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Ein Roman über Zweifel und Stärke, über das Loslassen und Ankommen – und darüber, wie es sich anfühlt, das größte Abenteuer zu wagen: sich selbst zu leben.









Dieses Buch ist für


alle,


die an sich zweifeln, die ihr


Warum


noch suchen und die spüren wollen, dass Veränderung möglich ist.










Vorwort


Es gibt Momente im Leben, die uns herausfordern, ehrlich zu uns selbst zu sein. Momente, in denen wir spüren, dass wir so nicht weitermachen können, weil etwas in uns nach Veränderung ruft.


Veränderung beginnt mit Ehrlichkeit – mit dem Mut, hinzuschauen, auch wenn es weh tut, sich selbst zu begegnen. Selbstreflexion ist der Schlüssel: Sie öffnet Türen zu Wachstum, zu Stärke, zu mehr Vertrauen in das eigene Leben.


Meine Geschichte zeigt, dass es nicht um Perfektion geht. Es geht darum, trotz Rückschlägen weiterzugehen, kleine Schritte zu wagen und dem eigenen Herzen zu folgen. Denn jeder Schritt, so klein er auch sein mag, bringt uns näher zu uns selbst.


Dieses Buch erzählt von meinem Weg. Es ist kein geradliniger Pfad, sondern eine Reise mit Umwegen, Zweifeln und Momenten des Stillstands – und doch voller Erkenntnisse, Hoffnungen und Vertrauen. Vielleicht erkennst du dich in manchen Gedanken wieder. Vielleicht findest du zwischen den Zeilen etwas, das dich berührt, dir Mut schenkt oder dich erinnert, wie stark du in Wahrheit bist. Denn am Ende ist das größte Abenteuer nicht da draußen – sondern in dir selbst.


Ich habe dieses Buch nicht geschrieben, um Antworten zu geben, die für alle gleich sind. Ich habe es geschrieben, weil ich glaube, dass wir alle unsere eigenen Antworten finden können – wenn wir den Mut haben, still zu werden und in uns hineinzuhören. Es geht nicht darum, das Leben neu zu erfinden, sondern darum, uns selbst neu zu entdecken.


Vielleicht liest du diese Seiten in einem Moment, in dem du zweifelst. Vielleicht hältst du das Buch in den Händen, weil du dir Veränderung wünschst oder weil du spürst, dass in dir eine


Sehnsucht nach mehr lebt. Ich wünsche mir, dass diese Geschichte dir zeigt: Du bist nicht allein mit deinen Gedanken, deinen Fragen, deinen Unsicherheiten.


Dieses Buch ist für alle, die an sich selbst gezweifelt haben, die in der Vergangenheit Verletzungen erlebt haben und die doch die Hoffnung nicht aufgegeben haben. Für alle, die neugierig bleiben, auch wenn das Leben schwierig ist. Für alle, die lernen wollen, ihren eigenen Weg zu gehen – Schritt für Schritt.


Wenn du dich in diesen Zeilen wiederfindest, dann nimm sie als Einladung: Sei geduldig mit dir, vertraue dir, und geh weiter. Manchmal ist es ein leiser, unscheinbarer Moment, der den Anfang einer großen Veränderung markiert.


Am Ende wirst du vielleicht erkennen, dass die Antworten, die du suchst, längst in dir wohnen. Und dass dein Weg einzigartig ist – voller Umwege, voller Überraschungen, voller Abenteuer.


Deine Sarina


Du bist genug.


Du trägst die Kraft in dir, dein Leben


zu verändern.


Jeder Schritt – ob groß oder klein – führt


dich näher zu dir selbst.


Erlaube dir, Altes loszulassen,


Neues zu wagen und deinem Herzen


zu vertrauen.


Denn das größte Abenteuer liegt nicht da


draußen – es liegt in dir.









Das Flackern


Die Nacht war still, so still, dass das Ticken der alten Küchenuhr im Wohnzimmer wie ein Herzschlag durch die Wände zu hören war. Ich saß am Fenster, während Lea längst schlief, und starrte hinaus in die Dunkelheit. Ein einzelnes Licht im Haus gegenüber brannte noch, ein Rechteck aus gelbem Schimmer, das sich trotzig gegen die Finsternis stellte. Ob jemand so wie ich versuchte, Gedanken zu sortieren, die sich nicht ordnen ließen.


Ich zog die Knie an und legte das Kinn darauf. In meiner Brust lag ein Druck, als würde etwas in ihr feststecken, das endlich herauswollte, aber nicht wusste wohin. Ich hätte nicht sagen können, was es war – Sehnsucht, Traurigkeit oder nur die Müdigkeit nach all den Tagen, die sich so gleich anfühlten. Ein Teil von mir sehnte sich danach, einfach leer zu sein. Ein anderer Teil wollte endlich fühlen, was unter all der Leere verborgen war.


Auf der Fensterbank flackerte eine Kerze. Ich hatte sie ohne besonderen Grund angezündet, vielleicht aus Gewohnheit, vielleicht auch aus einer unbewussten Hoffnung, dass das kleine Licht etwas in mir erhellen könnte. Stetig beobachtete ich die Flamme, wie sie schwankte, manchmal fast erlosch, um dann wieder heller zu werden.


Ich ertappte mich bei dem Gedanken, wie sehr sie mir ähnelte. So bin ich auch, sprach es in mir. Manchmal fast aus, manchmal wieder da. Aber nie ganz sicher, ob ich wirklich leuchte oder nur scheine.


Das Licht der Kerze tanzte auf der Fensterscheibe, warf Schatten, die sich bewegten wie kleine Erinnerungen.


Ich sah mich selbst darin, schemenhaft, und für einen Moment hatte ich das Gefühl, einer Fremden gegenüberzusitzen.


Ich fragte mich, wann ich mich das letzte Mal wirklich gespürt hatte. Wann ich das letzte Mal etwas nicht nur getan, sondern gelebt hatte.


Im Kinderzimmer nebenan schlief Lea ruhig. Ihr gleichmäßiger Atem war durch die halb geöffnete Tür zu hören, und ich spürte den leisen Trost darin. Alles an meiner Tochter war Leben, voller Neugier, voller Energie und voll von dieser unerschütterlichen Zuversicht, dass jeder Tag etwas Gutes bereithält. Ich liebte es, sie zu beobachten, wenn sie lachte. Dieses echte, runde Lachen, das den Raum heller machte, egal, wie dunkel er war.


Und ich? Ich fühlte mich oft wie eine Statistin in meinem eigenen Film – zuständig für den Ablauf, die Ordnung, das Funktionieren. Ich spielte eine Rolle, die ich selbst geschrieben hatte, irgendwann, ohne zu merken, dass ich längst in ihr gefangen war.


Ich stellte mir vor, wie es wäre, eines Morgens aufzuwachen und zu wissen: Heute lebe ich wirklich. Heute tue ich etwas, das mich erfüllt, das mich brennen lässt, statt nur zu funktionieren. Doch noch während der Gedanke Form annahm, mischte sich eine weitere Stimme dazwischen: Aber was wäre das? Was ist es, was mich lebendig macht?


Ich schwieg. Denn selbstverständlich wusste ich keine Antwort. Und vielleicht war genau das, das größte Problem. Nur dieses Flackern in meiner Brust, das mal stärker, mal schwächer wurde – wie die Kerze auf der Fensterbank.


Und irgendwo tief in mir spürte ich: Es war Zeit, herauszufinden, warum es überhaupt flackerte.


Ich stand auf, ging ein paar Schritte durchs Zimmer und blieb am Fenster stehen. Draußen lag die Straße in dunklem Blau. Der Asphalt glänzte, als hätte der Regen des Tages seine Spur noch nicht ganz verloren. Ein Windzug strich über die Bäume, ließ die Äste rascheln, und für einen Moment klang es, als würde die Nacht selbst flüstern.


Mein Blick fiel auf die Lichter in der Ferne. Sie wirkten ruhig, fast tröstlich, und doch war da etwas in mir, das unruhig blieb. Dieses Gefühl, dass das Leben weiterging, irgendwo draußen, während ich stillstand.


Ich erinnerte mich an Abende, an denen ich dachte, morgen wird alles anders. Und an die vielen Morgen danach, an denen alles gleichgeblieben war.


Vielleicht war Veränderung nie laut. Vielleicht begann sie leise – in Momenten wie diesem, inmitten der Stille, während man eine Kerze betrachtet und plötzlich weiß, dass sie etwas in einem spiegelt, dass man zu lange übersehen hat.


Ich atmete aus, langsam, und zählte innerlich bis drei.


Eins, zwei, drei – als könnte ich mit der Zahl Ordnung in das Chaos bringen.


Das Ticken der Uhr im Wohnzimmer war noch immer da, stetig, wie ein Herz, das weiterschlägt, egal, ob man zuhört oder nicht. Ich lauschte ihm und dachte, dass vielleicht auch mein eigenes Leben so war: Es lief weiter, selbst wenn ich es nicht spürte.


In meinem Kopf tauchten Bilder auf – ungebeten, vertraut, schmerzhaft schön.


Ich sah mich auf einem Spielplatz, Lea war noch klein, ihr rotes Kleid flatterte im Wind. Sie rannte, fiel, stand wieder auf, als wäre das Fallen Teil des Spiels. Ich hatte damals gelächelt, doch innerlich zog sich alles zusammen. Wann war ich das letzte Malso unbeschwert gefallen, ohne Angst, nicht wieder aufzustehen?


Es war lange her. Zu lange.


Ein Rascheln lenkte mich ab.


Auf dem Tisch lag mein Notizbuch, welches ich seit Wochen nicht mehr angerührt hatte. Ich schlug es auf, strich mit den Fingern über die leeren Seiten.


Was soll ich überhaupt schreiben? Fragte ich mich. Doch dann setzte ich den Stift an. Zögernd, fast so, als müsste ich mich selbst erst überreden.


„Es muss doch noch mehr geben.“


Ich legte den Stift ab und sah auf die Worte. Ein einfacher Satz, und doch fühlte er sich an wie ein Geständnis.


Später, im Bett, konnte ich lange nicht schlafen. Gedanken kreisten: der morgige Arbeitstag, Leas Schulsachen, der Wäscheberg, die unbeantwortete Mail meiner Mutter. Alles Alltägliches, alles Pflicht. Aber darunter brannte dieser eine Satz wie eine Glut: Ich weiß nicht mehr, wann ich das letzte Mal wirklich ich war.


Ich drehte mich auf die Seite, sah in die Dunkelheit und flüsterte kaum hörbar: Es muss doch noch mehr geben.


Der Mond schob sich durch das Fenster, sein Licht legt sich blass und flüchtig auf den Boden. Für einen Moment blieb mein Blick daran hängen, bevor ich die Augen schloss – und in diesem Moment wusste ich nicht, ob dieses fahle Leuchten mich tröstete oder ob es mich beunruhigte.


Auch das kleinste


Flackern kann der


Beginn eines Feuers


sein, das dein Leben erhellt.









Leere Räume


Der nächste Morgen begann in gedämpften Farben. Das Licht tastete sich vorsichtig durch die halb geschlossenen Rollläden, als wolle es sicher sein, dass es willkommen war. Ich lag noch im Bett, hörte das ferne Brummen der Straße, ein paar Vogelrufe dazwischen – vertraute Geräusche, die zum Alltag gehörten und doch etwas Fremdes in sich trugen.


Ich blieb liegen, länger als sonst. Es war, als hätte die Nacht etwas in mir aufgeräumt, aber dabei auch Spuren hinterlassen, die ich erst langsam sah.


Aus dem Kinderzimmer drang schon Poltern, das rhythmische Zuschlagen von Schubladen, ein Lachen, das sich wie kleine Funken durch die Wohnung zog. Lea kam barfuß ins Schlafzimmer getapst, ihre Schritte leicht, fast tanzend. Ihr Haar stand in alle Richtungen, und noch bevor sie sprach, musste ich lächeln.


„Mama, ich habe Hunger.“


Ihre Stimme war warm, ein Stück zuhause. Ich strich ihr über die Wange, so zart, als könnte sie sonst zerfließen. „Ich mach uns Frühstück“, sagte ich leise und stand auf.


In der Küche roch es nach Kaffee, nach Brot und nach dem Versuch, Ordnung in den Tag zu bringen. Während der Kaffee durchlief, sah ich zu, wie Lea sich an den Tisch setzte und mit der Gabel auf dem Teller tippte. Diese kleine Ungeduld erinnerte mich an mich selbst, damals, bevor die Jahre mir beigebracht hatten, zu warten.


„Mama, wir müssen los, sonst komm ich zu spät!“ rief Lea und rannte barfuß in die Küche. Ihr Haar stand noch wirr ab, die Schultasche war halb offen, doch die Energie in ihrem Blick ließ mich lächeln.


„Alles gut,“ sagte ich und stellte die Tasse Kaffee ab. „Wir haben noch ein paar Minuten.“


Beim Frühstück erzählte Lea von einem Traum, in dem sie auf einem Pferd über einen Regenbogen geritten war. Ich hörte gespannt zu, während ich Leas Brotdose füllte. Es waren diese Momente, die mich still machten – voller Nähe, aber auch mit einem Hauch Wehmut, weil ich wusste, dass Lea die nächsten Tage nicht bei mir sein würde.


„Mama, erzählst du mir was von deinem Traum?“, fragte sie. Ich lächelte.


„Ich glaube, diesmal war’s keiner.


Eher ein Gedanke.“


Sie runzelte die Stirn, als hätte sie verstanden, und widmete sich dann ihrem Brot. Ich sah sie an, und für einen Moment war ich dankbar für die Selbstverständlichkeit, mit der Kinder im Jetzt leben. Kein Gestern, kein Morgen – nur dieser Augenblick.


Vor der Schule zog Lea die Jacke enger um die Schultern. „Du holst mich nachher, ja?“


Ich kniete mich hin und strich ihr eine Strähne aus dem Gesicht. „Heute holt dich Papa ab. Du bleibst bis Sonntag bei ihm.“


Lea nickte kurz, dann grinste sie: „Dann erzähl ich dir am Sonntag alles, ganz genau!“ Sie drehte sich um, rannte die Stufen hoch, und die bunte Schultasche verschwand hinter der Glastür. Ich blieb noch einen Moment stehen, bis die Menge sie weiterdrängte. Der Abschied war Routine – und doch brannte jedes Mal ein kleines Loch in meinem Herzen.


Das Büro empfing mich mit seinem üblichen Chaos: Telefone klingelten, Stimmen überschnitten sich, Akten türmten sich auf den Schreibtischen. Noch bevor ich die Jacke ablegen konnte, stand Herr Klein mein Chef mit einem Stapel Mappen vor mir.


„Die Vorstandsauswertung bitte heute noch. Und das Projekt Western gleich dazu.“


Früher hätte ich sofort genickt. Heute atmete ich bewusst, legte die Hand auf die Tischkante und sagte ruhig: „Das Projekt heute, die Auswertung morgen früh. Sonst wird beides halbherzig.“


Einen Moment sah er mich überrascht an, dann nickte er knapp. „Gut. Morgen dann.“


Ich spürte, wie sich etwas in mir aufrichtete. Kein Kampf, kein Drama – nur Klarheit. Und es fühlte sich leichter an, als ich gedacht hätte.


Nach Feierabend trug der Wind feine Feuchtigkeit durch die Straßen. Im Supermarkt roch es nach Mandarinen und Pappe. Eine ältere Frau rempelte mich mit dem Wagen leicht an. „Oh, Entschuldigung!“


„Schon gut,“ sagte ich und machte einen Schritt zur Seite. Die Frau schenkte mir ein kurzes, dankbares Lächeln. In der Schlange drängelte jemand. Früher hätte ich mich entschuldigt, klein gemacht. Heute blieb ich einfach stehen, ruhig, gerade, ohne ein Wort. Das Drängen hörte auf.


Zuhause war es still. Ich stellte die Einkäufe ab, goss meine Pflanze und beobachtete ein neues Blatt, das sich halb entrollt hatte. Hell, fast durchsichtig. „Weiter so,“ murmelte ich, mehr zu mir als zur Pflanze.


Ich setzte mich an den Küchentisch, zündete eine Kerze an und schlug mein Notizbuch auf.


Unter den Satz vom Vorabend – Es muss doch noch mehr geben – schrieb ich langsam:


„Status quo:


Ich funktioniere. Ich halte aus.


Heute: Ich bestimme Reihenfolge.


Ich nehme Raum ein. Ich halte Stille –


ein bisschen.


Fragen: Was will ich behalten?


Was darf gehen“


Ich legte den Stift ab und starrte die Zeilen an.


Kleine Schritte, dachte ich.


Winzige.


Aber vielleicht ist genau das der Anfang.


Manchmal musst du


durch die Leere gehen,


um den Raum für


Neues zu öffnen.









Die Frage im Café


Der Regen hatte sich am Donnerstag in ein gleichmäßiges Trommeln verwandelt, das die Straßen in fließende Spiegel verwandelte. Ich zog den Schal enger und ließ die Schritte ohne Ziel durch die Stadt treiben.


Eigentlich wollte ich nach Feierabend direkt nach Hause gehen. Stattdessen blieb ich vor einem kleinen Café stehen. Durch die beschlagenen Scheiben sah ich die Wärme im Innern: Menschen, die miteinander redeten, das Klirren von Besteck, eine Kellnerin, die Tabletts balancierte. Es sah aus wie eine Welt, die ich für einen Moment tragen konnte.


Ich drückte die Tür auf. Ein warmer Duft von frisch gebrühtem Kaffee, Zimt und etwas Süßem schlug mir entgegen. Die Geräusche waren weich, gedämpft – Gesprächsfetzen, Lachen, das Zischen der Milchdüse. Ich bestellte einen Cappuccino und setzte mich an einen kleinen Tisch am Fenster.


Draußen zogen Menschen vorbei, Regenschirme wie bunte Tupfer in einem grauen Bild. Ich legte mein Notizbuch neben meine Tasse, schlug es aber nicht auf. Stattdessen starrte ich auf die Tropfen, die langsam die Scheibe hinabglitten. Vielleicht ist es das, was ich brauche, dachte ich. Einfach mal sitzen. Nur schauen. Atmen.


Die Tür öffnete sich, ein Schwall kalter Luft drang hinein. Eine ältere Frau mit silbergrauem Haar trat ein, stellte ihren Schirm ab und sah sich kurz um. Ihre Bewegungen wirkten bedacht, beinahe feierlich. Sie bestellte Tee, und als sie den Raum nach einem Platz absuchte, trafen sich unsere Augen. Klar, ruhig, nicht fordernd – und doch so, dass ich unwillkürlich den Atem anhielt.


„Darf ich mich setzen?“ fragte die Frau, und ihre Stimme klang wie etwas, das keinen Widerspruch brauchte.


Ich nickte. „Natürlich.“


Die Frau setzte sich, stellte ihre Tasse ab und faltete die Hände darum, als wolle sie die Wärme aufnehmen. Für einen Moment schwiegen wir beide. Doch es war kein Schweigen, das drückte, sondern eines, das Raum gab.


„Sie sehen aus,“ sagte die Frau schließlich, „als würden Sie nach etwas suchen.“


Ich blinzelte irritiert. „Ich? Nein… ich wollte nur kurz abschalten.“


Die Frau legte den Kopf leicht zur Seite. „Manchmal schalten wir nicht ab, sondern an. Leiser. Damit wir uns selbst zuhören können.“


Ich wich dem Blick aus, nahm einen Schluck Cappuccino. Die Worte wirkten fremd und vertraut zugleich.


Dann fragte die Frau: „Was macht Sie lebendig?“


Der Satz blieb zwischen uns stehen, klar, unaufgeregt, aber mit einer Wucht, die mich überraschte.


Mein Herz schlug schneller. Lebendig?


Ich dachte an die Arbeit – Tabellen, Meetings, immer verfügbar. Nein.


Ich dachte an den Haushalt – Wäscheberge, Einkaufslisten, aufgeräumte Oberflächen. Nein.


Ich dachte an Lea – ihr Lachen, ihre warmen Hände, die Funken in ihren Augen. Ja… und trotzdem: War das alles?


„Ich weiß es nicht,“ hörte ich mich sagen. Die Stimme war leise, fast brüchig.


Die Frau nickte langsam. „Dann beginnen Sie dort. Das Nichtwissen ist kein Versagen. Es ist ein Zeichen, dass etwas in Ihnen wach geworden ist.“


Ich wollte mehr fragen – wer diese Frau war, warum sie so etwas sagte, doch die Frau stand auf, nahm ihre Tasse und sagte nur: „Wir sehen uns wieder.“ Dann ging sie.


Ich blieb zurück. Vor mir der Cappuccino, halb leer, die Milchschaumkrone längst zerfallen. Ich schlug mein Notizbuch auf und schrieb mit fester Hand:


„Was macht mich lebendig?“


Die Frage brannte sich in die Seite, als wäre sie größer als alles, was bisher darinstand.


Ich packte meine Sachen zusammen, zahlte und trat hinaus in die nasse Luft. Der Regen hatte nachgelassen, und aus einer Lücke in den Wolken fiel ein einzelner Lichtstrahl auf das Pflaster, ließ die Tropfen, wie kleine Sterne glitzern. Ich blieb stehen, als hätte ich diesen Moment verdient.


Auf dem Heimweg ging ich langsamer. Jeder Schritt brachte mir dieselbe Frage zurück: Was macht mich lebendig?
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