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Der Frühling lebt von seinen Träumen.

Der Sommer von seiner Kraft.

Der Herbst von seinen Früchten.

Und der Winter von dem Frieden, den wir mit unserem Leben geschlossen haben.

Carla Luciana




Danken möchte ich an dieser Stelle meiner Lektorin Diane, die mir mit ihrer freundlich - kritischen Art viele Hinweise und Tipps zu den Themen gab und die mir half, den „Fehlerteufel“ in diesem Buch zu bekämpfen.




Bilder: Pixabay

Wichtig: Alle geschilderten Beispiele, Namen und Inhalte sind entsprechend meiner schriftstellerischen Freiheit frei erfunden. Eventuelle Ähnlichkeiten mit lebenden Personen und deren Lebenssituation sind rein zufällig.





Liebe reift, Liebe verändert sich…

und sie kann auf eine tiefere, schönere Weise immer wieder neu wachsen…

Nur:

Liebe, Glücklichsein und Älterwerden, das ist mit 60 / 70 ganz anders als mit 20.

HERZENSWEGE 60+ ist eine Einladung, das Älterwerden nicht als Ende zu sehen sondern als einen Weg zu mehr Tiefe, Gelassenheit und innerer Freiheit






Buongiorno, amici miei…

Ich möchte mich kurz vorstellen: Ich bin Carla, Carla Luciana, Therapeutin und Schriftstellerin aus Leidenschaft mit italienischen Wurzeln.

Mehr als dreißig Jahre habe ich in meiner Praxis mit hilfesuchenden Menschen gearbeitet: mit Gruppen, mit Paaren – und vor allem mit Frauen, deren Seelen schwer geworden waren.

Dabei geht es immer um die Liebe. Um unsere vielbesungene amore – dieses große, wunderbare, oft auch schmerzhafte Geheimnis, das uns alle bewegt.

Denn Liebe, Liebe hat kein Verfallsdatum – ganz gleich, ob mit 60, 70 oder darüber hinaus.

Ich habe viele Tränen gesehen. Verzweiflung, Trauer und Wut. Enttäuschung über Lügen, Betrug und Untreue. Aber auch Hoffnung – immer wieder Hoffnung.

Ich erzähle in diesem Buch berührende Geschichten von Menschen, die mit Mut trotz Alter, Scheidung oder Verlust wieder Liebe und Nähe gefunden haben.

Denn Liebe ist eine Herzenssache, die niemals endet.

Ciao carissimi, tante belle cose e´mille grazie.”

Alles Liebe, Deine/Eure

Carla Luciana
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Teil 1

Das hässliche Entlein

Das hässliche Entlein

Von Hans Christian Andersen

Mitten im Sonnenschein lag ein alter Bauernhof, Hier saß eine Ente auf ihrem Neste, welche ihre Jungen ausbrütete. Endlich platzte ein Ei nach dem andern. »Piep, piep!« sagte es, und alle Eidotter waren lebendig geworden und streckten den Kopf heraus.

»Wie groß ist doch die Welt!« sagten alle Jungen und sie wollten hinaus. »Nein, ich habe noch nicht alle ausgebrütet, das größte Ei liegt noch da. Jetzt bin ich es bald überdrüssig!« Und so setzte sie sich wieder.

Aber sie war stolz auf ihre Küken.

Endlich platzte das große Ei und das Junge kroch heraus. Es war so groß und hässlich!

Die Entleinmutter ging mit ihrer ganzen Familie zum See hinunter. Und schon sprangen alle in das Wasse, auch das hässliche graue Junge schwamm mit.

»Alle sind schön, bis auf das eine, das ist nicht geglückt sagten die anderen, und so wurde es gebissen, gestoßen und zum besten gehalten,

So ging es den ersten Tag, und später wurde es schlimmer und schlimmer. Das arme Entlein wurde von allen gejagt Und die Mutter sagte: »Wenn du nur weit fort wärst!«

»Ich bin so hässlich, dass mich selbst der Hund nicht beißen mag!« und dann eilte es fort aus dem Bauernhof, so schnell es konnte.

Gegen Abend erreichte es eine arme kleine Bauemhütte; Da bemerkte es, dass die Tür aus der einen Angel gegangen war und so schief hing, dass es durch die Spalte in die Stube hineinschlüpfen konnte, und das tat es. Hier wohnte eine Frau mit ihrem Kater Am Morgen bemerkte man das fremde Entlein; Die Frau sah nicht gut, und so glaubte sie, dass das Entlein eine fette Ente sei, die sich verirrt habe.

Und so wurde das Entlein für drei Wochen auf Probe angenommen; »Ich glaube, ich gehe hinaus in die weite Welt!«, sagte das Entlein.

Nun wurde es Hebst und es fror .Und der Winter wurde so kalt, so kalt! Das Entlein musste im Wasser umher schwimmen, um das völlige Zufrieren desselben zu verhindern; aber in jeder Nacht wurde das Loch, in dem es schwamm, kleiner und kleiner. Es fror, so dass es in der Eisdecke knackte; das Entlein musste fortwährend die Beine gebrauchen, damit das Loch sich nicht schloss

Des Morgens früh kam ein Bauer; da er dies sah, ging er hin, schlug mit seinem Holzschuh das Eis in Stücke und trug das Entlein heim zu seiner Frau. Da lebte es wieder auf, aber bald riss es wieder aus.

Bald war es wieder Frühjahr und es kam an einen großen See.. Oh, hier war es so schön, so frühlingsfrisch! Und vorn aus dem Dickicht kamen drei prächtige weiße Schwäne. Und es flog hinaus in das Wasser und schwamm den prächtigen Schwänen entgegen. Diese erblickten es und schossen mit brausenden Federn auf dasselbe los.

Aber was erblickte es in dem klaren Wasser? Es sah sein Spiegelbild unter sich, das es nicht mehr hässlich, sondern selbst ein schöner weißer Schwan geworden war. Es fühlte sich erfreut nach all der Not und die Drangsale, welche es erdulden musste. Nun erkannte es erst recht sein Glück an all der Herrlichkeit, die es begrüßte.

»So viel Glück habe ich mir nicht träumen lassen, als ich noch das hässliche Entlein war, dachte das ehemalige hässliche Entlein.!«

Gedanken dazu:

Jetzt ist das ehemalige hässliche Entlein ein schöner, großer, weißer Schwan geworden..

Aber die Erinnerung an den Bauernhof, wo es abgelehnt, verspottet, gebissen und weggejagt wurde, diese Erinnerung wird auch der schöne, weiße Schwan ein Leben lang in seiner Seele tragen und hie und da werden sich diese schlimmen Erinnerungen aus seiner Kindheit bei ihm melden, in Form von Ängsten, oft auch in Träumen, bis er diese bearbeitet hat.

Der Schwan mit den Narben… und warum sich das innere Kind im Alter meldet

Wir alle kennen Hans Christian Andersen: Aus dem hässlichen Entlein wird ein stolzer Schwan. Aber, dieses Märchen endet zu früh

Was Andersen verschweigt: Dieser Schwan trägt eine Biografie. Er wurde weggehackt. Ausgelacht. „Du gehörst nicht hierher.“ Er hat Hunger gelitten, gefroren, sich versteckt. Und auch wenn sein Gefieder jetzt weiß leuchtet – seine Seele wird sich erinnern. An jeden Schnabelhieb. An jedes Wort: Du bist hässlich. Der äußere Schwan ist geheilt. Aber der innere? Der zuckt noch zusammen, wenn jemand zu laut lacht.

Die Generation 60, 70, 80 plus Genau hier stehen wir mit diesem Buch. Auch wir Menschen, sind diese Schwäne.

Wir haben überlebt: Krieg, Wiederaufbau, Kinder großgezogen, Firmen gebaut, Ehen gehalten oder verloren.

Aber nach außen waren unsere Federn immer schön glatt und weiß. Wie haben Leben gemeistert.

Aber innen? Da wohnt noch das kleine, hässliche, verschüchterte Entlein. Das Kind, das 1945 im Keller saß und Hunger hatte.

Das Kind, das vom Vater geschlagen wurde, weil der betrunken heimkam.

Das Kind, das von der Mutter nicht gewollt war, weil es ein „Soldatenkind“ war.

Das Kind, das in der Klosterschule von Nonnen erzogen wurde – streng, zu streng..

Das Kind, das Fehler machte, Fehler, die man früher „Sünden“ nannte und die nie vergeben wurden – weder von anderen noch von sich selbst.

Warum meldet sich das alles jetzt?

Mit 20, 30, 40 haben wir funktioniert. Arbeit, Familie, Aufbau. Die Wunden wurden weggesteckt. „Keine Zeit für den Quatsch.“ Das war Überlebensstrategie. Notwendig.

Mit 60, 70, 80 wird es stiller. Die Kinder sind aus dem Haus. Die Firma ist übergeben. Der Partner vielleicht schon tot. Und plötzlich ist Raum da. Die Seele nutzt die Stille und klopft an. Durch Erinnerungen, durch Träume. Durch eine Bemerkung, die triggert: „Stell dich nicht so an“ – und man ist wieder 6.

Durch Gerüche: Keller, Kohle, Desinfektionsmittel aus der Heilanstalt.Durch den Körper: Rücken, Knie, Schlaflosigkeit. Die Biografie schreibt sich in die Knochen.

Ist das esoterisch? Spirituell? Oder einfach „nur“ menschlich?

Die Spiritualität sagt: Die Seele weiß, dass ihre Zeit hier begrenzt ist. Sie will aufräumen. Frieden machen. Bevor sie geht. Deshalb kommen die alten Bilder. Deshalb die Träume.

Sie sind keine Strafe. Sie sind Einladung. Die Kirche nannte es früher „Gewissenserforschung“. Heute nennen wir es „Innere-Kind-Arbeit“. Der Vorgang ist derselbe: Hinsehen. Annehmen. Vergeben. Sich selbst, den anderen, dem Leben.

Was will das innere Kind? Es will drei Dinge, mehr nicht:

	Gesehen werden: „Ja, du hattest Hunger. Ja, das war ungerecht. Ja, das tat weh.“


	Gehört werden: Reden dürfen. Nicht mehr schweigen müssen. Erzählen, ohne dass jemand sagt „Ist doch lange her“.


	Gehalten werden: Vom erwachsenen Ich von heute. Vom 70-Jährigen, der zum 7-Jährigen sagt: „Ich bin jetzt da. Du bist sicher. Ich lass dich nicht mehr allein.“


Älterwerden heißt: Mut zum Erinnern

Alt werden ist nicht nur faltige Haut und weniger Kraft. Alt werden ist auch die Chance, heil zu werden.

Der Schwan, der sich seinen Narben stellt, fliegt anders. Freier. Er muss sich nichts mehr beweisen. Er weiß: Ich bin schön trotz der Hackstöße.

Oder wegen ihnen. Weil sie mich zu dem gemacht haben, der jetzt helfen kann. Der zuhört. Der sagt: „Ich kenn das.“

Dieses Buch gibt dieser Generation Sprache.

Es sagt: Ihr seid Schwäne mit Geschichte.

Und eure Geschichte darf jetzt ans Licht.

Ihr seid nicht schwach, wenn ihr weint, weil die Mutter euch nicht wollte.

Der letzte Satz des Märchens von Andersen sagt:

„Er war nicht mehr hässlich.“

Und dann wurde er endlich wirklich frei.

Mut zum Älterwerde

Irgendwann im Leben beginnt eine stille Veränderung.

Nicht plötzlich. Nicht laut. Eher leise und fast unmerklich.

Man schaut länger alten Fotografien nach. Erinnerungen bekommen einen anderen Wert. Begegnungen werden kostbarer. Und manchmal spürt man mitten im Alltag eine leise Frage:

Wie viel Zeit liegt eigentlich noch vor mir?

Das Älterwerden konfrontiert uns mit vielem, worüber wir früher kaum nachgedacht haben. Der Körper wird empfindlicher. Manche Wege werden langsamer. Menschen, die uns einmal begleitet haben, sind nicht mehr da. Und manchmal erschrecken wir darüber, wie schnell die Jahre vergangen sind.

Doch das Alter ist nicht nur Verlust.

Es ist auch eine Zeit der Wahrheit.

Eine Zeit, in der wir nicht mehr jedem gefallen müssen. Eine Zeit, in der viele Menschen zum ersten Mal erkennen, dass das Leben nicht nur aus Perfektion besteht, sondern aus gelebten Augenblicken, aus Liebe, aus Verletzlichkeit und aus der Fähigkeit, trotz allem weiterzugehen.

Vielleicht braucht das Älterwerden deshalb Mut.

Mut, Abschiede anzunehmen. Mut, sich selbst nicht aufzugeben. Mut, weiter zu fühlen, weiter zu hoffen und das Herz nicht zu verschließen.

Denn auch in späteren Jahren bleibt die Sehnsucht nach Liebe, nach Nähe, nach Verständnis und nach Geborgenheit bestehen. Wir möchten gesehen werden. Nicht nur als ältere Menschen — sondern als Menschen mit einer Geschichte, mit Narben, mit Träumen und mit einem Herzen, das immer noch lieben kann.

Dieses Buch möchte ein Begleiter sein. Kein Lehrbuch und kein erhobener Zeigefinger. Eher eine leise Hand auf der Schulter. Ein kleiner Mutmacher für Tage, an denen Zweifel stärker sind als Hoffnung.

Vielleicht geht es im Leben am Ende nicht darum, jung zu bleiben.

Vielleicht geht es darum, mit sich selbst Frieden zu schließen. Sich anzunehmen. Und trotz aller Veränderungen das Vertrauen in das Leben nicht zu verlieren.

Denn solange unser Herz fühlen kann, solange wir noch staunen, lachen, lieben oder einem anderen Menschen Trost schenken können, ist das Leben nicht zu Ende.

Vielleicht wird es gerade dann besonders wertvoll.

Von Herzen, Euere

Carla Luciana




Teil 2

Älter werden

und

glücklich sein?

Älter werden und glücklich sein?

Fast drei Jahrzehnte habe ich in meiner Praxis gearbeitet, meist mit depressiven, angstbesetzten und problembeladenen Frauen, mit Paaren in tiefen Lebenskrisen und nicht selten mit verzweifelten Müttern, deren Kind schon wieder oder immer noch krank war.

Auch wohlhabende Männer mit dicken Brieftaschen oder Frauen, geschmückt mit kostbarem Schmuck, saßen mir gegenüber. Doch glücklich? Nein – glücklich waren diese auch nicht, sondern krank. Denn Geld lässt sich nicht essen, es heilt keine Wunden, beseitigt keinen Krebs und schenkt keinen Frieden, Freude oder Glücklichsein. Nur junge Mütter – ja, sie waren oft wirklich glücklich und dankbar, wenn ihr Baby endlich wieder gesund war.

Oft habe ich mich gefragt: Tausende von Patientinnen und Patienten in über drei Jahrzehnten – und kein einziger war so richtig glücklich. Kein einziger! Denn glückliche Menschen suchen keine Ärzte und Therapeuten auf.

Verrückt, nicht wahr?

Besonders schmerzlich wurde es, wenn ältere Menschen – insbesondere die Generation 60/70+ – zu mir kamen.

Neben körperlichen Beschwerden, Ängsten und der Einsamkeit hörte ich von diesen Menschen oft nur Klagen.

Wie, so fragte ich mich, kann man da noch gesund, glücklich und zufrieden sein? .. und glücklich alt werden?

Doch genau das ist der Schlüssel:

Glücklichsein ist die Basis, um gesund, lebensfroh und dankbar älter zu werden, mit einem inneren Lächeln an das Leben.

Ich fragte in der Therapie oft – manchmal bewusst provozierend: „Können Sie mir sagen, ob Sie glücklich sind?“ Darauf erfolgte dann nachdenkliches Schweigen.

Und dann, fast immer, dieser Satz: „Glücklich? Nein, das kenne ich nicht … aber man muss ja zufrieden sein.“ Was für ein trauriger, verpasster Reichtum des Lebens.

Vielleicht träumen wir in unseren späteren Jahren noch einmal von den wilden Nächten unserer Jugend, von Zärtlichkeit und körperlicher Nähe – und wir nannten es damals „die große Liebe.“

Doch der Spätherbst unseres Lebens stellt andere Fragen:

Wie gehen wir heute mit unseren gesundheitlichen Problemen um?

Gibt es überhaupt noch die Sehnsucht nach Liebe, Sex und Glücklichsein?

Wie finden wir heute noch Liebe, Sinn und Würde – in einer Zeit, in der unser Körper abbaut und das Leben sich verändert?

Und vor allem:

Wie können wir da noch glücklich sein?

Dieses Buch spart nichts aus: Es spricht über hormonelle Veränderungen, über Menopause, Prostata, erektile Dysfunktion, über körperliche Schwächen und seelische Verletzlichkeit – aber auch über die Sehnsucht nach Nähe, über die stille Angst vor Einsamkeit und Tod. Und es stellt die Frage, die alles verbindet:

Gibt es im Alter noch Gesundheit, Liebe, Glücklich sein?

Möge dieses Buch all jene begleiten, die den Mut haben, sich ihren Lebensfragen und Ängsten zu stellen – und jene, die im Glücklichsein Trost und Sinn finden.

Denn:

Gesundheit und Glücklichsein gehören zusammen.

Es geht darum, offen zu sein und offen zu bleiben, immer wieder neu zu verzeihen und sich zu versöhnen, zu danken und mutig neue Wege zu gehen. Aus schmerzhaften Erfahrungen kann Vertrauen wachsen – in uns selbst, in Andere, in das, was noch kommen mag.

Eine der stärksten Überzeugungen dieses Buches ist die Idee der „Hans im Glück“- Mentalität:

Loslassen!


[image: ]


Eine Haltung des Vertrauens, der Leichtigkeit. Hans geht mit offenem Herzen durchs Leben, sucht kreative Lösungen, bleibt dabei bodenständig und freundlich zu sich selbst und zu anderen.

Es sind zwar immer nur kleine, aber bewusste Schritte, die sich zu einem lebenslangen Weg der Freude summieren können.

Hans im Glück –

Ein Märchen der Gebrüder Grimm

Hans hatte sieben Jahre lang bei einem Herrn gearbeitet. Dann wollte er wieder heim zur Mutter und bat um seinen Lohn. Der Herr gab ihm ein Stück Gold, das so groß wie sein Kopf war.

Hans nahm den Goldklumpen und machte sich auf den Weg nach Hause. Nachdem er eine ganze Weile gegangen war, sah er einen Reiter frisch und fröhlich vorbeitraben. „Ach“, sprach Hans laut, „das Reiten ist doch eine schöne Sache! Da sitzt einer, spart die Schuhe und kommt schnell voran.“ Der Reiter hörte das und fragte Hans, weshalb er denn zu Fuß laufe. „Ich muss ja wohl“, antwortete er, „ich habe einen Klumpen aus Gold heimzutragen. Aber er drückt mir so auf die Schulter.“ Der Reiter bot ihm an, das Pferd gegen den Klumpen zu tauschen. Hans stimmte erfreut zu, denn so war er seine Last los.

Fröhlich ritt Hans dahin. Als er versuchte, noch schneller zu reiten, fiel er herunter und landete im Straßengraben. Ein Bauer kam gerade mit seiner Kuh des Weges. Hans sagte dem Bauern, er habe genug von dem Pferd, das ihn abwirft, und lobte dessen Kuh. Die mache keine Probleme und gebe sogar Milch. Der Bauer bot ihm sogleich seine Kuh im Tausch gegen das Pferd an. Hans willigte mit Freuden ein und der Bauer ritt eilig davon.

Hans nahm die Kuh mit sich und freute sich über den guten Handel. Bald wurde er durstig und wollte die Kuh melken. Doch er stellte sich so ungeschickt an, dass ihm das Tier vor den Kopf trat und Hans zu Boden taumelte. Da kam gerade ein Metzger mit einem Schweinchen vorbei. Hans erzählte ihm, was passiert war. Der Metzger sagte, die Kuh sei zu alti, um Milch zu geben, sie tauge vielleicht noch zum Schlachten. Hans erwiderte, dieses Fleisch möge er nicht. Aber saftiges Schweinefleisch und noch dazu die Würste! Da bot ihm der Metzger das Schweinchen im Tausch gegen die Kuh an und Hans stimmte freudig zu.

Er ging mit dem Schweinchen weiter und dachte, was er doch für ein Glück habe. Jede Verdrießlichkeit wurde gleich wiedergutgemacht. Bald traf er einen Burschen mit einer schönen weißen Gans. Sie machten Rast und Hans erzählte ihm von seinem Glück. Der Bursche warnte ihn, das Schwein sei gestohlen worden und alle Leute suchten schon danach. Hans bekam Angst und bat den Burschen, das Schwein zu nehmen und ihm dafür seine Gans zu überlassen. Dieser war einverstanden und verschwand schnell mit dem Schwein. Hans war froh, so gut davongekommen zu sein. Zudem würde die Gans ihm einen Braten, Schmalz und schöne Federn für ein Kissen bringen.

Er kam durch das letzte Dorf und sah einen Scherenschleifer bei der Arbeit fröhlich singen. Hans fragte ihn, warum er so fröhlich sei. Der Scherenschleifer antwortete, Handwerk habe goldenen Boden, deshalb hätte er immer Geld in der Tasche. Dann fragte er Hans nach der schönen Gans und Hans erzählte ihm den ganzen Tauschreigen. Der Schleifer lobte ihn und schlug ihm vor, zu Geld zu kommen wie er, denn dann wäre sein Glück vollkommen. Hans war sehr interessiert. Der Schleifer bot ihm einen Wetzstein im Tausch gegen die Gans an und gab sogar noch einen schweren Feldstein dazu, mit dem Hans alte Nägel reparieren könne.

Hans lud die Steine auf und ging vergnügt weiter, denn nun würde er immer Geld haben. Doch bald wurde er müde und hungrig, zudem drückten die Steine sehr. Er machte Rast an einem Feldbrunnen und legte die Steine vorsichtig auf den Brunnenrand. Als er sich zum Trinken bückte, stieß er versehentlich gegen die Steine und sie plumpsten hinab.

Hans sah ihnen hinterher, dann sprang er vor Freude auf und dankte Gott dafür, dass er ihn von den schweren Steinen befreit hatte. „Ich bin der glücklichste Mensch unter der Sonne!“, rief er.

Gedanken dazu:

	Loslassen ist kein Verlust, sondern eine Befreiung. Es erleichtert das Leben, das mit dem Älterwerden oft einhergeht:


	Indem wir Altes loslassen, schaffen wir Freiräume für Neues – für Hobbys, Beziehungen, Projekte oder stille Momente der Selbstfürsorge.


	Die Kunst des Loslassens zeigt sich oft im behutsamen Umgang mit Erinnerungen, Verletzungen und geprägten Gewohnheiten.


	So wird das Leben nicht weniger reich, sondern weniger belastet…


	und schlussendlich, werden wir einmal Alle ALLES loslassen müssen... also sollten wir mit 60 / 70 + schon einmal beginnen „unser Haus“ aufzuräumen.


Der glückliche Hans macht es uns vor.

Trage mit Würde das Grau Deiner Haare

mit Ruhe, Demut und Stolz

und erinnere Dich in Dankbarkeit und Liebe

all der Erfahrungen,

welche Du machen durftest,

damit aus dir der/die werden konnte,

als der du gedacht bist.
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