komplizierter als das. Und Heilung – echte, ehrliche Heilung – ist auch chaotischer als das.

	 

	Was dieses Buch tun wird, ist, dich zu berühren. Es wird der Freund sein, der nicht zusammenzuckt, wenn du die schwierigen Dinge laut sagst. Derjenige, der dir Tee bringt und keine Lösungen anbietet, wenn du einfach nur jemanden brauchst, der zuhört. Diejenige, die dort war – nicht in einer identischen Situation, sondern an einem Ort, der sich genauso verloren, genauso fremd anfühlte, genauso als wäre der Boden unter ihren Füßen verschwunden.

	 

	Dieser Freund bin ich. Und das sind wir, wie wir zusammen sitzen.

	 

	Auf diesen Seiten werde ich Teile meiner eigenen Geschichte teilen – nicht, weil ich denke, dass meine Erfahrung universell ist, sondern weil ich fest daran glaube, dass das Heilendste, was eine Frau einer anderen bieten kann, die ehrliche Wahrheit ist: "Ich auch. Das habe ich auch gesogen. Und ich habe es überlebt. Und mehr noch – ich bin gewachsen."

	 

	Du wirst das schaffen. Nicht, weil man stark sein muss. Nicht, weil du keine andere Wahl hast. Aber weil irgendwo in dir – unter der Trauer, der Angst und der Erschöpfung – eine Frau ist, die ihren eigenen Wert kennt. Dieses Buch wird dir helfen, sie wiederzufinden.

	 

	Kapitel für Kapitel. Eine ehrliche Reflexion nach der anderen. Ein kleiner, mutiger Schritt nach dem anderen.

	 

	Ich bin so froh, dass du hier bist.

	 

	Mit Liebe,

	Amara.

	 

	 

	
Kapitel Eins: Der Tag, an dem sich alles veränderte – den ersten Schock überleben

	Ich erinnere mich genau an den Moment, in dem es real wurde.

	 

	Es war nicht während des Gesprächs selbst, obwohl das schon schlimm genug war. Es war nicht so, als ich mit einer Tasche vom Haus – unserem Haus – wegfuhr, die bei weitem nicht groß genug für den Moment war. Es war später, als ich im Müsli-Gang des Supermarkts stand, auf eine Packung Müsli starrte, die ich zwölf Jahre lang ohne nachzudenken gekauft hatte, und plötzlich dachte: Ich weiß nicht mal, ob ich das noch mag. Ich weiß nicht, ob ich es gekauft habe, weil es mir gefallen hat, oder weil es ihm gefallen hat, oder weil wir es zusammen mochten, und jetzt habe ich absolut keine Ahnung mehr, wer "ich" ohne das "wir" bin.

	 

	Ich stand dort, was sich wie eine volle Minute anfühlte. Und dann habe ich das Müsli trotzdem in meinen Korb gelegt, bin zum Auto gegangen, habe mich auf den Parkplatz gesetzt und auf eine Weise geweint, wie ich seit meiner Kindheit nicht mehr geweint habe.

	 

	Natürlich nicht wegen des Müslis. Sondern weil dieser kleine, lächerliche Moment etwas aufgerissen hat, das ich seit dem Tag, an dem meine Ehe endete, sehr, sehr fest verschlossen hatte.

	 

	Der anfängliche Schock der Scheidung ist eine seltsame Sache. Es sieht nicht immer nach dramatischem Weinen oder dem Zusammenbrechen auf dem Boden aus, obwohl es manchmal so ist. Manchmal sieht es so aus, als würde man alle richtigen Schritte durchlaufen – die Schwester anrufen, den Anwalt vereinbaren, das Mittagessen für die Kinder machen – während man das Gefühl hat, sich von außen selbst zu beobachten. Als würde dein Körper all die Dinge tun, während deine Seele noch versucht, mit dem Geschehen Schritt zu halten.

	 

	Diese Dissoziation ist normal. Diese Taubheit ist dein Nervensystem, das dich schützt. Dein Gehirn, so brillant und überlebensorientiert es auch ist, sagt manchmal: Das ist zu viel, zu schnell – und hüllt das Ganze in eine Art Nebel, damit du weiterfunktionieren kannst, bis du bereit bist, es zu fühlen.

	 

	Das Problem ist, dass viele von uns länger in diesem Nebel bleiben, als nötig ist, weil die Alternative – es tatsächlich zu spüren – zu viel erscheint.

	 

	Ich möchte dir etwas sagen, das ich mir am ersten Tag gewünscht hätte: Es ist erträglich. Nicht bequem. Nicht schmerzfrei. Aber erträglich. Die Trauer wird dich nicht ganz verschlingen, selbst wenn es sich so anfühlt. Und auf der anderen Seite des Durchlebens – nicht drumherum, nicht darüber hinweg, sondern durch es – wartet mehr von dir, als du gerade glaubst.

	 

	 

	Was du vielleicht gerade fühlst

	In den ersten Tagen und Wochen nach dem Ende einer Ehe ist es völlig normal, gleichzeitig absolut nichts und alles zu fühlen. Man fühlt sich vielleicht eine Stunde taub und in der nächsten am Boden zerstört. Vielleicht lachst du über etwas im Fernsehen und fühlst dich dann schuldig, weil du lachst. Vielleicht liegst du nachts wach und durchläufst jede Entscheidung, jedes Gespräch, jeden Moment und versuchst, genau den Ort zu finden, an dem alles schiefgelaufen ist.

	 

	Vielleicht fühlst du dich erleichtert – und dann fühlst du dich schrecklich, weil du dich erleichtert fühlst. Du könntest dich auf eine Weise einsam fühlen, wie du es nie zuvor gefühlt hast, selbst wenn auch die Ehe einsam war. Du könntest dich schämen, obwohl du absolut nichts hast, wofür du dich schämen müsstest. Du hast vielleicht das Gefühl, gescheitert zu sein, auch wenn das Beenden einer Beziehung, die nicht funktionierte, kein Scheitern ist.

	 

	Lassen Sie mich das klar sagen, und ich werde es in diesem Buch noch oft sagen, denn es lohnt sich, wiederholt zu werden: Scheidung ist kein persönliches Scheitern. Es ist das Ende eines Kapitels. Es ist das Abschließen einer Geschichte, damit eine neue beginnen kann. Es sind zwei Menschen, die gemeinsam oder getrennt entscheiden, dass das Leben, das sie aufgebaut haben, keinem von beiden mehr dient. Das ist schwer. Das ist schmerzhaft. Aber es ist kein Scheitern.

	 

	Die Welt behandelt es manchmal wie ein Scheitern. Die Leute schauen dich mit diesem leicht mitleidigen Gesichtsausdruck an. Jemand wird bei einem Familienessen etwas Gedankenloses sagen. Dein innerer Kritiker – diese Stimme in deinem Kopf, die immer ein wenig zu laut war – wird jede Unsicherheit aufgreifen und sie verstärken. Aber ihre Meinungen und dein innerer Kritiker sind nicht die Wahrheit. Sie sind nur Lärm.

	 

	Deine Aufgabe im Moment – deine einzige Aufgabe – ist es, heute zu überleben. Nicht, dass es herausgefunden wurde. Nicht in Ordnung. Einfach den heutigen Tag mit so viel Sanftheit wie möglich mit dir selbst zu überstehen.

	 

	 

	Sich selbst die Erlaubnis zu geben, auseinanderzufallen (ein wenig)

	Eines der häufigsten Dinge, die ich von Frauen höre, die eine Scheidung durchmachen, ist irgendeine Version davon: "Ich habe keine Zeit, auseinanderzubrechen. Ich habe Kinder zu versorgen, Arbeit zu bewältigen, ein Leben zu führen."

	 

	Und das verstehe ich. Wirklich. Es gab Morgen, an denen ich drei Kinder bis sieben Uhr fünfundvierzig aus der Tür bringen musste, und die Trauer musste im Auto warten, weil am Frühstückstisch kein Platz für sie war.

	 

	Aber ich weiß auch, dass Trauer nicht ewig wartet. Und je länger wir es unterdrücken, desto unvorhersehbarer wird es. Sie taucht im Müsli-Gang auf, beim Schulabholen oder um drei Uhr morgens, wenn man nicht schlafen kann. Unausgesprochene Trauer verschwindet nicht – sie findet nur andere Ausgänge.

	 

	Wenn möglich, gib dir also kleine Zeitpunkte, um es wirklich zu spüren. Nicht um zu schwelgen, nicht zu ertrinken, sondern um anzuerkennen. Zehn Minuten morgens, bevor jemand anderes aufwacht. Eine Fahrt mit Musik, die dich zum Weinen bringt. Ein Tagebuch in der Nacht. Ein Gespräch mit einer vertrauenswürdigen Person, für die du keine Stärke geben
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