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»Das Glück liegt in uns, nicht in den Dingen.«


(Buddha)










Warum schreibe ich dieses Buch?


Ich schreibe dieses Buch, weil ich der Meinung bin, dass eine schwierige Kindheit, schlechte Ausgangsbedingungen im Leben, Unglück, Ungerechtigkeiten oder traurige Erfahrungen uns nicht davon abhalten können, alles hinter uns zu lassen und positiv durchzustarten.


Ein Hinweis vorweg: Bei Depressionen ist das etwas anderes. In diesem Fall möchte ich dich bitten, dich nicht von meinem Buch allein inspirieren zu lassen, sondern dir professionelle Hilfe zu holen.


Ich schreibe ausschließlich über meine persönlichen Erfahrungen, die ich über die Jahre gesammelt habe. Es sind viele schlimme Erlebnisse dabei gewesen, auf die ich nur kurz eingehen werde. Aber es sind gerade die negativen Erfahrungen im Leben, die uns wachsen lassen. Deswegen habe ich auch kein Problem damit, darüber zu berichten.


Ich bin Buddhistin. Mein Guru (Lehrer) nennt Menschen wie mich Wohlfühlbuddhisten. Das trifft es ganz gut, denn ich fühle mich sehr wohl mit dem Buddhismus. Ich war auf der Suche und wurde in vielen Fragen des Lebens bei Buddhas Lehren fündig. Auch in mein Buch fließen Denkanstöße aus dem Darmah Buddhismus mit ein, die ich sehr hilfreich, praktisch und vor allem zeitgemäß finde.


Ich glaube an das Karma und möchte die Techniken, die mir geholfen haben, ein glücklicher, positiver und dankbarer Mensch zu werden, mit diesem Buch weitergeben. Was mir geholfen hat, hilft vielleicht auch dir.


Probiere es aus.


Lasst uns das Glück nicht bei anderen suchen. Lasst es in uns selbst finden und bewahren. Wie das für mich funktioniert, habe ich in diesem Herzensprojekt für dich zusammengefasst.


Dieses Büchlein soll dein täglicher Begleiter werden und dich daran erinnern, dass Glück kein Zufall ist, sondern ein regelmäßiges Arbeiten mit dir selbst. In diesem Motivationsbuch geht es um Impulse zur Selbsthilfe und Selbstreflektion, die ich an dich weitergeben möchte. Vielleicht helfen sie auch dir, glücklich zu werden.


»Stärke dein Inneres, liebe dich selbst,


finde Freude in der Stille mit dir allein,


sei dankbar für alles, was du hast


und für alles, was du erreichst.«










Warum schreibe ich über meine Vergangenheit?


Warum offenbare ich Tatsachen aus meiner Kindheit, die mir vielleicht schaden könnten? Warum schreibe ich negativ über mein Elternhaus? Sollte ein Motivationsbuch nicht komplett positiv sein? Diese Fragen habe ich mir oft gestellt und mich dazu entschieden, ehrlich zu sein.


Ich habe bewusst mit meinen schlechten Erfahrungen angefangen. Während ich über die Jahre meiner Kindheit und die Zeit als junger Teenager geschrieben habe, liefen mir die Tränen über die Wangen. Teilweise hörte ich auf zu schreiben, weil ich vor lauter Tränen nichts mehr sehen konnte. Einige Pausen waren nötig. Pausen von mehreren Tagen. Es hat mich überrascht, dass Vorkommnisse aus meiner Vergangenheit, die so lange zurückliegen, wieder präsent waren, als wären sie gestern passiert. Trotz Psychotherapie, und obwohl ich das kleine traurige Mädchens in mir schon lange zurückgelassen habe, konnte ich mich an jedes schmerzhafte Detail erinnern.


Wir Menschen verdrängen gerne Dinge, die unbequem sind. Tatsachen, die uns verletzt haben, die uns schlechte Laune machen. Wir wollen uns nicht unwohl fühlen, also lenken wir uns ab und schieben Momente und Geschehnisse, die uns nicht gefallen, auf die Seite: Probleme, Ängste, Trauer. Weg damit.


Verdrängen kann man aber leider nicht ewig. Irgendwann, wenn wir nicht damit rechnen, tauchen die Erinnerungen wieder auf und klopfen an. So ist es bei mir gewesen. Ich konnte verzeihen aber nicht vergessen.


Während meiner Therapie habe ich gelernt, mit solchen Situationen umzugehen. Immer wieder habe ich das während einer Sitzung geübt: Ich stellte meinem inneren Kind nicht die Frage: »Was willst du von mir?«. Stattdessen sagte dem kleinen Mädchen in mir, dass ich es sehe und zuhören werde, was es mir zu sagen hat. Es kann allerdings dauern, bis unser Unterbewusstsein zu uns spricht.


In meinem Fall waren es ein paar Wochen. In dieser Zeit habe ich gezweifelt, ob es richtig ist, was ich tue. Ich habe mir Gedanken über die Konsequenzen gemacht, wie mein Buch wohl bei meiner Familie, bei Bekannten und meiner Community ankommen wird.


Die Passagen aus meiner Kindheit wollte ich erst wieder streichen oder zumindest verallgemeinern. Aber ich konnte diese vielen Jahre der inneren Einsamkeit, der Angst und Verzweiflung nicht mit einem Satz abtun. Die Aussage: Ich hatte eine traurige Kindheit und ein schwieriges Verhältnis zu meiner Mutter, wäre mir einfach zu oberflächlich und nichtssagend gewesen.


Ich bin dem kleinen Mädchen in mir etwas schuldig. Das Kind in mir soll gesehen werden, es gehört zu mir. Ohne die kleine Jeannette wäre aus mir niemals dieser Mensch geworden, der ich heute bin.


Mein kleines Ich soll sehen, was aus uns geworden ist. Ohne seine Erfahrungen hätte ich nicht diesen Kampfgeist entwickelt.


»Kleines Mädchen, du hast mich zu dem


starken Menschen gemacht, der ich heute bin.


Dafür werde ich dir immer dankbar sein.«










Kindheit zwischen Mobbing und Missbrauch


Ich wuchs in der Nürnberger Südstadt als Kind kroatischer Gastarbeiter auf. Die Gegend war trist, grau und hatte sehr wenig grün. Ich kann mich gut an unsere Nachbarschaft erinnern, alles hohe Häuser mit vielen Stockwerken und jeder Menge Wohnungen. Wir lebten in einer Dreizimmerwohnung ohne Balkon.


Leider kann ich nichts Positives über meine Kindheit erzählen. Es gibt keine Erinnerung, an die ich gerne zurückdenke. Ganz im Gegenteil. Das Verhältnis zu meiner dominanten Mutter war schwierig. Respekt war ihr besonders wichtig, viel wichtiger als Liebe. Wir wurden oft geschlagen, es wurde sehr viel geschrien, was mir immer Angst gemacht hat. Ich hatte als Kind ständig das Gefühl, dass Situationen schnell eskalieren können, deshalb war ich eher leise und zurückhaltend, um nicht aufzufallen.


Mein Vater hat das alles mitbekommen, sich aber nie eingemischt. Er wollte nach der Arbeit seine Ruhe haben, im Wohnzimmer vor dem Fernseher abschalten.


Meine Eltern führten keine glückliche Ehe, es gab ständig Streit. Sie führten auch kein glückliches Leben in Deutschland. Sie hatten immer das Gefühl, nicht dazuzugehören und nicht gut genug zu sein. Minderwertigkeitskomplexe und eine negative Einstellung dem Leben gegenüber machten sie einsam. Im Freundeskreis gab es fast nur Kroaten. Das vereinfachte die Integration auch nicht gerade.



Ich war eine graue Maus


In der Schule war ich eine graue Maus, unscheinbar und angepasst. Ich trug Klamotten von C&A oder aus dem Second Hand Shop. Für mich war das aber okay, ich kannte es nicht anders. Wir waren nicht arm, doch das Geld war einfach knapp.


Den Übertritt ins Gymnasium habe ich nicht geschafft, ich war eine durchschnittliche Schülerin. Als ich in die 5. Klasse kam, begann das Mobbing. Ich war ein gefundenes Fressen für meine Mitschüler: Mein Haarschnitt war ihnen zu omahaft und ich wurde wegen meiner altmodischen Frisur gehänselt – meine Mutter hat nämlich der ganzen Familie die Haare geschnitten.


In der Schule war ich ein Niemand, wurde ausgelacht und ausgegrenzt, bespuckt und beleidigt. Zuhause fühlte ich mich nicht aufgefangen und verstanden, meine Eltern hatten ihre eigenen Sorgen.


Freunde hatte ich auch kaum, da meine Mutter an vielen potenziellen Freundinnen etwas auszusetzen hatte: Die eine ist nicht gut genug für dich, die andere ist schlecht erzogen und hat zu viele Freiheiten ... Oft musste ich Freundschaften abbrechen. Ich war fast immer allein.


Zu einer italienischen Nachbarsfamilie hatte ich in dieser Zeit den häufigsten Kontakt. Ich fand vieles toll an den beiden Mädchen der Familie. Sie hielten immer zusammen, waren beliebt in der Schule, die eine war ein Vorbild für mich. Sie schminkte sich und hatte einen Kleidungsstil, den ich bewunderte. Sie kam auch bei Jungs sehr gut an. Neben dieser rassigen Schönheit war ich eine kleine, unscheinbare, graue Maus.


Deswegen habe ich mir viele Geschichten einfallen lassen, damit sie mich interessant fand. Ich habe oft gelogen, um mich besonders zu machen. Meine Freundin war so beliebt, und ich das Gegenteil.


Jede freie Minute wollte ich mit ihr verbringen. Ich wollte so sein, wie sie. Ich habe mir viel abgeschaut und mich in ihrer Nähe sehr wohl gefühlt. Sie war immer lieb und hörte mir zu.


Wahrscheinlich habe ich zu viel von ihr übernommen und geschwärmt. Meine Mutter war der Auffassung, dass ich mich mit besseren Menschen umgeben sollte, nicht mit schlechteren. Leider hat sie mir auch diesmal wieder einen Strich durch die Rechnung gemacht und mir den Kontakt verboten.


Wir sahen uns immer seltener, ich habe meiner Freundin erzählt, dass ich sie nicht mehr treffen darf, das hat alles verändert. Meine Worte haben sie sehr gekränkt und wir hatten wirklich keinen Kontakt mehr.


Da meine Eltern beide berufstätig waren, habe ich mir ein paar heimliche und unerlaubte Freiheiten herausgenommen. Nach der Schule war ich bis zum frühen Abend allein zu Hause. Ich hatte meine Aufgaben zu erledigen, dazu gehörte vor allem der Haushalt. Der musste top sein, ansonsten gab es Ärger. Manchmal habe ich mich danach auf den Spielplatz geschlichen, der genau gegenüber unserer Wohnung lag. Oft habe ich die Kinder beim Spielen beobachtet. Sie hatten Spaß und lachten viel. Das waren vor allem Nachbarskinder aus der Gegend.



Der liebe Onkel ...


Ich bin regelmäßig auf diesen Spielplatz gegangen, obwohl ich es nicht durfte. Die Kinder dort wurden zu meinen heimlichen Freunden, wir verabredeten uns zum Spielen.


Irgendwann kam ein älterer Herr dazu, er saß auf der Bank und beobachtete unser Treiben auf der Schaukel. Er brachte uns Süßigkeiten mit, kleine Geschenke oder ein Eis. Wir mochten ihn sehr. Er schenkte uns Aufmerksamkeit und interessierte sich für unsere Sorgen und Nöte.
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