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Ein Vespa-Bild. Ein Gespräch mit den Kindern. Ein Moment der Stille. Manchmal braucht es nur einen kleinen Riss, damit das Leben durchbrechen kann.


Lizzy, 42, alleinerziehende Mutter, steht am Fenster und denkt an Aufgeben. Sie funktioniert perfekt – Frühstück, Schule, Arbeit, Haushalt. Nur sie selbst ist irgendwo verloren gegangen.


Thomas, 47, Digitalisierungsexperte, liegt nachts wach und fragt sich: «Wer bin ich eigentlich, wenn ich nicht arbeite?» Seine Zahlen stimmen. Nur sein Herz ist leer.


Beide spüren: Da muss doch mehr möglich sein.


Durch sieben Phasen der Transformation – vom Erwachen über das Erinnern und Fühlen bis zum Verkörpern – finden Lizzy und Thomas zurück zu sich selbst. Sie lernen, dass Erfolg ohne Erfüllung nur eine Fassade ist.


Dass Authentizität wichtiger ist als Perfektion.


Dass der Weg zurück zu sich selbst der schönste Weg ist, den man gehen kann.


Ihre Geschichten erzählen von etwas, was in unserer technologisierten Welt immer wichtiger wird: der Rückkehr zum Menschlichen.









Widmung


Für alle, die das Leben mehr spüren wollen, die den Mut haben, hinzuschauen und sich selbst zu begegnen.


Für diejenigen, die sich im Funktionieren verloren haben, aber die Sehnsucht nach Lebendigkeit in ihrem Herzen tragen.


Für Lizzy, Thomas – und dich.


Möge diese Reise dich erinnern: Der Weg zurück zu dir selbst ist der schönste Weg, den du gehen kannst.









Dank


In Liebe für meine Kinder,


die mich jeden Tag daran erinnern,


dass das Leben ein Geschenk ist,


das gelebt werden will.


In Dankbarkeit für meine Mutter,


ohne die ich nicht hier auf Erden wäre


und all dies nicht für andere tun könnte.









Vorwort


Als Zukunftsforscher werde ich häufig zu Unternehmen eingeladen, um zu skizzieren, wie die Zukunft der nächsten 10 Jahre aussieht und wie sich diese Zukunft auf Geschäftsmodelle auswirken wird. Ich erzähle dann von KI, der Verschmelzung physischer und digitaler Realität und humanoiden Robotern. Doch häufig wird mit dem Ende meiner Vorträge die Frage gestellt: Wo bleibt in dieser Zukunft der Mensch?


Ich finde diese Frage mehr als gerechtfertigt. Heute, im Jahr 2025, haben einige Menschen damit begonnen, echte gegenseitige Gefühle durch romantische Beziehungen mit künstlichen Intelligenzen zu ersetzen.1 Während zwischenmenschliche Kontakte seit 2010 stark abgenommen haben, ist die Nutzung sozialer Medien zu einer der beliebtesten Freizeitaktivitäten aufgestiegen.2 Gleichzeitig sinkt die mentale Gesundheit der Menschen überall in der westlichen Welt,3 insbesondere bei Jugendlichen.4


Erklärungsversuche für diese Entwicklungen gibt es viele, doch ich persönlich glaube, dass diese Trends den Versuch vieler Menschen widerspiegeln, bedeutsame Gefühle, Erlebnisse und Beziehungen in der digitalen Welt zu finden, die ihnen im echten Leben fehlen. Doch letztendlich wird ihnen bewusst: Ja, die virtuelle Ökonomie, künstliche Intelligenz und humanoide Roboter machen unser Leben in vielerlei Hinsicht einfacher und bequemer. Ich muss einen Text nicht mehr selbst schreiben, sondern gebe ChatGPT einfach ein paar Stichpunkte mit. Der Schraubenzieher, der mir fehlt, wird mir am gleichen Tag abends nach Hause gebracht. In wenigen Jahren faltet meine Wäsche ein Roboter. Doch all diese grossartigen technologischen Errungenschaften beantworten nicht die Frage: Was gibt meinem Leben eine Bedeutung?


Ich habe die Autorin dieses Buches, Beate Heuermann, in meiner beruflichen Tätigkeit als Mentor bei dem Zukunftsforschungsinstitut 2b AHEAD kennengelernt. Beate wandte sich an uns, weil sie wissen wollte, wie sie ihr Geschäftsmodell zukunftssicher aufbauen kann. Doch einer der wunderbaren Aspekte einer Mentor-Mentee-Beziehung ist, dass diese nicht einseitig ist. Beate brachte immer wieder Themen ins Mentoring ein, die sich damit auseinandersetzten, wie man Zukunftstechnologien ‚vermenschlichen» kann, damit sie uns nicht nur dabei unterstützen, zu effizienteren Teilen in der Maschinerie unseres Wirtschaftssystems zu werden, sondern indem sie uns dabei helfen, zu begreifen, was in unserem Leben bedeutsam ist. Ich bin Beate sehr dankbar dafür, dass sie die Mentorings in diese Richtung gelenkt hat.


In den Technologien der Zukunft stecken auch vielen Chancen. Gerade die in den nächsten 15 Jahren anstehende Verbreitung humanoider Roboter in den Haushalten wird es uns ermöglichen, dass wir unsere Wochenenden nicht mehr damit verbringen müssen unsere Wohnungen zu putzen und die Wäsche zu machen. Theoretisch könnten wir mehr Raum dafür haben, wirklich Zeit mit den Menschen zu verbringen, die wir lieben, und Bedeutung aus Dingen zu schöpfen, die nicht mit unserem beruflichen Leben zu tun haben. Es braucht Menschen wie Beate Heuermann und Bücher wie dieses Buch, um sicherzustellen, dass diese Chancen genutzt werden, und dass mehr Menschen – wie Beate es formulieren würde – den Weg zu sich selbst finden, so wie Lizzy und Thomas auf den folgenden Seiten tun.


Dieses Buch ist mehr als eine Analyse, es ist eine Einladung. Eine Einladung, den Blick nach innen zu richten und zu erkennen, dass Zukunft nicht nur in Technologien entsteht, sondern dass sie vor allem menschlich sein muss. Dafür danke ich Beate Heuermann – und wünsche Ihnen eine inspirierende Lektüre.


Dr. Harald Köpping Athanasopoulos


Zukunftsforscher


2b AHEAD ThinkTank





1 https://t3n.de/news/chatbot-ki-liebe-1705786/


2 https://www.freizeitmonitor.de/2025/3997/


3 https://www.dw.com/de/mental-health-report-immer-mehr-menschen-psychisch-krank/a-68433961


4 https://www.tagesschau.de/inland/gesellschaft/oecd-bildschirmzeit-kinder-100.html









Prolog


2 Menschen, 2 Geschichten, 1 Weg


Es war im Mai 2017, in einer Weiterbildung für Trainer und Coaches, als mir ein Bild begegnete, das mein Leben für immer veränderte.


Zwei polynesische Frauen, die auf einer Vespa fuhren. Sie hatten die Beine hochgeworfen, lachten über das ganze Gesicht – für mich der Inbegriff von Lebensfreude. Oder wie man in Costa Rica sagt: Pura Vida. Einfach leben. Einfach sein. Einfach strahlen.


In diesem Moment traf mich die Erkenntnis wie ein Blitz:


Diese Lebensfreude will ich auch wieder in meinem Leben haben.


Ich sass da im Workshop zum Zürcher Ressourcenmodell, erschöpft nach all den Jahren als Alleinerziehende und drei Gerichtsprozessen mit meinem Ex-Mann. Ich funktionierte. Ich erledigte. Ich hielt durch. Aber lebte ich? Diese beiden Frauen auf dem Bild - sie lebten. Sie strahlten eine Lebendigkeit aus, die ich seit Jahren nicht mehr in mir gespürt hatte.


Das war mein Wendepunkt. Kein Drama, kein Donner. Einfach ein leises, klares «Ja» zu einem Leben, das nach mehr rief.


Heute, Jahre später, lerne ich Spanisch und blättere in einem Costa-Rica-Reiseführer. Nicht, weil ich muss, sondern weil dieser Traum von Pura Vida noch immer in mir lebt.


Und ich weiss jetzt: Dieser Ruf nach mehr, nach Lebendigkeit nach einem Leben, das wirklich unserem Wesen entspricht – er ist universell.


Ich habe ihn in den Augen einer deutschen Managerin in Zürich gesehen. In der Stimme eines kamerunischen Vaters, der zwischen zwei Welten navigierte, gehört. In der Resignation einer Freundin, die trotz perfekter Fassade innerlich leer war. Und ich hörte ihn in den Worten meiner Kinder: «Warum tust du eigentlich immer so, als wäre alles super? Ich seh doch, dass du nicht glücklich bist.»


In meiner Arbeit als Mentorin für Transformation begegne ich täglich Menschen, die äusserlich alles haben – und innerlich nach Hause wollen. Zurück zu sich selbst. Zurück zu ihrer eigenen Form von Pura Vida.


Deshalb möchte ich dir heute zwei Menschen vorstellen: Lizzy und Thomas.


Ihre Geschichten sind fiktiv, aber sie hätten genauso gut real sein können. Denn sie erzählen von dem, was ich immer wieder erlebe: Menschen, die funktionieren, aber nicht mehr leben.


Lizzy ist 42, alleinerziehende Mutter zweier Kids von zwei verschiedenen Vätern. Eine gescheiterte Ehe. Nach einer kurzen, gescheiterten Patchwork-Phase steht sie nun allein mit der Verantwortung für ihre Kinder da. Irgendwo unterwegs hat sie sich selbst verloren. Sie kümmert sich um alles und jeden – nur nicht um sich. Sie ist die Frau, die abends auf dem Sofa sitzt und sich fragt: «War’s das jetzt?»


Thomas ist 47, Digitalisierungsexperte, erfolgreich und trotzdem innerlich leer. Er optimiert Prozesse für andere, doch sein eigenes Leben läuft im Autopiloten. Er ist der Mann, der nachts wach liegt und sich fragt: „Wer bin ich eigentlich, wenn ich nicht arbeite?“


Ihre Wege sind unterschiedlich. Lizzy verliert sich in der Fürsorge für andere, Thomas in Leistung als Flucht nach vorn. Und doch haben beide dasselbe verloren: den Kontakt zu sich selbst. Die Verbindung zu ihrer eigenen Lebendigkeit. Ihr persönliches Pura Vida.


In den kommenden Kapiteln wirst du sie begleiten. Durch sieben Phasen der Veränderung, die ich in meiner Arbeit immer wieder erlebe: vom ersten zaghaften Erwachen bis hin zur Verkörperung eines neuen Lebens.


Es ist keine Reise der schnellen Lösungen. Es ist ein Weg der Begegnung – mit sich selbst, mit der eigenen Wahrheit, mit dem Leben, das darauf wartet, gelebt zu werden.


Du wirst sehen, wie Lizzy lernt, wieder zu träumen. Wie Thomas entdeckt, dass Erfolg ohne Erfüllung nur eine schöne Fassade ist. Wie beide Schritt für Schritt zurückfinden zu dem, was schon immer in ihnen war: ihre authentische Kraft, ihre Lebendigkeit, ihre ganz persönliche Art zu leuchten.


Ihre Geschichten erzählen von etwas, was in unserer technologisierten Welt immer wichtiger wird: der Rückkehr zum Menschlichen. Zur eigenen Wahrheit. Zum eigenen Herzschlag.


Wenn du beim Lesen merkst, dass da etwas in dir mitschwingt. Wenn du dich in Lizzy oder Thomas wiedererkennst. Wenn auch in dir ein leiser Ruf nach mehr wartet – dann ist dieses Buch für dich.


Denn ich weiss aus eigener Erfahrung: Es gibt immer einen Weg zurück zu dir selbst. Manchmal braucht es nur jemanden, der dir zeigt, dass du nicht allein bist. Dass andere vor dir gegangen sind. Und dass am Ende des Weges nicht Perfektion wartet – sondern Lebendigkeit.


Die Reise beginnt mit einem einzigen Schritt: dem Mut, hinzuschauen. Hinzufühlen. Und zu sagen: «Ja, ich bin bereit. Bereit, nach Hause zu kommen. Zurück zu mir.»


Bist du bereit?


Dann lass uns gemeinsam diese Reise antreten.


Beate Heuermann


Horgen, Oktober 2025









TEIL I:


Das Erwachen


Wenn alles funktioniert, aber nichts mehr stimmt










KAPITEL 1


Das Erwachen – Lizzy funktioniert


Der Kaffee schmeckte wieder nach Pflicht. Lizzy stand in der Küche und umklammerte die Kaffeetasse in ihrer Hand.


Draussen regnete es – so wie fast jeden Tag in diesem grauen, endlosen November. Durch das Fenster sah sie die anderen Mütter zur Schule hasten, Regenschirme wie kleine Schutzschilde vor sich hertragend. Sie kannte jeden einzelnen ihrer Namen, wusste, welches Kind zu wem gehörte, wer geschieden war und wer gerade renovierte. Nur sich selbst – sich selbst kannte sie schon lange nicht mehr.


Ein Gedanke ging ihr durch den Kopf: So sieht also jeden Morgen Überleben aus.


Seit sechs Uhr war sie auf den Beinen. Frühstück für die Kinder, Pausenbrote, die ewige Suche nach dem Turnzeug von Mia und dem Mathematikbuch von Tim. Ein ganz normaler Morgen in ihrem ganz normalen Leben.


Nur dass sich nichts mehr normal anfühlte.


«Mama, wo ist mein Handy-Ladekabel?» Mia, sechzehn Jahre alt und in der Phase, in der Eltern grundsätzlich nur dazu da waren, Probleme zu lösen, - dabei manchmal überraschend reif für ihr Alter - wirbelte durch die Küche wie ein kleiner Sturm.


«Im Flur, in der Schublade», antwortete Lizzy automatisch. Nach all den Jahren kannte sie jeden Gegenstand in diesem Haus auswendig. Sie war die lebende Datenbank für alles, was ihre Familie betraf.


Wie war sie Expertin für jeden Gegenstand im Haus – aber ahnungslos, wenn es um ihr eigenes Leben ging?


Tim, ihr Zwölfjähriger, schlurfte in die Küche, die Haare noch zerzaust vom Schlaf. «Mama, ich hab vergessen, dass wir heute den Ausflug haben. Ich brauche Geld für das Museum.»


Natürlich. Lizzy seufzte leise. Ihre Hand griff bereits nach der Handtasche, bevor ihr Gehirn den Satz verarbeitet hatte. Wie immer sprang sie ein, löste die Probleme, sorgte dafür, dass alles funktionierte.


«Hier» sagte sie und drückte ihm einen Zwanziger in die Hand. «Und denk daran, dass du heute länger weg bist. Ich hole dich um vier ab.»


«Danke, Mama.» Tim verschwand wieder nach oben, vermutlich um seine Zähne zu putzen – oder auch nicht.


Lizzy nahm einen Schluck Kaffee und betrachtete ihr Spiegelbild in der Fensterscheibe. Eine Frau von 42 Jahren schaute ihr entgegen. Sie sah die dunklen Schatten unter ihren Augen, die das Concealer nicht mehr verbergen konnte. Die feinen Linien um ihren Mund, die vom ständigen Lächeln kamen – diesem perfektionierten «Alles-ist-gut»-Lächeln, das sie wie eine Maske trug. Nicht unattraktiv, aber müde. Immer müde. Als würde sie seit Jahren einen unsichtbaren Berg hochklettern, ohne jemals anzukommen.


Während sie den Kaffee hielt, wanderte ihr Blick zu den Regentropfen an der Scheibe – und ihre Gedanken weit zurück.


Dabei war sie stolz auf das, was sie geschafft hatte. Nach der Scheidung von Thierry, dem Vater von Mia, hatte sie alles allein stemmen müssen. Die Gerichtsprozesse, die Kämpfe ums Sorgerecht, die schlaflosen Nächte, in denen sie sich fragte, wie sie das alles schaffen sollte. Eine Deutsche in der Schweiz, mit einem kleinen Kind und einem Ex-Mann, der zwischen Kamerun und Europa pendelte, als gäbe es keine Verpflichtungen.


Sie hatte es geschafft. Mia war gross geworden, hatte gelernt, dass sie sich auf ihre Mutter verlassen konnte. Immer.


Dann war Marcus gekommen. Sanft, zuverlässig, völlig anders als Thierry. Eine Zeit lang hatte Lizzy geglaubt, sie könnten eine Familie werden. Bis sie schwanger wurde. Ungeplant. Ein weiteres Kind, gerade, als sie wieder Luft holen konnte?


Die Entscheidung, Tim zu bekommen, war eine der schwersten ihres Lebens gewesen. Und eine der besten, wie sich herausstellte. Aber das Patchwork-Experiment mit Marcus? Das hatte nicht funktioniert. Zu unterschiedliche Vorstellungen, zu wenig gemeinsame Basis.


Also war sie wieder allein gewesen. Mit zwei Kindern. Ohne Partner. Ohne das Netz, das viele andere Frauen hatten.


Ein Geräusch riss sie zurück ins Hier und Jetzt. «Mama?» Mias Stimme liess sie zusammenzucken. «Alles okay?» Lizzy drehte sich um. «Natürlich, Schatz. Alles bestens.»


Sie lächelte. Automatisch. Das Lächeln rastete ein wie eine gut geölte Mechanik. Das «Ja-alles-ist-in-Ordnung»-Lächeln.


Mia kam näher, lehnte sich gegen die Küchentheke. Ihre Augen – Thierrys Augen, dunkel und durchdringend – musterten sie. Diese klugen Augen, die so viel sahen. „Sag mal, Mama, wann hast du eigentlich das letzte Mal richtig Spass gehabt?“


Die Tasse in Lizzys Hand begann leicht zu zittern. Sie stellte sie ab.


Die Frage traf Lizzy wie ein Schlag. Nicht, weil sie unverschämt war, sondern weil sie so verdammt präzise war.


«Ich… was meinst du damit?» stammelte sie, griff nach einem Küchentuch – einfach, um etwas in den Händen zu haben.


«Na ja», Mia lehnte sich gegen die Küchentheke, auf einmal erwachsener als ihre sechzehn Jahre, «du lächelst immer so». Mia machte eine vage Geste. «Aber es erreicht nie deine Augen. Als müsstest du uns vorspielen, dass alles super ist.»


Lizzy spürte, wie ihr die Luft wegblieb. Die Worte trafen wie Nadelstiche. War sie wirklich so durchschaubar?


«Schatz, ich bin erwachsen. Erwachsene sind nun mal nicht immer glücklich wie kleine Kinder, die…»


«Mama, hör auf.» Mias Stimme war sanft, aber bestimmt. «Wann hast du zum letzten Mal so richtig gelacht? So wie früher, als du zu deinem Lieblingssong abgetanzt hast?»


Früher. Als sie noch Lizzy war und nicht nur Mama. Als die Küche nicht nur Kommandozentrale war, sondern Tanzfläche. Bevor Thierry und sie sich getrennt hatten und er sein Leben lebte, als gäbe es keine Verpflichtungen. Bevor Marcus kam und ging, weil das Patchwork-Experiment scheiterte. Bevor sie begriff, dass zwei Kinder und kein Partner bedeutete: Du bist die einzige Konstante.


Lizzy erinnerte sich. Vage. Als wäre es in einem anderen Leben gewesen.


«Das ist lange her», murmelte sie.


«Wieso denn?»


Wieso? Was für eine Frage. Das Leben war passiert. Verantwortung. Alltag. Rechnungen bezahlen, Elternabende besuchen, Waschmaschinen reparieren lassen, Termine koordinieren, Konflikte schlichten, Tränen trocknen – ihre eigenen und die der Kinder.


Irgendwann war kein Platz mehr gewesen für Tänze in der Küche.


«Das Leben ist eben komplizierter geworden», sagte sie schliesslich.
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