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					Hi, auch hier?

				Ich bin Elisa und habe auch mit neunundzwanzig Jahren noch keine Ahnung, wer ich bin und was ich im Leben will – ich bin aber auf einem guten Weg. Falls es dir genauso geht, dann lass mich dir sagen: Du bist nicht allein. Ich zeige dir, wie ich es geschafft und an meinem Mindset gearbeitet habe.
 
Die Frage danach, wer ich bin und wer ich sein will, hat mich meine gesamten Zwanziger beschäftigt. Weil diese Zeit so prägend für mich war, möchte ich dich in den folgenden zwölf Kapiteln auf meine ganz persönliche Reise mitnehmen und von meinen Erfahrungen berichten. Ich erzähle von meinen Gefühlen und Gedanken, von den Struggles und Herausforderungen und von meiner Entwicklung in dieser Zeit. Vielleicht erkennst du dich selbst an der ein oder anderen Stelle in meinen Erzählungen wieder und kannst einen Bezug zu deinen eigenen Lebensthemen herstellen.
 
Wenn ich auf mich selbst mit Anfang zwanzig zurückblicke, habe ich das Gefühl, als würde ich eine andere Person sehen. Und genau so ist es ja eigentlich auch, denn ich habe einen langen Weg hinter mir, auf den ich sehr stolz bin. Ich habe geweint, gezweifelt und aufgegeben. Ich habe hinterfragt, mich missverstanden gefühlt und gelitten. Ich habe aber auch gelacht, gehofft und vertraut. Ich bin wieder aufgestanden, habe an mich geglaubt und weitergemacht.
Schritt für Schritt bin ich immer mehr zu der Version meiner selbst geworden, die ich wirklich sein will. Und das fühlt sich einfach großartig an. Aus diesem Grund möchte ich dir in diesem Buch ein paar Anregungen und Tipps dazu mitgeben, was mir geholfen hat, mit den Struggles meiner Zwanziger umzugehen und zu der Person zu werden, auf die mein jüngeres Ich sehr stolz wäre.
 
Jetzt aber erst mal von vorne: Anfang zwanzig war ich ein komplett anderer Mensch, als ich es heute bin. Soweit nicht verwunderlich, denn in einer Lebensspanne verändert man sich permanent, wird von Charaktereigenschaften sowie äußeren Umständen geprägt und entwickelt sich in verschiedene Richtungen weiter. Worauf ich aber hier hinauswill: Ich war mit Anfang zwanzig nicht sonderlich glücklich und fühlte mich nicht wohl in meiner Haut. Ich war unselbstständig. Ich habe keine Entscheidung allein getroffen. Ich war weder selbstbewusst noch stark. Ich war unglaublich unsicher. Die Meinung anderer war mir wichtig, und ich habe immer versucht, es allen recht zu machen. Ich war außerdem sehr abhängig von den Menschen in meinem Umfeld – von meinem damaligen Partner, meiner Familie und meinen Freund*innen.
Ich traute mir nicht zu, auf eigenen Beinen zu stehen. In meinem Abi-Jahrbuch wurde ich sogar als diejenige betitelt, die mit vierzig noch bei Mama wohnt. Ich habe versucht, meine Unsicherheit mit meinem extrovertierten Verhalten zu überspielen. Ich war eine Meisterin des Oversharings und habe oft ohne Punkt und Komma geredet. Es war, als hätte ich dauerhaft unter Strom gestanden.
Ich habe nicht an mich geglaubt und mich selbst in Gedanken immerzu runtergemacht. Ich war der Überzeugung, dass ich nicht gut genug oder too much für andere bin, dass ich mich verstellen muss, um gemocht zu werden. Ich war ein kleines, unsicheres, ängstliches Mäuschen, das immer dachte, es wäre irgendwie falsch und schuld an allem. Mein größter Wunsch war es damals, jemand anderes zu sein. Ein anderes Leben zu führen. Und ich hatte auch genaue Vorstellungen, wie dieses Leben mit Ende zwanzig aussehen sollte.
 
Seit ich denken kann, wollte ich heiraten. Wollte eine große Hochzeit mit vielen Gästen und einem wunderschönen Brautkleid haben. Ich wollte von meinem Vater in der Kirche zum Altar geführt werden und meinen Freundinnen den Brautstrauß zuwerfen. Ich wollte mit meinem Ehemann in einem Haus mit Garten in der Nähe meiner Familie wohnen. Mit einem oder sogar zwei Hunden, da ich mit Hunden aufgewachsen bin. Ich wollte drei Kinder, da ich zwei Geschwister habe. Da meine Mutter mich mit achtundzwanzig Jahren bekommen hat, wollte ich mein erstes Kind ebenfalls mit achtundzwanzig, das zweite mit dreißig und das dritte mit zweiunddreißig bekommen.
Vor meinem inneren Auge hatte sich das Bild gefestigt, dass meine Freundinnen ebenfalls in der Heimat bleiben, in der Nähe wohnen und wir zu ähnlichen Zeiten schwanger werden würden. Unsere Kinder könnten sich dann anfreunden und zusammen in den Kindergarten und zur Schule gehen. Ich habe mich bei gemeinsamen Spaziergängen mit den Kindern und Hunden gesehen.
Doch bevor Heiraten und Kinderkriegen auf dem Plan standen, wollte ich die Welt sehen. Ich wollte mein Studium abschließen, viel reisen, einen tollen Job ergattern und die Möglichkeit bekommen, ein paar Jahre zu arbeiten, bevor ich schwanger werde.
Vor allem aber dachte ich, dass ich bis dahin mein Leben im Griff haben würde, dass ich endlich glücklich sein würde, dass ich eine selbstbewusste Frau sein würde und dass es mir mental gut gehen würde. Ich dachte wirklich, dass ich, wenn ich erwachsen bin, keine Probleme mehr haben würde. Unsicherheiten, Stress, Struggles – die hat man in der Jugend, aber als Erwachsene*r hat man das Leben im Griff. Na ja, das alles war wohl etwas naiv von mir, das Wunschdenken eines unsicheren Teenagers …
Ich will nicht behaupten, dass es nicht auch genau so hätte kommen können. Oder dass all diese Dinge niemals passieren werden oder ich sie mir vielleicht nicht doch irgendwann wünsche, aber die Vorstellungen, die ich mit Anfang zwanzig hatte, nun ja … Wie du dir vielleicht schon denken kannst, kam natürlich alles anders, als ich es mir ausgemalt hatte. Und heute, mit Ende zwanzig, sieht mein Lebensweg dann doch sehr anders aus.
 
Und auch wenn es mittlerweile gut ist, so, wie es ist, war es eine lange Reise bis hierhin, die nicht einfach war. Es gab unzählige Momente, in denen ich am Boden war, weil ich das Gefühl hatte, dass alles und jede*r gegen mich ist. Es gab viele Momente, in denen ich nicht wusste, wie es weitergeht, und in denen mir einfach alles zu viel war. Ich habe mit aller Kraft versucht, zu mir zurückzufinden, um mich dann doch jedes Mal erneut zu verlieren. Ich stand mir oft selbst im Weg, ohne es überhaupt bewusst wahrzunehmen. Das Leben ist kompliziert genug, und doch habe ich jeden Tag aufs Neue mit mir gerungen und mich selbst fertiggemacht, bis ich keine Kraft mehr hatte. Dann bin ich rausgegangen und habe mir ein Lächeln aufs Gesicht gezwungen. Ich bin in die Uni gegangen, habe mich mit Freund*innen getroffen, habe Zeit mit meiner Familie und meinem damaligen Freund verbracht, ich war einkaufen und bin meinen Hobbys nachgegangen.
Damals habe ich mich immer gewundert, warum niemandem auffällt, dass es mir so schlecht geht, doch mittlerweile weiß ich, dass ich einfach ziemlich gut darin war, meine wahren Gefühle zu verbergen. Ich dachte, ich müsste »funktionieren« und dürfte andere nicht mit meinen Gefühlen, die zu viel waren, oder meinen Problemen belästigen. Wenn ich mir heute Bilder oder Videos anschaue oder mit Freund*innen und Verwandten über die damalige Zeit spreche, verstehe ich, dass für andere nicht zu erkennen war, wie es mir wirklich ging, weil ich es so gut versteckt habe.
Das ist eine Erkenntnis, die ich aus dieser Zeit für immer mitnehmen werde: Dass wir niemals wissen, was in anderen Menschen vor sich geht und was sie vielleicht insgeheim gerade durchmachen, und dass wir genau aus diesem Grund anderen immer mit Mitgefühl, Respekt und ohne vorschnelle Urteile begegnen sollten.
 
Im Laufe meiner Zwanziger habe ich realisiert, dass es so nicht weitergehen kann und ich etwas tun muss, um ein erfüllteres Leben zu führen. Es hat eine Weile gedauert, und ich komme auch noch darauf zu sprechen, aber irgendwann habe ich verstanden, dass niemand außer mir für mein Glück verantwortlich ist und dass ich es anpacken und etwas ändern muss.
Damit begann meine persönliche Self-growth Journey. Über Jahre hinweg habe ich an meinem Mindset gearbeitet, mich in Selbstliebe geübt und immer mehr zu mir selbst gefunden. Mithilfe von Büchern, tiefgründigen Gesprächen mit Vertrauenspersonen, wertvollen Tools und Methoden sowie einer intensiven Auseinandersetzung mit mir selbst habe ich es geschafft, meine Gedanken und Muster zu hinterfragen und zu erkennen, wo ich mir selbst im Weg stehe und was mir wirklich guttut.
Auch wenn es vielleicht leicht klingt, ist das Ganze nichts, was sich schnell erledigen lässt, believe me. Vielmehr ist es ein (lebens-)langer Prozess, und ich bin auch heute noch auf dem Weg. Aber ich habe ein gutes Stück des Weges gemeistert. Und wenn ich das kann, dann kannst du das auch. Wichtig ist, geduldig mit dir zu sein und dranzubleiben. Ich habe mich nicht von heute auf morgen verändert und mich zur selben Zeit mit allen Themen auseinandergesetzt, die mich beschäftigten, sondern habe wirklich über Jahre an verschiedenen Dingen gearbeitet. Manchmal haben sich Themen überschnitten und ergänzt und mir auf verschiedenen Ebenen geholfen. Manchmal hat der Fortschritt in die eine Richtung aber auch einen Rückschlag in die andere bedeutet. Manchmal habe ich gar nichts gemacht, und manchmal hatte ich die Kraft, alles zu geben. Der Prozess ist nicht linear, und es werden immer mal wieder Phasen kommen, die sehr schwierig und frustrierend sind. Damit ich nicht von vorneherein überfordert war, habe ich mir vorgenommen, jeden Tag ein kleines bisschen mehr zu geben als am Tag zuvor. Es ist erstaunlich, was das für einen großen Unterschied macht.
 
All das möchte ich dir in diesem Buch mitgeben.
Ich möchte dir erzählen, was mich in meinen Zwanzigern bewegt hat, und dir zeigen, was mir geholfen hat, mit diesen Struggles umzugehen. Ich bin keine Psychologin, keine Coachin oder Expertin, sondern teile hier meine eigenen Erfahrungen. Denn ich denke, dass es hilfreich und ein erster Schritt in Richtung eines erfüllteren Lebens sein kann, wenn man erkennt, dass man mit seinen Gedanken und Gefühlen, Sorgen und Herausforderungen nicht allein ist.
Da es sich in diesem Buch um meine ganz persönlichen Erfahrungen handelt, wird vielleicht nicht jedes Kapitel genau zu deinen Lebensumständen passen, aber ich hoffe trotzdem, dass du aus diesen Themen etwas für dich mitnehmen kannst oder vielleicht sogar an mich zurückdenkst, solltest du dich irgendwann in einer ähnlichen Situation befinden. In jedem Kapitel gebe ich dir außerdem einige Journal Prompts mit, also Fragen, denen du dich beim Tagebuchschreiben widmen kannst und die dir dabei helfen können, dein Leben zu reflektieren und einen besseren Zugang zu deinen Themen zu finden.
Mein Buch soll zum Nachdenken anregen. Vielleicht stößt es auch das ein oder andere Gespräch an – das würde mich sehr freuen. Denn mir ist aufgefallen, dass ich mich mit Anfang zwanzig auch deshalb so allein gefühlt habe, weil ich den Eindruck hatte, dass ich über vieles nicht reden konnte. Viele der Themen, die mich beschäftigten, wurden von niemandem in meinem Umfeld angesprochen, und so setzte auch ich eher meine lächelnde Maske auf, anstatt jemandem anzuvertrauen, wie es mir gerade wirklich ging. Diese Annahme konnte ich im Laufe der Jahre ablegen, denn je öfter und je länger ich mich mit Bekannten, Freund*innen oder sogar Fremden unterhielt, desto mehr fiel mir auf, dass jeder Mensch etwas mit sich herumschleppt. Mir hätte es mit Anfang zwanzig eine große Last von den Schultern genommen, wenn ich da schon gewusst hätte, dass auch andere mit sich kämpfen und die ein oder andere Person wahrscheinlich sehr gut nachempfinden kann, wie es mir geht. Deshalb hoffe ich, dass dieses Buch dir beim Lesen genau das vermittelt: Du bist nicht allein!
 
Jede*r von uns hat nur dieses eine Leben, deswegen ist es wichtig, dass wir es so leben, wie wir möchten. Also warte nicht länger darauf, dass jemand kommt oder etwas passiert, damit das Leben, das du dir erträumst, endlich losgeht.
Denn der Mensch, auf den du wartest, bist du!
 
In Liebe
Elisa

					Die Frage nach dem Purpose

					Was will ich eigentlich im Leben, und was will das Leben von mir?

				Die wohl wichtigste Frage im Leben eines jeden Menschen ist die Frage nach seinem Purpose, die Frage nach dem Sinn. Warum sind wir hier, und wofür leben wir? Meine erste Reaktion darauf lautet meistens: »Na klar weiß ich das!« Und dann denke ich genauer darüber nach und merke auf einmal, dass ich eigentlich gar keine Ahnung habe. Ich habe ein Gefühl, meine Intuition bestätigt mir dieses, aber irgendwie fehlen mir die Worte, um eine konkrete Antwort zu formulieren. Wie kann das sein?
Natürlich ist der Sinn des Lebens für jeden Menschen unterschiedlich und kann sich im Laufe des Lebens verändern. Für die einen sind es vielleicht die zwischenmenschlichen Beziehungen, während sich die anderen auf ihre beruflichen Ziele und Leidenschaften fokussieren. Andere wiederum setzen ihr persönliches Wachstum in den Vordergrund. Auch ich bin der Meinung, dass sich mein Sinn in einem oder mehreren dieser Bereiche finden wird. Doch oft ist der Sinn des Lebens nichts Greifbares, sondern eher ein Prozess, der sich aus den gemachten Erfahrungen und den damit einhergehenden Reflexionen über das eigene Leben entwickelt. Es ist eine sehr individuelle und persönliche Angelegenheit, und es ist wichtig, sich Zeit zu nehmen, um sich über die eigenen Werte, Überzeugungen und Ziele klar zu werden und verschiedene Perspektiven zu erkunden. Ich bin mir sicher, dass ich dadurch den Purpose meines Lebens ebenfalls finden werde.
 
Ich habe mein Abitur gemacht, ich habe Praktika und Nebenjobs gehabt, ein Bachelor- und ein Masterstudium durchgezogen, ein Traineeprogramm abgeschlossen und zahlreiche Erfahrungen gesammelt, durch die meine Stärken und Interessen geformt wurden.
Ich bin viel in Europa herumgereist, habe neben Deutschland in zwei weiteren Ländern gelebt und mit meiner Familie tolle Urlaube gemacht.
Ich habe Freund*innen gewonnen und verloren. Ich werde geliebt und habe eine lange, liebevolle Beziehung hinter mir. Ich bin durch Höhen und Tiefen gegangen, habe gelacht und geweint, habe gehofft und gezweifelt. Ich habe gute und schlechte Momente in meinem Leben gehabt, die mich einiges gelehrt haben. Ich hatte das Privileg, schon in jungen Jahren viel erlebt und viel von der Welt gesehen zu haben. Man könnte meinen, dass all das mir doch verdeutlicht haben müsste, was ich im Leben will.
 
Was ist aber, wenn man den Sinn dennoch nicht entdeckt oder versteht? Sich vielleicht jeden Tag fragt, wofür man eigentlich aufsteht, weil einen das Leben, das man führt, nicht erfüllt? Ich bin fast dreißig Jahre alt und habe keine Ahnung, was ich im Leben will.
Dabei ist doch genau dieser Purpose so wichtig im Leben, da er uns antreibt und uns dazu bringt, über uns hinauszuwachsen und Glück zu empfinden. Denn wenn wir etwas tun, was wir für sinnvoll halten, gibt uns das ein Gefühl tiefer Zufriedenheit und Erfüllung. Der Sinn gibt uns eine Richtung, und wenn wir diese kennen, dann können wir bessere Entscheidungen zugunsten dieses Sinnes treffen und Prioritäten setzen, die dazu führen, dass wir uns wohlfühlen und Stress reduzieren. Denn wir wissen, wofür wir es tun, und diese positiven Gefühle tragen zu unserem eigenen Glück bei.
 
Gerade in der heutigen Zeit habe ich immer mehr den Eindruck, dass ich grenzenlose Möglichkeiten habe, die es mir jedoch auch erschweren, einen klaren Weg für mich zu erkennen. Versteh mich nicht falsch, ich bin dankbar für all diese Chancen und Wahlmöglichkeiten, aber kennst du das Gefühl, wenn die schiere Auswahl es dir quasi unmöglich macht, dich für eine Sache oder einen Weg zu entscheiden? In mir löst dieses riesige Angebot eine Überforderung aus, die, gepaart mit der Reizüberflutung des modernen Lebens, dazu führt, dass ich meinen eigenen Entscheidungen nicht mehr traue und alles hinterfrage.
 
Stell dir vor, du wohnst in einer größeren Stadt und überlegst, was du heute Abend essen möchtest. Du hast die Auswahl zwischen einer Vielfalt an kulinarischen Richtungen – italienisch, deutsch, vegan, indisch, griechisch, mexikanisch, libanesisch, japanisch, vietnamesisch, koreanisch, thailändisch, spanisch … Du merkst vielleicht schon, worauf ich hinauswill? Die Auswahl ist so unfassbar groß, und während du zwar einerseits dankbar dafür bist, dass sie so vielfältig ist, wirst du andererseits schlicht davon erschlagen.
Zumindest wenn es um die Wahl deiner nächsten Mahlzeit geht, lässt sich doch meistens recht einfach eine Lösung finden.
Mit den großen Lebensentscheidungen ist das aber bei Weitem nicht so einfach. Gerade wenn es um den Sinn des Lebens geht, kann man nicht einfach so von einem Tag auf den nächsten einen anderen Weg einschlagen. Das soll nicht heißen, dass man sich nicht umentscheiden oder die Richtung ändern darf, wenn man merkt, dass man sich geirrt hat und die Entscheidungen, die man getroffen hat, nicht mehr passen. Gerade wenn es um die großen Themen des Lebens geht, ist es ja unglaublich wichtig, das zu finden und zu tun, was einem wirklich liegt und wichtig ist. Worauf es mir hier vielmehr ankommt, ist die Tatsache, dass Entscheidungen in Sachen Purpose halt nicht so einfach sind wie zum Beispiel die Essensauswahl. Dort entscheidet man anhand eines Gefühls und letztendlich, ohne groß nachzudenken. Habe ich Appetit darauf oder nicht? Habe ich ein Verlangen danach oder nicht?
Was ist aber, wenn man dieses Gefühl beim Purpose nicht hat? Wenn man Dinge nicht ausschließen kann, da einem – theoretisch – die Welt zu Füßen liegt, vieles unglaublich verlockend klingt und man (fast) alles machen könnte? Dann sitzt man da und fragt sich: Was will ich eigentlich im Leben?
 
Es gibt Menschen, die dir auf diese Frage eine sehr genaue Antwort geben können. Egal wie jung oder alt, sie haben den Sinn ihres Lebens gefunden, und dieser erfüllt sie jeden Tag aufs Neue. Sie wussten schon immer, was sie im Leben möchten, und haben somit unbewusst auch alle vorherigen Entscheidungen zugunsten dieses Ziels getroffen. Oder sie haben es im Laufe ihres Lebens, vielleicht auch durch Zufall oder Trial-and-Error, herausgefunden.
Ich bewundere diese Menschen, die ihren Weg klar vor sich sehen und nicht daran zweifeln, dass er der richtige ist. Ich bewundere sie, da ich das eben nicht weiß. Ich verlange ja gar nicht, dass ich eine Eingebung habe und sofort weiß, was mein Purpose ist, aber ist es nicht nachvollziehbar, wenn ich sage, dass zumindest ein Stupser in die richtige Richtung, ein hilfreicher Hinweis oder eine erste Idee ganz nett wären?
Dieses Gefühl des Nichtwissens lässt mich häufig rat- und rastlos zurück, und in meinem Kopf fühlt es sich an, als würde ich in einer mit voller Geschwindigkeit fahrenden Achterbahn sitzen und einfach nicht rauskommen. Und dieses Gefühl, dieser Druck wird mit jedem weiteren Lebensjahr, je näher ich der Dreißig komme, präsenter.
Erst mit der Zeit habe ich verstanden, dass ich mir diesen inneren Druck vor allem selbst mache, er allerdings häufig auch durch den Druck von außen genährt wird. Bis ich dreißig bin, sollte ich aber wirklich einen beruflichen sowie privaten Plan haben, schießt es mir des Öfteren durch den Kopf. Und manchmal würde ich die Menschen um mich herum gerne packen und schütteln, um zu erfahren, woher sie denn wissen, was sie möchten. Doch darauf haben die wenigsten eine Antwort, da es ein intrinsisches Gefühl ist, das sie leitet.
Für manche ist es ihre Karriere. Sie tun alles dafür, um erfolgreich zu sein und auf der Leiter immer höher zu klettern. Für andere ist es die Gründung einer eigenen Familie. Sie gehen in der Rolle als Mutter oder Vater komplett auf und wollen ihre Liebe an ihre Kinder weitergeben. Für andere wiederum ist es das größte Ziel, ein eigenes Haus zu bauen, etwas mit ihren eigenen Händen zu erschaffen oder auch anderen zu helfen. Andere wiederum streben danach, in ihrem Leben so viele Länder wie möglich zu bereisen und die ganze Welt zu sehen. Was es auch ist, es erfüllt sie, und sie haben ihren Sinn darin gefunden.
 
Gerade in der heutigen, schnelllebigen Zeit ist es jedoch nicht mehr unbedingt ein Leben lang derselbe Purpose, denn dieser kann sich über die Jahre auch verändern – genauso, wie wir uns auch als Menschen verändern und weiterentwickeln. Die Frage nach dem Sinn stellt sich also nicht nur einmal, sondern kann an verschiedenen Lebensstationen immer wieder auftauchen, was es für Menschen wie mich, die wirklich keine Ahnung haben, wo es im Leben hingehen soll, oft umso schwieriger macht. Außerdem sehe ich durch Social Media so viel Neues, und die virtuelle Verbundenheit mit der gesamten Welt gibt mir einen noch größeren Input an Optionen. Auf der einen Seite ist das gut, da man so mit Berufen, Lebensumständen, Kulturen und Zielen in Berührung kommt, die man sonst vielleicht niemals kennengelernt hätte, doch auf der anderen Seite sind es zugleich immer mehr Möglichkeiten, die den Kopf zum Rauchen bringen und einen leicht überwältigen können. Wie soll ich mich angesichts dieser riesigen Auswahl für eine einzige Sache, für einen einzigen Weg entscheiden? Ich könnte so viel machen … Und häufig könnten die Ideen nicht unterschiedlicher sein.
Möchte ich eine Boutique in Stockholm eröffnen und mit meinen Freund*innen zusammenleben? Möchte ich mit meinem*meiner Partner*in und fünf Kindern einen Bauernhof auf dem Land führen? Möchte ich auf Bali Yogalehrerin werden und ein freies Nomadinnenleben führen? Möchte ich ein Corporate Girl in New York sein und mit meinem Ehemann um die Welt reisen? Das sind nur ein paar plakative Beispiele, aber theoretisch ist alles möglich. Praktisch müsste man sich aktiv für eine Richtung entscheiden und dann dementsprechend handeln. Prompt meldet sich bei mir die Angst: Aber was ist, wenn ich die falsche Entscheidung treffe?
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