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Vorwort


Ich sitze im Café.


Vor mir: ein Espresso, ein halbes Notizbuch voller Gedanken und der Versuch, das Leben zu verstehen, oder wenigstens diesen einen Tag.


Oft sitze ich auch zu Hause, barfuss, mit Blick aus dem Fenster oder im Garten mit einem Glas Wein.


Immer dann, wenn der Alltag kurz innehält, und die Gedanken anfangen zu sprechen.


Ich schreibe keine Kolumnen, um klüger zu wirken, und auch nicht, weil ich glaube, das Leben erklären zu können.


Ich schreibe:


Weil ich hinschaue.


Weil ich hinhöre.


Weil ich manchmal einfach laut denken muss, mit Stift, Herz und Haltung.


Diese Texte entstehen mitten im Leben:


zwischen Restaurantbesuchen, Kaffeemaschinen, Alltagsbegegnungen, Familienkonflikten, Loslass-Momenten und Weingläsern.


Sie sind mal leise, mal laut.


Mal zart, mal direkt.


Immer ehrlich.


Ich schreibe über Selbstwert, Sehnsucht, alte Wunden, späte Klarheiten.


Über das Lieben, das Verlieren und das Wiederaufstehen.


Manchmal auch einfach nur über einen Cappuccino, der besser war als der ganze Tag.


Wenn du beim Lesen ein bisschen nickst, ein bisschen lächelst, oder dich selbst in einer Zeile findest, dann war dieser Text nicht nur für mich, dann war er auch für dich.


Deine Esther










Selbstliebe!


Die beste Beziehung, die du je haben wirst!


Man sagt, Liebe beginnt bei uns selbst. Ich weiss, das stimmt. Trotzdem fühlt sich Selbstliebe oft an wie ein Lauf in zu hohen Schuhen. Der Schritt soll sicher wirken, doch innerlich wackle ich. Manchmal frage ich mich, warum dieser Weg so anstrengend ist, obwohl er doch direkt zu mir führt.


Selbstliebe ist kein Trend und kein hübscher Satz aus einem Kalender. Sie passiert im Alltag. In Momenten, in denen niemand zuschaut. In Ehrlichkeit, die nicht immer angenehm ist. Ich lerne, mich zu akzeptieren. Mit meinen Macken, meinem Chaos, meinen leisen Zweifeln. Mit den Teilen von mir, die ich früher versteckt habe, weil ich dachte, sie wären zu viel. Ich lerne, mich zu halten, wenn keiner da ist. Mich zu feiern, wenn niemand klatscht. Mich zu beruhigen, wenn ich innerlich tobe. Mich auszuruhen, ohne mich dafür zu schämen.


Es ist erstaunlich, wie grosszügig ich mit anderen bin und wie streng mit mir selbst. Ich höre zu, trage, helfe, gebe. Ich bin geduldig, verständnisvoll, nachsichtig. Sobald es jedoch um mich geht, werden die Stimmen in meinem Kopf hart. Sie flüstern, dass ich mehr leisten muss, bevor ich mich ausruhen darf. Mehr sein muss, bevor ich mich lieben darf. Diese Stimmen sind alt. Sie kommen aus Tagen, an denen ich dachte, Liebe müsse man sich verdienen.


Selbstliebe zeigt mir eine andere Wahrheit. Sie verlangt keine Perfektion. Sie fordert keine Glanzleistung. Sie möchte, dass ich mich selbst ernst nehme. Nicht nur an guten Tagen. Auch dann, wenn ich mich klein fühle. Sie erinnert mich daran, dass ich nicht weniger wert bin, nur weil ich wackle oder zweifle. Sie ist geduldig, drängt nicht, und bleibt, selbst wenn ich sie ignoriere.


Es gibt Momente, in denen ich merke, wie sehr ich mich selbst im Stich lassen würde, wenn ich nicht aufpasse. Wie schnell ich mich kritisiere, wie selten ich mir selbst etwas zutraue. In diesen Momenten wird mir klar, wie viel Übung Selbstliebe braucht. Sie entsteht nicht in einem Wochenende voller Vorsätze. Sie wächst langsam. Sie wächst, wenn ich Nein sage, obwohl es unbequem ist. Sie wächst, wenn ich Ja sage, obwohl es Mut erfordert. Sie wächst, wenn ich Fehler erkenne, ohne mich dafür zu verurteilen.


Je mehr ich mich selbst annehme, desto ruhiger werde ich. Beziehungen fühlen sich leichter an, weil ich nicht mehr erwarte, dass jemand anderes mein inneres Loch füllt. Nähe wird klarer, weil sie nicht aus Mangel entsteht, sondern aus Wahl. Ich erkenne mich besser. Ich höre mir zu. Ich nehme mich ernst. Nicht die Rolle. Nicht den starken Anschein. Mich!


Selbstliebe ist kein Ego-Trip. Sie ist mein Schutz. Mein Kompass. Mein Ja zu mir. Sie ist wie diese Freundin, die bleibt, auch wenn ich sie manchmal wegschiebe.


Und ich frage mich:


Warum rennen wir der Liebe so oft hinterher, während sie längst in uns wohnt?










Single, aber nicht allein!


Braucht es wirklich zwei für den perfekten Tag?


Es war einer dieser schönen Sommerabende.


Grüne Wiese, Sonne, Gläser klirren, fast zu perfekt.


Ich habe gelacht, wahrscheinlich zu laut. Und dann kam sie wieder, diese eine Frage:


Warum bist du eigentlich noch Single?


Ich habe fast meinen Prosecco verschluckt.


Seit wann ist Glück eigentlich ein Mannschaftssport?


Ich bin nicht allein.


Ich bin beschäftigt.


Mit Freunden, mit Lachen, mit Jeans, die halbwegs passen, und mit Schokotorte, die ich ganz für mich habe.


Keiner, der fragt: Darf ich mal probieren?


Mein Kleiderschrank gehört mir.


Meine Sonntage auch.


Die Kompromisse, die ich mache, sind meine eigenen.


Kein Wir müssen reden.


Kein Müsstest du nicht mal …?


Vielleicht ist das Single-Leben gar kein Warteraum. Vielleicht ist es der eigentliche Logenplatz.


Ich muss nicht vervollständigt werden.


Ich bin längst ganz.


Während andere nach Mr. oder Mrs. Right suchen, habe ich schon gefunden, was zählt:


mich selbst.


An diesem Abend gab es keinen Kuss unter Lichterketten, dafür Sonne im Gesicht, ehrliche Gespräche.


Musik, die gekribbelt hat, und mein Lieblingslächeln, ganz ohne Grund.


Vielleicht ist das das wahre Happy End.


Eins, das nicht auf einem Hochzeitsfoto endet, sondern einfach mitten im Leben.


Und ich frage mich:


warum wird Glück immer an zwei Personen gemessen?










Die Kunst, ruhig zu bleiben, wenn der andere tobt!


In Beziehungen sprechen wir viel über Kommunikation.


Aber was, wenn der andere schweigt?


Oder überreagiert?


Oder sich plötzlich verabschiedet?


Nicht, weil er weg muss, sondern weil er nicht weiss, wie man bleibt?


Ich habe gelernt:


Emotionale Reife zeigt sich nicht in der grossen Liebeserklärung, sondern darin, wie jemand mit einem Nein, einem Vielleicht oder einem Ich brauche Zeit umgeht.


Und wenn das nicht funktioniert?


Was dann?


Dann wird es still.


Dann wird es unübersichtlich.


Dann kommt der Moment, in dem du dich fragst:


Soll ich zurückrudern? Nachfragen? Retten?


Aber hier ist die leise, unbequeme Wahrheit:


Du musst niemanden retten, der nicht schwimmen lernen will.


Menschen, die von ihren Emotionen überrollt werden, handeln oft impulsiv.


Sie löschen Chats, schicken letzte Nachrichten, dramatisieren einfache Dinge, weil sie glauben, das schützt sie.


Während sie sich in dieser emotionalen Selbstverteidigung verrennen, bist du plötzlich die Erwachsene im Raum, und das fühlt sich nicht sexy oder romantisch an.


Es fühlt sich einsam an.


Aber es ist stark!


Denn emotionale Souveränität ist nicht laut.


Sie ruft nicht hinterher. Sie schreit nicht bleib!


Sie sagt nur still: Ich bin hier, und wenn du irgendwann reif genug bist, wiederzukommen, dann darfst du klopfen, aber ich warte nicht.


Denn auch das ist Liebe: Sich selbst genug zu lieben, um keine Drama-Rettungsleine mehr auszuwerfen.


Und so bleibe ich ruhig.


Nicht, weil mir alles egal ist, sondern weil ich weiss: Was ich fühle, hat Gewicht.


Denn ich schulde niemandem die Erklärung dafür: Nur mir selbst!










Warum das Single-Leben manchmal der bessere Lover ist!


Es gibt viele Dinge, die ich vermisse, wenn ich in einer Beziehung bin:


meine Bettdecke, meine Meinung, und, ganz ehrlich, mein Kleiderschrank, der nicht mehr von fremden Hoodies infiltriert wird.


Aber am meisten vermisse ich: mich selbst!


Denn sind wir mal ehrlich, in Beziehungen wird aus Ich und Du schnell ein Wir, das zu viel wiegt, zu laut schnarcht und komische Gewohnheiten im Badezimmer hat.


Single zu sein bedeutet nicht, allein zu sein.


Es bedeutet, allein zu entscheiden:


Wohin gehe ich essen?


Was streame ich heute?


Und vor allem, mit wem schlafe ich? (Antwort: oft nur mit meiner Wärmeflasche).


Keiner, der fragt, ob man das wirklich noch braucht.


(ja, ich brauche diese 12. Duftkerze, danke der Nachfrage!)


Keine Diskussion über das richtige Spülmaschinensystem (Teller nach hinten, nicht oben, was ist daran so schwer?).


Single sein ist wie High Heels tragen: manchmal unbequem, aber dann, fühlt man sich selbstbewusst darin.


Und das Beste? Niemand redet dir rein, wenn du beschliesst, sonntags um 11 Uhr noch im Bademantel zu tanzen.


Vielleicht ist das Single-Leben keine Zwischenstation auf dem Weg zur Liebe.


Vielleicht ist es eine Destination für sich.


Mit Zimmerservice, Selbstachtung, und gelegentlichem Room-Service mit Sixpack.


Und während ich an meinem Fenster sitze, mit einem Croissant in der einen Hand und absolut keinem Beziehungsdrama in der anderen, frage ich mich:


Brauchen wir wirklich einen anderen Menschen, um vollständig zu sein?


oder reicht manchmal auch einfach nur ein guter Lippenstift und die Gewissheit, dass man sich selbst nie ghostet?










Auf der Ersatzbank des Lebens!


Es gibt diesen Platz am Rand, hart, kalt, und manchmal auch demütigend.


Die Bank.


Jeder kennt sie, ob im Sport, im Job oder in der Liebe. Offiziell soll man dort ausruhen.


In Wahrheit sitzt man da und fragt sich:


Bin ich noch Teil des Spiels oder nur Dekoration mit Schweissfleck?


Viele denken, die Bank ist das Ende.


Für mich ist sie eher ein heimliches Trainingslager.


Von dort aus siehst du alles klarer:


Wer läuft ins Leere, wer spielt schlau, wer redet nur Gross.


Auf der Bank lernst du, dass nicht jeder Sprint zählt, sondern der richtige Moment.


Ein Trainer setzt dich nicht hin, um dich kleinzumachen, sondern weil er weiss, dass du später gebraucht wirst.


Vielleicht will er deine Kraft sparen, vielleicht will er dir Zeit geben, das Muster zu erkennen. Klar, es kratzt am Ego, aber es ist auch eine Einladung:


Mach dich bereit, die Bühne gehört gleich dir.


Und ja, die Bank kann schön fies sein.


Im Job heisst sie Projekt entzogen.


In der Liebe lass uns eine Pause machen.


Bei Freunden wir melden uns.


Es tut weh und man fühlt sich abgeschoben.


Doch oft ist genau das der Moment, in dem man Dinge sieht, die man sonst nie bemerkt hätte.


Manchmal wächst man nicht auf dem Spielfeld, sondern im Warten und im Zuschauen.


In der Stille, die einen zwingt, die eigenen Schwächen zu erkennen.


Wenn man dann wieder aufsteht, ist man nicht mehr derselbe oder dieselbe.


Man ist ruhiger, klüger, ein Stück schärfer.


Die Bank ist kein Strafraum.


Sie ist ein Spiegel.


Sie zeigt dir, ob du schmollst, oder ob du lernst.


Vielleicht ist das die wahre Kunst: nicht nur ins Spiel zurückzukehren, sondern sich beim nächsten Anpfiff die Frage zu stellen:


Wer führt hier eigentlich das Match: das Leben oder ich?
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