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Wenn das Leben sich wandelt und das Herz flüstert: Es ist Zeit für etwas Neues.


Als Elsa Punset einen winzigen, zitternden Spatz vom Boden aufliest und mit nach Hause nimmt, ahnt sie nicht, dass dieser verletzliche Vogel ihr Leben verändern wird. Seine Rettung wird zum Sinnbild für Neubeginn, innere Stärke und leisen Mut. Flügel zum Fliegen erzählt die wahre, poetische Geschichte dieses kleinen Spatzen – und erinnert uns daran, dass wir weiterfliegen können, auch wenn wir verletzt oder müde sind. Behutsam lädt Elsa Punset dazu ein, loszulassen, was uns nicht mehr guttut, neue Energie zu schöpfen und den Kontakt zu sich selbst und zur Welt wiederzufinden.

Ein zartes, berührendes Buch für alle, die sich beflügeln, stärken und zu neuen Schritten im Leben ermutigen lassen wollen.

Elsa Punset zählt zu den bekanntesten Stimmen Spaniens im Bereich von emotionaler Intelligenz und Persönlichkeitsentwicklung. Als Schriftstellerin und Publizistin hat sie zahlreiche Bestseller für Erwachsene veröffentlicht, ihre Kinderbücher wurden in über fünfzehn Sprachen übersetzt und begeistern Millionen von Leserinnen und Lesern weltweit. Mit einer fundierten Ausbildung in Philosophie, Geisteswissenschaften und Pädagogik verbindet Elsa Punset tiefes Wissen mit langjähriger Erfahrung in der Vermittlung emotionaler Themen. Ihr poetischer Leitfaden Flügel zum Fliegen ist das Ergebnis persönlicher Erfahrungen mit Veränderung, Verlust und Neuanfang sowie ihrer Arbeit mit Tausenden von Menschen. Aus aufmerksamem Zuhören und der Überzeugung geboren, dass wir alle irgendwann eine ruhige, klare Orientierung brauchen, lädt er dazu ein, den Weg des Neubeginns zu entdecken.
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Für meine Mutter, Suzel Bannel, 
für den Weg der Liebe und des Lernens, 
den wir gemeinsam zurückgelegt haben.


Für die Hoffnung, 
damit sie mich niemals verlässt.


Für all das, 
was noch kommen mag.
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PROLOG

Eines Tages fand ich vor meiner Haustür ein Spatzenjunges. Wahrscheinlich war es vom Dach gefallen. Es war nicht älter als eine Woche. Halbnackt und wie gelähmt vor Angst lag es auf dem Bürgersteig eines Platzes, auf dem Menschen, Autos und Katzen unterwegs waren.

Ich bückte mich und hob es auf meine Hand. Es sah mich an, und seine großen, ängstlichen Augen schienen zu fragen: »Was soll ich tun? Wo soll ich hin?«

Es erinnerte mich an mich selbst.

»Lass es einfach liegen«, riet man mir. »Es kommt schon allein zurecht.«

Die Hälfte der Spatzenjungen, die aus dem Nest fallen, überlebt, die andere Hälfte stirbt. Wäre der Spatz in einem Garten oder auf dem Feld gelandet, hätte er eine Überlebenschance gehabt. Das Vernünftigste wäre, ihn liegen zu lassen. Aber hier auf dem Dorfplatz hatte er keine Chance.

Oder doch. Hatte er nicht mich?

Man sagt, dass jeder Vogel eine Botschaft überbringt. Also beschloss ich gegen die allgemeine Meinung, auf den Vogel zu hören und ihn mit zu mir nach Hause zu nehmen.

Seine Ankunft brachte meinen gerade begonnenen Urlaub durcheinander. Ich war immer ein fröhlicher, optimistischer Mensch gewesen. Aber in diesem Sommer war etwas in mir zerbrochen. Ich hatte gerade eine missbräuchliche, schmerzliche Beziehung beendet, die mich erschöpft und ohne Lebenslust zurückgelassen hatte. Über Jahre hinweg war ich nach und nach erloschen, und ganz unbemerkt war mein Raum immer enger geworden und meine Stimme immer leiser.

Wenn man einen Spatz einsperrt, stirbt er. Wir Menschen finden uns nur allzu leicht mit einem halben Leben ab.

Jetzt brachte mich der Vogel dazu, mich auf eine tiefergehende Suche zu begeben. Ich musste verstehen, Dinge in Ordnung bringen und geraderücken.

Zuerst einmal, das spürte ich, würde ich eine lange Auszeit brauchen, eine Zeit des Friedens, um wieder zu Kräften zu kommen. Ich musste einfache, körperliche Tätigkeiten verrichten: im Meer baden, am Strand spazieren gehen, kochen und die Gesellschaft von Freunden und Familie genießen, die im Sommer bei mir ein und aus gehen.

Mein Haus ist ein alter Obstladen mitten im Herzen eines galicischen Dorfes. Ich habe es gekauft, weil ich, als ich es das erste Mal betrat, sofort das Gefühl hatte: »Hier haben wir alle Platz.« Und so war es auch. Im Obstladen haben wir alle Platz, sogar ein nacktes, verletzliches Vögelchen.

Im Laufe unseres Lebens haben wir nur selten Gelegenheit, den Schmerz oder die Einsamkeit der anderen zu lindern. Das Aufpäppeln eines Spatzen mag wie eine Kleinigkeit erscheinen, doch es ist ein bescheidener und zugleich greifbarer Akt des Respekts vor dem Leben in seiner Gesamtheit, vor dem Wunder, das es bedeutet, aus dem Nichts zu kommen und zu überleben.

Einem Wesen der eigenen Spezies beizustehen, ist natürlich und nicht weiter schwer. Dem Angehörigen einer anderen Spezies zu helfen, ist eine Erfahrung, die einen verändert, weil sie lehrt, dass wir Lebewesen alle das Gleiche brauchen: Nahrung, Schutz und Liebe.

Wenn man eine Verbindung zu einem Wesen eingeht, das völlig anders aussieht als man selbst, gewinnt man eine ganze Familie dazu, weil man feststellt, wie tief wir mit allen Lebewesen auf dieser Erde verbunden sind.

Mit jeder Geste hinterlassen wir Menschen ein Vermächtnis von Liebe oder Gleichgültigkeit.

Ich habe mich für die Liebe entschieden, und deshalb lebe ich jetzt seit ein paar Wochen mit einem scheuen kleinen Spatz unter einem Dach. Mit seinen riesigen Augen beobachtet er mich aufmerksam. Genau wie bei Menschenbabys wachsen auch bei Vogeljungen die Augen schneller als der restliche Körper, deshalb scheint mein Spatzenkind nur aus Augen zu bestehen.

Um einander zu verstehen, mussten wir bei null anfangen.

Objektiv gesehen, beansprucht dieses kleine Wesen einen absurd großen Teil meiner Zeit. Ständig bin ich damit beschäftigt, vor meinen Mitbewohnern zu verbergen, dass mein ganzes Leben sich nur um ihn dreht. Ich erwähne den Spatz kaum, als wäre er gar nicht da, aber er nimmt mich fast vollständig in Anspruch.

Nachdem er in den ersten vierundzwanzig Stunden nicht einmal den Schnabel aufgemacht hat, umklammert er inzwischen mit aller Kraft die kleine Spritze, die ich ihm mit einer Hand reiche, während ich ihn vorsichtig in der anderen halte.

Man kann sich kaum vorstellen, wie viel intensive Pflege ein Vogeljunges braucht. Mein Respekt und meine Bewunderung für alle Vogeleltern dieser Welt wachsen. In den ersten Lebenswochen muss man ihn stündlich füttern. Ich habe keine Zeit mehr für Ausflüge oder andere Pläne. Nach der ersten Fütterung gegen acht Uhr morgens erledige ich so schnell wie möglich meine Einkäufe. Nachmittags gehe ich, wenn die Gezeiten es zulassen, kurz an den Strand und nehme zwischen zwei Spatzenmahlzeiten ein kurzes Bad im Meer.

Sein Leben scheint an einem seidenen Faden zu hängen, und wenn ich morgens das Bad betrete, in dem er schläft, weiß ich nicht, ob er die Nacht überstanden hat. Jeder Morgen bringt eine neue Erleichterung, einen kleinen Sieg des Lebens über den Tod.

Als er kräftiger wird, reichere ich den Brei, mit dem ich ihn aufziehe, mit trockenen Mehlwürmern, gekochtem Eigelb und gemahlenen Körnern an.

Ich habe das merkwürdige Gefühl, dass der Spatz lebt, weil ich es unbedingt will, weil er spürt, dass er mir wirklich etwas bedeutet. Aber wenn es meine Energie ist, die ihn am Leben erhält, darf sie nicht nachlassen. Ich rede mit ihm, singe ihm vor, füttere ihn. Ich darf keinen einzigen Morgen später aufstehen, weil Vögel ihre erste Mahlzeit nach der langen Nacht pünktlich einnehmen müssen, und bin deshalb in ständiger Anspannung. Meist bin ich schon vor ihm wach und warte geduldig in der Küche, bis es hell wird und er hinter der Badezimmertür anfängt, nach mir zu rufen.

Wenn meine Mutter das wüsste, würde sie mich umbringen.

In der Natur leben die Vögel ihr eigenes Leben, und wir bemerken sie nur, wenn wir sie singen hören oder fliegen sehen.

Aber wenn ein Leben einzig und allein von deiner Aufmerksamkeit abhängt, ändert das alles. Zu einer Zeit, in der ich meine Orientierung verloren hatte, hat mich die Sorge um dieses schwache, aber hartnäckige Vögelchen ein paar wichtige Lektionen gelehrt.

Der Spatz ist auf mich angewiesen, aber er hält Abstand zu mir. »Wir stecken da gemeinsam drin«, scheint sein Blick zu sagen, »aber Freunde sind wir nicht, nur Käfiggenossen.«

Und mit diesem stillschweigenden Zusammenleben erinnert er mich an das Wesentliche: Man muss mit allem leben, was man hat, auch wenn niemand an einen glaubt, auch wenn die anderen einem sagen, dass es unmöglich ist. Hör auf deinen Instinkt, geh deinen eigenen Weg und lass nicht zu, dass andere dich von dem abbringen, was in dir geschrieben steht.

Mit gebrochenen Flügeln kann man nicht leben.

Die Aufzucht des Vogels hat in mir eine Flut von Erinnerungen an die Zeit vor zwanzig Jahren geweckt, als meine Kinder klein waren. Der Jüngste war bei der Geburt mit Pickeln übersät, und wenn die Leute sich über seine Wiege beugten, bedachten sie mich anschließend mit mitleidigen Blicken. Ein ähnliches Unbehagen befällt meine heutigen Gäste angesichts der Nacktheit des kleinen Vogels, der eher an eine Ratte erinnert. Verstohlen betrachten sie ihn von der Badezimmertür aus, ohne zu wissen, was sie sagen sollen.

Aber auch wenn dich keiner versteht, verspürst du für deine Kinder eine unbändige Liebe. Die Sorge um den Vogel ist eine Rückkehr zu den Jahren, in denen du in den Hintergrund trittst und zulässt, dass ein anderes Wesen vollkommen von dir abhängig ist und dich vereinnahmt.

Vielleicht liegt es daran, dass ich so erschöpft bin, aber mein Vogel hilft mir, mein Selbstmitleid zu überwinden und den Groll der Vergangenheit loszulassen.

Lieben ist ein Geschenk. Das möchte ich in Großbuchstaben auf alle Spiegel in meinem Haus schreiben.

Mein treuer Gefährte, mein Hund Blai, versteht das. Letzten Sommer hat Blai aufgrund einer Infektion sein Gehör verloren. Wir haben gelernt, uns ohne Worte zu verständigen, nur mit Gesten und Zärtlichkeiten, indem wir immer dicht beieinander bleiben und uns in die Augen sehen. Blai betrachtet meine Sorge um den Vogel mit vollkommener Gleichgültigkeit und beschwert sich nur, wenn ich versuche, ihn aus dem Bad auszusperren, um den Vogel zu füttern oder ihm seine ersten Flugstunden zu erteilen.

Und so sind wir in diesem Sommer zu dritt: ein nacktes Vögelchen, ein tauber Hund und ich, erschöpft, aber mit einer Mission.

Stillschweigend ergieße ich meine ganze Liebe zum Leben in dieses gefiederte Fünkchen Leben. Ein neuer Hauch von Optimismus und Hoffnung erfüllt mich. Ich habe beschlossen, der Erschöpfung und der Traurigkeit nicht nachzugeben, sondern meinen Weg weiterzugehen.

Und das Leben kehrt allmählich zu mir zurück, lautlos und leicht wie ein Flügelschlag.
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Der Spatz ist aus dem Nest gefallen. Vielleicht hat ihn der Wind hinausgeweht oder das Nest war zu hoch. Es könnte aber auch ein ungeschickter Stoß seiner Geschwister gewesen sein, die Angst vor einem Nesträuber oder einfach nur der verfrühte Wunsch, loszufliegen. Jetzt liegt er als ein Häufchen Federn ganz allein auf dem Asphalt.

Vorsichtig hebe ich ihn auf. Er sieht mich verständnislos an, umgeben von fremden Geräuschen, weit weg von allem, was er kennt. Und ich muss an uns Menschen denken: Auch wir suchen uns nicht aus, wo wir geboren werden, in welchem Körper oder mit welcher Geschichte. Auch wir kommen hilflos und mit mehr Fragen als Antworten zur Welt.

Doch selbst wenn man schwach geboren wird, kann man fliegen lernen.






DIE KINDHEIT ÜBERWINDEN


Die Enttäuschungen und Katastrophen des Lebens lassen sich nur schwer vermeiden. Für die meisten von uns ist der erste Teil des Lebens größtenteils ein gewaltiger, unvermeidlicher Irrtum.


James Hollis

In diesem Sommer kümmere ich mich nicht nur um den Spatz, sondern in gewisser Weise auch um das kleine Mädchen, das ich vor vielen Jahren war.

Das Mädchen, das heimlich im Kleiderschrank im Schein einer Taschenlampe las – und einmal sogar im Schein einer Kerze, die fast die Kleider in Brand gesetzt hätte.

Das Mädchen, das Samen einpflanzte und geduldig darauf wartete, dass sie zu Blumen und Pflanzen wurden.

Das Mädchen, das ausgesetzte Hunde auflas und Himmel und Hölle in Bewegung setzte, um jemanden zu finden, der sie aufnahm.

Als wir in Haiti lebten, wo das Leben vom Glauben des Voodoo durchdrungen war, sammelte ich die Vögel ein, die an der Fensterfront unseres Hauses zerschellt waren, legte sie vorsichtig in eine Kiste und übergoss sie mit Essig, weil jemand mir erzählt hatte, davon würden sie wieder lebendig.

Und wenn sie nicht wieder aufwachten, wischte ich mir die Tränen ab und begrub sie unter dem großen Kapokbaum im Garten, einem heiligen Baum mit gewaltigem Stamm und tiefen Wurzeln, in der festen Überzeugung, dass sie dort dem Himmel näher seien.

Dieses Mädchen war nicht nur schwach.

Sie hatte eine eigene Art, die Welt zu beobachten und sich nicht der Traurigkeit zu ergeben.

Still und leise schritt sie voran.

Wenn ich in diesem Sommer den Vogel betrachte und seine Einsamkeit und seinen Mut spüre, hilft mir das, zu diesem Mädchen zurückzufinden. Endlich kann ich ihr dafür danken, dass sie mich mit ihrem ernsten, hoffnungsvollen Blick in einen sicheren Hafen geleitet hat.

Diesen Sommer bin ich in meine Kindheit zurückgekehrt.

Warum wird in der Kindheit, in unseren ersten Lebensjahren, alles in uns angelegt?

Weißt du noch, was damals mit dir passiert ist?

Lass mich dir die Struktur zeigen, die allem zugrunde liegt, auch wenn man es nicht sieht.

Die Kindheit ist ein zweischneidiges Schwert. Sie ist das Nest, das uns den notwendigen Schutz gibt, während wir die grundlegenden Fähigkeiten erwerben, um erwachsen zu werden und allein zu überleben.

Vögel werden innerhalb weniger Wochen flügge, und mehr als die Hälfte von ihnen überlebt diesen schnellen, grausamen Prozess hin zur Selbstständigkeit nicht.

Bei uns Menschen dagegen dauert es Jahre. Wir brauchen eine lange, geschützte Kindheit, um unser physisches Überleben zu sichern.

Diese lange Lehrzeit bringt nicht nur Vorteile mit sich: Es kann leicht passieren, dass wir zwar physisch überleben, aber unterwegs das verlieren, was uns ausmacht, und das Kind in uns sterben lassen.

Dieses Kind wird mit einer ungeheuren Fähigkeit zu Optimismus, Freude und Kreativität geboren, und doch fühlt es sich, wenn es erwachsen geworden ist, oft erschöpft und enttäuscht.

Vier Grundvoraussetzungen sind für diese Entwicklung verantwortlich: unser Gehirn, in dem negative Gefühle überwiegen, die Erschöpfung durch Erfahrungen, die wir im Laufe unseres Lebens machen, der gesellschaftliche Druck, dem wir unterworfen sind, und die Geschichten, die wir über uns selbst erzählen.

Die Gefühle

Der erste Faktor, unsere Gefühle, sind das Geflecht, aus dem wir unser menschliches Leben weben, mit dessen Hilfe wir Entscheidungen treffen und unseren Weg festlegen.

Vögel lernen schon früh, Geräuschen, Schatten und Stille zu misstrauen. Uns ergeht es genauso: Das Leben lehrt uns zuerst, uns zu schützen, und erst dann, es zu genießen.

Wir kommen mit universellen Basisemotionen ausgestattet zur Welt, aber diese Gefühle, die uns ganz erfüllen und anhand derer wir unser Leben aufbauen, sind nicht neutral. Sie folgen einer Tendenz.

Wären unsere Emotionen eine Farbpalette, würden die dunklen Farbtöne überwiegen: Zorn, Traurigkeit, Angst und Widerwille. Mit diesen abwehrenden Gefühlen will die Natur uns schützen und uns helfen, zu überleben.

Unsere emotionale Farbpalette ist also nicht ausgeglichen, aber zum Glück blitzt in irgendeinem Winkel die Freude hervor.

Die Freude lädt uns dazu ein, uns der Welt zu öffnen, uns mit anderen zusammenzutun und ihnen zu vertrauen, forschend, wagemutig und neugierig zu sein.

Unglücklicherweise verhindern die Mauern, mit denen unsere übertrieben negativen Gefühle uns vor wirklichen oder eingebildeten Gefahren schützen wollen, dass diese Freude ungehindert hereinströmen kann. Stattdessen muss sie sich mühsam ihren Weg durch Spalten und Ritzen bahnen.

Diese Evolutionsstrategie, die Negativität und Angst begünstigt und eigentlich auf ein kurzes Leben in einer gefährlichen Umgebung ausgerichtet ist, wie wir es vor Tausenden von Jahren gelebt haben, hat einen hohen Preis.

Wir sind nicht darauf programmiert, glücklich, großzügig und kreativ zu sein. Wir sind darauf programmiert, zu überleben.

Wenn wir unser Leben auf diesen unausgewogenen Gefühlen aufbauen, ohne zu lernen, wie wir sie verstehen und mit ihnen umgehen können, malen wir ein Bild, bei dem die negativen Gefühle überwiegen.

Dann lässt nach und nach die Dunkelheit alles Leben in unserem Inneren und in unserer Umgebung ersticken. Wir werden immer misstrauischer und starrer.

Ohne Freude wird das menschliche Leben defensiv, öde und unfruchtbar.

Die Erschöpfung durch Lebenserfahrungen

Der zweite entscheidende Faktor, der unsere Geschichte belastet, ist die Erschöpfung aufgrund dessen, was wir im Leben durchmachen.

Es ist nachvollziehbar, dass die Natur uns einen Rucksack aufbürdet, der vor allem mit Schutzmechanismen gefüllt ist: Das Leben ist schwer. Auch wenn wir in einer weniger gefährlichen Umgebung leben als die Menschen in der Steinzeit, in der sich unser Gehirn herausbildete, zwingt uns das Leben ständig, uns anzupassen und Schwierigkeiten zu überwinden.

Ein Vogel muss Sturm, Hunger und Kälte erdulden. Uns ergeht es genauso: Jeder erleidet in seinem Leben Verluste. Zwar macht uns jeder Verlust stärker, doch zugleich zersetzt er nach und nach die Freude, mit der wir losgeflogen sind.

Selbst wenn einem nichts wirklich Schlimmes widerfährt, sieht sich jeder von uns im Laufe seines Lebens mit schwierigen Situationen konfrontiert: mit dem Verlust des Allmachtgefühls, das man als Kind empfindet; mit Konflikten mit Freunden oder Familie, dem Tod eines Haustiers, dem Verlust eines geliebten Menschen wie dem Vater oder der Großmutter; mit den Mühen, die Kinder großzuziehen, und dem Empty-Nest-Syndrom, wenn sie ausziehen; mit dem Verlust von Arbeitsplatz, Macht oder Status und zuletzt mit der unausweichlichen Begegnung mit Krankheit und Tod.

Das Leben ist schwer. Konflikte, Verluste, Enttäuschung und Traurigkeit sind unvermeidlich. Es gibt kein Leben ohne Konflikte oder Kummer. Selbst die sorgloseste Existenz wird irgendwann einmal von solchen und ähnlichen Ereignissen heimgesucht.

Die Erschöpfung durch das Leben ist ein schleichender Prozess. Ehe man sich versieht, hat man Hoffnung und Freude verloren, ist müde und resigniert.

Die Herausforderung, ein langes Leben zu leben, ohne die Hoffnung und die Freude zu verlieren, wird noch dadurch erschwert, dass wir nicht lernen, auf unsere geistige Gesundheit zu achten, uns zu erholen und die verloren gegangene Energie und Freude zurückzugewinnen.

Im Laufe des zwanzigsten Jahrhunderts haben wir gelernt, auf unsere körperliche Gesundheit zu achten. Wir kennen die Verhaltensweisen und Gewohnheiten, die unseren Körper stärken und ihm die Möglichkeit geben, sich zu erholen und zu regenerieren, wir wissen, dass Hygiene, eine gute Ernährung und ausreichend Schlaf entscheidend für eine gute körperliche Verfassung sind.

Das Problem ist, dass wir noch nicht wirklich gelernt haben, dasselbe für unsere geistige Gesundheit zu tun: sie zu pflegen und Räume zu schaffen, in denen sie sich stärken und sich gegen die unausweichliche emotionale Erschöpfung wappnen kann, die das Leben mit sich bringt.

Deshalb ist es wichtig, geduldig und systematisch neue Gewohnheiten und Verhaltensweisen zu ihrer Erhaltung zu erlernen.

An dieser Stelle eine Warnung: Wir tappen alle in die gleiche Falle, indem wir glauben, dass etwas zu wissen gleichbedeutend damit ist, es auch zu tun.

Aber durch Wissen allein ändern wir noch nicht unsere Gewohnheiten.

Natürlich wissen die meisten Leute rein theoretisch, was gut für ihre geistige Gesundheit ist. Aber die wenigsten machen sich die Mühe, dieses Halbwissen in Alltagspraktiken, konkrete Taten oder neue Gewohnheiten umzuwandeln.

Wir wissen es, aber wir setzen unser Wissen nicht um.

Und Denken allein genügt nicht, nicht einmal positives Denken. Man muss zum Handeln übergehen. Um zu fühlen, dass sich etwas verändert, muss man handeln.

Auf sein Gehirn zu achten, gelingt nur in der gleichen Weise, in der wir gelernt haben, auf unseren Körper zu achten: indem wir es trainieren und das richtige Umfeld für eine gute geistige Gesundheit schaffen.

Wie können wir gute Gewohnheiten für unsere geistige Gesundheit entwickeln?

Indem wir die Freude pflegen und verstärken; sie ist das von unserem aufs Überleben programmierten Gehirn – das sie für einen biologischen Luxus hält – am stärksten vernachlässigte Gefühl.

Doch Freude bringt Ruhe, Gesundheit, Neugier und Kreativität mit sich. Sie ist entscheidend für ein erfülltes, schöpferisches Leben, ein Leben, das über das reine Überleben hinausgeht.
...
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