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Jeder Tag ein WUNDER

Tagebuch einer ganz besonderen Zeit
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In all der Wandlung, in all der Vcréinderung
diirfen wir uns immer wieder trauen, uns zu
oftnen. Fiir all das Schéne, das die Welt
bereithiilt.









Die Wunder stecken oft in den kleinen
Momenten, in den ungeplanten, Zufdlligcn

Augenblicken.



VORWORT

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 Verdffentlichung
meines ersten Buchs ,Jeder Tag ein Neuanfang. Das
Gliicklichmachertagebuch® vergangen. 4 Jahre, die mein Leben vollig auf den
Kopf gestelle haben, in denen ich die Liebe neu kennenlernen,
Grenzerfahrungen machen und Erwartungen loslassen durfte. Eine Zeit, in
der ich das Leben véllig neu verstehen durfte und mich neu entdecke habe.

Wenn es ein Wort gibt, das meine Reise durch das Leben beschreibe, 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 damic begann auch die Reise durch ein neues,
verriicktes 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
unerfiillbare Erwartungen, die Suche nach uns selbst in einer neuen Rolle, auf
die wir uns schlichtweg nicht vorbereiten kénnen. Es 9eht um die Magie in
den alledglichen Dingen, um Herausforderungen, Verdnderungen 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 niche hineinpasst. Wahrscheinlich passt niemand von uns wirklich
hinein, denn dieses gesellschaftliche Bild ist geprigt 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
vergroflert. Mit dem positiven Schwangerschaftstest wurden nicht nur meine
cigenen Vorstellungen von der perfekeen Mutter auf den Priifstand gestelle.
Plsezlich hatte auch jede und jeder um mich herum das Geftihl, zu allem die
cigene Meinung beisteuern zu miissen. Ich musste mich fiir Entscheidungen
oft rechtfertigen und begegnete als 23-jihrige Schwangere auch allerhand

Vorurteilen.

Letztendlich geht es doch darum, dass wir uns selbst erkennen - losgeldst von
dem gesellschaftlichen Bild, von dem wir immer alle reden. Losgelst vom
Schonheitswahn, losgeldst davon, dass dieser olle, viel zu kleine Hut jemals
alles umfassen kann. Losgelst 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 miissen. 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, wunderschénes Chaos, in dem man sich immer und immer
wieder neu entdecken kann — und um uns herum verdndert sich alles
permanent. Nur, weil ich mich heute sechen kann, heute weil§, 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 9elassen zu haben. All das ist okag, all das ist Leben.

In all der Wandlung, in all der Verdnderung diirfen wir uns immer wieder
trauen, uns zu 6ffnen. Fiir all das Schone, das die Welt bereichdlt.

Die Wunder stecken oft in den kleinen Momenten, in den ungeplanten,
zufdlligen Augenblicken. Das Leben ist schlielflich nicht planbar. Je cher wir



anfangen, einfach draufloszuleben, wild, gefdhrlich und laut zu leben,
neugierig zu sein, mutig und hoffnungsvoll zu sein, desto bunter wird unser
Leben. Wenn man die Wunder des Lebens wieder zuldsst, dann kann man

weiter W(lChSﬁIl, ncuc Dinge entdecken, j(l, geénau 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 Héinde gefallen ist — vielleicht sollte es genau so sein. Auf den
ndchsten 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 Geschichre, ja, der ist noch nicht 9eschrieben. Jeder Tag
startet mit einer leeren Seite, einem Neuanfang und einer Geschichte, die du

entweder neu schreiben oder fortfithren kannst.
Ich wiinsche dir von Herzen viel Freude beim Lesen.

Jana
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Liebes Tagebuch,

wenn ich so an die letzten Jahre zuriickdenke, dann weill ich gar niche, wo ich
anfangen soll, zu erzihlen. Leons und mein gemeinsamer Weg begann vor
rund 8 Jahren, als er mich damals mit siilfen 17 Jahren am Hafen von
Miinster ganz aufgeregt fragte, ob ich seine Freundin sein méchte. Na ja,
cigentlich begann unsere Geschichte schon viel eher, schliefllich 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
Fernbezichung und eine damit verbundene schr grofle Achterbahnfahre der
Gefiihle, tiber Liecbeskummer, Trennungsschmerz, fantastische Reisen und die
gigantische Euphorie bei jedem Wiedersehen liegen hinter uns. Eine Zeit, in
der sich jeder durch die Distanz fiir sich entfalten konnte und wir doch
cinander hatten. Aber das soll gar nicht Thema dieses Buches sein, denn jetzt
mochte ich ein ganz neues Kapitel aufschlagen. Diese 4 Jahre waren
turbulent, aufregend, ja, sie waren ganz schon verriicke 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®,
cin ,Gemeinsam®, wo doch in den vergangenen 4 Jahren Fernbezichung jeder
ftir sich selbst im Zentrum seines Lebens gestanden hatte. Leon startete sein
Masterstudium in unserer Heimat und begann nebenbei auch in meiner
beruflichen Welt Ful8 zu fassen. Zu dem Zeitpunkt war ich bereits seit 3
Jahren selbststindig und liebte das, was ich tat — auch wenn der Preis fiir den
Erfolg hoch war. Ich arbeitete viel ,selbst* und ,,st('indig“ und entdeckte mich
selbst immer wieder neu in diesem Job, der bis heute wohl mehr beldchele als
ernst genommen wird. Nach einem Jahr zogen wir in eine Doppelhaushdlfte
mitten in der Stadt um. Diese Haushdlfte 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 Verdnderung,

Wachstum, Vertrauen, Glaube, Licbe, einem Haufen Erwartungen an mich



selbst und einer neuen Welt. Eine neue Welt entstand fiir uns, in der es nicht
weniger verriickt weiterging. Bei uns gab es nie ein ,Normal®, nie ein
»Langsam®, ja, es gab nie einen wirklichen AHtag. Denn den fanden wir
irgendwie schon immer 1an9wei]ig — und tun es heute noch. Wir haben immer
schon drauflosgelebe, einfach gemacht, uns nie zu viele Gedanken um morgen
gemacht — und ich denke, das ist es. Auch wenn uns manchmal der Troce des
Alledglichen packe, so leben wir, wir existieren nicht nur. Wir trdumen, wir
glauben, wir lernen immer weiter. Denn auch nach 8 Jahren Bezichung, 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 wdchst nicht immer in die gleiche P\ichtung: Mal wdchst ein Ast, wo der
andere gerade seine Energie lieber in die Baumkrone stecke, dann serecke 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 fiir eine Menge Verdnderung. Und wie wir uns
verdndert haben! Wir haben neue Prioritdten, viel mehr Erfahrung, wir
haben Wandlung in unserem Freundeskreis erfahren, neue Interessen und
cinen anderen Blick auf die Welt. Ja, wir sind 9ewachsen. Miteinander,
durcheinander, aneinander — und genau das ist es, was Beziehung tiir mich
ausmacht.

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

Entwicklung und Verdnderung hort ja nicht bei der Partnerschaft auf,
sondern beginnt in uns selbst. Beziehung bedeutet fiir mich Vertrauen, das
durch unsere Fernbezichung gestirkt wurde und durch unsere Rolle als Elcern
ein neues, erweitertes Verstdndnis bekommen hat, mit so viel mehr Tiefe. Das
Vertrauen ist unsere Basis, in der wir uns fallen lassen kénnen und
ankommen koénnen. Vertrauen erméglicht uns Freiheit und Wachstum, denn

Bezichung ist fiir mich losgeldst von Besitzanspriichen. Eifersucht war bei uns



nie ein Thema. Wir vertrauten, auch wenn wir Tausende Kilometer

voneinander entfernt lebten.

Was bringt es mir, mir stdndig Gedanken tiber Dinge zu machen, die
wahrscheinlich nicht mal eintreffen? Durch diese Gedanken entferne ich mich
nur so sehr von dem gegenwdrtigen Moment, dass ich in Sorge gerate. Oder
schlimmer noch: Sie 18sen eine tiefsitzende Angst, Misstrauen,
Kontrollgedanken aus, die mich allesamt selbst am meisten einschrédnken,
weil sie so gewaltig werden kdnnen, dass sie meine gesamte Gedankenwelt
cinnchmen. Den Mangel an Vertrauen und Liebe zu mir selbst auf meinen
Partner zu projizieren, bringt mir keine Kontrolle tiber 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 Bezichung ein schlechter Ratgeber. Sie macht uns zu Gefangenen der
dulleren Umstdnde und unserer Gedanken dariiber, wie etwas sein konnte.
Die Wahrscheinlichkeit, dass Ereignisse so eintreten, ist dabei so klein, dass es
sicher eine gute Idee ist, diese Angst loszulassen.

Die Liebe ist so grof8, dass sie nicht besitzen muss, und Liebe bedeutet niche,
sich fiireinander aufzuopfern. Vielmehr ist die Liebe das unsichtbare Band
zwischen zwei Menschen. Genau, es 9eht ndmlich um zwei Individuen —
Beziehung bedeutet fiir mich genauso, dass neben einem ,Uns“ auch immer
cin ,Ich® existiert. Ich bin ja schliefflich 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 fiir
meinen Partner nicht so wichtig sind, muss meinen Kleidungsstil nicht
dndern, weil mein Partner mich manchmal lieber in andere Dinge gekleidet
schen wiirde. Diese Auferlichkeiten spielen einfach keine Rolle und ich muss
auch nicht authoren, Zeit allein zu Verbringen, weil wir eine Beziehung
tithren. Ich bin ich, du bist du — und wir sind wir.

Bezichung darf kein Machckampf sein, sondern ist vielmehr eine Begegnung
auf Augenhéhe. Sie bedeutet fiir mich Respeke und Achtung und ist losgelost
von jeglichem Anspruchsdenken — Weil ich dir das gebe, erwarte ich mindestens
das von dir wieder zuriick.“ Erwartungen sind doch irgendwie eine



Wunschvorstellung von etwas, die nur in unserem eigenen Kopf existiert und
mitunter so grol§ ist, dass wir uns in unseren eigenen Gedanken so schr
gefangen halten. Dabei suchen wir doch Erlgsung in all unseren Erwartungen
an unsere Partnerschaft, an unser Gegeniiber, uns selbst und in unseren
Vorstellungen davon, wie unser Leben aussehen sollte, damit wir endlich
gliicklich sind. Aber damit hindern wir uns selbst daran, einfach zu leben. Es
ist wie eine unerreichbare Ilusion, die uns nur noch viel ungliicklicher machr,

statt uns zu erftillen.

Bezichung bedeutet fiir 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, ndmlich der, in dem ich mich Wahrhaﬁig
erkennen kann. Wenn ich ganz genau hinschaue, dann sche ich mich durch
meine Reaktionen auf dein Verhalten und erkenne, dass die groficen
Stolpersteine unserer Bezichung mein Mangel an Liebe zu mir selbst und der
fehlende Blick auf mein wahres Ich sind. Besonders dann, wenn wir uns
unvollstindig fiihlen, versuchen wir doch oft, dieses groffe Loch durch die
Bestitigung anderer zu fiillen. Durch illusorische Erwartungen, andere seien
daran schuld, wenn wir nicht glﬁcklich sind, oder andere miissten durch
Komplimente und liebevolle Aufmerksamkeiten daftir sorgen, dass wir wieder
gliicklich werden, lenken wir doch nur vom cigentlichen Problem ab -
ndmlich dem, das wir mit uns selbst haben. Du wirst nicht jedem gefallen
kénnen und du musst auch nicht jedem gefallen. Sicher werden manche
Menschen ein Problem damit haben, wie du dich verhdlest, kleidest, wie du
aussichst, dich erndhrst — 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 cine eigene Meinung dazu hast, dich schén darin

ftihlst. Fiihlst du dich nach deiner Umfrage nicht mehr schon, so ist es nicht
die Schuld der Anderen.



