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Einleitung:

Lebe wild
und
unersattlich

Dies ist ein Buch der Freiheiten fiir Frauen. Zehn Frei-
heiten, die Sie sich selbst geben kénnen. Die Sie von
Normen, allgemeinen Vorstellungen und Rollenfesseln
befreien. Die Ihnen die Méglichkeit geben zu erkennen,
was Sie sich bisher selbst versagt oder verboten haben.
Was Sie sich wiinschen 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 weiterfiihren kann. Es ermutigt
Frauen, ihren eigenen Weg zu gehen, ihre Identitit zu
finden. Und es ist ein Unruhebuch. Es handelt von der

Befreiung der braven Tochter und ermutigt zum An-
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spruch: Lebe wild und unersittlich. Vielen Frauen wur-
de schon als kleines Midchen eingeimpft: Denk an dich
selbst zuletzt. Egoistisch zu sein galt als Schimpfwort.
Und manche mutige Frau lief} sich tatsichlich von die-
sem Vorwurf einschiichtern. Aber ab heute ist Schluss
damit.

Denn: Es gibt niemanden, der tber Ihr Leben ent-
scheiden darf, keine hohere Instanz als Sie selbst. Selbst
wenn Sie an etwas Hoheres glauben, Sie sich eins mit der
Welt fiihlen, bleibt die Verantwortung bei Ihnen. Es gibt
kein Abstraktum, das tiber Ihr Leben entscheidet — kein
Staat, nicht die Gesellschaft, weder Eltern noch Part-
ner, keine Religion, keine Ideologie und schon gar keine
Frauenzeitschrift.

»Wild und unersittlich« zu leben heifdt, ein erfiilltes
Leben zu fihren, kein Mangel-Leben. Es heifdt, 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 Nachhin-
ein nicht drgern oder grimen durfen. Aber der Gedanke
»Es war mein Fehler, ich habe mich geirrt« wird durch
das stirkende Gefiihl der Autonomie gemildert.

Ich werde in diesem Buch mit Irrtimern in Sachen
Glick aufriumen. Werde verfithrerischen Gliicksver-
sprechen und der Sucht nach Romantik, die viele Frauen

verwirrt, andere Wege zum Glicklichsein gegeniiber-
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stellen. Wie mein Freund, Denk- und Gesprichspartner,
der Psychologe und Therapeut Bernd Ulrich Hohmann
es einmal formuliert hat: »Gliick ist kein Bahnhof, an
dem man irgendwann ankommt, und jemand ruft: Hier
Gliick, alles aussteigen!«

Nicht immer wissen wir sonnenklar, was wir eigent-
lich wollen. Manchmal zweifeln wir an unseren eigenen
Wiinschen: 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 Konfor-
mitit? Manchmal zweifeln wir an unseren eigenen Stir-
ken: Kann ich das, bin ich das, schaffe ich das? Manchmal
rennen wir Triumen nach und werden trotz aller Mihen
enttiuscht.

Sich die Erlaubnis fiir eigene Entscheidungen zu ge-
ben kann schon einmal Angst machen, doch die Angst
zeigt: »Ich bin auf dem richtigen Weg!« Wir kénnen die
Angst zum Verbiindeten machen. Wie, werden wir spiter
sehen. Wenn wir uns in Richtung Selbstbestimmung ent-
wickeln, fithrt dies zu mehr Lebenslust, Reife und Zufrie-
denheit. Aber: Einfach ist etwas anderes. Wenn es einfach
wire, wirden wir es einfach tun. Deshalb mochte dieses
Buch jede Menge gedankliche Anregungen und Unter-
stiitzung geben, Erkenntnisse aus iiber 50-jihrigem Le-
ben und langjahriger Arbeit mit Frauen. Es bietet Bei-
spiele von Frauen, die mit Verboten und Erlaubnissen

gekdmpft und schlieflich gewonnen haben.
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Wir missen erst unterschiedliche Moglichkeiten ken-
nenlernen, bevor wir uns fiir die eine und gegen die an-
dere entscheiden konnen. Deshalb brauchen wir frische
Luft, frische Gedanken, frische Ideen, frische Alternati-
ven. Wir dirfen bei anderen »abgucken« — wie haben sie
das geschaftt? Wir dirfen Anregungen aufnehmen, be-
wihrte Modelle ausprobieren, spiiren, wie sich das Neue,
Andere anfiihlt. Und dann immer noch fiir uns entschei-
den, ob uns diese Alternative gefillt, ob sie fiir uns passt
oder nicht. Wir dirfen unsere Welt nach unseren eigenen
Wiinschen veridndern und gestalten.

Ubersetzt in unser tigliches Leben heifit das: Sicherheit
verlassen und Freiheit gewinnen, sich aus Abhingigkei-
ten befreien und uns trotzdem geborgen fiihlen, Egoismus
pflegen und trotzdem Gemeinschaft genieflen kénnen.
Stark sein und sich trotzdem helfen lassen. Die Botschaft
dieses Buches lautet: Wir konnen beides haben.

Es heifdt auch, von einigen Gewohnheiten Abschied
zu nehmen, die uns nicht guttun; von Menschen, die uns
einengen; von Einstellungen, die unser Leben erschweren;
von Umstinden, die uns ungliicklich machen.

Um unseren eigenen Weg zu finden und gehen zu kon-
nen, bedarf es eines starken Lebensfreude-Radars, ihn-
lich eines Radargerites, mit dem Schiffe den sicheren
Weg iiber die Meere finden. So ein inneres Radar ist eine
fabelhafte Sache. Wir kénnen es einschalten und scharf

stellen und die Untiefen unseres Lebens erkennen. Damit
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kénnen wir sicher navigieren, Enge tiberwinden, Weite
genieflen. Wir konnen tiefes, klares Wasser finden, den
Wind fiir unsere Fahrt nutzen und unserem Ziel mit
vollen Segeln entgegensteuern. Wir kénnen aber auch
bei unruhiger See die Klippen erkennen und den Motor
drosseln, konnen unsere Energie sparen und auf besse-
res Wetter warten. Leben ist nicht Kampf, Leben ist der
kluge Umgang mit den Méglichkeiten, die sich uns bie-

ten, die wir uns erlauben.
Ich gestalte mein Leben, wie ich will!

Dieses Buch hitte auch »Das Buch der tausend Freihei-
ten« heifen konnen. Denn dem Gedanken der Freiheit
wohnen unzihlig viele Moglichkeiten inne. Oder es hitte
»Ich darf frei sein« heiflen konnen, damit wire alles auf
den Grundaspekt konzentriert. Ich habe mich bewusst
tir zehn Freiheiten entschieden, um an ihren Beispielen
das Prinzip des Lebens mit Anspruch aufzuzeigen und
zu erkliren.

Zehn ist eine gute Zahl, sie hat sich bewdhrt. Das heifit
nicht, dass dies die »Bibel fiir Frauen« ist. Nicht ich sage
Thnen, was Sie diirfen, denn sonst hiefle es »Du darfst.
Aber das widerspriche dem Grundsatz der Selbsterlaub-
nis. Was immer Sie in diesem Buch begeistert oder nach-

denklich macht, mutig oder wiitend stimmt, denken Sie
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daran: Dieses Buch ist von meinen Erfahrungen geprigt,
es spiegelt nicht die ewige Wahrheit wider, sondern mei-
ne. Ich schreibe dariiber, was ich erlebt habe, woran ich
glaube und was mir und anderen geholfen hat. Es spiegelt
meine Gespriche mit Menschen wider, die ihre Gedan-
ken und Erfahrungen mit Autonomie eingebracht ha-
ben. Ich versuche dabei, so ehrlich wie méglich mit Ihnen
zu sein. Und ich kann Ihnen versichern: Alles, was ich
schreibe, entspricht meiner festen Uberzeugung. Ich per-
sonlich misstraue allen zutiefst, die behaupten, die ewi-
ge und einzige Wahrheit zu besitzen. Bei Dogmen, sei es
im Glauben, in der Politik oder der Erndhrung, wird das
trotzige Kind in mir ganz wild. Aber ich weif}, dass man-
che Dinge wirklich hilfreich sind, wenn man sie mir als
Alternativen anbietet.

Damit Sie als Leserin meine Ausfithrungen besser ein-
schitzen konnen, sollten Sie etwas iiber mein Leben und
meine aktuelle Situation wissen:

Ich bin Jahrgang 1953, meine Eltern waren Lehrer. Ich
hatte drei grof’e Bruder, war also das Nesthikchen. Klingt
harmonisch, war es aber nicht. Unsere Erzichung war
sehr streng, ein typischer Spruch meiner Kindheit laute-
te: »Kinder, die was wollen, kriegen was auf die Bollen.«
Wias im Klartext bedeutete: Halt die Klappe und mach,
was wir dir sagen. Ein verbreitetes Erziehungssystem in
dieser Zeit, Diktatur in Kinderzimmern. Ich fithlte mich

verantwortlich fiir die Laune meines jihzornigen Vaters
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und wurde als einziges Midchen die Verbiindete meiner
Mutter. Autonomie war ein Fremdwort.

Nach dem Abitur ging ich mit knapp 19 nach Miin-
chen auf die Deutsche Journalistenschule. Schon nach
drei Monaten lernte ich meinen spiteren Mann kennen,
einen Eritreer, politischer Flichtling, Revolutionar. Wir
zogen sofort zusammen. Ich wurde Tageszeitungsjour-
nalistin, politisch aktiv, Gewerkschafterin. Leben war
Kampf. Ich lernte, selbstbewusst aufzutreten, lernte aber
auch, dass die eigenen Wiinsche 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 Prigungen, Angsten und vor allem
mit meiner versteckten Wut auseinanderzusetzen. Ver-
krachte mich nachhaltig mit meiner Mutter, der ich alle
Erziehungstehler um die Ohren schlug (mein Vater leb-
te nicht mehr, er starb, als ich 19 war). Ich schloss mich
der Frauenbewegung an. Ein neuer Feind — neben El-
tern und Gesellschaft — wurde definiert: der Mann als
Unterdriicker. Leben war immer noch Kampf. Und ich
war auf jeden Fall eines der Opfer.

Ein Grundibel meiner Existenz: Ich mochte mich
selbst nicht. Ich kimpfte stindig mit meinem Gewicht,
fand mich neben den Miinchener »Beautys«, mit denen

ich mich verglich, weder attraktiv noch liebenswert. Leb-
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te in der stindigen Angst, dass mein Mann sich in eine
andere, schonere, kligere Frau verlieben kénnte und mich
verlassen wiirde. Meine Minderwertigkeitskomplexe ver-
hinderten lange Zeit, mich in meiner Ehe durchzusetzen,
mich zu streiten, »Nein« zu sagen. Nach auflen kimpfe-
risch und innen ganz klein. Autonomie war immer noch
fern.

Ich war die ganzen Jahre berufstitig, trug die Verant-
wortung fir die Familie, die Finanzen, die Laune mei-
nes Mannes, fiir Harmonie, Gerechtigkeit und den Welt-
frieden, und war selten wirklich zufrieden. Meine Kinder
waren mein grofles Gliick. Und sind es bis heute. Auch
wenn es nicht immer leicht war. Durch meine Kinder
wurde ich gezwungen, mir meine eigenen Kindheits-
verletzungen anzusehen, mehrere Therapien halfen mir,
Trauer und Wut aufzuarbeiten, das kleine Midchen in
mir von Angsten zu befreien und wachsen zu lassen.

Sie halfen mir schliefilich auch, Felsbrocken von der
Seele zu riumen, das Verhiltnis zu meiner Mutter zu
kldren, machten es mir moglich, sie ganz und gar zu lie-
ben. 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 lebt 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 nichsten Schritte zur Autonomie sind im Nach-
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hinein klar zu erkennen: Mit 38 fing ich an, Biicher zu
schreiben. Jedes Buch eine Befreiung. Jedes Buch eine
Erlaubnis fiir mich selbst, so zu denken, wie ich dachte,
so zu reden, wie ich redete, so zu sein, wie ich war. Raus
aus dem Defizitgefiihl. Mit jeder positiven Resonanz auf
die Biicher wuchs mein Selbstbewusstsein: »Ja, ich bin
okay, so wie ich bin!« In diesem Alter wurde mir erstmals
klar: Ich kénnte auch allein leben. Ich bin auch vollwertig
ohne einen Mann. Das half mir sehr, erwachsen zu wer-
den. Meine Angste nahmen ab.

Mit 40 fing ich an, neben meiner Arbeit als Zeitschrif-
tenredakteurin Seminare zu geben und Vortrige zu hal-
ten. Ich hatte das nie geplant, doch als es sich ergab,
spirte ich bald, das war meins. Ich liebte die Arbeit mit
Menschen. Ich fand Sinn in diesem Tun. Ein Tor zu ei-
ner ganz anderen wunderbaren Zukunft wurde aufgesto-
fen. Ich eroberte grofie Bithnen vor groflem Publikum
und spiirte: »Hier will ich sein«

Mit 46 kindigte ich schliefflich meinen Job, nach
grofen Zweifeln und Angsten. Ich machte mich als
Management-Trainerin selbststindig, griindete meine
eigene Firma, riskierte alles. Und spiirte doch von An-
fang an, dass es gut gehen wiirde. Heute kann ich sa-
gen: Ich habe meine Erfillung gefunden. Manchmal
werde ich gefragt, ob ich nicht ein sehr stressiges Le-
ben hitte, schlieflich sei ich rund 200 Tage im Jahr

unterwegs. Ich antworte stets: Ich habe ein anstren-
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gendes Leben, ja, aber kein stressiges. Denn ich selbst
entscheide dartiber, ob ich so leben mochte oder nicht.
Und ich méchte. Deshalb empfinde ich es nicht als
Stress. Ubrigens: Fiir nichstes Jahr habe ich mir vorge-
nommen, dass es nur noch 150 Tage sein diirfen.

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 ei-
nen freundschaftlichen Konsens mit meinem Mann, der
mir sogar beim Umzug half. Er wird immer ein Teil mei-
ner Familie bleiben und ich ein Teil seiner, und natiirlich
werden wir immer die Eltern unserer Kinder bleiben. Ich
tiberlege manchmal, ob es nicht eine Moglichkeit gege-
ben hitte, 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 fiir mich richtig war.

Erstmals in meinem Leben erlebte ich nun Autono-
mie. Ich holte Teenagererfahrungen nach, das Gefiihl,
mal nur an mich zu denken. Genoss es, nach Hause zu
kommen, wann ich wollte. Meine Musik zu horen, die
durch die ganze Wohnung schallt. Spontan Leute zu
einer Party einzuladen. Und morgens um vier frohlich
mit den letzten Gisten abzuwaschen. Loszufahren, wann
immer es mich rauszieht. Mal wirklich ricksichts-los zu

sein.
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Ich feierte meinen 50. Geburtstag als rauschende Par-
ty mit tber 100 Menschen, meiner groflen Familie und
allen anderen Menschen, die ich gern mag. Wir tanzten
bis zum frihen Morgen. Ich weif8 nicht, wann ich mich
je zuvor unbeschwerter gefiihlt habe. Das schonste Ge-
schenk war, im Morgengrauen miide, aber tbergliicklich
in meine eigene Wohnung zu kommen.

Mein Leben ist seither sehr viel bunter, ich genief3e Be-
gegnungen und die Zeiten des Alleinseins; schliefle neue
Freundschaften und erneuere alte. Heute bin auch ich so
frei wie nie zuvor in meinem Leben. Mein beruflicher
Erfolg ist hinreiflend. Ich darf Wissen weitergeben, darf
tber Grenzen gehen und mich neu erschaffen. Ich liebe
die grofle Biithne und die Arbeit mit einzelnen Klienten.
In der Arbeit als Coach begleite ich seit tiber zehn Jahren
andere Menschen dabei, Einschrinkungen zu erkennen
und abzubauen, sich selbst ihre Erlaubnisse zu geben und
Strategien zu entwickeln, um sie umzusetzen.

Ich selbst lebe in dem satten Gefiihl, »wild und un-
ersittlich« sein zu dirfen. Was nicht heift, dass mein
Leben perfekt ist. Manchmal fiihle ich mich sehr al-
lein; manchmal arbeite ich zu viel; manchmal bekomme
ich nicht, was ich mochte; manchmal mache ich Fehler;
manchmal traue ich mich etwas nicht; manchmal merke
ich, dass ich anderen zu viel Verantwortung abnehme und
sie mich schwer driickt; manchmal habe ich Angst; und

ich méchte ofter in den Arm genommen werden. Aber es
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ist meine Entscheidung, so zu leben, wie ich lebe. Welch
eine Chance! Ubrigens: Seit einiger Zeit erzihle ich in
Seminaren oder Vortrigen mehr von meiner »weichen«
Seite, von Dingen, die mich nachdenklich oder traurig
machen, von den schweren Zeiten in meinem Leben, und
erlebe eine ganz andere Intensitit im Austausch mit den
Teilnehmerinnen/Zuhérerinnen. Eine sehr begliicken-
de Erfahrung.

Ich bin erfiillt von einem tiefen Gefiihl der Dankbar-
keit. Weifl aber auch meinen eigenen Anteil am Glick
zu erkennen. Denke oft an den alten Spruch: Von nix
kommt nix. Mein derzeitiges Lebensmotto stammt vom
groflen Philosophen Friedrich Nietzsche: »Amor fati —
Liebe dein Schicksal«. Was fiir mich bedeutet: Gestal-
te dein Schicksal so, dass du es lieben kannst. Und dann

nimm es an. Und es ist noch einiges zu tun!

Ich erkenne meinen Anteil am Glick.

20

An meinem Lebensweg konnen Sie vielleicht erkennen,

warum ich gerade diese zehn Erlaubnisse herausgegrif-

fen habe:

1. Ich darf mich mogen
2. Ich darf Erfolg haben
3. Ich darf dlter werden
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4. Ich darf emotional sein
5. Ich darf Fehler machen
6. Ich darf Angst haben
7. Ich darf aus der Reihe tanzen
8. Ich darf »Nein« und »Ja« sagen
9. Ich darf glucklich sein

10. Ich darf meine Welt verindern

Ich lade Sie ein, sich mit mir diese Freiheiten anzuschau-
en, die Chancen fir eine Umsetzung zu priifen, zu Giber-
legen, was der Preis der Verdnderung ist. Denn eins ist
sicher: Alles hat seinen Preis, das Dulden und das Frech-
sein, das Festhalten und das Loslassen, das Aushalten und
das Verdndern. Und nur jede selbst kann fiir sich erken-
nen: Ja, das probiere ich aus, um mehr vom Leben zu ha-
ben.

Sie merken, das alles hat mit Selbstverantwortung zu
tun. Lassen Sie mich dazu eine Erfahrung erzihlen, die
ich bei der Vorbereitung dieses Buches gemacht habe. Vor
dem Schreiben zog ich mich wie immer in ein Wellness-
hotel zuriick, in dem ich Arbeit am Buchprojekt und Ent-
spannung verbinden kann. Ich lag eines Morgens im Ru-
heraum einer Sauna, fithlte mich ganz warm und weich.
Mit geschlossenen Augen fiel mir ein Satz aus dem Buch
ein, das ich am Vorabend gelesen hatte, »Die Liebe und
ihre Henker« des amerikanischen Professors fiir Psychi-
atrie Irvin D. Yalom. Darin sagt der Therapeut einer Kli-

21



GOLDMANN

UNVERKAUFLICHE LESEPROBE

Sabine Asgodom

Sabine Asgodom Lebe wild und unerséttlich!
10 Freiheiten fur Frauen, die mehr vom Leben wollen

Taschenbuch, Broschur, 224 Seiten, 12,5 x 18,3 cm
ISBN: 978-3-442-17422-5

Lebe wild und Goldmann
UnersattlICh[ Erscheinungstermin: Marz 2014

Der Startschuss fur Frauen, die mehr vom Leben wollen

Schluss mit dem Vermiesen und Verbieten, mit dem Verkleiden und Verbiegen! Sabine
Asgodom, die bekannte Management-Trainerin mit der Rubensfigur, stellt den Einpeitschern,
Diatkéchen, SpaR verderbern, Modediktatoren und Schlechtes-Gewissen-Machern ihr
Erlaubnis-Programm fir Frauen entgegen: ,Du darfst!* lautet die Botschaft ihres Bestsellers. Sie
zeigt 10 Freiheiten, die mit Normen und Rollenfesseln aufraumen und das Leben vieler Frauen
verandern werden. Fir alle, die mehr vom Leben wollen.

@ Der Titel im Katalog


http://www.randomhouse.de/book/edition.jsp?edi=439112

