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Einleitung:

Lebe wild und unersattlich

Dies ist ein Buch der Freiheiten fur Frauen. Zehn Freiheiten,
die Sie sich selbst geben konnen. Die Sie von Normen,
allgemeinen Vorstellungen und Rollenfesseln befreien. Die
Ihnen die Moglichkeit geben zu erkennen, was Sie sich
bisher selbst versagt oder verboten haben. Was Sie sich
wunschen und ersehnen. Was Sie erreichen oder wovon Sie
sich verabschieden wollen. Dieses Buch ist kein Ratgeber,
sondern ein Erlaubnisgeber. Es bietet den Anfang, einen
Vorschlag, eine Anregung, die jede Leserin fur sich selbst
weiterfUhren kann. Es ermutigt Frauen, ihren eigenen Weg
zu gehen, ihre Identitat zu finden. Und es ist ein
Unruhebuch. Es handelt von der Befreiung der braven
Tochter und ermutigt zum Anspruch: Lebe wild und
unersattlich. Vielen Frauen wurde schon als kleines Madchen
eingeimpft: Denk an dich selbst zuletzt. Egoistisch zu sein
galt als Schimpfwort. Und manche mutige Frau liel8 sich
tatsachlich von diesem Vorwurf einschuchtern. Aber ab
heute ist Schluss damit.

Denn: Es gibt niemanden, der Uber Ihr Leben entscheiden
darf, keine hohere Instanz als Sie selbst. Selbst wenn Sie an
etwas Hoheres glauben, Sie sich eins mit der Welt fuhlen,
bleibt die Verantwortung bei Ihnen. Es gibt kein Abstraktum,
das Uber lhr Leben entscheidet - kein Staat, nicht die
Gesellschaft, weder Eltern noch Partner, keine Religion,
keine Ideologie und schon gar keine Frauenzeitschrift.

»Wild und unersattlich« zu leben heilst, ein erfiulltes Leben
zu fuhren, kein Mangel-Leben. Es heilst, mit dem eigenen
Konzept die eigene Freiheit zu leben. Das hat nichts mit



richtig oder falsch, gut oder schlecht zu tun. Es ist ein Wahn
zu glauben, dass wir keine Fehler machen, dass wir nicht
falsch entscheiden und uns im Nachhinein nicht argern oder
gramen durfen. Aber der Gedanke »Es war mein Fehler, ich
habe mich geirrt« wird durch das starkende Gefuhl der
Autonomie gemildert.

Ich werde in diesem Buch mit Irrtimern in Sachen Gluck
aufraumen. Werde verfuhrerischen Gllcksversprechen und
der Sucht nach Romantik, die viele Frauen verwirrt, andere
Wege zum Gllcklichsein gegenuberstellen. Wie mein
Freund, Denk- und Gesprachspartner, der Psychologe und
Therapeut Bernd Ulrich Hohmann es einmal formuliert hat:
»Gluck ist kein Bahnhof, an dem man irgendwann ankommt
und jemand ruft: Hier Glick, alles aussteigen!«

Nicht immer wissen wir sonnenklar, was wir eigentlich
wollen. Manchmal zweifeln wir an unseren eigenen
Wunschen: Will ich das wirklich oder glaube ich nur, dass ich
das wollen sollte? Wer oder was beeinflusst mich direkt oder
versteckt? Wie befreie ich mich aus Konformitat? Manchmal
zweifeln wir an unseren eigenen Starken: Kann ich das, bin
ich das, schaffe ich das? Manchmal rennen wir Traumen
nach und werden trotz aller Mihen enttauscht.

Sich die Erlaubnis fur eigene Entscheidungen zu geben,
kann schon einmal Angst machen, doch die Angst zeigt »Ich
bin auf dem richtigen Weg!«. Wir konnen die Angst zum
Verbundeten machen. Wie, werden wir spater sehen. Wenn
wir uns in Richtung Selbstbestimmung entwickeln, fuhrt dies
zu mehr Lebenslust, Reife und Zufriedenheit. Aber: Einfach
ist etwas anderes. Wenn es einfach ware, wurden wir es
einfach tun. Deshalb mochte dieses Buch jede Menge
gedankliche Anregungen und Unterstitzung geben,
Erkenntnisse aus Uber 50-jahrigem Leben und langjahriger
Arbeit mit Frauen. Es bietet Beispiele von Frauen, die mit
Verboten und Erlaubnissen gekampft und schlielSlich
gewonnen haben.



Wir mussen erst unterschiedliche Maoglichkeiten
kennenlernen, bevor wir uns fur die eine und gegen die
andere entscheiden konnen. Deshalb brauchen wir frische
Luft, frische Gedanken, frische Ideen, frische Alternativen.
Wir durfen bei anderen »abgucken« - wie haben sie das
geschafft? Wir durfen Anregungen aufnehmen, bewahrte
Modelle ausprobieren, spuren, wie sich das Neue, Andere
anfuhlt. Und dann immer noch flr uns entscheiden, ob uns
diese Alternative gefallt, ob sie fur uns passt oder nicht. Wir
durfen unsere Welt nach unseren eigenen Wunschen
verandern und gestalten.

Ubersetzt in unser tagliches Leben heiRt das: Sicherheit
verlassen und Freiheit gewinnen, sich aus Abhangigkeiten
befreien und uns trotzdem geborgen fuhlen, Egoismus
pflegen und trotzdem Gemeinschaft genielsen konnen. Stark
sein und sich trotzdem helfen lassen. Die Botschaft dieses
Buchs lautet: Wir konnen beides haben.

Es heillt auch, von einigen Gewohnheiten Abschied zu
nehmen, die uns nicht gut tun; von Menschen, die uns
einengen; von Einstellungen, die unser Leben erschweren;
von Umstanden, die uns unglicklich machen.

Um unseren eigenen Weg zu finden und gehen zu konnen,
bedarf es eines starken Lebensfreude-Radars, ahnlich eines
Radargerates, mit dem Schiffe den sicheren Weg Uber die
Meere finden. So ein inneres Radar ist eine fabelhafte
Sache. Wir konnen es einschalten und scharf stellen und die
Untiefen unseres Lebens erkennen. Damit konnen wir sicher
navigieren, Enge Uberwinden, Weite genielSen. Wir konnen
tiefes, klares Wasser finden, den Wind fur unsere Fahrt
nutzen und unserem Ziel mit  vollen Segeln
entgegensteuern. Wir konnen aber auch bei unruhiger See
die Klippen erkennen und den Motor drosseln, konnen
unsere Energie sparen und auf besseres Wetter warten.
Leben ist nicht Kampf, Leben ist der kluge Umgang mit den
Moglichkeiten, die sich uns bieten, die wir uns erlauben.



Ich gestalte mein Leben, wie ich will!

Dieses Buch hatte auch »Das Buch der tausend Freiheiten«
heiBen konnen. Denn dem Gedanken der Freiheit wohnen
unzahlig viele Moglichkeiten inne. Oder es hatte »lch darf
frei sein« heiBen konnen, damit ware alles auf den
Grundaspekt konzentriert. Ich habe mich bewusst fur zehn
Freiheiten entschieden, um an ihren Beispielen das Prinzip
des Lebens mit Anspruch aufzuzeigen und zu erklaren.

Zehn ist eine gute Zahl, sie hat sich bewahrt. Das heilst
nicht, dass dies die »Bibel fur Frauen« ist. Nicht ich sage
Ihnen, was Sie durfen, denn sonst hieSe es »Du darfst«.
Aber das widersprache dem Grundsatz der Selbsterlaubnis.
Was immer Sie in diesem Buch begeistert oder nachdenklich
macht, mutig oder wutend stimmt, denken Sie daran:
Dieses Buch ist von meinen Erfahrungen gepragt, es
spiegelt nicht die ewige Wahrheit wider, sondern meine. Ich
schreibe daruber, was ich erlebt habe, woran ich glaube und
was mir und anderen geholfen hat. Es spiegelt meine
Gesprache mit Menschen wider, die ihre Gedanken und
Erfahrungen mit Autonomie eingebracht haben. Ich
versuche dabei, so ehrlich wie moglich mit lhnen zu sein.
Und ich kann lhnen versichern: Alles, was ich schreibe,
entspricht meiner festen Uberzeugung. Ich persdnlich
misstraue allen zutiefst, die behaupten, die ewige und
einzige Wahrheit zu besitzen. Bei Dogmen, sei es im
Glauben, in der Politik oder der Ernahrung, wird das trotzige
Kind in mir ganz wild. Aber ich weil3, dass manche Dinge
wirklich hilfreich sind, wenn man sie mir als Alternativen
anbietet.

Damit Sie als Leserin meine AusfUhrungen besser
einschatzen konnen, sollten Sie etwas uber mein Leben und
meine aktuelle Situation wissen:



Ich bin Jahrgang 1953, meine Eltern waren Lehrer. Ich
hatte drei grolRe Bruder, war also das Nesthakchen. Klingt
harmonisch, war es aber nicht. Unsere Erziehung war sehr
streng, ein typischer Spruch meiner Kindheit lautete:
»Kinder, die was wollen, kriegen was auf die Bollen.« Was
im Klartext bedeutete: Halt die Klappe und mach, was wir
dir sagen. Ein verbreitetes Erziehungssystem in dieser Zeit,
Diktatur in Kinderzimmern. Ich fahlte mich verantwortlich
fur die Laune meines jahzornigen Vaters und wurde als
einziges Madchen die Verbundete meiner Mutter. Autonomie
war ein Fremdwort.

Nach dem Abitur ging ich mit knapp 19 nach Munchen auf
die Deutsche Journalistenschule. Schon nach drei Monaten
lernte ich meinen spateren Mann kennen, einen Eritreer,
politischer Fluchtling, Revolutionar. Wir zogen sofort
zusammen. Ich wurde Tageszeitungsjournalistin, politisch
aktiv, Gewerkschafterin. Leben war Kampf. Ich lernte,
selbstbewusst aufzutreten, lernte aber auch, dass die
eigenen Wunsche sich nun der politischen, »gerechten
Sache« unterzuordnen hatten. Wieder nichts mit Autonomie.

Mit 27 bekam ich mein erstes Kind, mit 29 das zweite. Ein
Prozess der Nachreifung begann. Ich fing an, mich mit
meinen eigenen Pragungen, Angsten und vor allem mit
meiner versteckten Wut auseinanderzusetzen. Verkrachte
mich nachhaltig mit meiner Mutter, der ich alle
Erziehungsfehler um die Ohren schlug (mein Vater lebte
nicht mehr, er starb, als ich 19 war). Ich schloss mich der
Frauenbewegung an. Ein neuer Feind - neben Eltern und
Gesellschaft - wurde definiert: der Mann als Unterdrucker.
Leben war immer noch Kampf. Und ich war auf jeden Fall
eines der Opfer.

Ein GrundUbel meiner Existenz: Ich mochte mich selbst
nicht. Ich kampfte standig mit meinem Gewicht, fand mich
neben den Muiunchener »Beautys«, mit denen ich mich
verglich, weder attraktiv noch liebenswert. Lebte in der
standigen Angst, dass mein Mann sich in eine andere,



schonere, kligere Frau verlieben konnte und mich verlassen
wurde. Meine Minderwertigkeitskomplexe verhinderten
lange Zeit, mich in meiner Ehe durchzusetzen, mich zu
streiten, »Nein« zu sagen. Nach auflen kampferisch und
innen ganz klein. Autonomie war immer noch fern.

Ich war die ganzen Jahre berufstatig, trug die
Verantwortung fur die Familie, die Finanzen, die Laune
meines Mannes, fur Harmonie, Gerechtigkeit und den
Weltfrieden, und war selten wirklich zufrieden. Meine Kinder
waren mein groflses Gluck. Und sind es bis heute. Auch wenn
es nicht immer leicht war. Durch meine Kinder wurde ich
gezwungen, mir meine eigenen Kindheitsverletzungen
anzusehen, mehrere Therapien halfen mir, Trauer und Wut
aufzuarbeiten, das kleine Madchen in mir von Angsten zu
befreien und wachsen zu lassen.

Sie halfen mir schliel8lich auch, Felsbrocken von der Seele
zu raumen, das Verhaltnis zu meiner Mutter zu klaren,
machten es mir moglich, sie ganz und gar zu lieben. So wie
sie mich liebt. Ubrigens: Den Anfang dieses Buches schreibe
ich auf der Dachterrasse ihrer Wohnung in Andalusien. Auch
sie hat sich von Normvorstellungen befreit und Ilebt
inzwischen ihr Leben, wie sie es mag. Sie sagt von sich
selbst: »Ich war noch nie so frei wie heute.« Sie ist jetzt 80.

Meine nachsten Schritte zur Autonomie sind im
Nachhinein klar zu erkennen: Mit 38 fing ich an, Bucher zu
schreiben. Jedes Buch eine Befreiung. Jedes Buch eine
Erlaubnis fUr mich selbst, so zu denken, wie ich dachte, so
zu reden, wie ich redete, so zu sein, wie ich war. Raus aus
dem Defizitgefihl. Mit jeder positiven Resonanz auf die
BlUcher wuchs mein Selbstbewusstsein: »]Ja, ich bin okay, so
wie ich binl« In diesem Alter wurde mir erstmals klar: Ich
konnte auch allein leben. Ich bin auch vollwertig ohne einen
Mann. Das half mir sehr, erwachsen zu werden. Meine
Angste nahmen ab.

Mit 40 fing ich an, neben meiner Arbeit als
Zeitschriftenredakteurin Seminare zu geben und Vortrage zu



halten. Ich hatte das nie geplant, doch als es sich ergab,
spurte ich bald, das war meins. Ich liebte die Arbeit mit
Menschen. Ich fand Sinn in diesem Tun. Ein Tor zu einer ganz
anderen wunderbaren Zukunft wurde aufgestoflen. Ich
eroberte groRe BUhnen vor grofem Publikum und spurte:
»Hier will ich sein!«

Mit 46 kundigte ich schlieSlich meinen Job, nach grofRen
Zweifeln und Angsten. Ich machte mich als Management-
Trainerin selbststandig, grindete meine eigene Firma,
riskierte alles. Und spurte doch von Anfang an, dass es gut
gehen wurde. Heute kann ich sagen: Ich habe meine
Erfullung gefunden. Manchmal werde ich gefragt, ob ich
nicht ein sehr stressiges Leben hatte, schliefSlich sei ich rund
200 Tage im Jahr unterwegs. Ich antworte stets: Ich habe ein
anstrengendes Leben, ja, aber kein stressiges. Denn ich
selbst entscheide daruber, ob ich so leben mochte oder
nicht. Und ich mochte. Deshalb empfinde ich es nicht als
Stress. Ubrigens: FUr né&chstes Jahr habe ich mir
vorgenommen, dass es nur noch 150 Tage sein durfen.

Mit 48, die Kinder waren ausgezogen, suchte ich mir nach
fast 30-jahriger Partnerschaft eine eigene Wohnung. Ich
wusste: Ich mochte anders leben, noch so viel erleben, nicht
in  Routine und Langeweile erstarren. Ich fand einen
freundschaftlichen Konsens mit meinem Mann, der mir
sogar beim Umzug half. Er wird immer ein Teil meiner
Familie bleiben und ich ein Teil seiner, und naturlich werden
wir immer die Eltern unserer Kinder bleiben. Ich Uberlege
manchmal, ob es nicht eine Moglichkeit gegeben hatte,
auch in der Partnerschaft mehr Autonomie zu leben. Ich
kenne Paare, die das ganz gut hinbekommen. Ich sah diesen
Weg bei uns nicht und glaube, dass der Schritt fur mich
richtig war.

Erstmals in meinem Leben erlebte ich nun Autonomie. Ich
holte Teenagererfahrungen nach, das Gefuhl, mal nur an
mich zu denken. Genoss es, nach Hause zu kommen, wann
ich wollte. Meine Musik zu horen, die durch die ganze



