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Irgendwann wird das Leben leiser. Abschiede treten näher. Erinnerungen werden kostbarer.

Und plötzlich erkennen wir, wie sehr ein gemeinsamer Weg ein ganzes Leben geprägt hat.

Der Verlust eines geliebten Menschen verändert alles.

Und dennoch bleibt etwas bestehen:

Liebe. Verbundenheit. Die Spuren gemeinsamer Zeit.

HERZENSWEGE 60+ erzählt von Menschen, die lernen, mit Abschied zu leben, Trauer auszuhalten

und die selbst in schweren Stunden

Hoffnung und Menschlichkeit nicht zu verlieren.

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.




Fotos/ Bilder und Illustrationen von Pixabay

Wichtig:

Die geschilderten Fallbeispiele, Namen und Inhalte sind entsprechend meiner schriftstellerischen Freiheit frei erfunden.

Eventuelle Ähnlichkeiten mit lebenden Personen und deren Lebenssituation sind rein zufällig




Das Maßband:

Früher habe ich in meiner Praxis mit großer Freude Gruppen begleitet: Therapiegruppen, Selbsterfahrungsgruppen, manchmal auch Märchengruppen.
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Meist waren es 12 bis 16 Teilnehmer, die sich über ein ganzes Jahr hinweg regelmäßig mit mir trafen.

Woche für Woche saßen wir zusammen, sprachen über Sorgen, Ängste und Lebensfragen – und suchten gemeinsam nach Antworten und Lösungen.

In der Mitte dieses gemeinsamen Weges bat ich alle Teilnehmer, ein Schneidermaßband und eine Schere mitzubringen.

Die Neugier war jedes Mal groß. Beim nächsten Treffen sagte ich dann:

„Schneide bitte Dein Maßband auf Dein jetziges Lebensalter zu.“

Und danach:

„Frauen schneiden es bitte auf 83 Jahre, Männer auf 78 Jahre, das durchschnittliche Lebensalter.“

Plötzlich hielten alle nur noch ein kleines Stück Band in der Hand.

Still wurde es im Raum.

Manche waren nachdenklich.

Andere erschrocken.

Denn dort, nun sichtbar und greifbar, lag der mögliche Rest ihres Lebens.

Und genau dann entstanden die entscheidenden Fragen:

„Will ich mein Leben weiterhin so leben wie bisher? So unruhig, so belastet, so fremdbestimmt?“

Oder ist es an der Zeit, bewusster zu leben? Ruhiger. Ehrlicher. Mit den Menschen, die mir wirklich wichtig sind?

Diese Übung war oft ein Wendepunkt.
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Teil 1


L´amore e´ una questione


di cuore


che non finisce mai

Buongiorno, amici miei.

Ich bin Carla, Carla Luciana –

Therapeutin und Schriftstellerin mit italienischen Wurzeln.

Die Liebe ist eine Herzenssache,

die niemals endet

Über dreißig Jahre habe ich in meiner Praxis mit hilfesuchenden Menschen gearbeitet. Ich habe Tränen gesehen – viele Tränen. Verzweiflung, Hoffnung, Trauer und Abschied. Und auch Wut.

Dieses Buch schreibe ich als eine Frau, die auf ein langes Leben zurückblickt –und spürt, dass auch ihre eigene Zeit begrenzt ist.

Ja… ich merke, wie mein Körper ruhiger wird. Wie die Schritte langsamer werden. Und wie mein Herz manchmal leise fragt:

Wie lange noch?

Dieses Buch solltest Du nicht nur mit dem Kopf lesen – sondern vor allem mit Deinem Herzen. Es ist mein persönlicher Schatz. Der Extrakt meines Lebens.

Ein Nachdenken über unsere letzte Reise. Und der Versuch, diesem Weg Würde und Frieden zu geben – bis wir uns eines Tages in unserer himmlischen Heimat wiedersehen.

Ich erzähle Dir nun von mir. Von meinen Gefühlen, Gedanken und Erfahrungen und vor allem: von der Liebe.

Ja, es gibt immer diese Frage: Wie stark kann Liebe sein, wenn unser Atem ruhiger wird und sich unsere Augen langsam schließen?

Ich glaube: Unsere letzte Reise ist kein endgültiger Abschied. Sie ist vielmehr eine Veränderung des Blicks – weg von der hastigen Gegenwart hin zu etwas Sanfterem.

Zu Erinnerungen, die tragen und Liebe, die bleibt. Und zu all dem, was uns im Leben verbunden hat.

Denn diese Liebe – sie ist in uns. Und sie wirkt weiter in den Menschen, die wir berührt haben.

Si… l’amore è davvero tutto.

( Ja, die Liebe, die ist wirklich alles)

Wir alle tragen Erinnerungen in uns: Lachen. Schmerz. Dankbarkeit. Nähe.

Sie trösten uns, wenn das Leben eng wird. Und sie geben uns Mut, wenn Abschiede schwerfallen.

Auch über das Sterben möchte ich mit Dir sprechen. Über den Tod – und vielleicht auch über das, was danach kommt.

Denn ich habe erlebt, wie viel Angst dieses Thema in sich trägt. Aber ich bin mir sicher:

Dieses Buch ist auch ein Dank an die Menschen, die uns begleitet haben – und die uns schon vorausgegangen sind.

Mein Wunsch ist:

Möge Deine und meine letzte Reise sanft sein, klar und getragen von Frieden.

Ein Weg, der uns erlaubt loszulassen – und der uns zurückführt in die Hände dessen, der uns einst ins Leben gerufen hat.
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Alles fließt aus Gottes Hand

Ich möchte Dir noch eine Geschichte erzählen:

„Im Anfang, als das Licht noch neu war und Atem Berge von Möglichkeiten trug, flüsterte eine Stimme voller Wärme: „Seht, ihr Menschen, das Glück wohnt in euch wie ein funkelnder Samen“.

Als dann EVA von dem Baum der Erkenntnis aß, da ging ein Erwachen durch die Zeiten:

Bald danach verbreiteten sich Zweifel unter den Menschen, denn sie hatten nun schwere Tage, harte Arbeit, Schmerz und den Tod als Begleiter.

Gott sah die Schritte der Menschen, sah ihre Kämpfe, Sehnsüchte und Verluste – aber auch Augenblicke von Licht:

ein Lächeln am Morgen, eine Hand, die hilft, ein Kind, das lacht und…eine Liebe, die küsst und umarmt.

Gott machte die Erde und uns Menschen so zu seinem Experiment, zu einem Praxisraum, in dem Stärke mit Sorge, Freude mit Mühe verbunden war. Brot zu backen bedeutete Mühe.

Gesundheit zu wahren war ein kostbarer Auftrag, und dennoch gab es auch Momente reiner, ungetrübter Liebe:

Ein Blick, der Trost spendet, eine Umarmung, die heilte.

So wandern Menschen auf unserer Erde weiter, getragen von Erinnerungen an Dunkelheit, doch auch mit Flügeln des kommenden Frühlings.

Und Gott möchte, dass DU Deine Augen öffnest und erkennst, dass selbst in der größten Trauer Liebe zu finden ist und das Liebe, Mut und Mitgefühl stärker sind, als Angst, Leid und der Tod.


[image: ]


… und nun wünsche ich Dir, Euch, Ihnen viel Freude beim Lesen

und … viele neue Erkenntnisse, vielleicht auch ein tieferes Verständnis über Dich selbst.

Deine / Eure Carla Luciana

Vi saluto dalla Toscana, 2026

Prendetevi cura di voi (passt auf Euch auf)




Teil 2


Ma l´amore rimane sempre qui


Il nostro

ultimo viaggio

Aber die Liebe bleibt immer hier

„Si, si, so plaudert Carla Luciana jetzt belustigt: Im übertragenen Sinn bedeutet unsere letzte Reise… ja unsere letzte Reise eben.

Was bedeutet sie eigentlich – unsere letzte Reise? Vielleicht ist es einfacher, als wir denken. Vielleicht ist sie genau das: unsere letzte Reise. Und doch sind wir noch unterwegs. Der Zug fährt noch.

Wer weiß, wie lange? Wer weiß, wie viele Stationen noch vor uns liegen, wie oft wir noch anhalten, umsteigen, warten müssen?

Nur eines ist gewiss: Irgendwann erreichen wir die Endstation. Und dann? Ist dort wirklich alles zu Ende? Ein letztes Aussteigen – und dann Stille?

Viele glauben das. Sie denken: Das war’s. Endstation. Abschied. Doch ich glaube das nicht.

Ich glaube, diese „Endstation“ ist kein Ende – sondern ein Übergang. Ein Innehalten. Ein leiser Moment zwischen zwei Wegen.

Wie ein Zwischenstopp auf einer langen Reise. Ein Ort, an dem wir ankommen dürfen, bevor es weitergeht.

Vielleicht ist es wie bei einem Zug, der nicht einfach stehen bleibt, sondern vorbereitet wird für eine neue Fahrt.

Und unsere Seele? Vielleicht zieht sie sich für eine Weile zurück. Ruhig. Leise.

Vielleicht begegnet sie anderen Seelen, mit denen sie einst verbunden war. Vielleicht erinnert sie sich. Vielleicht versteht sie.

Und vielleicht – ganz still und ohne Hast – bereitet sie sich auf einen neuen Weg vor.

Ich weiß es nicht. Aber ich spüre: Da ist mehr, als wir sehen können. Denn was wäre das Leben, wenn alles einfach im Nichts enden würde?

Nein.

Ich glaube, dass unsere Reise weitergeht.

Nicht in der gleichen Form. Nicht mit dem gleichen Körper. Aber mit dem, was uns im Innersten ausmacht.

Mit unserer Seele.

Und vielleicht beginnt irgendwo – wann und wie auch immer – eine neue Reise.

Ein neuer Anfang. Ein neuer Weg durch das Leben.

****

Gottes Plan – und was wir daraus gemacht haben:

Es heißt, Gott habe dem Menschen einst einen einfachen Auftrag mitgegeben:

Glücklich zu sein, hilfreich und gut.

Ein Lebensprogramm, leise eingegeben mit dem ersten Atemzug. Und doch kam alles ganz anders. Mit dem Erwachen des Bewusstseins – symbolisch erzählt in der Geschichte von Adam und Eva – trat etwas Neues in unser Leben:

Erkenntnis. Zweifel. Ängste. Mühe. Schmerz und Vergänglichkeit.

Seitdem ist unser Leben nicht nur Geschenk, sondern auch Aufgabe.

Wir arbeiten, sorgen uns, kämpfen – und nicht selten verlieren wir dabei den Zugang zu dem, was uns eigentlich erfüllen sollte:


Liebe.

Freude.

Innerer Frieden.



In all den Jahren meiner Arbeit habe ich viele Menschen begleitet. Menschen mit Sorgen, mit Ängsten, mit Krankheiten.

Und ich habe mich oft gefragt: Warum fällt es vielen Menschen so schwer, glücklich zu sein?

Ich habe wohlhabende Menschen erlebt – und solche, die kaum etwas hatten.

Doch eines war erstaunlich ähnlich:

Glücklichsein war selten

Viele waren erschöpft. Unzufrieden. Innerlich leer. Nicht nur im Körper krank – sondern oft auch im Herzen.

Und immer wieder hörte ich diesen Satz:

„Glücklich? Nein… aber man muss ja zufrieden sein.“

Was für ein stiller Verzicht. Was für ein verlorener Reichtum. Denn ist das wirklich alles? Ich glaube nicht. Ich glaube: Glück ist kein Luxus.

Liebe - auch im späteren Leben

Ein Thema, das mich immer wieder berührt hat, war die Frage nach Liebe im Alter.

So viele Menschen glaubten, dass Liebe irgendwann einfach aufhört.

Dass sie nur der Jugend gehört. Und ich habe Sätze gehört wie:

„Dafür bin ich doch zu alt.“ „Das lohnt sich nicht mehr.“ „Diese Zeit ist vorbei.“

“Aber stimmt denn das wirklich? Oder haben wir nur einfach verlernt, uns für die Liebe offen zu halten?

Ich habe ältere Frauen erlebt, die sich nach Nähe sehnten die aber gleichzeitig überzeugt waren, dass Liebe „nicht mehr zu ihrem Alter dazu gehört.“

.Ich habe Männer erlebt, die sich zurückzogen, weil sie sich unsicher fühlten oder ihren Körper nicht mehr verstanden.

Und hinter all dem stand oft nicht Ablehnung – sondern Angst. Angst, nicht mehr zu genügen. Angst vor Verletzlichkeit. Angst vor Zurückweisung.

Und doch: Die Sehnsucht bleibt

Die Sehnsucht nach Nähe, nach Berührung, nach Liebe –sie verschwindet nicht.

Sie verändert sich, ja. Aber sie wird leiser. Tiefer. Ehrlicher. Und sie bleibt ein Teil von Dir.

Und ich habe erlebt, dass Menschen – auch jenseits der 60 oder 70 Jahre – noch einmal neu beginnen konnten.

Nicht wie früher. Aber vielleicht sogar bewusster.

Ein Beispiel

Gabriella, 68 Jahre alt, hatte lange gezweifelt, ob in ihrem Leben noch einmal Platz für eine neue Partnerschaft sein könnte.

Nach ihrer Scheidung fühlte sie sich unsicher, fast schon abgeschlossen mit diesem Teil ihres Lebens.

Doch Schritt für Schritt begann sie, sich selbst wieder wahrzunehmen. Sie sprach darüber. Sie ließ neue Gedanken zu.

Und irgendwann erkannte sie: Liebe hat kennt kein Alter.

Heute ist sie mit Antonio zusammen und sagt: „Ich habe mich selbst noch einmal neu kennengelernt.“

Was wirklich zählt

Liebe – auch im späteren Leben – ist nicht mehr das Gleiche wie mit zwanzig. Und das muss sie auch nicht sein.

Sie kann ruhiger sein. Weniger getrieben. Aber dafür tiefer. Ehrlicher. Wärmer. Und vielleicht ist genau das ihre größte Stärke.

Ein Gedanke für Dich

Vielleicht geht es nicht darum, ob es „noch einmal passiert“.

Sondern darum, ob Du Dich noch einmal öffnest.

Für Nähe. Für Begegnung. Für das Leben selbst.

Denn eines habe ich gelernt:

Liebe und Glück haben kein Verfallsdatum

Und deshalb

Lebe.

Fühle.

Liebe.

Solange Du hier bist.

Amore per sempre
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Möge Dich diese Liebe begleiten - jetzt-

und bei allem, was noch vor Dir liegt




Teil 3


„Ma perché

non siete felici?“

Aber warum seid ihr nicht glücklich?

Diese Frage hat mich über viele Jahre begleitet. In meiner Arbeit als Therapeutin habe ich unzählige Menschen erlebt – Frauen, Männer, Paare, ältere Menschen, junge Menschen.

Menschen mit Sorgen, mit Ängsten, mit Krankheiten. Und ganz gleich, aus welchen Lebensumständen sie kamen:

Etwas war oft ähnlich.

Viele von ihnen waren nicht wirklich glücklich.

Ich habe wohlhabende Menschen gesehen, äußerlich erfolgreich, abgesichert. Und ich habe Menschen erlebt, die mit wenig auskommen mussten.

Doch innerer Frieden, Zufriedenheit oder gar echtes Glück waren keine Selbstverständlichkeit.

Oft spürte ich etwas anderes: Erschöpfung. Unruhe. Leere. Nicht nur im Körper – sondern tief im Inneren.

Und immer wieder hörte ich diesen Satz:

„Glücklich? Nein… aber man muss ja zufrieden sein.“

Ein Satz, der still wirkt – und doch so viel Verzicht in sich trägt.

Denn ist Zufriedenheit wirklich genug, wenn das Herz sich nach mehr sehnt?

Was uns oft im Weg steht

Gerade im späteren Leben begegnete mir immer wieder eine besondere Form der Resignation. Viele Menschen hatten sich eingerichtet in einem Leben, das zwar funktionierte – aber nicht erfüllte.

Sie sprachen von ihren Beschwerden, von ihren Sorgen, von ihrer Einsamkeit.

Und oft auch von dem Gefühl, dass etwas Wesentliches fehlte.

Ich habe dann manchmal gefragt: „Sind Sie glücklich?“ Und oft folgte darauf Stille. Nachdenkliches Schweigen.

Vielleicht, weil diese Frage selten gestellt wird. Oder weil die Antwort nicht leicht ist.

Der leise Irrtum

Ein besonders berührendes Thema war für mich immer die Liebe im späteren Leben. Viele Menschen glauben, dass Liebe und Nähe irgendwann nicht mehr „dazugehören“. Dass diese Zeit vorbei sei.

Manche Frauen erzählten von Enttäuschungen, von Veränderungen ihres Körpers, von dem Gefühl, sich selbst fremd geworden zu sein.

Manche Männer zogen sich zurück, verunsichert durch körperliche Veränderungen oder aus Angst, nicht mehr zu genügen.

Und so entstand Distanz – nicht, weil keine Sehnsucht mehr da war, sondern weil der Mut fehlte, sich noch einmal zu öffnen und auf den anderen zuzugehen.

Und doch bleibt die Möglichkeit

Ich habe auch anderes erlebt. Menschen, die den Mut hatten, noch einmal neu hinzusehen. Die begonnen haben, sich selbst wieder wahrzunehmen.

Die verstanden haben: Liebe verändert sich – aber sie verschwindet nicht.

Ein Beispiel

Manuela, 66 Jahre alt, stand nach ihrer Scheidung vor der Frage, ob in ihrem Leben noch einmal Raum für Nähe sein könnte. Zunächst war da nur Unsicherheit und Zweifel.

Doch Schritt für Schritt begann sie, sich selbst neu zu entdecken.

Sie sprach darüber. Sie ließ neue Gedanken zu.

Und irgendwann erkannte sie:

Liebe kennt kein Alter.

Heute sagt sie:

„Es war schön, mich noch einmal zu öffnen.“

Ein weiterer Blick

Auch Bernardo, 72 Jahre alt, glaubte lange, dass für ihn die Liebe vorbei sei. Nach dem Verlust seiner Frau hatte er sich innerlich zurückgezogen.

Doch hinter diesem Rückzug lag nicht Gleichgültigkeit sondern Trauer und Angst.

Die Angst, noch einmal verletzt zu werden.

Und vielleicht auch die Unsicherheit, ob er sich überhaupt noch einmal auf jemanden einlassen kann.

Ein verbreiteter Gedanke

Viele Menschen – Frauen wie Männer – ziehen sich in dieser Lebensphase zurück. Nicht, weil sie nichts mehr empfinden. Sondern weil sie glauben, dass es „nicht mehr vorgesehen“ ist.

Dass man sich nun mit dem Alleinsein abfinden müsse.

Doch genau dieser Gedanke kann davon abhalten, das Leben weiterhin als lebendig zu erfahren.

Und deshalb

Vielleicht ist es an der Zeit, diesen Gedanken zu hinterfragen.

Nicht mit Druck. Nicht mit Erwartungen. Sondern mit Offenheit.

Denn eines scheint mir klar:

Liebe und Glück haben kein Verfallsdatum.

Ein Gedanke für Dich

Vielleicht geht es nicht darum, dass alles noch einmal so wild und lebendig wird wie früher. Sondern darum, ob Du bereit bist, Dich noch einmal berühren zu lassen.

Vom Leben. Von einem Menschen. Oder von Dir selbst.

Und deshalb:

Genieß dieses Leben, diese Liebe

Amore per sempre!!!
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Teil 4


„Sul destino“

Carissimi amici…

.Tja, meine Lieben, hier geht es um


Dein Schicksal…



Wie Du aus Deiner eigenen Lebenserfahrung weißt, ist unser Leben oft nicht einfach – besonders dann, wenn es um unser Miteinander geht.

Und noch mehr, wenn es um Partnerschaft geht.

Zwei Menschen begegnen sich – mit unterschiedlichen Familiengeschichten, mit Prägungen, Erfahrungen, Wünschen und Sehnsüchten, mit Eigenheiten, Stärken und Schwächen.

Am Anfang steht das Verliebtsein… das große Feuerwerk.

Doch mit der Zeit zieht der Alltag ein.

Und was zunächst leicht und selbstverständlich erschien, wird manchmal herausfordernd.

Missverständnisse entstehen, Erwartungen verändern sich und nicht selten geraten Beziehungen ins Wanken.

Manche halten.

Andere zerbrechen.

Und zurück bleiben Erfahrungen, die Spuren hinterlassen.

Der Rucksack Deines Lebens

So trägt jeder von uns seinen eigenen, unsichtbaren Rucksack. Gefüllt mit Erinnerungen, mit schönen Momenten – aber auch mit Verletzungen, Enttäuschungen und Verlusten.

Darin liegen die „Steine“ unseres Lebens: Streit. Missverständnisse. Trennungen. Neuanfänge.

Und wenn Du Dich noch einmal auf einen neuen Menschen einlässt, kann es geschehen, dass Dir manches seltsam vertraut vorkommt.

Vielleicht denkst Du: „Ich stehe ja wieder an einem Punkt, den ich schon kenne… „Ist das Zufall?“

Oder gehört es zu unserem Weg?

Die Jahre der Liebe – und was danach kommt

Die intensiven Jahre der Liebe und des gemeinsamen Lebens liegen für viele zwischen der Jugend und der Lebensmitte. Doch auch diese Zeit ist nicht nur leicht.

Neben Nähe und Glück gibt es Herausforderungen, Veränderungen, Abschiede.

Und irgendwann blickst Du vielleicht zurück und stellst Dir eine leise Frage:

„Wo ist die Zeit geblieben?“

All die Jahre des Tuns, des Sorgens, des Kämpfens – und plötzlich wird spürbar, wie schnell das Leben vergangen ist.

Ein Moment der Wahrheit

Heute bist Du sechzig, siebzig oder älter, ruhiger oder nachdenklicher.

Und das Leben hat eine andere Geschwindigkeit bekommen. Manches ist stiller geworden – aber auch klarer.

Andreas, 74 Jahre alt, sagte einmal:

„Seit vier Jahren bin ich allein. Meine Frau ist gestorben. Und es tut noch immer weh.“ Und dann fügte er leise hinzu:

„Und doch ist da manchmal diese Frage: Ob ich noch einmal Nähe zu einer Partnerin erleben darf?“

Si, l’amore alla nostra età è diverso.

Liebe im späteren Leben ist anders

Ja – die Liebe in unserem Alter ist anders. Sie ist nicht mehr laut. Nicht mehr ungestüm. Sie braucht keine großen Gesten. Sie zeigt sich leiser – aber oft auch ehrlicher.

Was früher vielleicht im Vordergrund stand, tritt zurück. Und etwas anderes wird wichtiger:

Nähe. Vertrauen. Verstehen

Amore, pace, serenita

Liebe. Frieden. Gelassenheit

Vielleicht sind das die Worte, die Dich jetzt begleiten dürfen.

Denn mit den Jahren bringt unser Leben auch Verluste mit sich: Menschen gehen. Kräfte lassen nach. Gewissheiten verändern sich.

Und doch liegt gerade darin eine besondere Chance: Gelassenheit zu lernen. Nicht als Resignation – sondern als ein stilles Einverständnis mit dem eigenen Leben.

Ein neuer Blick

Du musst nicht mehr alles erreichen. Nicht mehr alles kontrollieren. Vielleicht darfst Du jetzt lernen, anzunehmen.

Dich selbst. Deine Geschichte. Dein Tempo. Dein Körper verändert sich – und auch das gehört dazu.

Zwischen Rückblick und Neubeginn

Auch im späteren Leben kann etwas Neues beginnen.

Vielleicht leiser als früher. Aber nicht weniger wertvoll.

Viele Menschen entdecken in dieser Zeit einen neuen Zugang zu sich selbst: zu Dankbarkeit, zu innerem Frieden, zu einer tieferen Form von Liebe .

Liebe heute

Liebe im Alter ist kein Feuerwerk mehr. Sie ist eher wie ein warmes Licht in der Stille des Abends.

Ruhig. Beständig. Tragend. Und vielleicht liegt genau darin ihr besonderer Zauber.

Ein Gedanke zum Schluss

Vielleicht ist das größte Geschenk dieser Lebensphase, den Augenblick bewusst zu erleben.
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