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Uber die Autorin

L 8

Tetiana Goldenberg ist Autorin, Unternehmerin und Expertin fiir
personliche Entwicklung.

In ihren Biichern verbindet sie praktische Erfahrungen, psychologische
Erkenntnisse und alltagstaugliche Strategien. Ihr Ziel ist es, Menschen
dabei zu unterstiitzen, innere Blockaden zu iiberwinden, neue
Perspektiven zu entdecken und den Mut zu finden, ihr Leben bewusst zu
gestalten.

Tetiana Goldenberg ist {iberzeugt, dass es niemals zu spit ist, neue
Wege einzuschlagen, Triume zu verwirklichen und das eigene Potenzial
zu entfalten - unabhingig vom Alter oder den bisherigen Erfahrungen.

Mit ihren Biichern mochte sie Leserinnen und Leser inspirieren,
Verantwortung fiir ihr Leben zu iibernehmen, ihre Stirken zu erkennen
und Schritt fiir Schritt positive Verinderungen umzusetzen.

»Der beste Zeitpunkt, dein Leben zu verdndern,

ist genau jetzt.“

Uber die.
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Vorwort

L 8

Manchmal verdndert ein einziges Buch kein Leben.
Aber es verdndert eine Entscheidung.

Und eine einzige Entscheidung kann ein ganzes Leben

verdndern.
Iz 8

Vielleicht fragen Sie sich gerade, warum ausgerechnet dieses Buch den
Weg zu Ihnen gefunden hat.

Vielleicht glauben Sie nicht an Zufille.
Vielleicht schon.

Doch ich bin iiberzeugt, dass wir bestimmten Gedanken genau dann
begegnen, wenn wir bereit sind, sie zu horen.

Wenn Sie diese Zeilen lesen, tragen Sie wahrscheinlich mehr in sich, als
andere sehen. Vielleicht licheln Sie nach aufen und kimpfen im Inneren.
Vielleicht funktionieren Sie seit Jahren, wihrend Ihre eigenen Triume
still geworden sind. Vielleicht haben Sie so oft fiir andere stark sein
miissen, dass Sie vergessen haben, wie es sich anfiihlt, einfach Sie selbst zu
sein.

Und vielleicht begleitet Sie seit einiger Zeit ein Satz, den kaum jemand
ausspricht:

Ist es fiir mich vielleicht schon zu spat?
Zu spat, noch einmal neu anzufangen.
Zu spdat, den Beruf zu wechseln.

Zu spdat, eine Sprache zu lernen.

Zu spat, gliicklich zu werden.

b
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Zu spdt, sich selbst wiederzufinden.

Wenn dieser Gedanke Ihnen vertraut ist, dann mochte ich Ihnen
bereits vor der ersten Seite etwas sagen:

Dieses Buch wurde fiir Sie geschrieben.

Nicht fiir perfekte Menschen. Nicht fiir Menschen, die immer wissen,
was sie tun. Nicht fiir diejenigen, deren Leben scheinbar miihelos verlauft.

Sondern flir Menschen, die gefallen sind. Fiir Menschen, die zweifeln.
Fiir Menschen, die Angst haben. Fiir Menschen, die trotzdem tiefin ihrem
Herzen spiiren, dass ihr Leben noch nicht zu Ende erzihlt ist.

Ich werde Ihnen keine einfachen Versprechen machen. Ich kann Thnen
nicht garantieren, dass nach dem Lesen alle Probleme verschwinden. Ich
kann IThnen nicht versprechen, dass der Weg leicht wird.

Aber ich kann Thnen eines versprechen:

Sie werden dieses Buch anders verlassen, als Sie
es begonnen haben.

Nicht, weil ich Thr Leben verindern werde. Sondern weil Sie beginnen
werden, sich selbst mit anderen Augen zu sehen.

Zwischen diesen Seiten finden Sie keine Theorie, die nur im Kopf
funktioniert. Sie finden Erfahrungen. Fragen. Ubungen. Mut. Und vor
allem die Einladung, sich selbst wieder zu begegnen. Vielleicht zum ersten
Mal seit vielen Jahren.

e ¥

Lesen Sie dieses Buch nicht, um mdglichst schnell ans Ende zu
gelangen. Lesen Sie es, als wiirden Sie einem guten Freund zuhoren.

Halten Sie inne. Unterstreichen Sie Satze. Schreiben Sie Gedanken an
den Rand. Lassen Sie Trinen zu, wenn sie kommen. Licheln Sie, wenn Sie
sich wiedererkennen.

Und wenn Sie zwischendurch das Gefiihl haben, dass ein Kapitel direkt
mit Thnen spricht, dann glauben Sie diesem Gefiihl. Denn manchmal
braucht es nur einen einzigen Satz, um Hoffnung zuriickzubringen.

6
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Dieses Buch ist mehr als eine Sammlung von Kapiteln. Es ist eine
Einladung.

Eine Einladung, sich von alten Uberzeugungen zu verabschieden. Eine
Einladung, den eigenen Wert nicht linger vom Alter, von Fehlern oder
von der Vergangenheit abhingig zu machen. Eine Einladung, das Leben
nicht nach dem Kalender zu beurteilen, sondern nach dem Mut, den
nichsten Schritt zu gehen.

Vielleicht werden Sie unterwegs feststellen, dass Verinderung gar nicht
dort beginnt, wo alles perfekt wird. Sondern dort, wo wir aufhoren, gegen
uns selbst zu kimpfen.

Y
Ich danke Thnen von Herzen, dass Sie dieses Buch in Ihre Hinde

genommen haben.

Es ist ein Zeichen von Stirke, Hilfe anzunehmen. Es ist ein Zeichen
von Mut, sich selbst ehrlich zu begegnen. Und es ist ein Zeichen von
Hoffnung, heute noch an eine bessere Zukunft zu glauben.

Ich wiinsche Ihnen, dass dieses Buch nicht nur gelesen wird. Ich
wiinsche Thnen, dass es Spuren hinterlasst. In Thren Gedanken. In Threm
Herzen. Und irgendwann auch in Ihrem Leben.

Denn unabhingig davon, wie Thre Geschichte bisher verlaufen ist,
wartet das wichtigste Kapitel vielleicht nicht hinter IThnen. Sondern direkt
vor Thnen.

Willkommen auf Ihrer Reise.

Tetiana Goldenberg
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Einleitung

Warum dieses Buch existiert — und warum jetzt der
richtige Moment ist, es zu lesen

Ein Brief an die Frau, die glaubt, es konnte zu spit sein.

e 8

Ich saf$ auf dem Kiichenboden.Nicht auf einem Stuhl. Auf dem
Boden, den Riicken gegen den Heizkérper gelehnt, der lingst nicht
mehr warm wurde - ich hatte vergessen, Heiz6l zu bestellen, weil in
meinem Kopf kein Platz mehr fiir solche Dinge war.

Auf dem Tisch lagen Briefe vom Amt. Auf Deutsch. Ich konnte jeden
einzelnen Buchstaben lesen, aber die Worter ergaben keinen Sinn - nicht,
weil ich die Sprache nicht verstand, sondern weil mein Verstand sich
weigerte, noch irgendetwas aufzunehmen.

Mein Handy lag stumm daneben. Ich hatte es auf lautlos gestellt - nicht
aus Hoflichkeit, sondern weil ich den Mut nicht hatte, noch eine Absage
zu horen.

Und dann kam der Gedanke. Leise. Fast freundlich.

»Ist es fiir mich nicht lingst zu spdt?“

Zu spat flir einen neuen Beruf. Zu spit fiir eine neue Liebe. Zu spit fiir
ein Leben, das sich nach mir anfiihlt.

Ich safd auf diesem Boden und dachte: So sieht also das Ende aus.

Aber ich habe mich geirrt. Nicht ein bisschen - grundlegend.

L 8

Meine drei Leben

Ich bin nicht einmal von vorne angefangen. Ich habe es dreimal getan.
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Das erste Mal verlor ich Sicherheiten, die ich fiir unerschiitterlich
gehalten hatte. Ich musste lernen, meine eigene Architektin zu sein —
ohne Bauplan, ohne Netz.

Das zweite Mal dnderten sich die Umstinde, ohne mich zu fragen. Ich
musste neu denken, neu handeln und Angste kennenlernen, die ich mir
vorher nicht hitte vorstellen konnen.

Das dritte Mal kam ich in ein neues Land. Neue Sprache. Neue Regeln.
Neue Ohnmacht. Ich musste meine Berufung neu erfinden und einen Teil
meiner Identitit loslassen, den ich fiir meinen wichtigsten gehalten hatte.

Jedes Mal nahm mir der Neuanfang etwas. Und jedes Mal gab er mir
auch etwas zuriick: mehr Mut, mehr Klarheit, mehr Vertrauen darin, dass
ich liberlebe - nicht trotz allem, sondern durch alles hindurch.

Die grofite Liige, die ich mir je erzdhlt habe, war nicht ,,Das schaffe ich
nicht.“ Die gréfite Liige war: ,,Die anderen schaffen das — aber ich bin
anders.“

Natalia

Ich denke oft an Natalia.

Sie war Buchhalterin in Kiew. Mit s2 kam sie nach Deutschland - ohne
ein Wort Deutsch, mit einem Enkel auf dem Arm und einer Tochter, die
hier studierte und selbst kaum auf den Beinen stand.

In den ersten Monaten saf8 sie stumm in Amtsstuben und nickte, ohne
zu verstehen, worum es ging. Sie putzte fremde Wohnungen - sie, die
einmal eine ganze Abteilung geleitet hatte. Jeden Abend schrieb sie auf,
was sie an diesem Tag gelernt hatte. Nicht, was sie falsch gemacht hatte.
Was sie gelernt hatte.

Heute, mit 8, flihrt Natalia eine eigene kleine Reinigungsfirma. Sie
beschiftigt flinf Frauen, die genau wie sie angefangen haben - mit nichts
aufler dem Willen, nicht aufzugeben.

Eir
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»Ich bin nicht reich. Aber ich bin sichtbar. Ich
habe aufgehort, mich fiir mein Alter zu schamen
— fiir gar nichts mehr.*

Natalia ist keine Ausnahme. Sie ist der Beweis dafiir, dass ein Neuanfang
nicht mit Jugend beginnt. Sondern mit Ehrlichkeit.

2 ¥

Fir wen dieses Buch ist

Nicht fiir Frauen, die alles im Griff haben. Nicht fiir Frauen, die
morgens aufstehen und genau wissen, wohin die Reise geht.

Dieses Buch ist fiir Sie, wenn Sie sich fragen:

— ,Kann ich mit 45 - oder s5 - noch einmal ganz anders anfangen?“
— ,,Bin ich in diesem Land iiberhaupt willkommen?“

— ,,Was, wenn ich nur noch funktioniere, aber nicht mehr lebe?“
— ,,Habe ich mein Bestes bereits hinter mir?“

Vielleicht liegt gerade eine Trennung hinter Thnen. Vielleicht haben
Sie Thre Heimat verlassen - freiwillig oder nicht. Vielleicht haben Sie Thren
Beruf verloren, oder Sie haben ihn nie wirklich geliebt.

Sie miissen nicht stark sein, um dieses Buch zu lesen. Sie miissen nicht
alles im Griff haben. Sie miissen nur eines mitbringen: die Bereitschaft,
sich selbst noch einmal zu begegnen - ohne Schminkschicht, ohne den
alten Schutzpanzer.

Ein erster Schritt - jetzt, auf dieser Seite

Nehmen Sie einen Stift. Kein Perfektionismus — nur Ehrlichkeit.

— Mein Energie-Tank ist heute bei % (o = vollig leer | 100 = volle
Kraft voraus)

IO
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— Der Satz, den ich mir am  hiufigsten  verbiete:
» “ (zum Beispiel:
,»Ich darf Hilfe annehmen.“/ Ich darf Fehler machen.)

— Als Maidchen wollte ich unbedingt:

Dieser Wunsch ist Ihr personlicher Kompass fiir alles, was
folgt.

e 8

Was sich verandern wird

Dieses Buch wird Ihr Leben nicht iiber Nacht umkrempeln. Das
verspreche ich Thnen nicht.

Aber es wird etwas tun, das wichtiger ist:

— Es zeigt Ihnen, warum IThre Angste vollig normal sind - und warum
Sie sie nicht besiegen, sondern nur umarmen miissen.

— Es erinnert Sie an eine Stirke, die Sie lingst haben - die Sie nur
vergessen haben.

— Es hilft Thnen, nicht die perfekte Losung zu finden, sondern die
echte.

— Und vor allem: Es gibt Thnen das Gefiihl, nicht allein zu sein.

e ¥

Wie Sie mit diesem Buch umgehen

Lesen Sie es langsam. Markieren Sie Sitze, die Sie treffen. Schreiben Sie
an den Rand, wenn etwas in Ihnen aufsteigt. Weinen Sie, wenn es Sie
iberkommt. Das ist kein Zeichen von Schwiche - das ist der Beweis, dass
etwas in Thnen noch lebendig ist.

Dies ist kein Roman. Es ist ein Arbeitsbuch. Ein Begleiter. Ein
Gesprichspartner, der nie miide wird, zuzuhoren.

II
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Am Ende jedes Kapitels finden Sie Ubungen, die wehtun kénnen.
Genau da, wo es wehtut, wiachst etwas Neues.

Und eine Bitte: Wenn Sie eine Ubung iiberspringen, tun Sie es bewusst.
Sagen Sie sich: ,,Heute nicht. Aber ich komme zuriick.“ Dieses Versprechen
an sich selbst ist bereits ein Anfang.

Ich habe dieses Buch nicht geschrieben, weil ich perfekt bin. Ich habe es
geschrieben, weil ich zerbrochen bin - und immer wieder aufgestanden
bin. Ohne Garantie. Aber mit dem festen Glauben, dass der nachste Schritt
moglich ist.

Dieses Buch ist meine Hand, die ich Thnen entgegenstrecke. Nicht um
Sie hochzuziehen - sondern um Sie daran zu erinnern, dass Sie die Kraft
haben, selbst aufzustehen.

Es ist nie zu spit. Nicht weil das Leben fair ist. Sondern weil in Thnen
mehr steckt, als Sie heute sehen konnen.

Bldttern Sie jetzt um. Das erste Kapitel wartet nicht auf Mut. Es wartet
nur auf Thre Entscheidung, hier zu bleiben.

Py
Ihr erster Schritt: Schreiben Sie auf die erste leere Seite dieses Buches:

wIch, , beginne hier. Ich weifs noch

nicht, wohin die Reise geht. Aber ich bin
angekommen.“

12
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TEIL I - Wenn das alte Leben zu Ende
geht

by U

[Kapiteltext folgt — noch nicht iibermittelt]

13
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Kapitel 1 — Der Tag, an dem die Welt
Risse bekam

s ¥

KAPITEL 1
Der Tag, an dem die Welt Risse
bekam

Ich stand in der Schlange an der Supermarktkasse. In den Hianden:
Joghurt, Brot, eine Packung Butter.

Die Kassiererin warf mir einen kurzen Blick zu und sagte etwas. Ich
verstand kein Wort. Sie wiederholte es - lauter diesmal, langsamer, als
sprache sie mit einem Kind. In meinem Kopf: weifes Rauschen. Die
Menschen hinter mir riusperten sich. Jemand seufzte. Die Kassiererin
rollte mit den Augen, tippte auf das Display und rief nur: ,,Karte!“

Die Karte. Sie wollte nur meine Karte.

Ich bezahlte, ging nach drauf3en, setzte mich auf eine Bank - und
brach in Trinen aus. Nicht wegen der Karte. Sondern weil ich in
meinem Heimatland Verhandlungen auf drei Sprachen gefiihrt hatte.
Und hier verstand man mich nicht einmal an der Kasse.

Das war keine Scham. Das war ein Systemausfall. Ein vollstindiger

Absturz meiner gesamten bisherigen Personlichkeit.

Das Leben ,,davor“ und das Leben ,,danach*

14
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Es gibt Tage, die unsere Biografie durchschneiden - sauber und
endgiiltig, wie mit einer Rasierklinge.

Davor wissen Sie, wer Sie sind. Sie haben einen Beruf, einen Namen,
einen Platz in der Welt. Thr Korper weifd morgens, was zu tun ist.
Danach wachen Sie auf, und in den ersten drei Sekunden wissen Sie
nicht, wo Sie sind. Und sobald es zuriickkommt, méchten Sie die Augen
am liebsten sofort wieder schlieRen.

Wir bemerken diesen Bruch meist nicht in dem Moment, in dem er
geschieht. Wir denken: Das ist nur eine Krise. Ich muss das durchstehen.
Doch Wochen vergehen. Monate. Jahre. Und Sie stehen immer noch an
derselben Weggabelung, wihrend das, was frither Zuhause war, lingst
nicht mehr existiert.

Das ist echte Verinderung. Wenn Sie sich umdrehen und die Frau,
die Sie vor einem Jahr waren, nicht mehr finden kénnen - nicht weil
Sie sie vergessen haben, sondern weil die Umstinde ihre Existenz
schlicht unmoglich gemacht haben.

Warum uns niemand auf diesen Tag

vorbereitet

Unser Gehirn ist ein triger Wichter. Es liebt Gewohnheiten - weil
sie Energie sparen. Gliick interessiert es kaum. Es will Berechenbarkeit:
Arbeit, Zuhause, der Morgenkaffee, Familie. Das ist seine
Komfortzone.

Jede neue Situation wertet es zunichst als Bedrohung. Nicht als
Chance - als Angriff. Wenn Ihre vertraute Welt also zusammenbricht,
reagiert Thr Korper so, wie er es iiber Jahrtausende gelernt hat: Er
kampft. Er flieht. Er erstarrt.

Ich kenne diese Reaktion. In meiner ersten Woche im neuen Land
stand ich zehn Minuten vor dem Milchregal, weil ich nicht
entschliisseln konnte, welche Packung normale, welche pflanzliche
und welche saure Milch enthilt. Ich war nicht dumm. Ich war schlicht

Is
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tiberwiltigt. Mein Gehirn sagte: Zu viel auf einmal. Ich schalte die
Stimme ab.

Was ich erst spiter verstand: Dieser dngstliche Wichter in mir ist
nicht mein Feind. Er ist wie eine alte Grofimutter, die Angst hat, dass
ich hinfallen kénnte. Ich muss sie nicht entlassen. Ich muss nur lernen,
ihr sanft zu sagen: Danke fiir die Warnung. Lass mich jetzt vorbei.

Der Verlust, den niemand sieht

Den Verlust des Jobs sah man. Den Abschied vom Zuhause sah man.
Doch das Schwerste trug ich unsichtbar in mir: den Verlust der stillen
Gewissheit, die fliistert - ich weif8, wie die Dinge hier funktionieren.

Ich wusste nicht, wo die richtigen Behoérden sind. Ich wusste nicht,
nach welchen ungeschriebenen Regeln hier kommuniziert wird. Was
man sagen darf. Was Unverstandnis auslost. Ich horte auf, Expertin zu
sein - und wurde zur Anfingerin. Eine erwachsene Frau mit grauen
Haaren, Falten und einem Diplom. Und trotzdem das Gefiihl, ein
fiinfjahriges Kind zu sein, das die Lehrerin nicht versteht.

Marinas Geschichte: Wenn das Diplom aufhort zu
zdahlen

Ich erinnere mich an Marina - das ist nicht ihr echter Name. Sie war
Chirurgin. Zwanzig Jahre Berufserfahrung. Sie kam nach Deutschland,
um bei ihrem Sohn zu sein. Man sagte ihr: Thr Diplom muss anerkannt
werden. Das dauert zwei bis vier Jahre.

Marina fand eine Stelle als Pflegekraft bei einer dlteren Dame. Wir
saflen in ihrer Kiiche, und sie weinte. Nicht vor Demiitigung - vor dem
Geflihl des Verschwindens.

»Ich habe Leben gerettet*, sagte sie leise. ,,Und
jetzt wechsle ich Windeln. Ich mache es gut — aber
das bin nicht ich. Das sind nur Hinde, die eine

16
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Arbeit verrichten. Mein Kopf, mein Herz — die sind
nicht hier.“

Marina fand keinen schnellen Ausweg. Sie belegte Kurse, legte
Priifungen ab, erlernte die medizinische Fachsprache von Grund auf
neu. Heute arbeitet sie als Krankenschwester und bereitet sich auf die
nachste Priifung vor. Sie sagte mir einmal:

,Ich werde meinen alten Status vielleicht nie
zurtickbekommen. Aber ich habe aufgehort,
unsichtbar zu sein.“

Marina ist keine Tragddie. Sie ist diese Weggabelung, an der wir alle
irgendwann stehen. Der eine Weg fiihrt ins Verschwinden in der
eigenen Krinkung. Der andere - hinaus aus der alten Rolle, in den
miithsamen, ehrlichen Kampf um eine neue.

Was ich wirklich fiihlte

Ich werde nicht so tun, als wire ich stark gewesen. Ich war eine
furchtbare Angsthasin.

Morgens wachte ich mit einer Schwere in der Brust auf - als hockte
jemand auf mir. Der erste Gedanke: Wo bin ich? Der zweite: Warum
bin ich hier? Der dritte: Ich habe keine Kraft.

Ich war wiitend. Auf meinen Mann. Auf die Behorden. Auf diese
Sprache mit ihren sinnlosen Artikeln. Ich feilschte innerlich mit dem
Leben: Wenn ich heute hundert Worter lerne, wird dann alles gut? Und
wenn nichts besser wurde, verfiel ich in Verzweiflung.

Aber eines wusste ich mit absoluter Sicherheit: Wenn ich jetzt
aufgebe, wird es mir noch schlechter gehen - als wenn ich nur einen
einzigen, winzigen Schritt mache.

17
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Die verborgene Kraft des Nullpunkts

Das Wort Null macht uns Angst. Wir denken: Ich bin zu alt fiir
einen Neuanfang. Ich habe zu viel in die Vergangenheit investiert. Ich
habe kein Recht mehr, noch einmal von vorn zu beginnen.

Aber ich mochte Thnen etwas sagen - etwas, das sich beingstigend
anhort, das aber wahr ist:

Null ist der ehrlichste Startpunkt, den es gibt.

Wenn Sie alles verlieren, verlieren Sie auch die Last der
Erwartungen anderer. Sie miissen keinen Titel mehr rechtfertigen.
Keinen Rang. Keinen Status. Sie sind ein leeres Blatt. Und Sie konnen
darauf schreiben, was Sie wirklich wollen - nicht das, was andere von
Ihnen erwartet haben.

Ja, dieses Blatt riecht nach Angst und Schweif3.

Aber es riecht auch nach Freiheit.

Ubung: Thr persénliches Verzeichnis der

Verluste und Gewinne

Nehmen Sie sich dreifdig Minuten. Schreiben Sie mit der Hand -
nicht am Computer. Bewerten Sie nicht, was Sie niederschreiben.
Halten Sie einfach fest.

Schritt 1 — Nennen Sie das Datum und den Geruch

Erinnern Sie sich an den Tag, an dem alles anders wurde. Wie war
das Wetter? Was haben Sie zum Friihstiick gegessen? Welcher Geruch
lag in der Luft - Regen, Brot, Krankenhaus, Flughafen?

Schritt 2 — Bewerten Sie den Verlust

18



Sie haben die kostenlose Leseprobe gelesen

Mochten Sie weiterlesen?

Dies ist erst der Anfang. In der vollstandigen Ausgabe von ,Zu spat? Niemals.”
begleitet Sie das Buch Schritt fiir Schritt von dem Punkt, an dem das bisherige
Leben nicht mehr passt, hin zu eigenen Entscheidungen und einem neuen Kapitel.

10 Kapitel vom Umbruch und Verlust von Halt zu
Entscheidungen fir sich selbst

50 Erkenntnisse Gedanken und Impulse, zu denen Sie zurlickkehren
kénnen

Arbeitsheft Fragen und Ubungen fiir die persénliche Arbeit

90-Tage-Plan kleine, konsequente Schritte in Richtung
Veranderung

50 neue Gewohnheiten Ideen fiir praktische Veranderungen im Alltag

100 Fragen fur ein ehrliches Gespréach mit sich selbst
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Vollstandiges Buch kaufen
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