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Fiir meinen Mann Peter, der mich jeden Tag von Neuem
einladt zu wachsen und noch groBer zu werden.

*

Fiir meinen Bruder Stephan,
den ich leider nie kennenlernen durfte.

*

Fiir meinen Papa, der am Ende so stolz auf mich war.
Fiir meine Mama - danke fiir das gute berufliche Selbstbewusstsein!

*

Fiir meine Schwester, die alte Mohre ©
Du bist und bleibst die Coolere von uns beiden.

*
Und fur meine beiden wunderbaren Nichten, die zu noch

wunderbareren Frauen heranwachsen. Macht Euer Ding!
Lasst Euch nicht reinquatschen, auch nicht von mir!
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Vom MUTigen Hasen und dem
SELBSTBESTIMMTEN LEBEN

Lass mich mit einer kleinen Geschichte starten:

Im Wald sterben die Tiere und man erzdhlt sich, der Bdr habe
eine Todesliste und wer daraufsteht, stirbt. Eines Morgens ist der
Hirsch tot. Igel und Fuchs treffen sich ganz aufgeregt und der Igel
sagt zum Fuchs: ,,Fuchs, hast du schon gehért, der Bdr hat wirklich
eine Todesliste. Der Hirsch stand draufund der Hirsch ist tot. Und
ich, ich bin bestimmt der Ndchste.“

Der Fuchs und der Igel wissen beide nicht, was sie tun kénnen,
aufser Angst zu haben und um ihr Leben zu fiirchten. Die beiden
gehen ratlos auseinander. Am ndchsten Morgen, wie sollte es anders
sein, ist der Fuchs tot!

Der Igel lduft wieder ganz aufgebracht durch den Wald und trifft
auf den kleinen Angsthasen: ,Hdschen, Hdschen, hast du schon
gehort, der Bdr hat wirklich eine Todesliste und wer draufsteht,
stirbt. Der Hirsch stand drauf und der Hirsch ist tot. Der Fuchs
stand drauf und der Fuchs ist tot. Und ich, ich bin bestimmt der
Nichste.“ Die beiden beraten sich ganz aufgelost, aber keinem fillt
etwas ein, was sie tun konnen. Und so gehen beide auseinander und
fiirchten um ihr Leben.

Am ndchsten Morgen, wie sollte es anders sein, ist der Igel tot.
Der kleine Angsthase lduft panisch durch den Wald, aber er trifft auf
kein Tier mehr. Es scheint wirklich wahr zu sein, denkt der kleine
Angsthase, der Bdr hat eine Todesliste und wer daraufsteht, stirbt.
Und ich, ich bin bestimmt der Ndchste.
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Das Hdschen hat furchtbare Angst um sein Leben und versucht
all den MUT, den es normalerweise in seinem Alltag nicht finden
kann, zu aktivieren. Und es macht sich — MUTig und dngstlich zu-
gleich — auf zur Birenhohle. An der Hohle angekommen, atmet es
tief durch und traut sich anzuklopfen. Der Bdr éffnet brummig das
Steintor vor seinem Bau und schaut das Hdschen grimmig, aber
auch neugierig an. ,Das traut sich was!“, denkt der Br.

Das Hiaschen hat sich auf dem gesamten Weg schon die folgenden
Sdtze vorgesagt und schafft es nun, den Bdren zu fragen:

»Du, Bdr, stimmt es wirklich? Hast du eine Todesliste und wer
draufsteht, stirbt?“

»Ja“, brummt der Bir, ,genauso ist es!“ Und das Hdschen fragt
mit zitternder Stimme weiter: ,,Du Br, stehe ich denn auch auf
deiner Todesliste?*,,Ja“, brummt der Bdr, ,,du stehst auch drauf,
schau, hier — und du bist sogar der Ndchste!“

Da wird dem kleinen Angsthasen ganz bang ums Herz und er
erinnert sich einmal mehr, wie sehr er das Leben liebt, und be-
kommt so das letzte Stiickchen MUT zu fassen, das thm geblieben
ist: ,Du Bdr, kannst du mich streichen von deiner Liste?“ Der Bdr
ist erstaunt, macht grofSe Augen und gleichzeitig ist er zutiefst be-
eindruckt von der Frage des Hdschens. Ihm fillt nichts weiter ein
als zu erwidern: ,Na gut, Hdschen, ich streiche dich von meiner
Liste. Wo du so nett fragst!“

Und so kam es, dass das kleine Hdschen von der Todesliste des
Birs gestrichen wurde und gleichzeitig einen neuen Namen erhielt.
Von nun an nannte es sich DAS MUTIGE HASCHEN — und wenn
es nicht gestorben ist, dann lebt es noch heute MUTig und froh in
seinem Wald.”

* Quelle unbekannt! Diese Geschichte ist nicht von mir. Ich habe sie auf einem Seminar
gehort und danach immer wieder von verschiedenen Menschen in unterschied-
lichen Versionen. Dies ist meine Version, aber der Ursprung stammt nicht von mir.
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Mir wurde immer nachgesagt, dass ich eine sehr MUTige Frau bin.
Warum? Weil ich in Sachen Beruf von daheim ein grofies Selbst-
bewusstsein mithekommen habe. So hat der Blick von aufSen auf
mich und meine berufliche Entwicklung dazu gefiihrt, dass mich
alle immer als sehr MUTig wahrgenommen haben.

An dem grofien Selbstbewusstsein, was meine berufliche Ent-
wicklung betrifft, ist meine Mutter ,schuld“, denn sie hat mir
immer gesagt: ,Tanja, so, wie du reden kannst, wirst du entweder
Rechtsanwiltin oder Bundeskanzlerin.“ Warum ausgerechnet
diese beiden Berufshilder und nicht Moderatorin oder Popstar,
das weifs nur meine Mutter.

Ich wollte nie Rechtsanwéltin werden oder in die Politik gehen,
aber ich habe immer daran geglaubt, dass alles moglich ist. Fir
die jiingeren Leser unter euch: Ich bin in der Helmut-Kohl-Ara
aufgewachsen und damals war es noch lange nicht absehbar,
dass wir schon bald wirklich eine Frau als Bundeskanzlerin ha-
ben werden. In meiner Jugend wurde mir noch gesagt, ich kann
nicht Messdienerin werden, weil dieser ,Job“ nicht von Frauen
gemacht werden kann. Deshalb war die Idee, ich kdnnte sogar
Bundeskanzlerin werden, doppelt grofl und stark fiir mich.

Dieser Alles-ist-moglich-Glaube hat mich getragen, und so gab
es fiir mich in beruflicher Hinsicht keine grofen Angste, Zweifel
oder Grenzen. Mein Motto war ganz oft: Wenn es mit diesem Job
nicht klappt, dann mache ich den Job einfach woanders fiir mehr
Geld. Und so bin ich zwei Mal in meinem Leben ausgewandert
und wieder nach Koln zuriickgekehrt, als die Sehnsucht nach der
Heimat, dem kélschen Lebensgefiihl und dem Dom zu grofd war.

Ich habe fiir die Telekom ein SAP-Projekt in Prag begleitet, ohne
auch nur einen Brocken Tschechisch zu sprechen oder Ahnung
von dem Land und seiner Kultur zu haben. Als sicher war, dass
ich fiir ein paar Monate nach Prag gehe, musste ich erst mal die
Landkarte rausholen und mich orientieren.

Ich habe mehrmals gekiindigt, ohne einen neuen Job zu haben,
in Zeiten, in denen man das angeblich nicht machen sollte. Entgegen
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der allgemeinen Annahme, dass ich erst mal jahrelang arbeitslos
sein oder keinen so guten Job mehr finden werde, war ich immer
schnell wieder in Lohn und Brot, habe meist gute Jobs gefunden
und manchmal sogar einen Gehaltssprung gemacht.

Am Ende habe ich mich in einer Branche selbstdndig gemacht,
in der es alles andere als einfach ist zu tiberleben. Denn die Coa-
chingbranche ist ganz schon tiberlaufen, so sieht es zumindest
von aufien aus. Sich hier zu platzieren, einen Expertenstatus
aufzubauen und erfolgreich das eigene Geschaft auszubauen,
braucht Durchhaltevermégen und den Glauben an die eigene
Kompetenz und Grofie.

Fur mich waren das alles keine Riesenschritte und es kam mir
auch nicht wirklich MUTig vor. Ich habe einfach daran geglaubt,
dass es gelingen wiirde. Ich habe meine Koffer gepackt, bin in den
Flieger gestiegen, habe mich beworben oder gekiindigt und mich
immer wieder auf zu neuen Ufern gemacht — und meistens ist es
auch gelungen. So viel zur furchtlosen Tanja.

Aber in mir gab es noch eine zweite Seite und in der hatten
die Angste die Oberhand. Viele grofe und kleine Lebensingste
tobten in mir und haben mich davon abgehalten, wirklich zu
meiner Meinung zu stehen, Freundschaften und Beziehungen so
zu gestalten, wie es filr mich wiinschenswert und richtig gewesen
wire. Ich war ganz oft nicht die, die ich eigentlich bin, zu grofs war
die Angst, nicht zu gentigen und am Ende nicht geliebt zu werden.

Also habe ich mein Verhalten oft danach ausgerichtet, was andere
iber mich dachten oder vermeintlich iiber mich denken konnten.
Ich habe Konflikte vermieden, viel zu grofd war die Angst, durch
den Konflikt entweder Menschen zu verletzen und zu enttduschen
oder deren Liebe und Anerkennung zu verlieren. Lieber habe ich
Ja gesagt und mein Nein runtergeschluckt. Auch die Anerkennung
meines Vorgesetzten war mir wichtiger als mein eigenes Gefiihl
von Uberlastung, Uberforderung und der Wunsch nach Pausen.

Da ich mein Leben lang schon mit meinem Gewicht kampfe
und hadere, war es oft schwer fiir mich, in der Offentlichkeit zu
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essen. Safd mir in der Bahn ein gut aussehender Mann gegentiber,
hétte ich niemals in mein Késebrot gebissen, egal wie grofd der
Hunger war. In der Stadt eine Currywurst essen? Never! Viel zu
grofd war die Angst, dass jemand denken konnte: ,Jetzt noch ‘ne
Currywurst? Ist der Hintern nicht schon dick genug?“

Ich habe Angst vor Hohe, ich habe Angst vor Geschwindigkeit.
Ich wiirde niemals hinten auf einem Motorrad mitfahren und ich
bin auch noch nie - nicht mal als Kind — mit dem Rad einen Berg
runtergefahren, ohne zu bremsen.

Meine Schwester war die MUTige von uns beiden. Sie ist als
Kind tiberall draufgeklettert, volle Pulle runtergefahren und eben
auch mal hingefallen. Sie war risikobereit und hatte immer schon
Spafd und Freude an Hohe und Geschwindigkeit. Stuirze hat sie
einfach abgeschiittelt, sich den Staub und das Blut abgewischt
und ist weitergefahren. Wenn ich mal mit dem Fahrrad gestiirzt
bin, dann hat es unglaublich lange gedauert, bis ich den MUT
gefunden habe, wieder aufzusteigen. Weil sich tiiber die Jahre
viele Angste auf das Radfahren gelegt haben und ich nur noch
im Schneckentempo unterwegs war, haben mein Mann und ich
uns ein Tandem gekauft. Er war es einfach satt, immer wieder auf
mich zu warten, und ich hatte keine Lust mehr auf den standigen
Stress, der sich durch unser ungleiches Tempo ergab.

Ach, wie wunderbar waren unsere ersten Touren mit dem
Tandem. Hinten sitzen, einfach mittreten ohne Gedanken an den
Weg und mogliche Hindernisse, sich auf den anderen verlassen,
der durch die Landschaft lenkt, die Sonne auf der Haut und den
Wind in den Haaren geniefSen. Einfach nur herrlich! Aber wie
sollte es anders sein, im Leben fallt man eben schon mal hin.
Nach einem leichten Sturz mit dem Tandem war es fiir mich ein
fiir alle Mal vorbei damit. Erst stand es lange in der Garage, dann
haben wir es verkautft.

Du siehst, ich habe eine wirklich grofe Angsthasenkarriere
hinter mir, und ganz oft haben meine Angste bestimmt, was ich
gemacht und mir zugetraut habe. Der Raum, in dem ich mich
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bewegt habe, war oft beschrankt und bestimmt von Zweifeln und
Scham statt von MUT.

Uber die Jahre ist mein Spielraum immer kleiner geworden. Ich
bin im Hamsterrad gelaufen, habe mich immer weniger gespiirt
und immer mehr nach den Bediirfnissen und Wiinschen anderer
ausgerichtet. Ich konnte meinen eigenen Takt nicht mehr horen
und habe den Rhythmus der anderen vollstandig iibernommen.

In einer sehr stressigen Phase in meinem damaligen Job als
Abteilungsleiterin Einkauf und Geschéftsleiterin einer kleinen
Arbeitsgemeinschaft kam es dann dazu, dass aufgrund einiger Fehler
ein grofies Vergabeverfahren schiefgelaufen war und am Ende vor
Gericht landete. Die Fehler, die dazu gefiihrt haben, waren nicht
unbedingt alle von mir ,verschuldet, gehorten aber sehr wohl in
meinen Verantwortungsbereich. Und da ich die Budgets gut kannte,
wusste ich, was diese Fehler am Ende das Unternehmen kosten
wiirden. Heute denke ich, dass diese Situation das schon volle Fass
zum Uberlaufen gebracht hat. Ich hatte damals noch keine gute
Fehlerkultur fiir mich etabliert und in dem engen Rahmen, den
ich mir durch meine Angste und Zweifel gebaut hatte, war kein
Platz mehr, dies auch noch zu tragen.

Und so kam es, wie es kommen musste. Mir wurde von mei-
nem Korper sehr deutlich die rote Karte gezeigt. Ich habe immer
schlechter in den Schlaf gefunden, war erschopft und hatte immer
wieder Hautschiibe, dhnlich einer Neurodermitis. Aber auch das
habe ich erst mal tapfer ignoriert und habe fiir eine Weile noch so
getan, als hatte ich alles im Griff, vor meinen Mitarbeitern, meinen
Kollegen, meinem Chef, aber vor allem auch vor mir selbst. Und
dann folgte fiir mich der grofie personliche Knall, der mein Leben
von jetzt auf gleich zu einem anderen gemacht hat.

Am 12. Dezember 2009 habe ich direkt nach dem Aufstehen
eine kahle Stelle an meinem Kopf entdeckt. Dieses Datum werde
ich nicht mehr vergessen. Zehn Wochen spéter hatte ich 90 Pro-
zent meiner Haare verloren. Die Krankheit nennt sich Alopecia
Areata und ist eine Autoimmunerkrankung. Der Kérper kann
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dabei Freund von Feind nicht mehr unterscheiden und zerstort
die eigenen Haare.

Vielleicht kannst du dir vorstellen, dass erst mal wieder die
Angst das Steuer tibernimmt, wenn einem so etwas passiert. Und
ich habe mich natiirlich viel und oft gefragt: Warum ich? Wie
krank bin ich? Was passiert als Nachstes? Was habe ich falsch ge-
macht? Aber eben auch, ob meine Haare jemals wiederkommen
werden und was genau das nun fiir mein Leben, meine Partner-
schaft und meinen Job bedeutet. Die schwerste Frage und grofite
Angst zugleich war: Wie viel Frau bleibt, wenn die Haare gehen?

Im Februar 2010 habe ich dann zwei Entscheidungen getroffen.
Erstens, mich krankzumelden, um mich neu zu sortieren und den
Dingen auf den Grund zu gehen, und zweitens, die klaglichen
Haarreste auf meinem Kopf abzurasieren. Einmal gemacht, war
ich ganz tiberrascht, dass ich eine gute Kopfform hatte — da denkt
man ja sonst nicht wirklich driber nach — und mir die Glatze
richtig gut stand.

Innerhalb der nachsten Wochen wurde mir klar, fiir mich gibt
es keine andere Moglichkeit, mit diesem Zustand umzugehen,
als ihn offen zu zeigen. Und so habe ich mich entschieden, ohne
Perticke und Kopfbedeckung meinen Alltag zu bestreiten. Ich war
damals im Job fir zwolf Mitarbeiter verantwortlich. Stindiger
Kontakt zu Lieferanten, Kunden und meinem Team gehorten
ebenso zu meinem Arbeitstag wie vor Vorstanden und Entschei-
dungstrdgern meine Dienstleistungen zu prasentieren und neue
Kunden zu akquirieren.

Die Entscheidung, mich selbst und all diese Menschen téglich
mit meiner Glatze und damit mit einer vermeintlichen Schwéche,
namlich krank zu sein, zu konfrontieren, war alles andere als
einfach flir mich und sicherlich auch fiir mein Umfeld. Trotzdem
war es der einzige gangbare Weg fiir mich. Jeden Morgen falsche
Haare auf meinen Kopf kleben (ja, so wurde mir das damals er-
Kklért, dass man die Perticke aufkleben muss) oder Tiicher tragen,
die dann verrutschen, zu heif sind und auch nicht wirklich zu
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meinen Anziigen passten — ein klares NEIN. Verstecken und Ge-

fallenwollen waren damit erst mal vom Tisch. Nicht Auffallen

und Unterm-Radar-Bleiben auch. Position zu beziehen und mit
erhobenem Kopfin die Welt gehen war die einzige Chance, irgend-
wie mit dieser Situation umzugehen.

Das war die Zeit, in der ich fiir mich entdeckt habe: MUT ist ein
Muskel und l&sst sich trainieren. Jeden Tag mit Glatze in die Bahn
zu steigen, Lieferanten und Kunden zu begegnen, Priasentationen
zu halten, auf Mitarbeiter und Kollegen zu treffen, das hat meinen
MUTmuskel stark gemacht und damit auch mich als Mensch.

Ich habe endlich verstanden, was Julia Engelmann in ihrem
Gedicht meint, wenn sie sagt: ,MUT ist auch nur ein Anagramm
von Gliick!“ MUT jeden Tag zu trainieren, der Angst ins Gesicht zu
schauen, aber ihr nicht zu folgen, ist in meinen Augen die grofite
Chance auf ein selbstbestimmtes und freies Leben.

Und so habe ich angefangen, mir stdndig Dinge vorzunehmen,
um meinen MUTmuskel noch starker zu machen. Ich hatte sozu-
sagen Blut geleckt und verstanden, dass das Training die einzige
Maoglichkeit ist, wieder das Ruder zu ibernehmen und mein Ding
zu machen.

Auf meiner MUTmuskeltrainingsliste stand zum Beispiel:

- Alleine auf Partys gehen.

- Mich trauen, 6fter Nein zu sagen und auch dabei zu bleiben.

- Erst mich fragen, wie ich etwas finde und dann erst {iberlegen,
wie andere es finden.

- Nicht so viel bremsen beim Radfahren und den Wind beim
Berg-Runterfahren mehr geniefSen.

- Fiir Menschen und Freundschaften, die mich kleinmachen,
mich stressen und anstrengend sind, nicht mehr zur Verfiigung
stehen.

- Mich nicht mehr so sehr verbiegen, sondern darauf vertrauen,
dass ich auch so gemocht werde, wie ich nun mal bin.
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Das Spannende daran ist, die Glatze hat mir dabei geholfen. Ich
nenne das gerne sekundaren Krankheitsgewinn. Wie fast immer
im Leben gibt es fiir alles eine Sonnen-, aber eben auch eine
Schattenseite. Die Schattenseite war, meine Haare nicht mehr zu
haben. Die Sonnenseite war, dass viele natiirlich grofies Verstand-
nis fiir mich ,armen“ Hasen hatten und ich mir deshalb schon
mal das ein oder andere leisten konnte, was sonst vielleicht vom
Gegentber starker kritisiert worden wére. Das half nattirlich am
Anfang ungemein.

So wie andere Leute eine Bucketliste fithren, fithre ich seitdem
meine MUTmuskeltrainingsliste. Ich habe mir Stiick fiir Stiick mein
Leben zurtickerobert und tanze wieder nach meiner ganz eigenen
Pfeife. Und so wurde aus dem Angsthasen Tanja die MUTige Frau,
die heute auch andere Menschen dazu bringt, sich ihrer Angst zu
stellen und uber sich hinauszuwachsen.

Ich bin iiber diese Erfahrung stark, klar und MUTig geworden
und am Ende haben sich auch meine Haare entschieden, wieder
zu wachsen. Fiir alle Betroffenen dieser Erkrankung sei gesagt:
Was genau die Haare zurtickgebracht hat, weif nattirlich niemand,
auch ich nicht. Dies ist lediglich meine Geschichte und meine
Wahrheit. Andere Menschen haben einen anderen Korper, andere
Anlagen, eine andere Lebensweise und damit auch andere Her-
ausforderungen. Fiir mich war der Haarausfall ein klares Zeichen
dafiir, dass ich gegen mich selbst, meine Bediirfnisse und meine
Wahrheit gelebt habe und mir standig zu viele Sorgen und Stress
gemacht habe. Nachdem ich das fiir mich korrigiert hatte — was
einige Jahre in Anspruch nahm und nur mit Unterstiitzung von
Therapeuten, Heilpraktikern und guten Arzten méglich war —
sind meine Haare fast komplett wieder zurickgekommen. Nur
ein kleiner Streifen am unteren Haaransatz erinnert mich noch
heute an diese Zeit in meinem Leben.”

*Du hast auch Alopecia Areata? Dann gibt es im Anhang noch ein Kapitel fiir dich!



