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9

Ein lei tung:

Lebe wild  
und   

un er sätt lich

Dies ist ein Buch der Frei hei ten für Frau en. Zehn Frei-
hei ten, die Sie sich selbst ge ben kön nen. Die Sie von 
Nor men, all ge mei nen Vor stel lun gen und Rol len fes seln 
be frei en. Die Ih nen die Mög lich keit ge ben zu er ken nen, 
was Sie sich bis her selbst ver sagt oder ver bo ten ha ben. 
Was Sie sich wün schen und er seh nen. Was Sie er rei chen 
oder wo von Sie sich ver ab schie den wol len. Die ses Buch 
ist kein Rat ge ber, son dern ein Er laub nis ge ber. Es bie tet 
den An fang, ei nen Vor schlag, eine An re gung, die jede 
Le se rin für sich selbst wei ter füh ren kann. Es er mu tigt 
Frau en, ih ren ei ge nen Weg zu ge hen, ihre Iden ti tät zu 
fin den. Und es ist ein Un ru he buch. Es han delt von der 
Be frei ung der bra ven Toch ter und er mu tigt zum An-
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spruch: Lebe wild und un er sätt lich. Vie len Frau en wur-
de schon als klei nes Mäd chen ein ge impft: Denk an dich 
selbst zu letzt. Ego is tisch zu sein galt als Schimpf wort. 
Und man che mu ti ge Frau ließ sich tat säch lich von die-
sem Vor wurf ein schüch tern. Aber ab heu te ist Schluss 
da mit.

Denn: Es gibt nie man den, der über Ihr Le ben ent-
schei den darf, kei ne hö he re Ins tanz als Sie selbst. Selbst 
wenn Sie an et was Hö he res glau ben, Sie sich eins mit der 
Welt füh len, bleibt die Ver ant wor tung bei Ih nen. Es gibt 
kein Abs trak tum, das über Ihr Le ben ent schei det – kein 
Staat, nicht die Ge sell schaft, we der El tern noch Part-
ner, kei ne Re li gi on, kei ne Ide o lo gie und schon gar kei ne 
Frau en zeit schrift.

»Wild und un er sätt lich« zu le ben heißt, ein er füll tes 
Le ben zu füh ren, kein Man gel-Le ben. Es heißt, mit dem 
ei ge nen Kon zept die ei ge ne Frei heit zu le ben. Das hat 
nichts mit rich tig oder falsch, gut oder schlecht zu tun. Es 
ist ein Wahn zu glau ben, dass wir kei ne Feh ler ma chen, 
dass wir nicht falsch ent schei den und uns im Nach hi n-
ein nicht är gern oder grä men dür fen. Aber der Ge dan ke 
»Es war mein Feh ler, ich habe mich ge irrt« wird durch 
das stär ken de Ge fühl der Au to no mie ge mil dert.

Ich wer de in die sem Buch mit Irr tü mern in Sa chen 
Glück auf räu men. Wer de ver füh re ri schen Glücks ver-
spre chen und der Sucht nach Ro man tik, die vie le  Frau en 
ver wirrt, an de re Wege zum Glück lich sein ge gen ü ber-
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stel len. Wie mein Freund, Denk- und Ge sprächs part ner, 
der Psy cho lo ge und The ra peut Bernd Ul rich Hoh mann 
es ein mal for mu liert hat: »Glück ist kein Bahn hof, an 
dem man ir gend wann an kommt, und je mand ruft: Hier 
Glück, al les aus stei gen!«

Nicht im mer wis sen wir son nen klar, was wir ei gent-
lich wol len. Manch mal zwei feln wir an un se ren ei ge nen 
Wün schen: Will ich das wirk lich, oder glau be ich nur, 
dass ich das wol len soll te? Wer oder was be ein flusst mich 
di rekt oder ver steckt? Wie be freie ich mich aus Kon for-
mi tät? Manch mal zwei feln wir an un se ren ei ge nen Stär-
ken: Kann ich das, bin ich das, schaff e ich das? Manch mal 
ren nen wir Träu men nach und wer den trotz al ler  Mü hen 
ent täuscht.

Sich die Er laub nis für ei ge ne Ent schei dun gen zu ge-
ben kann schon ein mal Angst ma chen, doch die Angst 
zeigt: »Ich bin auf dem rich ti gen Weg!« Wir kön nen die 
Angst zum Ver bün de ten ma chen. Wie, wer den wir spä ter 
se hen. Wenn wir uns in Rich tung Selbst be stim mung ent-
wi ckeln, führt dies zu mehr Le bens lust, Rei fe und Zu frie-
den heit. Aber: Ein fach ist et was an de res. Wenn es ein fach 
wäre, wür den wir es ein fach tun. Des halb möch te die ses 
Buch jede Men ge ge dank li che An re gun gen und Un ter-
stüt zung ge ben, Er kennt nis se aus über 50-jäh ri gem Le-
ben und lang jäh ri ger Ar beit mit Frau en. Es bie tet Bei-
spie le von Frau en, die mit Ver bo ten und Er laub nis sen 
ge kämpft und schließ lich ge won nen ha ben.
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Wir müs sen erst un ter schied li che Mög lich kei ten ken-
nen ler nen, be vor wir uns für die eine und ge gen die an-
de re ent schei den kön nen. Des halb brau chen wir fri sche 
Luft, fri sche Ge dan ken, fri sche Ideen, fri sche Al ter na ti-
ven. Wir dür fen bei an de ren »ab gu cken« – wie ha ben sie 
das ge schafft? Wir dür fen An re gun gen auf neh men, be-
währ te Mo del le aus pro bie ren, spü ren, wie sich das Neue, 
An de re an fühlt. Und dann im mer noch für uns ent schei-
den, ob uns die se Al ter na ti ve ge fällt, ob sie für uns passt 
oder nicht. Wir dür fen un se re Welt nach un se ren ei ge nen 
Wün schen ver än dern und ge stal ten.

Über setzt in un ser täg li ches Le ben heißt das: Si cher heit 
ver las sen und Frei heit ge win nen, sich aus Ab hän gig kei-
ten be frei en und uns trotz dem ge bor gen füh len, Ego is mus 
pfle gen und trotz dem Ge mein schaft ge nie ßen kön nen. 
Stark sein und sich trotz dem hel fen las sen. Die Bot schaft 
die ses Buches lau tet: Wir kön nen bei des ha ben.

Es heißt auch, von ei ni gen Ge wohn hei ten Ab schied 
zu neh men, die uns nicht guttun; von Men schen, die uns 
ein en gen; von Ein stel lun gen, die un ser Le ben er schwe ren; 
von Um stän den, die uns un glück lich ma chen.

Um un se ren ei ge nen Weg zu fin den und ge hen zu kön-
nen, be darf es ei nes star ken Le bens freu de-Ra dars, ähn-
lich ei nes Ra dar ge rä tes, mit dem Schiff e den si che ren 
Weg über die Mee re fin den. So ein in ne res Ra dar ist eine 
fa bel haf te Sa che. Wir kön nen es ein schal ten und scharf 
stel len und die Un tie fen un se res Le bens er ken nen. Da mit 
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kön nen wir si cher na vi gie ren, Enge über win den, Wei te 
ge nie ßen. Wir kön nen tie fes, kla res Was ser fin den, den 
Wind für un se re Fahrt nut zen und un se rem Ziel mit 
vol len Se geln ent ge gen steu ern. Wir kön nen aber auch 
bei un ru hi ger See die Klip pen er ken nen und den Mo tor 
dros seln, kön nen un se re Ener gie spa ren und auf bes se-
res Wet ter war ten. Le ben ist nicht Kampf, Le ben ist der 
klu ge Um gang mit den Mög lich kei ten, die sich uns bie-
ten, die wir uns er lau ben.

Ich ge stal te mein Le ben, wie ich will!

Die ses Buch hät te auch »Das Buch der tau send Frei hei-
ten« hei ßen kön nen. Denn dem Ge dan ken der Frei heit 
woh nen un zäh lig vie le Mög lich kei ten inne. Oder es hät te 
»Ich darf frei sein« hei ßen kön nen, da mit wäre al les auf 
den Grund as pekt kon zent riert. Ich habe mich be wusst 
für zehn Frei hei ten ent schie den, um an ih ren Bei spie len 
das Prin zip des Le bens mit An spruch auf zu zei gen und 
zu er klä ren.

Zehn ist eine gute Zahl, sie hat sich be währt. Das heißt 
nicht, dass dies die »Bi bel für Frau en« ist. Nicht ich sage 
Ih nen, was Sie dür fen, denn sonst hie ße es »Du darfst«. 
Aber das wi der sprä che dem Grund satz der Selbst er laub-
nis. Was im mer Sie in die sem Buch be geis tert oder nach-
denk lich macht, mu tig oder wü tend stimmt, den ken Sie 
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da ran: Die ses Buch ist von mei nen Er fah run gen ge prägt, 
es spie gelt nicht die ewi ge Wahr heit wi der, son dern mei-
ne. Ich schrei be da rü ber, was ich er lebt habe, wo ran ich 
glau be und was mir und an de ren ge hol fen hat. Es spie gelt 
mei ne Ge sprä che mit Men schen wi der, die ihre Ge dan-
ken und Er fah run gen mit Au to no mie ein ge bracht ha-
ben. Ich ver su che da bei, so ehr lich wie mög lich mit Ih nen 
zu sein. Und ich kann Ih nen ver si chern: Al les, was ich 
schrei be, ent spricht mei ner fes ten Über zeu gung. Ich per-
sön lich miss traue al len zu tiefst, die be haup ten, die ewi-
ge und ein zi ge Wahr heit zu be sit zen. Bei Dog men, sei es 
im Glau ben, in der Po li tik oder der Er näh rung, wird das 
trot zi ge Kind in mir ganz wild. Aber ich weiß, dass man-
che Din ge wirk lich hilf reich sind, wenn man sie mir als 
Al ter na ti ven an bie tet.

Da mit Sie als Le se rin mei ne Aus füh run gen bes ser ein-
schät zen kön nen, soll ten Sie et was über mein Le ben und 
mei ne ak tu el le Si tu a ti on wis sen:

Ich bin Jahr gang 1953, mei ne El tern wa ren Leh rer. Ich 
hat te drei gro ße Brü der, war also das Nest häk chen. Klingt 
har mo nisch, war es aber nicht. Un se re Er zie hung war 
sehr streng, ein ty pi scher Spruch mei ner Kind heit lau te-
te: »Kin der, die was wol len, krie gen was auf die Bol len.« 
Was im Klar text be deu te te: Halt die Klap pe und mach, 
was wir dir sa gen. Ein ver brei te tes Er zie hungs sys tem in 
die ser Zeit, Dik ta tur in Kin der zim mern. Ich fühl te mich 
ver ant wort lich für die Lau ne mei nes jäh zor ni gen Va ters 
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und wur de als ein zi ges Mäd chen die Ver bün de te mei ner 
Mut ter. Au to no mie war ein Fremd wort.

Nach dem Abi tur ging ich mit knapp 19 nach Mün-
chen auf die Deut sche Jour na lis ten schu le. Schon nach 
drei Mo na ten lern te ich mei nen spä te ren Mann ken nen, 
ei nen Eri treer, po li ti scher Flücht ling, Re vo lu ti o när. Wir 
zo gen so fort zu sam men. Ich wur de Ta ges zei tungs jour-
na lis tin, po li tisch ak tiv, Ge werk schaf te rin. Le ben war 
Kampf. Ich lern te, selbst be wusst auf zu tre ten, lern te aber 
auch, dass die ei ge nen Wün sche sich nun der po li ti schen, 
»ge rech ten Sa che« un ter zu ord nen hat ten. Wie der nichts 
mit Auto no mie.

Mit 27 be kam ich mein ers tes Kind, mit 29 das zwei te. 
Ein Pro zess der Nach rei fung be gann. Ich fing an, mich 
mit mei nen ei ge nen Prä gun gen, Ängs ten und vor al lem 
mit mei ner ver steck ten Wut aus ei nan der zu set zen. Ver-
krach te mich nach hal tig mit mei ner Mut ter, der ich alle 
Er zie hungs feh ler um die Oh ren schlug (mein Va ter leb-
te nicht mehr, er starb, als ich 19 war). Ich schloss mich 
der Frau en be we gung an. Ein neu er Feind – ne ben El-
tern und Ge sell schaft – wur de de fi niert: der Mann als 
Un ter drü cker. Le ben war im mer noch Kampf. Und ich 
war auf je den Fall ei nes der Op fer.

Ein Grund ü bel mei ner Exis tenz: Ich moch te mich 
selbst nicht. Ich kämpf te stän dig mit mei nem Ge wicht, 
fand mich ne ben den Mün che ner »Beau tys«, mit de nen 
ich mich ver glich, we der at trak tiv noch lie bens wert. Leb-
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te in der stän di gen Angst, dass mein Mann sich in eine 
an de re, schö ne re, klü ge re Frau ver lie ben könn te und mich 
ver las sen wür de. Mei ne Min der wer tig keits komp le xe ver-
hin der ten lan ge Zeit, mich in mei ner Ehe durch zu set zen, 
mich zu strei ten, »Nein« zu sa gen. Nach au ßen kämp fe-
risch und in nen ganz klein. Au to no mie war im mer noch 
fern.

Ich war die gan zen Jah re be rufs tä tig, trug die Ver ant-
wor tung für die Fa mi lie, die Fi nan zen, die Lau ne mei-
nes Man nes, für Har mo nie, Ge rech tig keit und den Welt-
frie den, und war sel ten wirk lich zu frie den. Mei ne Kin der 
wa ren mein gro ßes Glück. Und sind es bis heu te. Auch 
wenn es nicht im mer leicht war. Durch mei ne Kin der 
wur de ich ge zwun gen, mir mei ne ei ge nen Kind heits-
ver let zun gen an zu se hen, meh re re The ra pi en hal fen mir, 
Trau er und Wut auf zu ar bei ten, das klei ne Mäd chen in 
mir von Ängs ten zu be frei en und wach sen zu las sen.

Sie hal fen mir schließ lich auch, Fels bro cken von der 
See le zu räu men, das Ver hält nis zu mei ner Mut ter zu 
klä ren, mach ten es mir mög lich, sie ganz und gar zu lie-
ben. So wie sie mich liebt. Üb ri gens: Den An fang die ses 
Bu ches schrei be ich auf der Dach ter ras se ih rer Woh nung 
in An da lu si en. Auch sie hat sich von Norm vor stel lun gen 
be freit und lebt in zwi schen ihr Le ben, wie sie es mag. Sie 
sagt von sich selbst: »Ich war noch nie so frei wie heu te.« 
Sie ist jetzt 80.

Mei ne nächs ten Schrit te zur Au to no mie sind im Nach-

Asgodom_Lebe_CS55.indd   16 10.01.2014   13:44:30



Lebe wild und  un er sätt lich  

17

hi n ein klar zu er ken nen: Mit 38 fing ich an, Bü cher zu 
schrei ben. Je des Buch eine Be frei ung. Je des Buch eine 
Er laub nis für mich selbst, so zu den ken, wie ich dach te, 
so zu re den, wie ich re de te, so zu sein, wie ich war. Raus 
aus dem De fi zit ge fühl. Mit je der po si ti ven Re so nanz auf 
die Bü cher wuchs mein Selbst be wusst sein: »Ja, ich bin 
okay, so wie ich bin!« In die sem Al ter wur de mir erst mals 
klar: Ich könn te auch al lein le ben. Ich bin auch voll wer tig 
ohne ei nen Mann. Das half mir sehr, er wach sen zu wer-
den. Mei ne Ängs te nah men ab.

Mit 40 fing ich an, ne ben mei ner Ar beit als Zeit schrif-
ten re dak teu rin Se mi na re zu ge ben und Vor trä ge zu hal-
ten. Ich hat te das nie ge plant, doch als es sich er gab, 
spür te ich bald, das war meins. Ich lieb te die Ar beit mit 
Men schen. Ich fand Sinn in die sem Tun. Ein Tor zu ei-
ner ganz an de ren wun der ba ren Zu kunft wur de auf ge sto-
ßen. Ich er o ber te gro ße Büh nen vor gro ßem Pub li kum 
und spür te: »Hier will ich sein!«

Mit 46 kün dig te ich schließ lich mei nen Job, nach 
gro ßen Zwei feln und Ängs ten. Ich mach te mich als 
Ma na ge ment-Trai ne rin selbst stän dig, grün de te mei ne 
ei ge ne Fir ma, ris kier te al les. Und spür te doch von An-
fang an, dass es gut ge hen wür de. Heu te kann ich sa-
gen: Ich habe mei ne Er fül lung ge fun den. Manch mal 
wer de ich ge fragt, ob ich nicht ein sehr stressi ges Le-
ben hät te, schließ lich sei ich rund 200 Tage im Jahr 
un ter wegs. Ich ant wor te stets: Ich habe ein an stren-
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gen des Le ben, ja, aber kein stressi ges. Denn ich selbst 
ent schei de da rü ber, ob ich so le ben möch te oder nicht. 
Und ich möch te. Des halb emp fin de ich es nicht als 
Stress. Üb ri gens: Für nächs tes Jahr habe ich mir vor ge-
nom men, dass es nur noch 150 Tage sein dür fen.

Mit 48, die Kin der wa ren aus ge zo gen, such te ich mir 
nach fast 30-jäh ri ger Part ner schaft eine ei ge ne Woh nung. 
Ich wuss te: Ich möch te an ders le ben, noch so viel er le ben, 
nicht in Rou ti ne und Lan ge wei le er star ren. Ich fand ei-
nen freund schaft li chen Kon sens mit mei nem Mann, der 
mir so gar beim Um zug half. Er wird im mer ein Teil mei-
ner Fa mi lie blei ben und ich ein Teil sei ner, und na tür lich 
wer den wir im mer die El tern un se rer Kin der blei ben. Ich 
über le ge manch mal, ob es nicht eine Mög lich keit ge ge-
ben hät te, auch in der Part ner schaft mehr Au to no mie zu 
le ben. Ich ken ne Paa re, die das ganz gut hin be kom men. 
Ich sah die sen Weg bei uns nicht und glau be, dass der 
Schritt für mich rich tig war.

Erst mals in mei nem Le ben er leb te ich nun Au to no-
mie. Ich hol te Teen ager er fah run gen nach, das Ge fühl, 
mal nur an mich zu den ken. Ge noss es, nach Hau se zu 
kom men, wann ich woll te. Mei ne Mu sik zu hö ren, die 
durch die gan ze Woh nung schallt. Spon tan Leu te zu 
ei ner Par ty ein zu la den. Und mor gens um vier fröh lich 
mit den letz ten Gäs ten ab zu wa schen. Los zu fah ren, wann 
im mer es mich rauszieht. Mal wirk lich rück sichts-los zu 
sein.
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Ich fei er te mei nen 50. Ge burts tag als rau schen de Par-
ty mit über 100 Men schen, mei ner gro ßen Fa mi lie und 
al len an de ren Men schen, die ich gern mag. Wir tanz ten 
bis zum frü hen Mor gen. Ich weiß nicht, wann ich mich 
je zu vor un be schwer ter ge fühlt habe. Das schöns te Ge-
schenk war, im Mor gen grau en müde, aber über glück lich 
in mei ne ei ge ne Woh nung zu kom men.

Mein Le ben ist seit her sehr viel bun ter, ich ge nie ße Be-
geg nun gen und die Zei ten des Al lein seins; schlie ße neue 
Freund schaf ten und er neu e re alte. Heu te bin auch ich so 
frei wie nie zu vor in mei nem Le ben. Mein be rufl i cher 
Er folg ist hin rei ßend. Ich darf Wis sen wei ter ge ben, darf 
über Gren zen ge hen und mich neu er schaff en. Ich lie be 
die gro ße Büh ne und die Ar beit mit ein zel nen Kli en ten. 
In der Ar beit als Coach be glei te ich seit über zehn Jah ren 
an de re Men schen da bei, Ein schrän kun gen zu er ken nen 
und ab zu bau en, sich selbst ihre Er laub nis se zu ge ben und 
Stra te gi en zu ent wi ckeln, um sie um zu set zen.

Ich selbst lebe in dem sat ten Ge fühl, »wild und un-
er sätt lich« sein zu dür fen. Was nicht heißt, dass mein 
Le ben per fekt ist. Manch mal füh le ich mich sehr al-
lein; manch mal ar bei te ich zu viel; manch mal be kom me 
ich nicht, was ich möch te; manch mal ma che ich Feh ler; 
manch mal traue ich mich et was nicht; manch mal mer ke 
ich, dass ich an de ren zu viel Ver ant wor tung ab neh me und 
sie mich schwer drückt; manch mal habe ich Angst; und 
ich möch te öf ter in den Arm ge nom men wer den. Aber es 
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ist mei ne Ent schei dung, so zu le ben, wie ich lebe. Welch 
eine Chan ce! Üb ri gens: Seit ei ni ger Zeit er zäh le ich in 
Se mi na ren oder Vor trä gen mehr von mei ner »wei chen« 
Sei te, von Din gen, die mich nach denk lich oder trau rig 
ma chen, von den schwe ren Zei ten in mei nem Le ben, und 
er le be eine ganz an de re In ten si tät im Aus tausch mit den 
Teil neh me rin nen/Zu hö re rin nen. Eine sehr be glü cken-
de Er fah rung.

Ich bin er füllt von ei nem tie fen Ge fühl der Dank bar-
keit. Weiß aber auch mei nen ei ge nen An teil am Glück 
zu er ken nen. Den ke oft an den al ten Spruch: Von nix 
kommt nix. Mein der zei ti ges Le bens mot to stammt vom 
gro ßen Phi lo so phen Fried rich Nietz sche: »Amor fati – 
Lie be dein Schick sal«. Was für mich be deu tet: Ge stal-
te dein Schick sal so, dass du es lie ben kannst. Und dann 
nimm es an. Und es ist noch ei ni ges zu tun!

Ich er ken ne mei nen An teil am Glück.

An mei nem Le bens weg kön nen Sie viel leicht er ken nen, 
wa rum ich ge ra de die se zehn Er laub nis se her aus ge grif-
fen habe:

 1. Ich darf mich mö gen
 2. Ich darf Er folg ha ben
 3. Ich darf äl ter wer den
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 4. Ich darf emo ti o nal sein
 5. Ich darf Feh ler ma chen
 6. Ich darf Angst ha ben
 7. Ich darf aus der Rei he tan zen
 8. Ich darf »Nein« und »Ja« sa gen
 9. Ich darf glück lich sein
10. Ich darf mei ne Welt ver än dern

Ich lade Sie ein, sich mit mir die se Frei hei ten an zu schau-
en, die Chan cen für eine Um set zung zu prü fen, zu über-
le gen, was der Preis der Ver än de rung ist. Denn eins ist 
si cher: Al les hat sei nen Preis, das Dul den und das Frech-
sein, das Fest hal ten und das Los las sen, das Aus hal ten und 
das Ver än dern. Und nur jede selbst kann für sich er ken-
nen: Ja, das pro bie re ich aus, um mehr vom Le ben zu ha-
ben.

Sie mer ken, das al les hat mit Selbst ver ant wor tung zu 
tun. Las sen Sie mich dazu eine Er fah rung er zäh len, die 
ich bei der Vor be rei tung die ses Bu ches ge macht habe. Vor 
dem Schrei ben zog ich mich wie im mer in ein Welln ess-
ho tel zu rück, in dem ich Ar beit am Buch pro jekt und Ent-
span nung ver bin den kann. Ich lag ei nes Mor gens im Ru-
he raum ei ner Sau na, fühl te mich ganz warm und weich. 
Mit ge schlos se nen Au gen fiel mir ein Satz aus dem Buch 
ein, das ich am Vor a bend ge le sen hat te, »Die Lie be und 
ihre Hen ker« des ame ri ka ni schen Pro fes sors für Psy chi-
at rie Ir vin D. Ya lom. Da rin sagt der The ra peut ei ner Kli-
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