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Jeder Tag ein WUNDER

[image: image]

Tagebuch einer ganz besonderen Zeit
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In all der Wandlung, in all der Veränderung dürfen wir uns immer wieder trauen, uns zu öffnen. Für all das Schöne, das die Welt bereithält.
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Die Wunder stecken oft in den kleinen Momenten, in den ungeplanten, zufälligen Augenblicken.


VORWORT
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Jeder Tag ein Wunder. Ja, genau das ist es, was ich in den letzten 4 Jahren erfahren durfte. So viele Jahre sind inzwischen seit der Veröffentlichung meines ersten Buchs „Jeder Tag ein Neuanfang. Das Glücklichmachertagebuch“ vergangen. 4 Jahre, die mein Leben völlig auf den Kopf gestellt haben, in denen ich die Liebe neu kennenlernen, Grenzerfahrungen machen und Erwartungen loslassen durfte. Eine Zeit, in der ich das Leben völlig neu verstehen durfte und mich neu entdeckt habe.

Wenn es ein Wort gibt, das meine Reise durch das Leben beschreibt, dann ist es wohl dieses: Wachstum. Ich habe mich von einer Frau zu einer Mutter entwickelt, um dann festzustellen, dass ich neben der Mutter immer noch eine Frau bin. Mein Leben drehte sich um 180 Grad, als ich von meiner Schwangerschaft erfuhr – und damit begann auch die Reise durch ein neues, verrücktes Abenteuer. Dieses Buch steht zwar ganz im Zeichen der Schwangerschaft und des Mutterseins, bedeutet mir aber noch viel mehr. Es dreht sich um Themen, die uns alle sicher irgendwie betreffen. Es geht um unerfüllbare Erwartungen, die Suche nach uns selbst in einer neuen Rolle, auf die wir uns schlichtweg nicht vorbereiten können. Es geht um die Magie in den alltäglichen Dingen, um Herausforderungen, Veränderungen und damit auch um das Loslassen von so vielen Dingen: alte Freundschaften, die eigenen Vorstellungen und Erwartungen und ein gesellschaftliches Bild, in das man einfach nicht hineinpasst. Wahrscheinlich passt niemand von uns wirklich hinein, denn dieses gesellschaftliche Bild ist geprägt durch die Erwartungshaltungen und Vorstellungen so vieler Individuen.

Ich war schon immer Meisterin darin, mir meinen Rucksack mit viel zu schweren Steinen zu packen. Mit viel zu hohen Erwartungen an mich selbst, mit dem Wunsch, es allen recht zu machen, und mit einem gigantischen Druck, immer mein Bestes zu geben – bis ich erkannt habe, dass das „Beste“ geben manchmal auch einfach nur bedeutet, sich ein warmes Bad einzulassen und zu entspannen. Das Muttersein hat meinen Rucksack noch mal vergrößert. Mit dem positiven Schwangerschaftstest wurden nicht nur meine eigenen Vorstellungen von der perfekten Mutter auf den Prüfstand gestellt. Plötzlich hatte auch jede und jeder um mich herum das Gefühl, zu allem die eigene Meinung beisteuern zu müssen. Ich musste mich für Entscheidungen oft rechtfertigen und begegnete als 23-jährige Schwangere auch allerhand Vorurteilen.

Letztendlich geht es doch darum, dass wir uns selbst erkennen – losgelöst von dem gesellschaftlichen Bild, von dem wir immer alle reden. Losgelöst vom Schönheitswahn, losgelöst davon, dass dieser olle, viel zu kleine Hut jemals alles umfassen kann. Losgelöst vom sehnlichsten Wunsch, den anderen zu gefallen, wo wir selbst doch die einzige Person sind, mit der wir wirklich von Geburt an bis zum Lebensende unsere Zeit verbringen müssen. Ich habe erkannt, dass es nicht nur in den letzten Jahren meines Lebens um Wachstum ging, sondern dass das ganze Leben Wachstum bedeutet. Das Leben ist ein kunterbuntes, wunderschönes Chaos, in dem man sich immer und immer wieder neu entdecken kann – und um uns herum verändert sich alles permanent. Nur, weil ich mich heute sehen kann, heute weiß, wer ich bin, kann ich mich in einem Jahr schon wieder neu finden. Ich kann mich auch immer mal wieder verlieren, in alten Erwartungshaltungen versinken und mich in alten Mustern wiederfinden, von denen ich glaubte, sie bereits hinter mir gelassen zu haben. All das ist okay, all das ist Leben.

In all der Wandlung, in all der Veränderung dürfen wir uns immer wieder trauen, uns zu öffnen. Für all das Schöne, das die Welt bereithält.

Die Wunder stecken oft in den kleinen Momenten, in den ungeplanten, zufälligen Augenblicken. Das Leben ist schließlich nicht planbar. Je eher wir anfangen, einfach draufloszuleben, wild, gefährlich und laut zu leben, neugierig zu sein, mutig und hoffnungsvoll zu sein, desto bunter wird unser Leben. Wenn man die Wunder des Lebens wieder zulässt, dann kann man weiter wachsen, neue Dinge entdecken, ja, genau dann kann man leben.

Das Leben selbst ist ein Wunder, das ich durch meine Schwangerschaften, die Geburt meiner Tochter und mein Leben als Mutter einmal mehr erkennen durfte.

Willkommen in meinem Gedankenuniversum. Ich freue mich, dass dieses Buch in deine Hände gefallen ist – vielleicht sollte es genau so sein. Auf den nächsten Seiten nehme ich dich mit in meine Welt, in der du dich in der ein oder anderen Zeile vielleicht wiedererkennen oder inspirieren lassen kannst. Und der Rest der Geschichte, ja, der ist noch nicht geschrieben. Jeder Tag startet mit einer leeren Seite, einem Neuanfang und einer Geschichte, die du entweder neu schreiben oder fortführen kannst.

Ich wünsche dir von Herzen viel Freude beim Lesen.

Jana
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Neue Kapitel

AUFSCHLAGEN
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Liebes Tagebuch,

wenn ich so an die letzten Jahre zurückdenke, dann weiß ich gar nicht, wo ich anfangen soll, zu erzählen. Leons und mein gemeinsamer Weg begann vor rund 8 Jahren, als er mich damals mit süßen 17 Jahren am Hafen von Münster ganz aufgeregt fragte, ob ich seine Freundin sein möchte. Na ja, eigentlich begann unsere Geschichte schon viel eher, schließlich kennen wir uns bereits seit der 5. Klasse. Aber seit dem 23.11.2013 ist er aus meinem Leben nicht mehr wegzudenken. Viel ist seitdem passiert. 4 Jahre Fernbeziehung und eine damit verbundene sehr große Achterbahnfahrt der Gefühle, über Liebeskummer, Trennungsschmerz, fantastische Reisen und die gigantische Euphorie bei jedem Wiedersehen liegen hinter uns. Eine Zeit, in der sich jeder durch die Distanz für sich entfalten konnte und wir doch einander hatten. Aber das soll gar nicht Thema dieses Buches sein, denn jetzt möchte ich ein ganz neues Kapitel aufschlagen. Diese 4 Jahre waren turbulent, aufregend, ja, sie waren ganz schön verrückt und ereignisreich – und nicht weniger ereignisreich ging es weiter, als Leon nach 4 Jahren Amerika endlich wieder nach Hause kam. Wir zogen zusammen in eine Wohnung, reisten viel, feierten unser Leben, erschufen ein „Uns“, ein „Wir“, ein „Gemeinsam“, wo doch in den vergangenen 4 Jahren Fernbeziehung jeder für sich selbst im Zentrum seines Lebens gestanden hatte. Leon startete sein Masterstudium in unserer Heimat und begann nebenbei auch in meiner beruflichen Welt Fuß zu fassen. Zu dem Zeitpunkt war ich bereits seit 3 Jahren selbstständig und liebte das, was ich tat – auch wenn der Preis für den Erfolg hoch war. Ich arbeitete viel „selbst“ und „ständig“ und entdeckte mich selbst immer wieder neu in diesem Job, der bis heute wohl mehr belächelt als ernst genommen wird. Nach einem Jahr zogen wir in eine Doppelhaushälfte mitten in der Stadt um. Diese Haushälfte sollte es werden – unser kleines Nest. Ein kleines Nest, in dem ich schon bald schwanger wurde …

Und damit beginnt es, dieses neue Kapitel. Es beginnt mit Veränderung, Wachstum, Vertrauen, Glaube, Liebe, einem Haufen Erwartungen an mich selbst und einer neuen Welt. Eine neue Welt entstand für uns, in der es nicht weniger verrückt weiterging. Bei uns gab es nie ein „Normal“, nie ein „Langsam“, ja, es gab nie einen wirklichen Alltag. Denn den fanden wir irgendwie schon immer langweilig – und tun es heute noch. Wir haben immer schon drauflosgelebt, einfach gemacht, uns nie zu viele Gedanken um morgen gemacht – und ich denke, das ist es. Auch wenn uns manchmal der Trott des Alltäglichen packt, so leben wir, wir existieren nicht nur. Wir träumen, wir glauben, wir lernen immer weiter. Denn auch nach 8 Jahren Beziehung, einer Hochzeit und einem Kind lernen wir uns immer wieder neu kennen. Nicht, weil wir uns zwischendurch entfremden, sondern weil wir einander wachsen lassen.

Man wächst nicht immer in die gleiche Richtung: Mal wächst ein Ast, wo der andere gerade seine Energie lieber in die Baumkrone steckt, dann streckt der andere die Wurzeln, wenn man selbst gerade hoch hinaus will. Doch gerade das macht das Leben miteinander so spannend. Vom Teenager zum Papa, zur Mama – das ist Potenzial für eine Menge Veränderung. Und wie wir uns verändert haben! Wir haben neue Prioritäten, viel mehr Erfahrung, wir haben Wandlung in unserem Freundeskreis erfahren, neue Interessen und einen anderen Blick auf die Welt. Ja, wir sind gewachsen. Miteinander, durcheinander, aneinander – und genau das ist es, was Beziehung für mich ausmacht.

Beziehung bedeutet für mich, einander sein lassen, einander wachsen lassen. Sich aneinander reiben, sich zuhören und sich immer wieder auf eine ganz besondere Art entdecken. Wobei sich das Entdecken nicht nur auf den Partner bezieht, sondern auch auf die eigene Wandlung. Als Mensch, als Frau, als Mutter und als Ehefrau/Partnerin.

Entwicklung und Veränderung hört ja nicht bei der Partnerschaft auf, sondern beginnt in uns selbst. Beziehung bedeutet für mich Vertrauen, das durch unsere Fernbeziehung gestärkt wurde und durch unsere Rolle als Eltern ein neues, erweitertes Verständnis bekommen hat, mit so viel mehr Tiefe. Das Vertrauen ist unsere Basis, in der wir uns fallen lassen können und ankommen können. Vertrauen ermöglicht uns Freiheit und Wachstum, denn Beziehung ist für mich losgelöst von Besitzansprüchen. Eifersucht war bei uns nie ein Thema. Wir vertrauten, auch wenn wir Tausende Kilometer voneinander entfernt lebten.

Was bringt es mir, mir ständig Gedanken über Dinge zu machen, die wahrscheinlich nicht mal eintreffen? Durch diese Gedanken entferne ich mich nur so sehr von dem gegenwärtigen Moment, dass ich in Sorge gerate. Oder schlimmer noch: Sie lösen eine tiefsitzende Angst, Misstrauen, Kontrollgedanken aus, die mich allesamt selbst am meisten einschränken, weil sie so gewaltig werden können, dass sie meine gesamte Gedankenwelt einnehmen. Den Mangel an Vertrauen und Liebe zu mir selbst auf meinen Partner zu projizieren, bringt mir keine Kontrolle über meinen Partner. Vielmehr entfernt es uns voneinander. Der Gedanke „Ich muss das unter Kontrolle haben“ entspringt der Angst und wir wissen doch beide: Angst ist in jeder Beziehung ein schlechter Ratgeber. Sie macht uns zu Gefangenen der äußeren Umstände und unserer Gedanken darüber, wie etwas sein könnte. Die Wahrscheinlichkeit, dass Ereignisse so eintreten, ist dabei so klein, dass es sicher eine gute Idee ist, diese Angst loszulassen.

Die Liebe ist so groß, dass sie nicht besitzen muss, und Liebe bedeutet nicht, sich füreinander aufzuopfern. Vielmehr ist die Liebe das unsichtbare Band zwischen zwei Menschen. Genau, es geht nämlich um zwei Individuen – Beziehung bedeutet für mich genauso, dass neben einem „Uns“ auch immer ein „Ich“ existiert. Ich bin ja schließlich nicht gestorben, wenn ich mich mit einer Person verbinde, vielmehr erweitere ich mein ganz eigenes Universum dadurch. Ich muss meine Interessen nicht aussterben lassen, nur weil sie für meinen Partner nicht so wichtig sind, muss meinen Kleidungsstil nicht ändern, weil mein Partner mich manchmal lieber in andere Dinge gekleidet sehen würde. Diese Äußerlichkeiten spielen einfach keine Rolle und ich muss auch nicht aufhören, Zeit allein zu verbringen, weil wir eine Beziehung führen. Ich bin ich, du bist du – und wir sind wir.

Beziehung darf kein Machtkampf sein, sondern ist vielmehr eine Begegnung auf Augenhöhe. Sie bedeutet für mich Respekt und Achtung und ist losgelöst von jeglichem Anspruchsdenken – „Weil ich dir das gebe, erwarte ich mindestens das von dir wieder zurück.“ Erwartungen sind doch irgendwie eine Wunschvorstellung von etwas, die nur in unserem eigenen Kopf existiert und mitunter so groß ist, dass wir uns in unseren eigenen Gedanken so sehr gefangen halten. Dabei suchen wir doch Erlösung in all unseren Erwartungen an unsere Partnerschaft, an unser Gegenüber, uns selbst und in unseren Vorstellungen davon, wie unser Leben aussehen sollte, damit wir endlich glücklich sind. Aber damit hindern wir uns selbst daran, einfach zu leben. Es ist wie eine unerreichbare Illusion, die uns nur noch viel unglücklicher macht, statt uns zu erfüllen.

Beziehung bedeutet für mich Hingabe und sich im jeweils anderen zu erkennen. Ich erkenne mich in dir durch all die Dinge, die mich durch dein Verhalten triggern, durch all meine Gedanken, die ich auf dich projiziere. Ja, du bist mein bester Spiegel, nämlich der, in dem ich mich wahrhaftig erkennen kann. Wenn ich ganz genau hinschaue, dann sehe ich mich durch meine Reaktionen auf dein Verhalten und erkenne, dass die größten Stolpersteine unserer Beziehung mein Mangel an Liebe zu mir selbst und der fehlende Blick auf mein wahres Ich sind. Besonders dann, wenn wir uns unvollständig fühlen, versuchen wir doch oft, dieses große Loch durch die Bestätigung anderer zu füllen. Durch illusorische Erwartungen, andere seien daran schuld, wenn wir nicht glücklich sind, oder andere müssten durch Komplimente und liebevolle Aufmerksamkeiten dafür sorgen, dass wir wieder glücklich werden, lenken wir doch nur vom eigentlichen Problem ab – nämlich dem, das wir mit uns selbst haben. Du wirst nicht jedem gefallen können und du musst auch nicht jedem gefallen. Sicher werden manche Menschen ein Problem damit haben, wie du dich verhältst, kleidest, wie du aussiehst, dich ernährst – doch das ist nicht dein Problem! Machst du es zu deinem Problem, so ist das nicht die Schuld der anderen, weil du es in der Hand hast.

Du kannst zig Leute nach ihrer Meinung zu deinem neuen Kleid fragen, obwohl du doch bereits eine eigene Meinung dazu hast, dich schön darin fühlst. Fühlst du dich nach deiner Umfrage nicht mehr schön, so ist es nicht die Schuld der Anderen.

Glück, das findet man nicht im Außen. Es wird nicht das Geld sein oder dein materieller Reichtum, die dich glücklich machen, schließlich kannst du dir von Geld vielleicht ein Haus, aber kein Zuhause kaufen. Du kannst dir ein Statussymbol kaufen, aber keinen Selbstwert; du kannst dir eine Uhr kaufen, doch nicht die Zeit.

Es werden auch nicht die anderen Menschen sein, die den Mangel in dir drin ausgleichen – wir machen uns vielmehr durch die Suche des Glücks im Außen ein, na ja, abhängiges Glück. Ein Glück, das nur erfüllt wird, wenn … dann. Die Liebe eines anderen kann nicht jene ersetzen, die du dir selbst geben solltest. Niemand wird dir wahrhaftig das Gefühl geben können, genug zu sein, wenn du es selbst nicht so empfindest. Also nein, das Glück findet man nicht im Außen. Nicht durch Likes, nicht durch Erfolg und nicht durch den unmöglichen Versuch, es allen recht zu machen, wobei du niemals gewinnen, sondern nur dich selbst verlieren kannst. Der Schlüssel zum Glück steckt von innen.

Beziehungen sind immer im Wandel, schließlich bestehen sie doch aus zwei Menschen, die sich ständig verändern. Leben bedeutet Wandel, es bedeutet Veränderung. An einer Beziehung müssen wir arbeiten und sie arbeitet mit uns. Nein, wir müssen keine Schrauben links und rechts festdrehen, damit sie endlich perfekt läuft, sondern uns vielmehr immer wieder auf diese Wandlung, diese Veränderung einlassen, schließlich wird nicht immer alles gleich bleiben auf dieser spannenden Reise des Lebens. Es wird immer wieder Dinge geben, die eine Beziehung vor Herausforderungen stellt, es wird immer wieder Höhen und Tiefen geben, ganz gleich, um welche Beziehung es sich handelt – ob nun die zwischen Geschwistern, Freund*innen, Nachbar*innen, Liebenden oder die zwischen Eltern und Kind. Die Arbeit dahinter steckt darin, anzunehmen und neu zu erkennen. Uns selbst immer wieder neu zu erkennen, aber auch unser Gegenüber.

Heute geht es so häufig darum, etwas zu suchen, das noch besser ist, dabei fehlt oft einfach nur der Blick auf das, was bereits da ist. Wir erkennen nicht die Schönheit in dem, was vor uns liegt. Es wird ausgetauscht, es wird weggeworfen. Aber wir führen keine Beziehungen, wenn wir jeglichen Wandel einfach abtun.

Im Leben geht es um Wachstum, um Veränderung und darum, sich zu erkennen – es geht nicht darum, dieses Gesellschaftsspiel zu gewinnen oder andere davon zu überzeugen, wie liebenswert wir sind, indem wir versuchen, diese Liebe zu kaufen. Es geht nicht um das Äußere, sondern um das Innere.

Die gemeinsame Reise von Leon und mir ist also auch immer wieder eine Reise zu uns selbst. Unsere Beziehung ist so erfüllt, weil wir unseren Blick auf uns selbst nicht darin verlieren und wir uns akzeptieren, uns so sein lassen können, wie wir sind. Du kannst den Kern eines Menschen nicht verändern und ich denke, das sollte auch nicht das Ziel einer Beziehung sein.

Ich weiß ganz genau, dass Leon Ecken und Kanten hat, weiß ganz genau, dass er sich in manchen Dingen anders verhält, als ich es tun würde, und dass ihm manche Dinge, wie beispielsweise die Beseitigung der Bananenschale, nachdem er die Banane gegessen hat, nicht so wichtig sind wie mir. Ich weiß es und ich habe es akzeptiert, weil ich ihn als Gesamtwerk aus Macken, Kanten, seinen schönen weichen, runden und glatten Seiten liebe. Ich habe es akzeptiert, indem ich eine Beziehung mit ihm führe, ihn geheiratet habe – ebenso wie er all meine Ecken und Kanten kennt und akzeptiert hat. Wir sind in vielen Bereichen unterschiedlich, wir heißen nicht immer jedes Verhalten des anderen gut – und das müssen wir auch nicht. Wir sehen unsere Ungleichheiten als Stärke statt eine Schwäche. Wir ergänzen uns durch Eigenschaften, die bei dem anderen nicht so ausgeprägt sind, und natürlich gibt es immer und immer wieder Reibereien, ebenso wie wir manchmal auch einfach genervt voneinander sind – meistens allerdings besonders dann, wenn etwas bei einem von uns nicht so rund läuft.

Lange dachte ich, ich hätte gar nichts zu erzählen, denn ich steckte mittendrin in dieser Geschichte, die ich schlichtweg noch nicht sehen konnte. Mittendrin in der Suche nach mir selbst, wo sich doch alles um mich herum und so vieles in mir verändert hat. Ich war mittendrin, diese unerreichbaren Erwartungen an mich selbst zu erreichen, bis ich merkte, wie sehr ich mich mal wieder im Außen verrannt hatte. Ich schrieb meine Geschichte bereits, ohne es zu merken.

Wir alle schreiben unsere Geschichte, jeden Tag. Wir schreiben nicht nur an ihr weiter, wenn etwas Bahnbrechendes passiert oder wir einen Meilenstein erreichen. Nein, es sind die kleinen Dinge, die unsere Geschichte so lebendig machen, und es ist deine Sichtweise, die deine Geschichte bestimmt. Du kannst aus der Liebe heraus die wunderschönste und aus der Angst heraus die dunkelste Geschichte schreiben.



Wir alle schreiben unsere Geschichte, jeden Tag.




Hör auf, zu warten, und fang an, zu leben!
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Auf der Reise zu mir selbst habe ich erkannt, dass ich oft den Fehler gemacht habe, mein Glück von anderen oder dem Außen abhängig zu machen. Dabei sind wir alle für unser eigenes Glück selbst zuständig.

Viel zu oft warten wir auf diesen einen Tag, diesen einen Moment, diesen einen Job, diese eine Beziehung, das Familienglück, das uns vollständig machen soll. Wir warten auf dieses eine Ereignis, in dem wir endlich unsere Erfüllung sehen. Dabei wird es niemals ein Ereignis geben, das uns wahrhaftig glücklich macht. Das Glück müssen wir in uns selbst finden – dann können uns auch äußere Dinge nicht mehr so schnell aus den Socken hauen.

Wo und wann machst du dein Glück noch von anderen oder dem Außen abhängig?
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Wo und ab wann möchtest du dein Glück in Zukunft selbst in die Hand nehmen?
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Die innere kritische Stimme
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„Das schaffst du nie!“ – „Das hättest du besser machen müssen.“ –
„Du bist so faul!“ – „Andere bekommen das besser hin als du!“

Vielleicht kennst du diese innere kritische Stimme schon seit deiner Kindheit. Vielleicht glaubst du ihr oder hast bereits erkannt, dass die Sätze, die sie dir täglich vorbeischickt, meistens nicht der Wahrheit entsprechen. Du solltest dich von ihr also nicht leiten oder verunsichern lassen.

Doch bevor du diese Stimme verteufelst, möchte ich dir mit auf den Weg geben, dass sie da ist, um dich zu beschützen. Sie möchte dir unangenehme Gefühle, Reinfälle und Verletzungen ersparen. Die Stimme spiegelt dir deine Ängste wider und ist ein Spiegel deiner eigenen, unbewussten Gedanken. Es lohnt sich, ihr ganz genau zuzuhören und deinen tiefliegenden Erwartungen und Ängsten auf den Grund zu gehen. Denn sie gehört zu dir und ist ein Teil von dir.


Was sagt deine innere kritische Stimme dir immer wieder?
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Wovor möchte dich die Stimme bewahren? Kannst du dankbar für sie sein?
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Was möchtest du ihr beim nächsten Mal entgegnen?
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