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Die Bettdecke ist zurechtgelegt, der letzte Gutenachtkuss
auf der Stirn gelandet, die Gutenachtgeschichte vorgelesen.
Zwischendurch hat sie immer wieder gegihnt. Die Tiir bleibt
einen Spalt offen und das Licht im Flur an. Ein paar Schritte,
barfufl auf dem Boden, wo noch ein paar Spielzeuge verstreut
liegen, ein Blick in die Kiiche. ,Die Spiilmaschine muss noch
eingerdumt werden®, seufzt sie leise.

Sie ist so mide und wiinschte, sie hitte auch jemanden,
der sie liebevoll zudeckt, ihr eine Hand auf die Stirn legt und
die Sorgen wegpustet. Eine Stimme, die ihr eine Gutenacht-
geschichte vorliest. Ihr, der Mama, die tagein, tagaus trigt,
trostet, ermahnt, lacht, versorgt, zuhort, erklirt, kocht, arbei-
tet, plant, manchmal auch weint. Sie mochte auch wieder
einmal Kind sein und eingekuschelt in bunten Bettdecken,
umgeben von Pliischtieren und kuschelweichen Kissen, sorg-
los die Augen zumachen und diese Worte héren: ,,Schlaf gut!
Traum stf! Wir haben dich so lieb.“ Einmal die To-dos, die
»Lch sollte/miisste/konnte das und das tun vergessen, wegle-
gen oder verschieben. Einmal nicht mehr verantwortlich sein.
Ach, noch einmal am Abend in den Arm genommen werden
und in Sicherheit und Vertrauen einschlafen! Alles loslassen
und bis zum Morgen ausruhen. Sie méchte einfach nur zur

Ruhe kommen.

Fir alle Mamas, die sich so sehr nach Ruhe und Gebor-



genheit sechnen, habe ich mein Buch geschrieben. Es sind ein
paar Texte, ein paar Geschichten, die dir ins Ohr flistern:
,ochlaf gut! Traum sif}! Du bist so toll und wir haben dich
so lieb.“ Als ob ich neben deinem Bett sifle und dir vorlesen
wirde. Ich mochte, dass meine Worte sich wie eine warme
Umarmung anfiihlen. Wie ein Schal um den Hals, der vor
der Kalte schiitzt. Wie eine Tasse Tee, die die Seele aufwirmt.
Wie ein Moment nur fiir dich. Wie ein Zwinkern am Abend,
das dich erinnert: ,Du bist wunderbar. Du bist genug. Ja, du
bist miide. Morgen ist ein neuer Tag. Komm zur Ruhe! Mor-

gen wirst du neue Krifte haben.“

»Deshalb sorgt euch nicht um morgen — der néchste Tag
wird fiir sich selber sorgen! Es ist doch genug, wenn jeder
Tag seine eigenen Schwierigkeiten mit sich bringt.
(Matthdius 6,34; HfA)

Wie gut ist es zu wissen, dass wir in Sicherheit einschlafen
dirfen. Wir kénnen Krifte tanken fiir den Tag, der danach
kommt. Gott wacht {iber unseren Schlaf. Aber manchmal
reicht es nicht, das nur zu wissen. Wir miissen es spiiren, ho-
ren, tief in uns fithlen: Ich darf in Frieden schlafen. Wir brau-
chen ein Schlaflied nur fiir uns, besonders wenn wir unsere
eigene Melodie nicht mehr héren, wenn unsere Herzen sich
nur noch durchkimpfen. Unsere Hinde und unsere Seele
mude sind. Wenn die Stimmen im Kopf uns nur noch Vor-
wirfe machen und Befehle erteilen.

Jedes Kapitel in diesem Buch soll dir helfen, am Ende



eines Tages zur Ruhe zu kommen und einzuschlafen: sanf-
te Tone, leise geflisterte Worte, die entspannen, bis sich die
Augen von alleine schlieffen. Ich méchte dich jeden Abend
segnen. Ich moéchte dir noch einmal sagen, dass du geliebt
bist. Du bist nicht allein. Ich bin nicht allein.

Weil — ehrlich gesagt: Ich bin einfach oft auch eine miide
Mama. Ich bin eine Diplom-Psychologin und Autorin, die
seit Jahrzehnten nicht besonders gut schlift. Ich muss im-
mer wieder neue Wege finden, zu entspannen, zu vertrauen
und zur Ruhe zu kommen. Auf meiner Suche habe ich vie-
le andere ,Glithwiirmchen-Mamas“ getroffen. Mamas, die
nachts ihr inneres Licht nicht ganz ausschalten kénnen, die
es manchmal schwer haben, einzuschlafen. Die manchmal
mitten in der Nacht aufwachen (ab und zu sogar in Panik)
oder die um 4 Uhr ihre To-dos fiir den kommenden Tag be-
arbeiten. Ja, ich bin auch Teil dieser ,,Glithwiirmchen-Com-
munity“. Und immer wieder muss ich mir deshalb diesen

Vers selbst zusprechen:

oIn Frieden kann ich schlafen gehen.
Denn du allein, Herr, sorgst dafiir,
dass ich hier sicher wobnen kann.
(Psalm. 4,9; BB)

Ich habe peu a peu gelernt, nicht nur fiir mich, sondern auch
fiir andere Mamas ermutigende, wohltuende, entspannende
»Worte zur guten Nacht“ zu finden und aufzuschreiben. Ich
habe jetzt eine Reihe an Gute-Nacht-Texten und Schlaf-



liedern fiir Mamas geschrieben und staune, wie sehr wir diese
liebevolle Stimme in unserem Leben brauchen. Wie gut mir

tut. Die wirklich gute Nach-

'((

ein ,Schlaf gut, liecbe Rebecca
richt ist, dass wir auch selbst zu dieser Stimme fiir uns werden
konnen. Ja, wir kdnnen es lernen, mit uns selbst am Abend so
liebevoll umzugehen wie eine Mutter mit ihren Kindern. Du
kannst am Abend genauso mit dir selbst umgehen, sprechen,
wie du es mit deinen Kindern tust. Ist das nicht wunderbar?
Ich wiirde dich gerne dabei begleiten —als ob ich am Abend
da wire, um dir ,,Gute Nacht“ zu sagen. Ich will gemeinsam
mit dir eine Stimme in dir finden, die dir am Ende des Tages
freundlich begegnet, eine Stimme voller Dankbarkeit, Liebe,
Wertschitzung und Zuversicht. Und Worte finden, die dich
segnen und dich daran erinnern, dass du wertvoll bist, so wie
du bist. Du bist nicht allein. Du bist geliebt. Immer, ohne
Wenn und Aber, egal was wihrend des Tages passiert ist!
Deine Rebecca
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/
Willleommeen, gu Hause

»Ich bin ganz still und geborgen,
so wie ein Kind bei seiner Mutter.

Ja, wie ein Kind, so ist meine Seele in mir.
(Psalm 131,2; NLB)

RUHE - MEIN HAUS AM MEER

In meiner ersten Geschichte geht es um eine Reise. Eine
imaginire Reise, auf die ich immer wieder gerne gehe, um
zur Ruhe zu kommen, wenn alles um mich herum zu stiir-
misch ist. Ich lade dich ein, mit mir ans Meer zu kommen
und dort einfach tief ein- und auszuatmen. Komm mit und
besuche mein imaginires weifles Haus am Meer. Greife in
deine eigenen Erinnerungen, in deine eigenen Triume, und
geniefle die Ruhe, die sich in dir breitmacht, wenn du mit
deinen Gedanken ein bisschen auf die Reise gehst. Ich lade
dich nicht nur ein, mir zu folgen, sondern auch deine eigene
Landschaft zu erfinden. Einen Ort, an dem du dich wohl-
fithlst. Einen Ort, wo du Schicht fiir Schicht die Sorgen, den
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Stress, die Gedanken und die Angste ablegen kannst. Mein
Haus ist am Meer, weil ich die belgische Kiiste unglaublich
liebe, aber vielleicht magst du viel lieber die Berge, den Wald,
New York oder einfach das Bauerndorf deiner Grofieltern.
Du entscheidest selbst. Eigentlich kannst du mit deinen Vor-
stellungskriften tberall hingehen, wohin du méchtest. Also
auch dahin, wo du zur Ruhe kommst. Wo du dich angenom-
men fithlst, in Sicherheit. Dahin, wo du besser einschlafen
kannst. Aber genug der Rede, komm doch mit! Ich lade dich
ein in mein weifles Haus am Meer.

Nur noch eine Kurve fahren und ich bin da! Ich kann es
schon riechen: das Meer. Salz und Wasser mischen sich in
der Luft und meine Lungen wollen noch mehr davon. Noch
einmal riechen. Noch einmal atmen. Und dann ankommen.
Die Rider meines Autos knirschen auf den Kieselsteinen vor
dem Garagentor. Ich bremse. Das Auto steht still: Ich bin da!
Endlich!

Ich kann es kaum erwarten, die Sneakers auszuziehen und
meine nackten Fifle auf Entdeckungstour zu schicken. Alles
kribbelt in mir. Ich bin aufgeregt. Ich steige aus dem Auto aus,
mache die Augen zu und atme noch einmal tief ein. So riecht
wahrscheinlich Gliick. Die paar Meter bis zur Tur schaffe ich
automatisch. Links beriihrt meine Hand die hohen, stache-
ligen Griser. Rechts spiele ich mit meinem Schlissel. Mein
Herz hipft dabei.

Ich bin da! Endlich! Wieder ganz bei mir, in meinem wei-
fen Haus am Meer. Kein Straflenschild ist nétig, kein Navi,

keine Hausnummer. Ich kenne den Weg auswendig, in mei-
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nem Herzen, mit meinem Herzen. Ein einziges Schild steht
neben der alten Tiur: ,Becky’s Place“. Mein Ort. Komm doch
rein!

Ich oftne die Tur und sogleich tanzen in meiner Nase die
Geriiche des Lebens hier: alte Bucher, Apfelkuchen und La-
vendelseife. Mein Herz geht auf. Am Eingang lege ich die
grofle Tasche mit meinen Sorgen ab. Hier werde ich sie nicht
brauchen. Hier komme ich zur Ruhe. Hier atme ich tief ein
und aus. Hier bin ich zu Hause und lasse meine Seele wan-
dern, bis sie sich wieder gefunden hat.

Ich habe Zeit. Es ist friedlich. Ich bin da, fiir mich. Nur

fir mich.

Endlich ziehe ich meine Schuhe aus. Meine Fifie bertihren
die kalten blau-weiflen Fliesen. Ich schaue mich glicklich
um. Rechts ist die alte Treppe. Jede Stufe ist in der Mitte nur
noch hellbraun, weil wir iiber die Jahre so oft hoch- und run-
tergeflitzt sind. Links die Kuche. Ich gehe rein. In der Luft
schwebt der einzigartige Geruch von Hagebuttentee und
frisch gebackenem Brot. Ich schnappe mir ein grofles Glas
aus dem Schrank und trinke einfach Wasser, bis mein Durst
endlich gestillt ist. Ich kann es nicht erwarten, in eine dicke
Scheibe Brot mit Butter und Erdbeermarmelade zu beifien.
Aber vorher will ich das Meer sehen.

Im Wohnzimmer sind die Vorhidnge noch zu. Ich schiebe
den schweren Stoff zur Seite, in der freudigen Erwartung,
das Meer zu sehen. Und da ist es: Es griifst mich mit seinen

schonsten Farben. Es ist wie eine gute Freundin, die man so
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gern wiedersieht. Ich 6ffne die Terrassentiir so weit es geht
und atme tief ein in dieser wunderbaren Luft. Ich spiire die
Brise, die mich umarmt. Ich atme tief ein und ganz lang-
sam aus. Ich schlieffe meine Augen. Ich muss grinsen. Die
Verspannung, die mich seit Tagen plagte, ist verschwunden.
Mein Nacken entspannt sich. Mein Kiefer wird locker. Es
riecht nach Meer. Es riecht nach Freiheit und Leichtigkeit.
Ich hére die Wellen rauschen, Kinder, die lachen, Vogel, die
rufen. Und ich? Ich fithle mich angekommen.

Zu Hause.

Ich kann es nicht abwarten. Ich mochte den Sand und das
Wiasser spiiren. Ich schnappe mir ein Handtuch, das noch auf
dem Wischestinder liegt, und renne fast die paar Treppen
hinunter bis zum Strand. Ein paar Schritte noch und ich falle
auf die Knie. Ich grabe mit beiden Hinden in dem warmen
Sand und lasse die Kérner zwischen meinen Fingern zerrin-
nen. Das tut so gut. Es gibt so viel in meinem Leben, das wie
dieser Sand ist. So viel, das ich nicht greifen, nicht begreifen
kann. So vieles lasst mich wie sprachlos, hilflos, klein sein.
Ein bisschen ,lost“. Den Sand kann ich nicht festhalten. So-
bald meine Héinde geschlossen sind, rinnen die Sandkérner
weiter, und ich lasse sie weiterziehen. Ich lasse los und atme
tief ein.

Dann hebe ich den Blick und schaue auf das Meer. Es ist
so grof3. So stark und doch ganz nah, treu in seinem Rhyth-
mus: Ebbe und Flut. Es hilt ein Versprechen: Morgen wird
es wieder da sein. Ich kann es fast horen. Vielleicht ist der

Klang der Wellen Gottes Stimme? Wie der Wind, der mein
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Gesicht bertihrt. Mal sanft, mal kriftig. Wenn es so ist, dann
bin ich mir sicher. Er sagt mir: ,Ich bin da. Ich verlasse dich
nicht. Du bist bei mir.“

Zu Hause.

Ich atme und spiire Frieden in mir. Ich stehe auf. Renne
ins Wasser. Kreische laut und lache, als die erste Welle mich
umsptilt. Sie ist frisch und lebendig: ein bisschen so wie ich.
Ich schwimme noch eine Weile. Ich lasse mich vom Meer
tragen. Ich spiele mit den Wellen. Hier kann ich sein. Hier
bin ich fiir mich.

Als die Sonne langsam untergeht, ist es auch fir mich
Zeit, aus dem Wasser zu kommen. Ich packe mich so gut ich
kann in das alte Handtuch. Weich ist es nicht, aber das macht
nichts. Meine Haut prickelt ein bisschen, aber ich fiihle mich
so lebendig. Ich will nichts verpassen von den Farben am
Himmel. Rot, Gelb, Orange, Blau und Rosa verweben sich
vor meinen Augen. Ich kann nur staunen und dem Meister
gratulieren. Es ist das allerschonste Kunstwerk. Ich verpasse
keinen Augenblick davon und nehme dieses Geschenk dank-
bar an.

Wenn die rote Kugel ganz im Wasser verschwunden ist,
frostle ich ein bisschen. Zeit, wieder ins Haus zu gehen.
Langsam nehme ich die paar Stufen, die mich davon trennen.
Auf der Terrasse putze ich den Sand von meinen Fiiflen ab.
Ich trete ins Wohnzimmer, mache ein paar Kerzen an und
atme die heimelige Atmosphire ein. Mit den Fingerspitzen
spiele ich ein paar Noten auf dem Klavier und lege mich dann

hin, direkt auf dem kuscheligen Teppichboden, so nah ans
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Fenster, dass ich draufien noch die Lichter der Schiffe beob-
achten kann. Meine Haare sind noch ein bisschen nass und
bald werde ich eine warme Dusche brauchen. Aber erst ein-
mal werde ich ganz still.

Zu Hause. Ich bin miide. Ich bin ruhig. Ich bin gliick-
lich. Eigentlich habe ich Hunger, aber meine Seele ist heute
Abend satt. Ernidhrt von dem, was schon ist, was sich nach
Heimat anfiihlt, was bunte Farben und sanfte Klinge hat.
Wie ein Kind liege ich da und hére auf das Meer. Es singt ein
Lied. Es flistert mir dasselbe Wort zu: ,Ich bin da. Ich ver-
lasse dich nicht. Du bist bei mir.“

»Von allen Seiten umgibst du mich
und haltst deine schiitzende Hand iiber mir. “
(Psalm 139,5; HfA)

16



	Leere Seite



