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Ich widme dieses Buch



Stephanie, der furchtlosen Reisenden, 
die selbst gar nicht weiß, wie genial sie ist. Ich aber weiß es.



Meiner Liebe: Du siehst mich und lässt mich jeden Tag wachsen. Und dafür danke ich dir.



Meiner Mutter, der Löwin, die immer daran geglaubt hat, 
dass ich sein kann, wer ich will.



All jenen, die authentisch versuchen, sie selbst zu sein, 
auch wenn die Umstände dagegensprechen; 
euch gilt meine größte Bewunderung.







Ich bin, wer ich bin 
Und dafür muss ich mich nicht entschuldigen




»I am What I Am«


von Gloria Gaynor


(geschrieben von Jerry Herman)
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Mehr als Genug





Liebe Leserin, lieber Leser,

1 

während ich diese Worte schreibe, stecke ich gerade mitten in den Vorbereitungen für eine Musicalproduktion von Jesus Christ Superstar, die im Hollywood Bowl gezeigt wird. Ich spiele darin die Rolle des Jesus, was einige Kontroversen ausgelöst hat. Diese Diskussionen zeigen wieder einmal, dass ich manchmal mehr bin, als viele Leute aushalten können oder wollen.

Geht es dir vielleicht genauso?

Wir, die wir mehr sind, mehr als genug, und unsere Mitmenschen damit in Verlegenheit bringen, müssen uns häufig mit den Vorurteilen anderer Leute herumschlagen; Vorurteile, die nur deren eigene Unsicherheiten widerspiegeln; Vorurteile, die uns einsperren und kleinmachen sollen. Das ist bei so gut wie jeder marginalisierten Gruppe so und gilt für alle, die aus tiefstem Herzen und authentisch sie selbst sein wollen. Wir werden überwacht und kontrolliert; wir werden dazu aufgefordert, uns ruhig und unauffällig zu verhalten, damit unsere Freiheit andere nicht ansteckt und inspiriert. Um ganz wir selbst zu sein, müssen wir uns von der Angst vor dem Urteil anderer befreien und uns fragen: Woran glaube ich wirklich?


Denn die Antwort darauf weist uns den Weg.

Aber sie zu finden, ist ein langer Prozess. Mich selbst hat es viele Jahre voller schöner und schmerzhafter Erfahrungen gekostet, das zu verstehen. Bestimmt geht es dir ähnlich.

Ich glaube fest an die Kraft des Gesangs und an den Zauber der Bühne. Vor Publikum zu singen, ist für mich ein heiliger Akt. Es ist ja nicht so, dass ich einfach nur den Mund zu öffnen bräuchte und der Klang dann wie von selbst ertönt. Es geht nicht um bloßen Genuss. Singen ergibt nur dann Sinn, wenn man weiß, was man mitteilen will und welche oder wessen Geschichte man erzählen möchte; vielleicht wirst du andere mit deiner Botschaft tief bewegen. Ich singe nicht nur für mich selbst, sondern für meine Zuhörerinnen und Zuhörer; für die eine Person im Publikum, die heute vielleicht genau diesen Song braucht. Der Gesang ist eine Gabe, eine spirituelle Verbindung, ein Geschenk.

Jede und jeder von uns hat eine solche Gabe, nach der sich die Welt und die Menschen um uns herum sehnen. Sie warten nur darauf, dass wir dieses Geschenk teilen und dadurch mit ihnen in Verbindung treten. Wir dürfen nicht zulassen, dass die Meinungen anderer uns davon abhalten, die uns zugeteilte Gabe weiterzugeben, auch wenn das nicht immer einfach ist. Ich glaube, dass unsere Gaben verblassen, wenn wir sie nicht nutzen. Holen wir hingegen das Beste aus ihnen heraus, können wir mehr als genug sein und alle Erwartungen übertreffen.

Ich weiß, dass das nicht einfach ist. Ich wusste anfangs ja selbst nicht, wie es geht. Dieses Buch handelt davon, wie ich in schwierigen Zeiten zu mir selbst fand.

Wenn wir viel mit Menschen zu tun haben, die selbst nicht mehr aus sich herausholen wollen, kommt es häufig zu Konflikten. Denn wer sich selbst nicht in seiner ganzen Menschlichkeit akzeptiert, fühlt sich von denen, die das sehr wohl tun, oft bedroht. Aber davon dürfen wir uns nicht aufhalten lassen.

Genau dazu sind wir alle berufen:

Ganz wir selbst zu sein, auch wenn es uns manchmal schwerfällt. Auch wenn andere uns kleinmachen wollen. Auch wenn wir ausgelacht werden, nur weil wir sind, wer wir eben sind. Wir sind da, um über uns selbst hinauszuwachsen, um uns immer weiterzuentwickeln. Um mehr als genug zu sein.

Und um dann jenen, die nach uns kommen und dasselbe versuchen, den Weg zu weisen.

In liebevoller Verbindung


Cynthia Erivo




JUNI 2025






	


1 
In der deutschen Version dieses Buches wurde mithilfe des generischen Femininums gegendert. Es sind aber jederzeit alle Geschlechter mitgemeint.












TEIL EINS



Die ersten zehn Meilen läufst du mit dem Kopf







1 
–––––

Du hast das Zeug dazu, einen Marathon zu laufen

Ich liebe es, zu laufen. Wirklich.

Es mag vielleicht überraschend sein, dass ich ein Buch mit einer Liebeserklärung an etwas beginne, das nichts mit Musik oder Gesang zu tun hat. Aber nur Geduld: Ich verspreche, es wird bald Sinn ergeben.

Also, ja. Ich liebe es, zu laufen. Ich liebe es, die Luft auf meiner Haut zu spüren, mein klopfendes Herz in der Brust und die Kraft meiner Beine, die mich voranbringen. Ich liebe das Gefühl, wenn sich der Schweiß an unterschiedlichen Stellen meines Körpers sammelt und dann kühl am Brustkorb herabrinnt. Ich liebe die Anstrengung, die der Belohnung vorausgeht, den mit jeder Meile ansteigenden Endorphinspiegel.

Ich liebe es, meine eigenen Erwartungen zu übertreffen und das Unmögliche zu schaffen. Mich in Momenten des Zweifels zu überraschen, indem ich sie überwinde.

Wie meine Liebe zum Laufen begann? So, wie immer alles beginnt: Ich sah (buchstäblich) ein Zeichen.

Eines Tages bemerkte ich im Park einen Zettel, auf dem ein Spendenlauf für Krebsforschung angekündigt wurde. Ich wollte meinen Teil dazu beitragen. Warum nicht mitmachen?, dachte ich. Schließlich war es für einen guten Zweck.

Gleichzeitig kamen mir Bedenken: Das schaffe ich nie. Ich bin noch nie eine so lange Strecke gelaufen.


Ich wollte es trotzdem versuchen. Daher beschloss ich, meinem ersten Impuls zu folgen, weil er rein und unmittelbar war. Es war Instinkt; ein Verlangen. Also machte ich mich an die Arbeit. Ich suchte mir eine Laufroute und rannte los. Seitdem bin ich nicht mehr stehengeblieben.

(Das ist vielleicht eine der wichtigsten Lehren meines Lebens: Dass unsere tiefsten Wünsche uns dorthin führen, wo wir hinwollen. Wo wir hingehören.)

Inzwischen ist das Laufen für mich zu einer Art Meditation geworden. Es hilft mir, Erlebtes zu verarbeiten. Mein Kopf ist dabei ganz klar, ich kann mir über meinen Alltag Gedanken machen und die Stille genießen. Ich fühle mich durch die Geräusche meines Atems und die Bewegungen meines Geistes mit mir selbst verbunden. Ich laufe, weil es mir Freude bereitet und ich dabei im Reinen mit mir bin. So ist das auch bei vielen anderen Dingen in meinem Leben. Ich bin zwei Marathons und vier oder fünf Halbmarathons gelaufen. Im Training komme ich auf fünfundzwanzig Meilen pro Woche. Ehrlich gesagt leiden meine Füße ein wenig darunter. Manchmal gehe ich auch zu weit und verletze mich. Wenn ich eine bestimmte Schwelle überschreite, zahle ich dafür eben einen Preis. Ich bin noch dabei, zu lernen, wann es genug ist. Es ist wichtig, die richtige Balance zu finden.

Meistens höre ich beim Laufen keine Musik, Hörbücher oder Podcasts. Ein fantastischer Osteopath, Fabi, hat mir einmal gesagt, dass man beim Laufen auf seinen Körper hören sollte – und ich finde, er hat recht. Ich will mich ganz auf meinen Körper und seine Bedürfnisse einstimmen. Ich lausche der tiefen Weisheit meines Körpers und frage ihn bei jedem Schritt: Was fühlt sich gut an? Woran muss ich noch arbeiten? Was fühlt sich besser an als letztes Mal? Wie viel weiter bin ich diesmal gekommen? Mein Körper ermutigt mich, die Ziellinie jedes Mal etwas weiter nach hinten zu schieben und mich selbst herauszufordern. Er hilft mir dabei, meine Umgebung wahrzunehmen. Er zeigt mir, dass ich mich ständig weiterentwickele, wachse, und dass dieses Wachstum bewusst erlebt und gefeiert werden will. Als Menschen sind wir, egal an welchem Punkt unseres Lebens wir uns befinden, immer im Wandel und entdecken von Minute zu Minute neu, wer wir sind. Wir befinden uns immer in einem wundervollen, dynamischen Zustand des Werdens. Und beim Laufen werden wir uns dessen besonders bewusst. Schließlich müssen wir dabei ständig etwas verändern – unseren Atemrhythmus, unsere Geschwindigkeit, unsere Richtung. Kommt eine Kurve, nehmen wir sie. Nähern wir uns einem Hügel, erklimmen wir ihn, um dann beim Abstieg die Leichtigkeit und Weite zu spüren, die sich vor uns auftut. Das erfordert Kontrolle, und das erfordert Hingabe. Kontrolle und Hingabe.

An manchen Tagen kann ich es kaum erwarten, rauszugehen und loszulaufen. An anderen möchte ich mich noch nicht einmal aufs Laufband stellen. In solchen Momenten lerne ich am meisten. Denn dann muss ich mich fragen: Wie kann ich die Unlust überwinden? Was brauche ich, um wieder diese Leidenschaft zu spüren? Ich stelle mich dem Gefühl und finde heraus, was ich tun muss, um aus der Tür treten zu können.

Das Erstaunliche ist, dass ich an Tagen, an denen ich meine eigenen Widerstände überwinde, immer die besten Läufe hinlege.

Vor einigen Jahren habe ich für eine Zeitschrift einen Brief an mein jüngeres Selbst geschrieben.


Liebe Cynthia,


Du kannst Marathons laufen.

Im Leben wie in der Arbeit; durch New York City, auf der Bühne, auf der Leinwand.

Es fühlt sich gerade vielleicht nicht so an, aber dein Geist und Körper sind bereit.

Nichts hält dich zurück.

Du glaubst vielleicht, du schaffst das noch nicht, aber dieser Schmerz zeigt, wie weit du schon gekommen bist.

Bitte hör nicht auf. Du bist so nah dran.

Eines Tages wirst du dort sein, wo ich heute bin.

Du wirst denken: »Wie ist das nur möglich? Wie konnte all das passieren?«

Es passiert wegen der Arbeit, die du heute leistest.

Wegen der Entscheidungen, die du heute triffst (den guten wie den schlechten),

Wegen der Menschen, die du in dein Leben lässt.

Hab keine Angst vor den Momenten, in denen dir die Welt zu entgleiten scheint.

Es wird solche Momente geben.

Laufe nicht weg, wenn es so weit kommt.

Lass sie sacken.

Wenn der Staub sich legt, wirst du wieder festen Boden unter den Füßen haben.


Je größer der Traum, desto mehr muss getan werden, um ihn zu verwirklichen.



Alles ist möglich.


Genieße Momente, in denen du ein Ziel erreichst.

Lebe sie.

Schwelge in ihnen. In den großen, wie den kleinen.

Frage dich nicht immer nur, was als Nächstes kommt.

Das Hier und Jetzt ist aufregend genug.

Wenn du es nicht genießt

Wirst du es verpassen.

Denk daran, die Menschen zu lieben und zu ehren, die dein Leben bereichern und an deiner Seite stehen.

Sie werden da sein, wenn du Hilfe brauchst.

Schenke ihnen Licht, während deiner wachen Stunden und wenn du schläfst

Wünsch ihnen Wärme, Glück und Sicherheit.

Niemand kann seine Träume allein erreichen.

Versuch es nicht einmal.

Du wirst sehr unterschiedlichen Menschen begegnen.

Wirst ein sicherer Hafen für ihre Geschichten sein.

In solchen Momenten verstehst du, warum du hier bist.

Die Menschen können sich selbst in dir sehen.

Sorg dafür, dass ihr Spiegelbild hell in dir leuchtet und von Freude und Liebe erfüllt ist.


Was du gibst, wird zu dir zurückkehren.


Oh – und ruf deine Mutter häufiger an. Sie vermisst dich, sagt aber nichts, weil sie dich nicht unter Druck setzen will. Ruf sie an.

Cynthia, du hast vielleicht schon ein Muster erkannt.


LIEBE und DANKBARKEIT

Sie werden dich dahin bringen, wo ich heute bin – und noch weiter.

Und denk immer daran: Du bist genug.

Du wirst Großes erreichen.

Sei mutig. Leuchte.

Ich liebe es, mir diesen sechs Jahre alten Brief durchzulesen und zu merken, welche Weisheit in ihm steckt, welche Zuversicht, welche Selbstliebe. Ich merke, dass die Laufdisziplin sich auf mein kreatives Leben auswirkt und dass ich, indem ich diese Disziplin auf meinen Körper angewendet habe, auch meinen Geist trainiere. (Heute weiß ich, dass geistige Stärke viel wichtiger ist als alle physischen Fähigkeiten.)

Ich sehe ihn auch als Zeichen für das, was noch kommen wird.

Ich sehe den Glauben, die Gewissheit, dass da etwas am Horizont ist. Ich sehe die Aufforderung, auch mal innezuhalten, um die Schönheit des Augenblicks zu genießen. Ich sehe die Saat, die gepflanzt wurde – Vertrauen, Sicherheit, Mitgefühl, Mut – und die später genau dann erblüht, wenn sie am meisten gebraucht wird.

Julia Lucas, meine Lauftrainerin, sagt immer, die beste Strategie für einen Marathon sei die 10/10/10-Regel.

Die ersten zehn Meilen läufst du mit dem Kopf. Du denkst darüber nach, was du weißt, was du noch vor dir hast, welche Route du rennst. Du fängst langsam an und suchst deinen Rhythmus. Für mich entspricht das im Leben der Kindheit, also der Zeit, in der wir herausfinden, wer wir sind und wo wir hinwollen.

Die zweiten zehn Meilen läufst du mit den Beinen. In diesem Abschnitt eines Marathons zehrst du von den Übungen und dem vielen Training und bist ganz in deinem Körper. Im Leben entspricht das dem frühen Erwachsenenalter, in dem wir das Gelernte erstmals anwenden.

Und das letzte Stück, bei dem du denkst, du hättest schon alles gegeben, läufst du mit dem Herzen. Es steht für den Rest des Lebens, in dem wir uns freimachen und zulassen, dass die Kraft, die Muskeln, die Energie und die Erkenntnisse, die wir im Laufe unseres Lebens gesammelt haben, uns weit über die Ziellinie tragen.

Ich werde ständig gefragt: »Wie schaffst du es nur, so weite Strecken zu laufen? Ich will auch damit anfangen, weiß aber nicht, wie. Ich werde es nie so weit bringen.« Dieselbe Frage bekomme ich manchmal auch gestellt, wenn es um Gesang oder Schauspielerei geht. Wie bist du nur so weit gekommen? Ich schaffe das nie.


Man muss sich immer ins Bewusstsein rufen, dass niemand einen darum bittet, so weit oder auch nur halb so weit zu laufen. Niemand bittet einen, irgendetwas zu tun. Die einzige Person, die das tun kann, bist du selbst. Du musst nur rausgehen und loslaufen.

Das ist alles. Lauf los. Zieh die Laufschuhe an. Auch wenn du es nur bis zur Tür schaffst, ist das schon mehr, als du gestern erreicht hast. Vielleicht schaffst du es morgen über die Schwelle. Und am Tag darauf die Straße hinunter. Es muss nicht gleich eine halbe oder ganze Stunde sein. Fünf Minuten reichen anfangs völlig aus. Mehr braucht es nicht. Und mit der Zeit wirst du dann merken, dass dein Geist und dein Körper nach mehr verlangen.

So ist es auch im Leben. Ein Schritt folgt auf den anderen. Du gehst einen, dann noch einen, dann noch einen, dann noch einen, dann noch einen.

Und auf einmal merkst du, dass du läufst.







2 
–––––
Was lag dir als Kind am Herzen?

Die Ursprünge unseres wahren Ich liegen meist in den Erinnerungen an das, was uns in der Kindheit am Herzen lag. Nimm dir einen Moment und überlege, was du als Kind später einmal werden wolltest oder was dich glücklich machte, bevor der Ernst des Lebens losging. Diese Leidenschaften und Wünsche sind unsere reinsten Träume und eröffnen einen Blick in die Tiefen unserer Seele.

Für mich war es der Gesang.

Meine Mutter sagt, ich hätte mit etwa achtzehn Monaten zu singen begonnen. »Cynthia hat mit noch nicht einmal zwei Jahren angefangen, zu singen«, schrieb sie in mein Babybuch. »Und sie summt beim Essen.« Daran erinnere ich mich nicht. Aber ich erinnere mich sehr wohl an das erste Mal, als ich vor Publikum sang. Ich war etwa fünf Jahre alt und spielte bei einem Krippenspiel den Hirten. Ich sollte »Stille Nacht« singen. Ich weiß nicht mehr, warum sie ausgerechnet mich darum baten – vielleicht lag es daran, dass ich nicht gerade schüchtern war. Aber ich weiß noch, dass die Leute klatschten, als ich fertig war. Alle strahlten mich an und ich fühlte mich richtig, richtig gut.

Es war, als sprudelte ich innerlich.

Ja, diese Beschreibung kommt meinem Gefühl damals als Fünfjähriger am nächsten. Ich erinnere mich bis heute daran. Als wäre ich mit Kohlensäure versetzt. Und das hat dann wohl den Anstoß für meinen weiteren Weg gegeben. Ich wollte mehr.

Dabei hielt ich mich nicht einmal für besonders begabt. Ich dachte nur, Oh, okay, so was kann ich also, und war der Meinung, alle anderen könnten das auch. Aber die Menschen schienen meinen Gesang eben besonders zu mögen.
...



Ende der Leseprobe
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