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Fiir meine Zauberwesen und meine Mama!

Sebt ibr, da ist das Gliick wieder!



EINLEITUNG

Gluck ist ...

Is gibe es nicht schon gentigend Biicher auf der Welt, die

sich dem Thema »Gliick« widmen, oder? Und trotzdem hal-
ten Sie gerade das schitzungsweise siebenmillionste in der Hand.
Ich glaube, ich kann behaupten, dass wir das alle wollen. Wir
wollen alle gliicklich sein. Wir wollen alle ein gliickliches Leben
fithren. Ich inklusive. Leider nimmt das Leben aber oft Wen-
dungen, die wir so nicht geplant haben, und in diesen seinen
Kurven kann uns das Gliick verloren gehen.
Oder aber unsere Bediirfnisse indern sich in seinem Lauf. Das,
was uns bisher gliicklich gemacht hat, reicht plétzlich nicht
mehr aus. Weil sich die Fragen an das Leben geindert haben
und der eigene Blickwinkel plétzlich ein neuer ist.
Oder aber das Gliick geht auf Reisen, weil unsere Lebensumstin-
de so fremdbestimmt sind, dass wir es nicht sehen kénnen ...

Kurzum: Es gibt viele Méglichkeiten, die einen vom Zustand
»gliicklich« zu »ungliicklich« katapultieren kénnen. Ziemlich
viele davon kenne ich.

Und so habe ich mich gefragt:

Kann man sich Gliick selbst machen oder muss man warten, bis
es vorbeikommt? Kann man sich das Leben so gestalten, dass
das Gliick Lust hat, vorbeizuschauen? Und wenn es das tut, er-
kenne ich es dann tiberhaupt? Wer definiert eigentlich, was
Gliick ist?

Gibt es Menschen, die das Gliick geradezu anziehen, und sol-

che, die eher als Pechvdgel durch die Welt flattern? Oder ist es
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vielleicht doch méglich, auch in den schwierigsten Phasen des
Lebens gliicklich zu sein?

Ist ein Melancholiker immer ungliicklicher als der Optimist?
Oder lisst sich Gliick gar nicht mit nur einem Maf§ messen?
Ich bringe keine besonderen fachlichen Qualifikationen mit,
um mich diesem Thema widmen zu kénnen. Ich bin keine
Glicksforscherin oder Soziologin, geschweige denn Therapeu-
tin. Aber ich bin eine gliickliche Frau, und das, obwohl ich im
Leben schon die ein oder andere schlimme und ganz schlimme
Phase durchmachen musste. Oder eben gerade, weil.

Glicklichsein bedeutet fiir mich nicht, dass ich den ganzen Tag
wie ein grinsendes Honigkuchenpferd durch die Gegend laufe.

Wenn Sie mich jetzt, zu Beginn dieses Buches, fragen: »Was ist
fiir dich Gliick?«, dann wire meine Antwort:

Dass ich mich auf einen Montag genauso freuen kann wie auf ei-
nen Samstag.

Ich weifd aber aus der Erfahrung heraus, dass das Biicherschrei-
ben, also das Hinsetzen und mit Ihnen gemeinsam, liebe Lese-
rinnen, auf die Suche zu gehen, am Ende zu ganz neuen
Definitionen fithren wird.

Vielleicht iiberlegen auch Sie mal, so aus dem Bauch heraus:
Was ist Gliick fiir Sie? Rein intuitiv:

Und auf einer Skala von 1 bis 10, wobei 10 das Optimale ist:
Wo wiirden Sie aus dem Stand heraus Thr eigenes Gliicklichsein
einordnen?



Und dann fragen wir alle uns: Was hindert mich (zurzeit) da-
ran, auf der Gliicksskala weiter oben zu stehen?

Auf all diese Punkte gehen wir spiter noch ein.

Oder ist Gliick gar kein Dauerzustand? Ist es eine Momentauf-
nahme und der Dauerzustand ist vielmehr Zufriedenheit?
Auch als nicht akademische Hobby-Beobachterin kann ich jetzt
schon wagen zu behaupten, dass sich Gliick oft in den unter-
schiedlichsten Facetten zeigt.

Und genau die schauen wir uns an.

Wie immer mochte ich Thnen nichts Endgiiltiges prisentieren.
Ich meine, wir reden iiber Gliick. Wie endgiiltig konnen die
»Losungen« da schon sein, die man prisentiert bekommt?
Daher nutzen Sie gerne Thren eigenen Kopf. Der ist ja prakti-
scherweise rund angelegt, sodass man beim Denken auch mal
problemlos die Richtung idndern kann, falls man auf eine
»Gliickssackgasse« stofSt, die aber vielleicht gar keine ist, son-
dern ein Wendehammer.

Ich schreibe Thnen am Ende eines jeden Kapitels meine entspre-
chende Gliicksformel auf, und Sie schauen mal, ob Sie diese
teilen konnen oder aber, ob Sie zu einer ganz anderen Schluss-
folgerung kommen.

Und sollten Sie sogar gerade in diesem Moment, in dem Sie das
Buch in Hinden halten, in einer Lebensphase stecken, in der
Sie sich als nicht ganz so gliicklich empfinden, hilft Thnen dieses
Werk vielleicht, in welcher Form auch immer. Und wenn es nur
zum Beschweren von schénen Erinnerungsbildern ist.



Als ich das Glick

verloren glaubte ...

... war ich 32 Jahre alt. Davor meinte ich, es mit 30 schon mal
verschusselt zu haben, das musste ich zwei Jahre spiter dann
relativieren. Mit 30 verkiindete man mir, dass ich am schwarzen
Hautkrebs erkrankt sei, da war mein Jiingster noch kein Jahr alt
und mein Altester keine vier.

24 Monate spiter titschelte eine sehr nette Arztin meine Hand
und sagte:

»Es tut mir so leid, aber es ist Brustkrebs. Und dazu noch ein
hochaggressiver. Wenn Sie das tiberleben wollen, miissen wir
Jjetzt handeln.«

Wie das »Handeln« aussah, beschreibe ich bereits in meinen
anderen Biichern, daher hier nur kurz auf den Punkt:
Chemotherapie. Mastektomie. Bestrahlung. Eierstockentnah-
me und zehn Jahre Hormontherapie. Unzihlige Operationen.
BRCA-Trigerin.

In dieser Zeit lernte ich, dass ich besser dastehe, wenn ich in je-
der Situation das Gliick suche, und zwar in wirklich jeder. Und
ich kann Thnen sagen: Gefunden habe ich es tatsichlich immer.
Ja, manchmal auf den zweiten, manchmal auf den vierzigsten
Blick.

Aber es war immer da.

Manchmal zeigte es sich auf die ungeahnteste Weise, jedes Mal
verschieden, ab und an musste ich das Wort »Gliick« ganz neu
definieren.

Einige dieser »Gliick-Seh-Techniken« hat mir vielleicht der lie-
be Gott schon mit auf den Weg gegeben, womdglich in dem
Moment, als er meine Schwester ein paar Wochen vor meiner
Geburt zu sich rief.
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Andere habe ich wihrend meines Lebenswegs erlernt, oder bes-
ser: war gezwungen, sie zu erlernen.

Als mein kleiner Sohn vor drei Jahren ungebremst vom Drei-
meterbrett mit dem Kopf auf den Boden aufschlug, lernte ich
erneut. Nimlich: dass manchmal alles nichts hilft und man
auch den Schmerz zulassen muss. Weit, weit weg vom Gliick ...
(Es geht ihm heute wieder primal)

Das Leben wandte sich mir wieder zu. Zumindest kurzfristig.
Denn dann kamen die Langzeitfolgen einer Krebstherapie ans
Tageslicht, wie eine gescheiterte Ehe oder der erst jetzt bemerk-
bare Verlust der Weiblichkeit. Auch das kriegt man hin. Auch
hier helfen Techniken.

All diese »Gliicks-Techniken« habe ich nicht nur wihrend die-
ser meiner Erkrankung und ihrer Nachwehen angewandt, die
versuche ich auch heute noch bei mir, meinen Kindern und
meinen Seminarteilnehmerinnen durchzusetzen.

Und so, meine Damen, fing ich an, mich mit dem Thema
»Gliick« intensiv auseinanderzusetzen, weil ich das Gefiihl hat-
te, ich konnte da 'ne Menge zu sagen. Meine Recherche wire
quasi am Ende und ich miisste nur noch runterschreiben.

Oh, wie sollte ich mich irren. Denn wihrend der Schreibphase
legte ein kleiner, boser Virus die ganze Welt lahm. Neben
Tour-Absagen und unzihligen Stornierungen ploppten Exis-
tenzdngste und weitere personliche Schicksalsschlige auf, die
mir das Schreiben dieses Buches, nennen wir es mal »erschwert«
haben.

Aber: Ich kann mit Stolz behaupten, das Werk, das Sie eben
gerade jetzt in den Hinden halten, ist krisenerprobt und live
getestet!

Und spitestens auf den zweiten Blick bin ich wohl immer noch
eine gliickliche Frau, und wenn es mir jetzt noch gelingt, Sie zu
einer ebensolchen zu machen, ja, dann ... dann sind wir quasi
alle im »Von jetzt auf Gliick«-Modus angelangt.
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Wie funktioniert dieses Buch?

obei »funktionieren« vielleicht der falsche Ausdruck ist.
Nennen wir es besser: Wo setzt dieses Buch an?
Ich méchte Thnen gerne zeigen: Es ist alles da! Alles, was wir
brauchen, ist da! Es benétigt nur manchmal einen zweiten Blick
oder einen anderen Ansatz.
Die »Suche« nach dem Gliick kann eine frustrierende Angele-
genheit sein, denn jetzt mal ehrlich: Wer hat es denn je leibhat-
tig gesehen und kann uns sagen, in welcher Form und Art es
daherkommt?
Richtig: niemand.
Demzufolge kann auch niemand abstreiten, dass es die ganze
Zeit da ist und wir nur hinschauen miissen.
»Perspektivwechsel« ist das Stichwort und genau darum geht’s
in diesem Buch.

Sie alle haben Ihren eigenen ganz individuellen Werkzeugkofter
fiirs Leben.

Und den kramen wir jetzt mal raus und reichern ihn mit neuen
Werkzeugen an. Mit »Gliick-Seh-Tools« sozusagen.

Ich wihle hier tibrigens ganz bewusst diese eher maskuline Be-
zeichnung und nicht »Schmuckkistchen« oder »Schminktisch-
chen«.

Auch wenn wir Ladys sind, haben wir doch Werkzeug. Zeug
eben fiirs Leben, das uns hilft, unseren Rucksack zu tragen.
Denn wenn ich eines weif3, liecbe Damen, dann das: Sie tragen
alle einen.

So Gott will, ist er leicht und gut zu handeln. Vielleicht ist er
aber auch wirklich richtig schwer und macht Ihnen beim Voran-
kommen arg zu schaffen.
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Wenn Sie keinen Ballast abwerfen konnen (vielleicht werden
Sie das aber wihrend Threr Lesephase schaffen), dann bleibt
nur, den Rucksack zu tragen. Mit allem, was darin ist.

Und dafiir gibt’s eben Werkzeuge. Ganz viele davon haben Sie
schon, das weif§ ich. Vielleicht sind sie ein bisschen verstaubt
oder eingerostet, aber sie sind da.

Zu Beginn der Inventur lhres Werkzeugkoffers
wiirde ich Sie bitten, sich einmal kurz zu Gberlegen:

* Was habe ich kirzlich gut gemeisterte
* Welches Problem habe ich gelost?
* Und wie bin ich dabei vorgegangen?

Denn genauso »arbeitet« dieses Buch.

Ich erzihle Thnen, was ich so erlebt habe, was ich daraus gelernt
habe und wie mir das heute zum Gliick verhilft.

Sie schauen, ob Sie das genauso oder ganz anders sehen oder ob
Sie noch einen neuen Aspekt entdeckt haben, den ich vielleicht
{ibersehen habe.

Wir geben also jeder erlebten Situation auch im Nachgang noch
die Moglichkeit, fiir irgendwas gut zu sein. (Stammleserinnen
erinnern sich an meine Oma, die ich in der »Stehaufqueenc zi-
tiert habe: »Wer weif, wofiir es gut ist?«)

Und dann, wenn alles so lduft, wie ich mir das vorstelle, gehen
Sie hier mit frisch polierten oder neu erstandenen Werkzeugen
raus, die Ihnen dabei helfen, Thren ganz individuellen Weg zum
Gliick zu finden. Mal »miissen« wir handeln, um zum Gliick zu
finden, manchmal reicht ein neuer Gedanke oder ein wertvoller
Perspektivwechsel.

Wir starten leichten Fufles und ich freue mich, wenn Sie sich
auf die Reise einlassen!
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1
ANFANGEN,
AUCH WENN ES WEHTUT

Weniger ist mehr

|_aut Duden ist Gliick eine angenehme und freudige Gemiits-
verfassung, ein Zustand innerer Befriedigung und Hochstim-
mung.

Bei dem Ereignis, von dem ich Thnen jetzt erzdhlen will, war
(und bin) ich allerdings von dieser Definition meilenweit ent-
fernt. Und trotzdem gehort es in dieses Buch.

Es war mitten in der Chemotherapie, als mich das familiire
Zentrum fiir Brust- und Eierstockkrebs anrief. (Zum Hinter-
grund: Die Brustkrebsart, die ich hatte, dazu mein niedriges Al-
ter, fithrte dazu, dass mir meine Arzte zu einem Gentest rieten.
Es ging in erster Linie um die Feststellung der BRCA(BReast-
CAncer)-Mutation, die vor ein paar Jahren durch Angelina Jo-
lie an die Offentlichkeit kam. Ich wollte sichergehen, nicht »Be-
sitzerin« des Gens zu sein, weil ich Sorge hatte, dass mich das
Thema sonst auch nach iiberstandener Erkrankung nie wieder
loslassen wiirde. Dazu kam: Ich war mir ziemlich sicher, dass ich
das Gen nicht besaf$, denn in unserer Familie war ich wissentlich
die erste Frau, die an Brustkrebs erkrankt war. Ich wollte, dass
meine Geschichte eine Laune der Natur und kein ewiges Mahn-
mal sein wiirde.

Ich sollte (mal wieder) lernen, dass es im Leben leider so gar
nicht darum geht, was ich mir wiinsche ...
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»Frau Staudinger, Sie sind Trigerin des BRCA2-Gens. Selbst
nach iiberstandener Therapie liegt Thr Wiedererkrankungsrisiko
darum bei um die 80 Prozents, erdffnete mir meine sehr fihige
Arztin nach Auswertung meines Gentestes bei ebenjenem Tele-
fongesprich.

»Okay, das ist mir zu hoch. Was kann ich tun?«

»Es gibt zwei Dinge, die wir IThnen empfehlen wiirden, um Thr
individuelles Wiedererkrankungsrisiko zu minimieren: Wir
wiirden Thr Brustdriisengewebe entfernen und mit spitestens
vierzig Jahren Thre Eierstocke entnehmen.«

»Okay, machen wir.«

»Nehmen Sie sich Zeit fiir Ihre Antwort und besprechen Sie das
auch mit Threm Mann.«

»Brauch ich nicht. Machen wir! Wann? Jetzt?«

»Nein. Sie miissen erst mal die Behandlung hinter sich bringen.
Nach der Chemotherapie wiirden wir die Operation der Briiste
vornehmen. Es ist eine grofle, schwere OP. Und bitte seien Sie
sich im Klaren: Sie haben dann kein Gefiihl mehr in den Briis-
ten. Sie sind leblos, kalt und taub, und das fiir immer. Das ist
keine Entscheidung, die Sie jetzt treffen miissen. Und mit den
Eierstocken haben Sie noch Zeit.«

»Wie hoch ist das Risiko, wenn ich das alles machen lasse?«
»Durch das entfernte Driisengewebe liegt es dann bei 12 Pro-
zent, nach Entfernung der Eierstocke bei 10. Das ist nur ganz
knapp tiber dem Erkrankungsrisiko einer Nicht-BRCA-Trige-
rin.«

»Dann ist es beschlossene Sache. Und mit den Eierstocken war-
ten wir auch nicht. Die sollen raus, sobald ich dazu in der kor-
perlichen Verfassung bin. Ich habe ja bereits zwei Kinder.«
Dieses Gesprich fand nach der dritten (von sechzehn) Chemo-
therapie-Sitzung statt. Ich habe meine Meinung nicht mehr ge-
indert und ich habe im Ubrigen auch nie meinen Mann oder
sonst wen um seine oder ihre Meinung gebeten.

Es soll nicht nach zu viel Pathos klingen. Aber es gibt Dinge, die
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von Frau getan werden miissen, und die Entscheidung dazu
muss sie ganz allein fiir sich treffen.

Jetzt werden Sie, vielleicht zu Recht, fragen: Und du hast nie an
deiner Entscheidung gezweifelt? Ist dir die nicht unglaublich
schwergefallen?

Nein. Habe ich nie. Und nein, ist es nicht. Und das, obwohl
meine Briiste in ihrer Lebenszeit alles mitgenommen haben,
was fiir Briiste so vorgesehen ist.

Als junge Frau dienten sie, sagen wir mal, als »Lockmittel«. Ich
hatte eine grof3e, schone, weibliche Brust. Dass Minner diese
meist zuerst sahen, fand ich immer bléd, lernte aber friih, es
einfach anzunehmen. Ebenso, dass mir dieser Umstand in jeg-
lichen Vertriebsjobs eher forderlich als hinderlich war.

(Liebe Leserin, ich verweise hier stark auf mein Buch »Minner
sind auch nur Menschen«: Ich mache die Regeln nicht, aber ich
will mitspielen!)

Dann bekamen die zwei die schonste Aufgabe, die es gibt: Sie
ernihrten zwei Babys. Wobei, ich will ehrlich zu Thnen sein,
denn es klingt so verklirt: Ich habe jeweils nur zwei Wochen
gestillt, weil die ohnehin schon grofle Brust zu explodieren
drohte und das leider grofle Schmerzen mit sich brachte. Aber
auf diese zwei Wochen Stillzeit bestehe ich!

Na ja, und dann, nach Lockmittel und Nahrungsquelle, dann
wurden sie auch schon zur tédlichen Bedrohung.

Mir kam es so vor, als hitten sie jede Rolle mal iibernommen,
ihre Schuldigkeit getan, als sei es einfach an der Zeit, zu gehen.
So viel zur Theorie. Wie ich sie damals empfunden habe.

Aber wie ist das in der Praxis? Wenn der Mastektomie-Termin
immer niher riickt und du im Prinzip so gar keine Ahnung
hast, was da wirklich auf dich zukommt?

Ich glaube, mein grofer Vorteil war wirklich, dass ich schon
betroffen war.

Es gibt auch Frauen, die so ein Gentest-Ergebnis in einer gesun-
den Lebensphase erreicht.
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Dann namlich, wenn beispielsweise die Mama an Brustkrebs
erkrankt und einen Gentest machen lisst, der positiv ausfillt. In
diesem Fall hitte auch die junge, noch gesunde (!) Tochter die
Maglichkeit, sich testen zu lassen. AufSerdem hitte das den Vor-
teil, dass sie dann in ein sehr enges Fritherkennungsprogramm
kime.

Noch mal zur Erinnerung: Wir reden hier tiber hochmoralische
Entscheidungen, die keine einfachen Antworten kennen und
letztlich jede Frau fiir sich treffen muss.

Ich fiir meinen Teil bin also dankbar, dass ich die Entscheidung
mitten im Sturm treffen durfte. Denn wegen dieses Sturms hat-
te ich fur Angst und Zweifel keine Kapazititen mehr, weil ich
schon so voll davon war aufgrund der akuten Erkrankung. Als
sei mein Pensum aufgebraucht gewesen.

Die Operation fand drei Wochen nach meiner letzten Chemo
statt, sie war angesetzt zwischen Weihnachten und Neujahr und
ich weif§ noch wie heute, dass wir vier den Tag davor zu meinen
Eltern ins Bergische fuhren und Spafl auf dem Schlitten hatten.
Auf Facebook postete ich damals: »Und weil die OP erst mor-
gen ist, reicht es auch, sich morgen den Kopf zu zerbrechen.«
Ich danke dem Universum noch heute fiir diese Sichtweise.
Denn, bitte, wem hilft es, sich und seine Umwelt schon einen
Tag vorher in Trauer zu stiirzen?

So lenkten wir uns ab, tranken warmen Apfelsaft mit (ordent-
lich!!) Schuss drin und schoben den Berg so lange von uns weg,
bis er dann wirklich vor uns aufragte.

»Ich besteige die Berge erst dann, wenn sie da sinds, ist die von
mir in Shows oder Interviews am hiufigsten zitierte Stehauf-
Maglichkeit (aus der »Stehaufqueen«) und sie ist genau in die-
ser Zeit entstanden.

Dieses Buch hier, das Sie gerade lesen, geht nun im Prinzip ei-
nen Schritt weiter. Es beleuchtet nimlich, wie wir nach dem
Aufstehen, nach dem Berappeln wieder gliicklich werden.
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Denn von Gliick war mitten auf dem Berg tatsichlich wenig zu
spiiren.

Fiir den Start war die beste Bergsteigergehilfin der Welt an mei-
ner Seite, nimlich meine Freundin Geri. Sie holte mich mor-
gens frith um sechs Uhr zu Hause ab und fuhr mich ins Kran-
kenhaus. Ich wollte nicht, dass das einer aus meiner Familie
macht, diese Belastung wollte ich niemandem zumuten.

Geri blieb, bis ich in den OP geschoben wurde, und dieses Da-
Sein, das werde ich ihr nie vergessen. Ich bin mir sicher, sie wird
den Anblick von mir im OP-Hemd auch nicht vergessen.

Ja, auch hier haben wir gelacht. Ich dank der Happy-Pille, Geri
eben, weil sie mich kennt und weif3, was ich brauche. Dass sie
nach unserem Abschied in Trinen aufgeldst war, erzihlte sie mir
erst Jahre spiter.

Auf die Schmerzen, die akute Zeit danach will ich jetzt gar nicht
eingehen, denn das hat in einem Gliicksbuch recht wenig zu
suchen.

Wobei, so ganz stimmt das nicht, denn auch in dieser Phase
begleitete mich das Gefiihl tiefer Dankbarkeit, iiberhaupt so
eine Option zu haben. Dass die Forschung so weit ist, ich von
guten Arzten umgeben und — trotz Chemotherapie — in der
korperlichen Verfassung war, eine Mastektomie durchzustehen.
Und doch méchte ich lieber auf das Danach eingehen. Was hat
das alles mit mir als Frau gemache?

Am Ende meines ersten Buches »Briiste umstindehalber abzu-
geben, in dem ich wie in einer Art Tagebuch den Weg verarbei-
te, schreibe ich: »Ich fithle mich auch ohne Briiste nicht weni-
ger weiblich.«

Das wiirde ich heute so vermutlich nicht mehr schreiben. Oder
sagen wir mal, heute vielleicht schon wieder, aber der Weg da-
hin war hart.

Direkt nach der Operation blieb mir zum Verarbeiten keine
Zeit. Es ging gleich weiter in die Bestrahlung, danach wurden
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die Eierstocke entfernt und das erste Mal Luftholen war erst
Monate spiter moglich. Dann setzten aber auch schon die ers-
ten Schmerzen wegen der Kapselfibrose ein. Und auch hier war
also nur Raum fiir »Es ist, wie es ist«.

Der Tag der Annahme lag noch Monate in der Zukunft. Als ich
dachte, ich sei emotional schon driiber hinweg. Jaaa, denkste!
Die Seele braucht fiir den Heilungsprozess ein bisschen linger
als der Korper. Als ob ich das nicht schon lingst gewusst hitte,
erwischte es mich am Tag X noch mal mit voller Wucht.

Ein gutes halbes Jahr nach der Operation, nach den Schmerzen
und ohne Verbinde, kam ich aus der Dusche und mich traf der
Anblick im Spiegel mit voller Wucht. So hatte ich mir das mit
33 Jahren nicht vorgestellt. Wie ein Flickenteppich. Ein tauber,
geftihlloser, unschéner Flickenteppich. So habe ich mich da-
mals gesehen.

Die rein objektive Wahrnehmung mag vielleicht eine andere
gewesen sein, denn das Ergebnis war »gut«. Die Arzte waren
begeistert, die Heilung verlief vollig problemlos und auch die
Narben waren »schon«. Wusste ich. Wusste ich alles. War ich
auch dankbar fiir. Und optimistisch und zuversichtlich auch.
Half mir nur alles in dem Moment so rein gar nicht.

Denn in diesem Moment sah ich nur eine junge, gezeichnete —
und zwar fuir immer gezeichnete — Frau vor mir, die jeden gott-
verdammten Tag daran erinnert wird, was sie hinter sich hat.
Wie soll man denn so abschliefien kénnen?

Wie sollte ich mich jemals wieder meinem Mann 6ffnen kén-
nen?

Das erschien mir an diesem Morgen als vollig aussichtslos.

Das Einzige, was mir in diesem Moment zuriick in die Spur
half, war etwas, was im Alltagsgebrauch aus meiner Sicht zu
Unrecht verpont ist.

Etwas, was auch gerne als negativ abgestempelt wird und beim
bloflen Aussprechen schon Verachtung mitschwingen ldsst:

Selbstmitleid.
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Schauen wir uns das Wort doch nur mal genau an:

SELBST MIT LEID.

Warum nur wird es als etwas Schlechtes wahrgenommen?

Ich kann Ihnen jedenfalls sagen, dass ein gewisses Mafd an
Selbstmitleid meinen Weg zuriick zum Gliick ebnete.

Als ich vor dem Spiegel stand und den Tranen einfach mal ihren
Raum gelassen habe. Ich war da nicht die toughe, starke Frau,
die ja alles sooo easy wegsteckt. Da war von der selbstbewussten
Schlagfertigkeitsqueen mal so gar nichts mehr zu sehen. Statt-
dessen stand da ein Hiufchen Elend, mit Narben iibersit.

Und jetzt stellen Sie sich mal vor, Sie wiirden so Thre Freundin
im Badezimmer tberraschen. Wie wiirden Sie reagieren? Im
besten Fall nehmen Sie sie in den Arm und sagen: »Lass es raus,
Schatz! Du hast allen Grund zu weinen. Du hast einen wirklich
schlimmen Weg hinter dir und der hat Spuren hinterlassen.«
Nur eine ziemlich beknackte Freundin wiirde sagen: »Ey, jetzt
komm! Stell dich mal nicht so an. Du mit deiner Heulerei. Das
fihrt doch zu nix. Du bist doch wieder gesund. Jetzt guck nach
vorne und reif§ dich zusammen!«

So eine Freundin wiirden Sie doch dorthin schicken, wo der
Pfeffer wichst, oder nicht?

Streng genommen wire ich dann jetzt auf Madagaskar, denn in
exakt diesem Wortlaut habe 7ch oft mit mir gesprochen.

Erst als ich mich selbst in den Arm genommen habe, mich selbst
bemitleidet habe, konnte ich wieder den Blick heben und die
andere Seite sehen. Aber dafiir brauchte es das Tal der Trinen.
Es war ein langer Prozess, die Gefiihle »Trauer« und »Angst«
ganz offiziell mit in mein Repertoire aufzunechmen. Aber sie
sind nun mal da. Ob ich das will oder nicht. Und sie fordern
ihren Raum. Ob ich das will oder nicht.

Dieser eine Tag, an dem ich weinend vor dem Spiegel stand,
war wichtig fiir mich, um all das zu erkennen, was ich mit den
Briisten verloren hatte.
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Wenn Sie also mal das Buch »Briiste umstindehalber abzuge-
ben« lesen und Sie treffen zum Schluss auf die Stelle, an der ich
schreibe, dass die OP »nichts« mit mir als Frau gemacht habe,
dann diirfen Sie gerne laut auflachen.

Es gibt aus meiner Sicht aber auch nicht den einen Moment der
Annahme. Es mag den Schliisselmoment geben, aber das An-
nehmen ist mitunter ein lebenslanger Prozess.

Es ist nicht so, als verbrichte man einen Tag lang im Tal der
Trinen und dann ist man an Schmitz Backes vorbei. Es ist ein
Werdegang, den ich bis heute gehe.

Und auf dem begleitet mich manchmal das Selbstmitleid. Die-
ses ist weniger geworden und der Dankbarkeit gewichen, denn
das Selbstmitleid dndert ja die Sachlage nicht: Die Briiste sind
weg, da kann ich weinen, wie ich will.

Aber durch diese Herangehensweise, die andere Selbstanspra-
che, aber auch die Unvoreingenommenheit diesem Gefiihl ge-
geniiber, haben sich mir neue Perspektiven eroffnet, die wiede-
rum zum Handeln aufgerufen haben.

Und wir werden im Laufe des Buches immer mehr erkennen,
dass genau das der springende Punke fiir die Suche nach dem

Gliick ist.

In meinen Werkzeugkoffer fir den
Weg zum Gliick packe ich:

* Hab ruhig auch mal mit dir selbst Mitleid
Wie ist das mit Thnen?
Hatten Sie schon mal Mitleid mit sich selbst?

Und wenn nicht, fillt Ihnen vielleicht eine Situation ein, in der
es helfen konnte?
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Einatmen und ausatmen

ooh, welch Erkenntnis, werden Sie jetzt vielleicht denken.
Ja, zugegeben, die Kapiteliiberschrift klingt nicht beson-
ders sexy und weltumwilzend, aber ich finde, sie bringt es am
chesten auf den Punkt. Unser Korper ist von ganz allein so an-
gelegt, dass er ein- und ausatmet. Das ist ein Reflex. Der erste
Schrei des Lebens zeigt den frischgebackenen Eltern, der Heb-
amme und dem Arzt: Es lebt! Es atmet!
Haben Sie schon mal dariiber nachgedacht, dass uns Reflexe
wie dieser etwas sagen wollen?
Vielleicht wurde, wer auch immer sich das ausgedacht hat, die
Evolution oder Frau Gott (fiir mich ist die Annahme, dass Gott
eine Lady sein konnte, irgendwie trostlich. Ich sehe sie vor
meinem inneren Auge auf die katholische Kirche blicken und
lachend sagen: »Kommt ihr mir mal nach oben!«), hier der
Grundstein fiir das Leben, das Gliick gelegt. Vielleicht ist letzt-
lich alles genau hierauf zurtickzufithren. Fiir mich steht das Ein-
und Ausatmen fiir alle fest zusammengehorenden Gegensitze
im Leben.
Das eine kann nicht ohne das andere sein. Streng genommen
gibe es ohne das heifle Wasser kein kaltes. Ohne Hell kein
Dunkel und ohne Trauer kein Gliick. Kein Tag ohne Nacht,
und wie gern tanken wir im hellen Sommer auf nach einem
klirrend kalten Winter.
Wie verwirrend empfinde ich die Frage nach der Lieblingsjah-
reszeit! Alles zu seiner Zeit. Wir vergleichen den Mond auch
nicht mit der Sonne. Beide scheinen, wenn ihre Zeit ist.
Und leichter gelingt mir die Suche nach Gliick, wenn ich mir
der Kraft der Gegensitze bewusst bin.
Das klingt jetzt vielleicht sehr philosophisch. Und vielleicht
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lasst es sich auch anhand einer groflen Philosophin unserer Zeit
besser verbildlichen. Pippi Langstrumpf, die man heute mit Ri-
talin zupumpen wiirde, war ja streng genommen eine Schul-
schwinzerin. Zumindest so lange, bis sie von Annika horte,
dass es Ferien gibt. Von diesem Moment an wollte sie zur Schu-
le gehen.

Denn: Wie soll ein Mensch, der immer frei hat, die Ferien ge-
nieffen kénnen? Er kennt sie doch gar nicht. Erst ein Schulbe-
such mit all seinen Pflichten und Regelmifligkeiten zeigt die
Vorteile der Freizeit.

Ich weif es nicht, ich kann nur fiir mich sprechen und sagen:
Ja, fiir mich sind sie ein wesentlicher Bestandteil von Gliick.
Sie erleben mich entweder bithnentauglich aufgestylt oder im
Verwahrlosungszustand auf dem Land. Ich finde beides toll. Al-
les zu seiner Zeit. Selbiges gilt fiir den Frischluftfaktor. Ich kann
mein Zuhause nur wirklich dann genief8en, wenn ich zwischen-
durch an der frischen Luft bin.

Einatmen. Ausatmen.

Meine Kinder nétige ich zu Spaziergingen, wenn wir eine lin-
gere Autofahrt vor uns haben.

Einatmen. Ausatmen.

Oder schauen Sie sich die Weihnachtstage an! Ich weif§ nicht,
wie die bei Thnen aussehen, aber bei uns sind sie nicht von einer
besonderen Sportlichkeit geprigt. Wobei, das hingt natiirlich
ein bisschen ab von der Definition. Wenn wir mit Sport den
Wechsel zwischen Ess- und Couchtisch bezeichnen, dann sind
wir sogar olympisch veranlagt.

Solange diese Definition sich aber noch nicht durchgesetzt hat,
wiirde ich unsere Festtage cher als, nun ja, wie sag ich es am
besten, vielleicht »gefriflig« bezeichnen.

Drei Tage essen und faulenzen kann man doch nur dann genie-
en, wenn ein Ende in Sicht ist. Ich kenne eigentlich nieman-
den, der nach den Feiertagen nicht »Jetzt bin ich aber froh, dass
die Vollerei vorbei istl« sagt.
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Einatmen. Ausatmen.

Wer immer nur Sonne hat, der sehnt sich irgendwann nach
Regen, der einem diesen Schon-Wetter-Stress abnimmt und ei-
nen Tag unter der Decke erlaubt. Wer von Thnen Naturlocken
hat, sehnt sich garantiert nach glatten Haaren und umgekehrt.
Nach dem Sport folgt die Regeneration und auf das Leber-
wurstbrot natiirlich, gottgegeben, die Schokolade.

Einatmen. Ausatmen.

Sind Sie also in Threm Alltag gerade etwas eingefahren, dann
konnte es sein, dass Ihnen die Abwechslung fehlt. Vielleicht
hilft es, sich ganz bewusst ein paar Gegensitze einzubauen.

In meinen Werkzeugkoffer fir den
Weg zum Gliick packe ich:

* die Erkenntnis: Gegensatze ziehen sich an
* Probier’s mal mit Abwechslung

Wenn also die Gegensitze in unserem Leben wichtig sind,
bleibt die Frage: Wie konnen wir sie leben? Ich vermute, Thr
Chef ldsst sich nicht darauf ein, wenn Sie mittwochs sagen:
»Ach, du, im krassen Gegensatz zu gestern komme ich heute
einfach mal nicht. Das ist wichtig fiir mein Gliicksempfinden.«
Wobei, versuchen Sie es doch mal! Und im Zweifel schieben Sie
es auf mich.

Aber wir konnen auch im Kleinen anfangen.

Wenn Sie wissen, dass Sie den Tag im Biiro auf dem Stuhl ver-
bringen, kénnten Sie zum Beispiel eine Haltestelle vorher aus-
steigen, um noch ein bisschen Bewegung zu bekommen. Wenn
Sie abends normalerweise lange ins Handy schauen, nehmen
Sie doch zur Abwechslung mal ein Buch in die Hand.

Die Moglichkeiten, ganz gezielt Gegensitze in unser Leben ein-
zubauen, sind vielfiltig und oftmals ganz leicht.

Und: Was haben Sie zu verlieren?
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