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WARUM ES
DIESES BUCH GIBT

Jede Phase des Lebens ist cin Ubergang. Vielleicht klingt das fiir Dich nach
einem Postkartenspruch, aber irgendwie ist da auch sehr viel Wahres dran.

Ich hatte in meinem Leben schon oft das Gefiihl, ich stolpere von einer Phase in die
nichste. Zu oft hatte ich schon das Gefiihl, dass ich Zeit briuchte, um iiber einen
Ubergang mehr nachzudenken. Dass ich Zeit brauche — fiir mich, meine Gedanken
und auch meine Trauer. In meinem ganz eigenen Rhythmus.

Deshalb habe ich dieses Buch geschrieben: Damit es einen Ort gibt, an dem

Ubergiinge Zeit haben konnen. Es kann Dir ein Wegbegleiter sein.

Alles Gute fiir Deine Zeit, auf diesem gemeinsamen Weg und beim

Lesen, Nachdenken und Schreiben.

Drerso Bt



WIE DIESES BUCH
AUFGEBAUT IST

+ 30 Mal beschiftigen sich die Texte mit dem Thema Ubergang — auf ganz
unterschiedliche Art und Weise. Du findest hier Texte, die ich in Ubergangs-
zeiten geschrieben habe, oder Lieder, die ich gehort habe. Zum Lachen und
zum Weinen. Manche Texte sind Poesie. Ich habe sie als Gebete genutzt.
Vielleicht méchtest Du ein Amen darunter setzen. Vielleicht liest Du sie
aber auch ganz anders. Zwischendrin gibt es immer wieder Aufgaben, die Dir
helfen konnen, Deine eigene Ubergangszeit zu gestalten und zu reflektieren.

Und Seiten zum Ausfiillen, wo Du Gedanken notieren kannst.

+ Danach folgen sechs Rituale, die Dir zeigen, wie Du cinen Ubergang
konkret gestalten kannst. Grundsitzlich kannst Du auch jederzeit,
withrend Du mitten im Buch bist, nach hinten zu den Ritualen bldttern

und Dir tiberlegen, ob eines davon gerade zu Deiner Situation passt.

+ Nutze das Buch so, wie Du es brauchst. Wenn Du mochtest, kannst Du jeden
Tag eine Seite weitergehen. Oder Du blitterst dann um, wenn es fiir Dich
richtig ist, liest die Texte am Stiick oder Du legst das Buch fiir einige Zeit

weg, wenn es Dir gerade zu viel ist.

Einige Texte aus dem Buch sind fiir Brot&Liebe entstanden. Das ist ein

digitaler Gottesdienst im Storytelling-Format. Dort erzihlen wir Geschichten,
beten zusammen und feiern Abendmahl - personlich und ehrlich. Du kannst gerne
dazukommen, wenn Du mochtest, Du kannst still dabei sein, zuhéren oder mit-

feiern. So wie Du bist, bist Du bei Brot&Liebe richtig und willkommen.

Wir feiern zweimal monatlich Sonntagabend 20:00 Uhr. Bring dazu mit: Eine
Schnur, eine Kerze, Brot und Wein oder alternativ etwas anderes zum Essen und
Trinken. Alle weiteren Infos und Termine findest Du auf: www.brot-licbe.net oder

auf Instagram @brot.und.liebe

WAS MIR

WICHTIG IST

Dieses Buch kann Dir ein Wegbegleiter sein fiir Deine eigene Zeit,

Deine Perspektiven, Deine Entwicklungsmoglichkeiten. Deshalb sind mir diese

funf Tipps im Umgang mit dem Buch sehr wichtig:

+

Nimm Dir fiir dieses Buch Zeit. Auch wenn das Buch hintereinander genutzt
werden kann — Du musst das Buch nicht durcharbeiten, wenn Dir die Kraft
fehlt, oder eine Aufgabe oder ein Text nichts fiir Dich ist. Vielleicht stehst Du
in Deinem Leben auch an einem Punkt, an dem Du Dich fragst, wie Du
weitergehst. Vielleicht willst Du aktuell aber auch noch gar nicht weiter-
gehen. Oder: Du kannst es nicht. Du hast fiir das Buch 31+7 Tage oder auch
mehrere Monate, ein Jahr oder fiinf Jahre. Es ist Deine Zeit.

Bleib nicht alleine. Rede mit Menschen iiber die Dinge, die Dich
beschiftigen, die sich bei Dir entwickeln, wenn Dich etwas traurig macht
oder sehr bewegt. Rede mit Freund *innen, Deiner Familie oder suche Dir
professionelle Hilfe bei einer Therapeut*in, Psychologe *in oder Seelsorger *in

vor Ort.

Triggerwarnung. Es geht in diesem Buch auch um Themen wie Tod, Sterben,
Verlust und Schmerzen. Die Texte konnen schwierige

Gefiihle oder Erinnerungen auslosen. Wenn Du Hilfe brauchst, dann wende
Dich an die Telefonseelsorge 0800 - 111 0 11T, 0800 - 11T 0 222 0der 116 123.

Oder an dic Chatscelsorge online.telefonseelsorge.de

Meine 1exte sind immer nur eine Perspektive. Es gibt auch andere Blickwinkel
und es ergeben sich ganz unterschiedliche Entwicklungsmoglichkeiten
daraus. Ich mochte mit diesem Buch aber meine Perspektive bereitstellen,

damit Du iiber Deine eigene nachdenken kannst.

Ubergang und Trauer sind immer Prozesse. Ziel des Buches ist es nicht, dass
am Ende alles gut ist. Manches braucht linger Zeit.

Und manches wird nicht gut — wir lernen nur damit zu leben.
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WO SEHEN SIE SICH
IN 10 JAHREN?

Woher soll ich wissen, was in 1o Jahren ist? Wenn ich alleine auf die letzten Jahre sche,
dann habe ich so viel gesehen, von dem ich nicht dachte, dass ich

es jemals sehe:

Eine Pandemie. Wenn Du am Boden liegst, dann lege ich mich zu Dir.

Den Start eines Krieges. Und wenn Du fertig bist mit dem Liegen, dann helfe ich Dir auf.
Erschopfung und Angst. Wenn Du das Gefiihl hast, ganz von vorne beginnen zu miissen,

Ich habe Krankheit gesehen und Trostlosigkeit. dann helfe ich Dir beim Laufen lernen.

Geldmangel und Sorgen. Schritt fiir Schritt. Behutsam. Zusammen.

Ich habe Tage gesehen, die waren morgens schon verbraucht. Alles hat seine Zeit. Erst lernen wir laufen, dann tanzen.

Ich habe Uberforderung gesehen. Denn dann, irgendwann — das verspreche ich Dir -

Und Selbstzweifel. wird Zeit sein zum Tanzen. Irgendwann wirst Du wieder tanzen konnen.
Und Zweifel an so vielem. Ich mochte Dir Deine Zukunft zeigen.

Ich habe Triinen gesehen, die sprachen: Wir dachten, das passiert nicht. Schillernd und schimmernd.

Inmitten von all dem war kein Glitzern mehr zu schen. In Deinen ganz eigenen Farben.

Und im Blick auf die Zukunft kein Glanz. Ich mochte Dir Deine Schonheit zeigen, die Du manchmal nicht siehst.
Ich glaube an Gott. Wie stark Du bist — mitten in dieser tiberfordernden Welt.

Gott sagt mir:

Wo auch immer Du stehst.

Ich sehe Dich. Wie auch immer Du Dich gerade fiihlst.

Und noch viel mehr. Ich gebe Dich nicht verloren.

Ich bin da. Ich bin da.

Ich gehe mit Dir. Wir gehen zusammen.

Jeden Schritt. Und vielleicht ist er dann wieder da, der Glanz.
In 10 Jahren.

Ich bleibe mit Dir stehen, wenn Du gerade nicht weitergehen kannst. Oder morgen.

Weil Dein Blick immer wieder zuriickgeht.
Dann betrachte ich mit Dir die Vergangenheit.
Wir blicken darauf, solange Du es brauchst.
Und bis Du loslassen kannst.

Dann erst gehen wir weiter.

Zusammen.
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+ Wo war ich vor 10 Jahren? + Wo denke ich, bin ich in einem Jahr?

+ Was habe ich damals gedacht, wo ich in 1o Jahren bin?

+ Erstelle oder schreibe Dir in Deinem Kalender eine Erinnerung £
an diese Aufgabe genau heute in einem Jahr und hole dieses Buch in
einem Jahr wieder heraus.

Dann antworte erneut:

+ Wo bin ich jetzt? + Wo bin ich jetzt?
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FURCHTE DICH NICHT,
ZU GLANZEN.

Dieser Satz, diese Uberschrift. Wovor fiirchte
Was fiir ein Hohn in dieser Zeit: ich mich?

Denn ich fiirchte mich.

[ch fithle mich bedirftig

und in manchen Momenten verloren.

Als wire es dunkel.
Was macht
mir Angst?

Wo soll es denn aktuell leuchten?
Wie soll es so denn glitzern?
Wie soll ich Dich empfangen?

Habe ich Dich vielleicht verpasst?

Selbst im Advent ist Zeit fiir Tréinen.
Gerade im Advent.

Denn auch Tréinen glitzern.

Advent ist - Warten auf den Wandel.

Darauf, dass sich alles irgendwie veréindert.
Das bedeutet, dass Zeit ist fiir Trianen.
Denn es bleibt so viel Schmerz iiber das,

was in unserer Welt ungeldst bleibt.

Ich kann warten.
Woran hindert

SN . meine Ansgt mich?
So, wie ich gerade bin. g

Vielleicht auch mit Trinen.

Vielleicht auch schweigend.
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IRGENDWANN

Ich muss mich auf Dich verlassen kénnen.

Wenn nicht auf Dich, auf wen dann?

Nichts ist sicher,

sei Du meine Sicherheit.

Weil ich immer noch daran glaube,
dass es irgendwann neu,
vollkommen und gut wird.

Irgendwann.
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ES KAM ALLES
ANDERS

Ich war so gut in der Zeit dieses Jahr.

Jedes Jahr habe ich mir aufs Neue vorgenommen, dass ich mit den ganzen Weih-
nachtsgeschenken dieses Jahr frither anfange. Jedes Jahr hat es nicht geklappt.

Darauf konnte ich mich verlassen. Aber dieses Jahr wurde es tatséichlich anders.

Der November kam und ich hatte schon den ersten Teil der Weihnachtsgeschenke
zusammen. Und ansonsten auch jede Menge Ideen. Die Geschenke fiir meine Kin-
der waren fast alle schon da: Geplant, bestellt, gekauft, an die GroBeltern verteilt.

Und auch der groBte Teil der Inhalte der Adventskalender fiir die Kinder.

[ch war so gut in der Zett — und dann kam alles anders.

Meine Oma lag im Sterben.
Und wir saBen bei ihr am Bett — rausgerissen aus dem Alltag, hinein erinnert in

unser gemeinsames Leben.
Sterbebegleitung und Trauer zwischen Lichterketten und Herrnhuter Stern.

Was ist das eigentlich mit der Adventszeit, in der immer wieder Menschen aus mei-
ner Familie sterben? Ich denke immer, ich kenne das mittlerweile schon. Ich hoffe
immer, dass ich mich dieses Mal vielleicht ein bisschen an den Schmerz gewohnt
habe. Und dann wird es doch wieder — so, wie

gewohnt — schmerzhaft. Auf eine ganz eigene Art.
Und so bin ich durch diese Adventszeir gestolpert.

Es war kein Verlass auf meine Planung und Vorbereitung. Ich kam nicht hinterher.

Weil meine Gedanken ganz woanders waren.

[ch hatte gar keine Ruhe fiir Advent - fiir all den Glitzer und die Freude.
Egal welches Weihnachtslied ich horte - es kam keine Weihnachts-
stimmung auf.

Bis zum Schluss nicht.




WIE GEHT BETEN?

Heute bringe ich alles vor.
Lasse Raum fiir Schmerz und Klage.
Und spreche es aus.
Denn das Aussprechen ist das Einzige,
was mir irgendwie hilft, in dieser Zeit.
Fiir mich ist das Beten.

Es kommt nicht auf die perfekte Form an.

Ich kann alles aussprechen, was mir auf dem Herzen liegt.

Und es tut gut, dass ich damit nicht nur bei mir bleibe,

sondern meine Gedanken in Worte fasse.

Beten bedeutet fiir mich:
Eine Sprache finden fiir Sehns
Die Sehnsucht bekommt Raum.
Die Hoffnung hat ein bisschen mehr Platz.
Die Hoffnung, dass etwas die Welt in den Fugen hilt.
Die Sehnsucht, dass es gut wird.
Ich habe Sehnsucht.
Heute besonders.
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PLATZ FUR
DEINE GEDANKEN

+ Nichts sollte Dich so vereinnahmen, dass Du Dich nicht traust,
es auszusprechen. Fiille die Zeilen mit den Gedanken, die in dir sind.
Es gibt hierbei kein Richtig oder Falsch.

Schreibe so, dass es fiir Dich gut ist.
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