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Tamara Dietl,
55, 1st Autorin™ und
Coach. Jeden
Monat denkt sie 1n
DONNA iiber
die kleinen und
groBen Themen des
Lebens nach

ch, Weihnachten! Diese drei

geliebten und gleichermaflen

gehassten Tage. Uberfrach-

tet mit Wiinschen und Ent-
tauschungen. Die perfekte Projektions-
fliche fiir unsere Sehnsucht nach der
heilen Welt. Mir persénlich bedeutet
Weihnachten nicht viel. Vielleicht bin
ich auch deshalb eine gute Ratgeberin
bei diesem Thema.

Anfang des Jahres werde ich 56 Jahre
alt. Verfiige also tiber rund ein halbes
Jahrhundert Weihnachtserinnerungen.
Das hat in meinem Fall zu einer grund-
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Ich will dieses Jahr
Weihnachten nur

zu dritt feiern. Und
nun sind meine
Verwandten beleidigt

soliden Distanz zum , Fest der Liebe®
gefiihrt. Meine ausgeprigte Ambivalenz
hat aber noch einen anderen Grund. Ich
stamme sowohl faktisch als auch reli-
gids aus einer Patchworkfamilie. Fiir
meine Eltern war es nicht leicht, sich
tiberhaupt fiir eine Religion — und damit
fiir das Zelebrieren der entsprechenden
Feste — zu entscheiden. Mein Grofdvater
viterlicherseits war kroatischer Jude und
ein Grof3neffe des Zionismusbegriinders
‘Theodor Herzl. Mein GrofSvater miitter-
licherseits kam aus Agypten und war
Muslim. Die Mutter meines Vaters hat-
te sich als junge Frau den Anthroposo-
phen angeschlossen und war zeit ihres
Lebens glithende Rudolf-Steiner-Ver-
ehrerin. Die Mutter meiner Mutter ent-
stammyte einer sozialistischen Arbeiter-
familie, die an den Sieg der Sozial-
demokratie glaubte, aber nicht an den
lieben Gott. Zu dieser sehr ungewhn-
lichen familidren Mischung kommt
noch die Tatsache, dass ich ein Schei-
dungskind bin. Und zwar mit allem,
was dazugehort — jeweils neuen Part-
nern der Eltern, Halbgeschwistern und
dem ewigen Ringen um die Frage: Wie
feiern wir Weihnachten?

Wir haben es in allen nur denkbaren
Varianten versucht: als kleine Kern-
familie, als erweiterte Grof$familie, mit
GrofSeltern und ohne. Mit vielen Freun-
den oder nur mit jenen, die sonst einsam
und allein gewesen wiren an Heilig-
abend. Irgendwie ging immer etwas

schief. Das Essen oder die Geschenke
und am hiufigsten die Stimmung. Viel
zu tiberladen mit der Erwartung einer
harmonischen Welt waren wir in Wahr-
heit {iberfordert. Auch mit den Schuld-
zuweisungen, wer denn nun Verantwor-
tung fiir das regelmiflige Desaster trug.

Als ich meinen Mann kennenlernte
und wir selbst unsere kleine Familie
griindeten, beschlossen wir schon vor
dem ersten gemeinsamen Weihnachts-
fest, dass der Heilige Abend nur uns
allein gehort. Uns war es egal, was der
Rest der Familie davon hielt. Wir liefSen
uns nicht unter Druck setzen. Was hat-
ten wir all die Jahre fiir friedliche und
harmonische Tage. Was mich immer
wieder zu dem Schluss kommen lisst,
dass Weihnachten vor allem das Fest der
Klarheit sein sollte. Das Fest der Selbst-
bestimmung und der Aufrichtigkeit.
Und nicht das der moralinsauren Schuld-
gefiihle oder gar der Verlogenheit.

Und wenn wir es so betrachten, dann
kénnen diese drei Tage am Ende wirk-
lich das ,Fest der Liebe“ werden ...
]

*In , Die Kraft liegt in mir*
(btb) schrieb sie unter anderem
diiber den Tod ihres Mannes,
den Regisseur Helmut Dietl
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GOODBYE STRESS

DIE BADE-ESSENZ, DIE STRESS
NACHWEISLICH IN POSITIVE ENERGIE
VERWANDELT.*

Dein Kneipp Moment: Lass den hektischen Alltag
hinter dir mit der Goodbye Stress Serie. Mehr unter
kneipp.de/goodbyestress

*Wissenschaftliche Studie des Instituts fir angewandte Psychophysiologie.

W Wasserminze - Rosmarin 38

Concentré pour le bain
Menthe aquatique - Romarin

~Concentré pour le bain
Menthe aquatique - Rum;vin

Verwandelt Stress in positive Energi :

RN\
i

e

a3
%
N

!
==

A
Nan

xS

S R
W

e

A
L BeE S

LRSS

B
IR




PSYCHOLOGIE

Tamara Dietl,
55, 1st Autorin® und
Coach. Jeden
Monat denkt sie 1n
DONNA iiber
die kleinen und
groBen Themen des
Lebens nach

h, ich weif$ gut, wie prak-

tisch es ist, eine Werbeagen-

tur in unmittelbarer Nihe

zu haben. Ich habe eine als
Kunden, und die nehmen mir seit Jah-
ren die Arbeit ab, Geburtstagseinladun-
gen zu entwerfen oder Menii-Karten
zu gestalten. Groflartig! Diese Agentur
unterstiitzt mich aber auf einer soliden
Grundlage der Gegenseitigkeit. Und
nicht, wie in Threm Falle, als Dienst-
leistung in einer Einbahnstrafle. Das
Gefiihl, ausgenutzt zu werden, ist ir-
gendwann Gift fiir unser Selbstwertge-
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Weil ich Werbetfachfrau
bin, wollen alle Freunde
kreativen Input von mir.
Ich mag nicht mehr

fithl. Und deshalb muss man lernen,
Nein zu sagen. Sonst leiden auf Dauer
nicht nur Freundschaften darunter, son-
dern auch die Psyche. Um Neinsagen
zu {iben, benutze ich in meiner Berater-
Praxis das einfache, aber wunderbare
Modell der sogenannten inneren An-
treiber. Der amerikanische Psychologe
Eric Berne hat es entwickelt, und damit
erkennt man, in welchem Verhaltens-
zustand wir uns bzw. andere sich be-
finden.

Bei den inneren Antreibern handelt
es sich um Verhaltensweisen, denen wir
in schwierigen Situationen zwanghaft
folgen. In der Kindheit haben sie uns
das Leben erleichtert, sie haben uns An-
erkennung und Sicherheit gegeben. Und
wir {iben sie im Laufe unseres Lebens so
intensiv, dass sie fiir uns auch als Er-
wachsene Werte darstellen. Die fiinf
Antreiber heiflen: ,Sei perfekt!, ,Beeil
dich!%, ,Sei gefillig!®, ,,Streng dich an!“
und ,,Sei stark!“.

Der ,,Sei perfekt“-Antreiber verlangt
Genauigkeit, Griindlichkeit und totalen
Perfektionismus. ,,Beeil dich!“ ist am
Werk, wenn wir dazu neigen, moglichst
viel und das auch noch besonders schnell
zu erledigen. Hektik, Tempo und die
daraus resultierende Uberbelastung ent-
larven ihn. Wenn wir dazu neigen, von
allen geliebt werden zu wollen, es ande-
ren immer recht zu machen, und dafiir
auf unsere eigenen Bediirfnisse verzich-
ten, dann folgen wir dem ,,Sei gefillig!“-

Antreiber. Und diejenigen, die aus je-
dem Auftrag gleich ein Jahrhundertwerk
machen, sich viel Mithe geben, ohne auf
Effizienz zu achten, stehen unter dem
Einfluss von ,,Streng dich an!“. Und der
,Sei stark!““Moment kommt einem Auf-
ruf zum Heldentum gleich, blof§ keine
Schwiiche zu zeigen und eiserne Diszi-
plin stehen hier im Mittelpunkt.

Wenn uns das Neinsagen so schwer-
falle, steckt meistens der Wunsch, ,ge-
fillig zu sein®, dahinter, gemixt mit einer
Portion ,,Sei perfekt!“. Deshalb ist der
erste Schritt zur Verinderung;, sich die-
se Dynamik klarzumachen, um souve-
riner im Umgang mit uns und den
Wiinschen anderer zu werden. Denn
dann erreichen wir das, was mein Lieb-
lingsdenker Viktor Frankl so formuliert
hat: ,Zur Fihigkeit des Menschen, tiber
den Dingen zu stehen, gehort auch die
Fihigkeit, tiber sich selbst zu stehen. Mit
anderen Worten: Ich muss mir von mir
selbst nicht alles gefallen lassen!®

*In ,Die Kraft liegt in mir®
(btb) schrieb sie unter anderem
diiber den Tod ihres Mannes,
den Regisseur Helmut Dietl
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ANZEIGE

Systempflege mit PRObiotik

Schutzt doppelt vor
vorzeitiger Hautalterung

Zweifach geschiitzt — wissenschaftlich belegt
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1 Jahr DONNA

+ ein Dankeschon zur Wahl!
Ich habe Familie und soll

das Elternhaus erben. Mein
Single-Bruder wiirde leer
ausgehen. Es zerreif3t mich

Tamara Dietl,
55, 1st Autorin® und
Coach. Jeden
Monat denkt sie 1n
DONNA iiber
die kleinen und
groBen Themen des
Lebens nach

azu fillt mir die Geschichte
ein, die ich mit einer Klientin
erlebte: eine toughe Manage-
rin, die beruflich immer grofle
und kleine Krisen meisterte. In einer

eine Schenkung macht. Dafiir sollen wir
auf unseren gesetzlichen Pflichtteilsan-
spruch verzichten.”

‘Was daran das Problem sei, wollte ich
wissen. ,Die Schenkung ist viel weniger
als das, was wir eigentlich bekommen
wiirden®, sagte sie. ,Kennen Sie die
Griinde fiir den Wunsch Ihrer Mutter?*,
fragte ich. ,Nein, meine Mutter méch-
te dariiber auch nicht reden. Aber ich
vermute, dass sie alles ihrem Mann hin-
terlassen méchte, der nicht unser Vater
ist.“ In diesem Moment brach meine
Klientin in Trinen aus, und wir began-
nen ein langes Gesprich tiber Miitter
und Viter, iiber Geschwister und iiber
das Erben. Viele Fragen tauchten auf:
Auch wenn wir als Kinder gesetzlich
einen Anspruch auf einen Teil von dem
haben, was unsere Eltern hinterlassen,
haben wir diesen Anspruch auch emo-
tional und ethisch? Und um wessen
Willen geht es hier: um den der Eltern,
der Kinder oder des Gesetzgebers?

Je linger wir redeten, umso klarer
wurde, dass es beim Erben eigentlich

Recht. Schliefllich geht es um ihr Ver-
mogen. Dass die Tochter dabei ein
schlechtes Gewissen ihrem Bruder ge-
geniiber hat, ist verstindlich. Ein még-
licher Ausweg wire, alle Beteiligten
wiirden offen miteinander reden und
nach einer ,gerechteren” Losung su-
chen. So ein Gesprich ist aber nur még-
lich und wird nur dann konstruktiv,
wenn zwischen Eltern und Kindern eine
stabile emotionale und vertrauensvolle
Beziehung herrscht. Und um die muss
man sich sein ganzes Leben lang bemii-
hen und nicht erst, wenn es ums Erben
geht. Denn dann ist es dafiir zu spit. So
wie bei meiner Klientin, die nach unse-
rem Gesprich entschieden hatte, den
Willen ihrer Mutter zu akzeptieren.
Und zwar deshalb, weil sie begriffen
hatte, dass ihre Mutter mit der ,,Enter-
bung“ zum Ausdruck brachte, wie sie zu
ihren Kindern stand, und dass es weder
Mutter noch Tochter in all den vielen
Jahren gelungen war, eine wirklich lie-
bevolle Beziehung zueinander aufzu-
bauen.

AEG HAARTROCKNER

Der Haartrockner HT 5580 mit seinen 2300 Waitt
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s gibt wenige Themen, zu denen

ich eine so klare Haltung habe.

Und es hat im Rahmen dieser

Kolumne bisher noch kein The-
ma gegeben, auf das ich mit so einer
zutiefst personlichen Geschichte ant-
worten muss: Mein Mann war Ketten-
raucher, und ich habe ihn vor vier Jah-
ren an Lungenkrebs verloren. In den 15
Jahren unserer Ehe habe ich ihm kein
einziges Mal gesagt, dass er mit dem
Rauchen aufhoéren soll. Und das aus
gutem Grund. Nicht ich war verant-
wortlich fiir seine todbringende Niko-
tinsucht, sondern er selbst.
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Mein Mann hat Bluthoch-
druck und lehnt gesundes
Essen oder Bewegung ab.
Ich mache mir Sorgen

Als wir uns vor tiber 20 Jahren kennen-
lernten, war er 55 und ich 35 Jahre alt.
Ich wollte damals eine Beziehung auf
Augenhohe. Wollte um keinen Preis die
Spielchen, die Erwachsene so gerne spie-
len, obwohl sie zu alt dafiir sind. Ich
wollte in meiner Liebe zu meinem Mann
erwachsen werden, was mir gelungen
ist. Nicht zuletzt deshalb, weil ich mich
im Laufe der Jahre verindert habe, aber
ihn nicht indern wollte. Ich habe ihn
von Anfang an so genommen, wie er
war. Thm nichts verboten, weder das
Rauchen, noch das Trinken und auch
sonst nichts. Ich war schliefflich seine
Frau und nicht seine Mutter. Die Ver-
antwortung fiir sein Tun lief§ ich bei
ihm. Thn darauf hinzuweisen, dass das
alles nicht férderlich fiir seine Gesund-
heit sein konnte, empfand ich als licher-
lich. Er war ein erwachsener Mann, der
das selber wusste.

‘Wenn er abends eine Flasche Rotwein
trank, dazu mindestens 50 Zigaretten
rauchte und am nichsten Morgen nie
ins Fitnessstudio ging, dann lief§ ich
ihn. Ohne ihm Vorwiirfe zu machen.
Dieses ,Mach es mir zuliebe” war nicht
mein Ding. Entweder er wollte aus Lie-
be zu sich, oder eben nicht.

Manchmal war es hart mitanzusehen,
wie er Tag fiir Tag 100-mal zur Zigaret-
te griff. Und ich musste mir auf die
Zunge beiflen, um ihn nicht zu mafi-
regeln. Musste lernen, es auszuhalten,
dass ein erwachsener Mensch das Recht

hat, Dinge zu tun, die nicht gut fiir ihn
sind und vor allem, dass ich dafiir nicht
verantwortlich bin. Irgendwann kam
der Moment, an dem ich mich hilflos
fithlte, ihm bei seiner Selbstzerstérung
zuzusehen. Es war der Moment, an dem
ich nach einer Losung suchte, die uns
weiterhin auf Augenhéhe und selbstver-
antwortlich miteinander leben liefS. Das
war der Moment, in dem ich begriff,
dass es einen Unterschied zwischen Ver-
antwortung und Unterstiitzung gibt.
Die Verantwortung fiir sein Handeln
trug jeder selbst. Also handelte ich und
bot ihm meine hundertprozentige Un-
terstiitzung an, wenn er sich dafiir ent-
scheiden wiirde, mit dem Rauchen auf-
zuhoren. Es dauerte noch zwei lange
Jahre, bis er mein Angebot annahm und
seine letzte Zigarette rauchte.

Den Lungenkrebs hat er nicht mehr
verhindern kénnen. Und als er in einem
groflen Interview seine Krankheit 6f-
fentlich machte, ibernahm er dafiir die
volle Verantwortung,.

*In , Die Kraft liegt in mir*
(btb) schrieb sie unter anderem
diiber den Tod ihres Mannes,
den Regisseur Helmut Dietl

FOTO: DAGMAR MORATH

JOHANNES B. KERNER

Exklusiv fotografiert
fir HORZU

“ Einer, der

H*°RZU

zu Hause hat

HORZU ist eine Marke der FUNKE MEDIENGRUPPE
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it den Tarotkarten verbin-

det mich eine Geschichte,

die am Anfang lustig war,

dann traurig wurde und
sich am Ende als duflerst erkenntnis-
reich entpuppte. Es geht um meine bes-
te Jugendfreundin, die am Ende nicht
mehr meine Freundin war.

Petra und ich kannten uns seit der
fiinften Klasse, wir waren unzertrenn-
lich. Als wir unser Abitur hinter uns
hatten, entdeckte sie Tarotkarten. Es
machte ihr Spaf$, mithilfe dieser Karten
in die Zukunft zu schauen. Ich glaubte

68 AUGUST 2019

,Ich lasse mir vor
wichtigen Entscheidungen
Tarotkarten legen.

Ist das bedenklich?*

schon damals nicht daran, dass die Zu-
kunft vorhersagbar ist. Immer wieder
versuchte Petra, mich zu iiberreden, es
doch auch mal zu probieren. Irgend-
wann gab ich nach. Wonach ich die
Karten fragte, weif§ ich nicht mehr, aber
ich kann mich daran erinnern, dass es
doch lustig war, mit diesen so besonders
schonen Karten ein bisschen Zukunft
zu spielen. Ein paarmal machten wir
das, dann verlor ich das Interesse.

In einem Sommer Mitte der 80er-Jah-
re hatten wir eine Reise nach La Gome-
ra gebucht. Doch wenige Tage vor unse-
rem Abflug sagte Petra plotzlich ab. Sie
konne auf keinen Fall mitreisen, die
Karten hitten ,,grofles Unheil “ vorher-
gesagt. Sie war ganz hysterisch, ja, pa-
nisch, und so flog ich allein — war sauer
auf meine Freundin und ihre esoterische
Besessenheit. Ich konnte das alles nicht
nachvollziehen, und anstatt den Urlaub
zu genieflen, wurde ich immer wiiten-
der. Immer wieder fragte ich mich, wie
es sein konnte, dass meine so kluge
Freundin ihre Entscheidungen nicht
mebhr selbst traf, sondern an eine iiber-
geordnete Instanz abgab. Was fiir ein
Ausdruck von Schwiche, dachte ich.
Und unabhingig davon, dass ich mich
so allein auf La Gomera ganz schon von
ihr verraten fiithlte, schwand in diesem
einsamen Urlaub vor allem mein Res-
pekt vor ihr. War es nicht gerade unser

jugendlicher Drang nach Unabhingig-

keit und Autonomie gewesen, der uns
zusammengeschweif3t hatte?!

Mir kam unser Geschichtsunterricht
in den Sinn, als wir beide glithende Ver-
ehrerinnen von Immanuel Kants welt-
berithmtem ,Sapere aude“ wurden — was
so viel heifSt wie: Habe den Mut, dich
deines eigenen Verstandes zu bedienen!
Das alles setzte sie nun als erwachsene
Frau aufs Spiel, weil sie Angst davor
hatte, eigene Entscheidungen zu treffen.

Nach meiner Riickkehr kiindigte ich
Petra die Freundschaft. Ich hatte keinen
Respekt mehr vor ihr. Aber ich war in
diesem Utrlaub zu einer Erkenntnis ge-
langt, die noch heute mein Leben prigt:
Wenn wir die Verantwortung fiir unsere
Entscheidungen an wen oder was auch
immer abgeben, geben wir damit auch
die Chance auf ein erwachsenes, selbst-
bestimmtes Leben ab. Petra hatte sich
mit ihrer Tarot-Leidenschaft letztend-
lich zum Opfer ihres Lebens gemacht
— und nicht zu dessen Gestalterin.

*In ,Die Kraft liegt in mir®
(btb) schrieb sie unter anderem
diiber den Tod ihres Mannes,
den Regisseur Helmut Dietl
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PSYCHOLOGIE SCHNELL-

Interview

WANN SOLLTE ICH MEINEN
INTIMBEREICH SCHUTZEN?

1. Bemerken Sie ab und zu
in lhrem auBeren Intimbereich

,Meine Eltern kreisten

folgende Symptome:
lange nur um sich selbst. oo
Jetzt wollen sie plotzlich o Wundeein

2. Treten die Symptome bei
folgenden Anlassen auf:

meine ganze Aufmerksamkeit®

O Fahrradfahren
kriimmen schienen, ja, die Verinderung ~ Heute, wo diese Strukturen zerfallen o Sport
seiner gesamten Statur, dawurde es mir  und wir gleichzeitig immer élter werden, candra H. £8 Jahre. st bertfetti und Mutt . ) cing O Tragen von engen Jeans/
schlagartig bewusst. Obwohl das ein miissen wir ,,Kinder* vieles dazulernen: andra A, 58 Jahre, Ist berutstatig und Mutter von zwel erwachsenen Kindern. e e

schleichender Prozess ist, gab es diesen ~ wie umgehen mit der Wohn- und Fi- Wir haben sie zum Thema Intimpflege befragt.

O Blasenschwcdiche

Tamara Dietl,
55, 1st Autorin® und
Coach. Jeden
Monat denkt sie 1n
DONNA iiber
die kleinen und
groBBen Themen des
Lebens nach

eitdem wir selbst in die Jahre kom-

men, ist das Altern der Eltern ein

viel diskutiertes Thema unter mei-

nen Freundinnen. Es geht um Organi-
satorisches, um das (oft fehlende) Wissen
tiber rechtliche Fakten und natiirlich um
die emotionale Seite dieser Entwicklung.
Ich erinnere mich noch genau an den
Moment, als ich begriff: Mein Vater
wird alt. Wir besuchten das Grab seiner
Mutter, und ich ging ein paar Meter
hinter ihm. Als ich ihn aus dieser Per-
spektive sah, seinen langsam gewor-
denen, ja, fast schlurfenden Gang, die
gesenkten Schultern, die den Riicken zu

78 JULI 2019

einen Moment, in dem ich das wirklich
begriff. Auf Knopfdruck spielte sich in
meinem Inneren ein bemerkenswertes
Kopfkino ab. Wie in einem Film sah ich
uns die Rollen wechseln: ich als Kind,
er der grofie, starke Vater, der fiir mich
sorgt. Dann sein 50. Geburtstag, ich
selbst lingst erwachsen und ihm so herr-
lich auf Augenh6he. Und nun dieser
Spaziergang iiber den Friedhof, bei dem
mir klar wurde, dass wir mit den Rollen
allmihlich auch die Verantwortung tau-
schen wiirden. Obwohl ich schon lange
Verantwortung fiir mich selbst tiber-
nommen hatte, war ich immer noch das
Kind, das in seinen Eltern eine Art ,,ho-
here Instanz® gesehen und vor allem
gefiihlt hatte. Und so begann mit jenem
Spaziergang ein weiterer innerer Rei-
fungsprozess.

Uber Eltern und ihr zunehmendes
Bediirfnis nach Aufmerksamkeit dis-
kutieren wir Freundinnen sehr ambiva-
lent: iiber das Ausmafd der Verantwor-
tung, die wir zu tbernechmen bereit
sind, iber Schuldgefiihle, tiber Missver-
stindnisse und auch tiber Verzweiflung.
Etwa dann wenn die Eltern krank wer-
den und Rund-um-die-Uhr-Pflege be-
notigen. Frither wurde das in den Struk-
turen der Grofifamilien aufgefangen.

nanzsituation unserer Eltern, was ist mit
professioneller Unterstiitzung? Aber vor
allem miissen wir uns fragen, wie viel
wir wirklich geben wollen — an Kraft,
Zeit, Geduld und Geld. Ich finde es
wichtig, sich diese Fragen auch mal
fernab jeder Moral zu stellen. Denn psy-
chisch und emotional entscheidet letzt-
endlich die Art der Beziehung zu unse-
ren Eltern dariiber, wie wir spiter mit
ihnen umgehen. Ist es uns im Laufe des
Lebens als Familie gelungen, eine liebe-
volle und tragfihige Beziehung aufzu-
bauen? Die Tatsache nimlich, dass wir
Mutter oder Vater, Tochter oder Sohn
sind, ist eben noch kein Garantieschein
fir eine gelingende Beziechung. Das ist
leider nach wie vor eines der groflen
Missverstindnisse unserer Zeit, auf das
wir uns filschlicherweise verlassen. Es
wird am deutlichsten, wenn Eltern ilter
werden und unsere Aufmerksamkeit
und Unterstiitzung erwarten.

*In , Die Kraft liegt in mir*
(btb) schrieb sie unter anderem
diiber den Tod ihres Mannes,
den Regisseur Helmut Dietl

FOTO: DAGMAR MORATH

»Reizungen im Intimbereich?
Davor bin ich geschiitzt.’

Haben Sie mit Reizungen im Intimbereich zu
kampfen?

Welche Frau in der zweiten Lebenshilfte
hat das nicht? Ich bin aktiv, treibe Sport und
fahre gern mit dem Fahrrad durch die Stadt.
Da bleibt es nicht aus, dass es in meiner sen-
siblen Zone mal zu Irritationen kommt.

»Paraffinhaltige Salben sind
mir zu olig. Vagisan Schutz-Salbe

ldasst meine Haut atmen”

Was tun Sie dagegen?

Ich habe gelernt, dass es besser ist, schon vor-
her etwas zu tun, um diese besondere Haut
auch besonders zu pflegen und zu schiitzen.
Bevor es weh tut, schiitze ich doch lieber
meinen Intimbereich. Ich habe da Vagisan
Schutz-Salbe fiir mich entdeckt.

Was unterscheidet Vagisan Schutz-Salbe von
anderen Cremes?

Sie kommt ohne Silikone und besonders
ohne Mineralfette aus, also ohne paraffin-
haltige Substanzen. Paraffinhaltige Salben
sind mir zu 6lig. Vagisan dagegen zieht grof3-
tenteils in die Haut ein und hinterlidsst nur
einen angenehm leichten Schutzfilm.

Wie macht sich das bemerkbar?

Weil Vagisan einen atmungsaktiven Schutz-
film bildet, fithlt es sich nicht so schmierig
an. Ich kann alle meine Aktivititen durch-
fithren, ohne dass ich mich unwohl oder ein-
geschrinkt fiihle.

Und wenn es doch mal ,brennt”?

Bei kleineren Reizungen lindert Vagisan
Schutz-Salbe und sorgt schnell fiir Beru-
higung der intimen Zone. Seit ich Vagisan
benutze, habe ich keine Probleme mehr mit
meinem Intimbereich.

Wenn Sie bei Frage 1 und 2 je ein
Symptom ankreuzen, sollten Sie
Vagisan Schutz-Salbe ausprobieren.
Rezeptfrei. Nur in der Apotheke.

Vagisan

Schutz-Salbe
Atmungsaktiv!

|

« bildet einen

wasserabweisenden
Schutzfilm und lasst
die Haut trotzdem
~atmen”

« schiitzt die Hautim

gesamten dulBeren
Intimbereich vor
Feuchtigkeit und
Wundscheuern

* beruhigt die

gereizte Haut

* ohneMineralfette

und Silikone

DR-WOLFFE

E —1

Merkzettel
fur die Apotheke

75 ml Vagisan Schutz-Salbe

(PZN 13753132)
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Is ich mit Anfang zwanzig
meine Ausbildung zur Jour-
nalistin begann, hatte ich
eine gut zwanzig Jahre dltere
Kollegin, die sich als Mentorin um mich
kiitmmerte. Sie gab mir viele kluge Rat-
schlige, wie ich mich in einer damals
noch sehr von Minnern bestimmten
Redaktionswelt durchsetzen sollte. Der
wichtigste Rat war ziemlich personlich:
dass ich niemals auf Kinder verzichten
solle — weder fiir die Karriere noch fiir

86 JUNI'2019

»,Je alter ich werde,
umso mehr bedauere
ich, mich vor Jahren
gegen Kinder ent-
schieden zu haben.”

einen Mann oder aus anderen Griinden.
Sie selbst hatte den richtigen Zeitpunke
fiirs Kinderkriegen verpasst und bedau-
erte es mit Mitte vierzig sehr. Als ich
mich mit knapp vierzig doch noch zu
einem Kind entschloss, spielte ihr Rat
eine grof3e Rolle. Als ich sie nach langer
Zeit wiedersah, war ich tiberrascht, wie
entspannt und zufrieden sie mittlerwei-
le geworden war. Von Bedauern keine
Spur. Wie sie das iberwunden habe,
wollte ich wissen. ,,Es gibt Schmerzen®,
antwortete sie ruhig und klar, ,,die man
nicht iiberwinden kann. Man kann sie
nur heilen, indem man die leidvolle
Energie in gute Energie transformiert.
Ich arbeite heute fiir ein internationales
Kinderhilfswerk und empfinde das als
die sinnvollste Aufgabe, die ich in mei-
nem Leben je hatte.

Mit diesen Sitzen driickte sie eine
Haltung aus, die der Sinntheorie des
groflen Denkers Viktor Frankl ent-
spricht. ,Mensch sein heif§t Sinn fin-
den’, sagt er. Sinn, so Frankl, kénne nur
auflerhalb des eigenen Ichs gefunden
werden, dort, wo er iiber das Ego hi-
nausweise: im Dienst an einer Aufgabe,
an einem Werk oder fiir einen Men-
schen. Anders gesagt: Es geht nicht da-
rum, dass es mir gut geht. Es geht da-
rum, dass ich fiir etwas gut bin. Und
wenn ich fiir etwas gut bin, dann geht
es mir gut.

Das Bedauern, keine Kinder zu haben,
fihrealso in eine Sackgasse. Ein Ausweg
bietet sich erst, wenn ich nach einem
neuen Sinn suche und das ,Warum?“
durch ein ,Wozu?“ ersetze. Damit voll-
ziehe ich einen entscheidenden Perspek-
tivenwechsel. Denn die Enttduschung
schaut immer zuriick in die Vergangen-
heit. Die Antwort auf die Frage, wozu
ich im Leben gut sein kann, zeigt dage-
gen in die Zukunft. Es muss ja nicht das
Kinderhilfswerk sein wie bei meiner
Mentorin. Moglichkeiten, Sinn zu fin-
den, gibt es viele. Viktor Frankl war sich
sicher: ,Es gibt keine Situation, in der
das Leben aufhéren wiirde, uns seine
Sinnméglichkeit anzubieten. Und es
gibt keine Person, fiir die das Leben
nicht eine Aufgabe bereithielte.

*In ,Die Kraft liegt in mir®
(btb) schrieb sie unter anderem
tiber den Tod ihres Mannes,
den Regisseur Helmut Dietl

FOTO: DAGMAR MORATH
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it dieser Frage habe ich in

meiner Beratertitigkeit im-

mer wieder und in letzter

Zeit hiufiger zu tun. Eine
allgemeingiiltige Antwort darauf zu
geben ist schwierig, weil die Fille vollig
unterschiedlich sind. Hintergrund ist
wohl die Verinderung unserer Arbeits-
welt, eigentlich unseres ganzen Lebens,
ausgelost durch die Digitalisierung. Wo-
bei die ganz grofle Herausforderung
unserer Zeit weniger die Technologie ist,
sondern vielmehr ihre Folge — und die
heifft Vernetzung. Also die technische
Moglichkeit der Kommunikation von

58 MAI 2019

Mir wird nahegelegt, 1n
vorzeitigen Ruhestand zu
gehen. Aber ich arbeite
gerne. Wie reagieren?

allem tiberall und zu jeder Zeit. Dieser
unendliche Austausch von Daten und
Informationen ist die -eigentliche
Schwierigkeit — und zwar in jeder Hin-
sicht. Es ist eine fundamentale Umwil-
zung der bestehenden Verhiltnisse im
Turbogang, die uns den bisher so stabil
geglaubten Boden unter den Fiiflen ins
Wanken bringt. Dieser Wandel hat in
der Beraterwelt einen Namen: VUCA.
Denn es ist die Unbestindigkeit (Vola-
tility), die wir spiiren, die Unsicherheit
(Uncertainty), die daraus erwichst, die
Komplexitit (Complexity), die uns zu
iberfordern scheint, und die Mehrdeu-
tigkeit (Ambiguity), die unser Weltbild
erschiittert. Deshalb muss ich in diesem
Zusammenhang etwas betonen, das ich
an dieser Stelle schon einmal gesagt
habe. Gerade in Sachen Rente, Friih-
pensionierung und Altersteilzeit kann
man es gar nicht oft genug sagen: Das
biografische Modell, mit dem wir grof§
geworden sind — Schule, Ausbildung
bzw. Studium, Job und Rente —, verlduft
nicht mehr geradlinig. Heute sind vor
allem die erfolgreich, die sich immer
wieder neu erfinden, die sich anpassen
konnen.

Wie also reagieren, wenn der Vorge-
setzte einem die Frithpensionierung
nahelegt? Natiirlich nach den Griinden
fragen. Aber unabhingig davon ist das
eine wunderbare Gelegenheit, auch sich
selbst ein paar Fragen zu stellen: Welche
Bedeutung hat Arbeit fiir mich in der

heutigen Welt? Warum arbeite ich ei-
gentlich: um Geld zu verdienen? Um
mit anderen Menschen zusammen zu
sein? Was macht mir an dem Job Spaf3?
Und kann ich das, was mir Freude
bringt, vielleicht auch anders verwirkli-
chen? Kénnte ich mich noch mal neu
erfinden, gerade weil die technolo-
gischen und vernetzten Moglichkeiten
so enorm vielfiltig sind? Mochte ich
mich noch mal weiterbilden, etwas
Neues lernen? So gesehen kann in der
Frage nach dem vorzeitigen Ruhestand
auch eine enorme Chance stecken.
Dann nimlich, wenn die Antwort da-
rauf zum Wegweiser fiir mein zukiinf-
tiges Leben wird.

*In , Die Kraft liegt in mir"
(bth) schrieb sie unter anderem
tiber den Tod ihres Mannes,
den Regisseur Helmut Dietl

FOTO: DAGMAR MORATH
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azu fillt mir Bertolt Brechts

,Lied von der Unzulinglich-

keit menschlichen Strebens®

ein: ,,Ja, mach nur einen Plan,
sei nur ein grofles Licht! Und mach
dann noch 'nen zweiten Plan, gehn tun
sie beide nicht.“ Aber ganz unabhingig
von meiner Vorliebe fiir Brecht’sche
Lyrik ist die Sache mit dem Plinema-
chen gerade in Bezug auf unsere Kinder
problematisch. Weil die nicht dafiir ge-
boren werden, dass wir fiir sie (unsere)
Pline schmieden. Diese Haltung vieler
Eltern ist falsch und egoistisch. Hier
geht es uns nimlich nicht um die
Kinder, sondern nur um uns. Und um

80 APRIL 2019

Meine Tochter hat 1hr
Studium abgebrochen, und
1thr Freund hat einen
schlechten Einfluss — ich
wollte etwas anderes fir sie

unsere Vorstellungen davon, wie Kinder
sein sollten. Am Ende ist diese Haltung
zum Scheitern verurteilt — beide Seiten
haben nichts davon. Wer so erzieht, wird
garantiert enttduscht werden. Stattdes-
sen miissen wir lernen, dass sich unser
Kind, das ja mittlerweile erwachsen ist,
fiir oder auch gegen ein Studium ent
scheidet. Und womdglich fiir einen
Partner, der uns nicht gefillt. Zu akzep-
tieren, dass erwachsene Kinder nun fiir
ihr Leben selbst verantwortlich sind, ist
sicherlich eine der grofften Herausfor-
derungen, die wir als Eltern meistern
miissen. Ebenso, dass sie Wege gehen,
die uns widerstreben, dass sie Entschei-
dungen treffen, die wir fiir falsch halten,
dass sie sich Freunde suchen, die wir
nicht mogen. All das ist verdammt
schwer. Aber es ist auch genauso wichtig
fiir die gleichberechtigte Bezichung, die
man aufbauen muss, damit Kinder zu
selbstbestimmten Erwachsenen werden.

Vielleicht tut es an dieser Stelle gut,
fiir einen kurzen Moment mal die Per-
spektive zu wechseln und sich selbst
folgende Fragen zu stellen: Was erwartet
eigentlich unser erwachsenes Kind von
uns? Was haben wir damals von unseren
Eltern erwartet? Dass sie uns ihre Pline
aufdriicken? Dass sie sich dauernd Sor-
gen um uns machen? Und uns dadurch
die Luft zum Atmen nehmen, weil sie
uns nicht zutrauen, die richtigen Ent-
scheidungen zu treffen? Wohl cher
nicht. Es gibt ein kleines, feines Buch
von einem ausgesprochen klugen Mann

mit dem provozierenden Titel ,Die
Kunst, die Eltern zu enttiuschen — Vom
Mut zum selbstbestimmten Leben®. Der
Autor Michael Bordt ist Jesuit und Pro-
fessor fiir Philosophie und gibt eine
wunderbare Antwort auf diese Fragen.
Er schreibt: ,Seine eigene Stimme zu
finden, seine Identitit auszuprigen und
ein Gespiir dafiir zu bekommen, was
das Eigene, was fiir einen stimmig ist
— das ist ein lebenslanger Prozess. Es ist
ein Ideal, dem wir uns annihern — von
dem wir uns aber auch wieder entfernen
konnen. Ein notwendiger Schritt auf
dem Weg dazu ist die Bereitschaft, sich
gegeniiber den Wiinschen und Erwar-
tungen anderer Menschen abzugrenzen.
Wer sich immer danach richtet, was
andere von einem wollen, und nicht
lernt, auf sich selbst zu héren, wird kei-
ne eigene Identitdt ausprigen kénnen.”
Wir sollten erwachsene Kinder darin
unterstiitzen, ihr eigenes Leben zu le-
ben, damit wir sie nicht enttiuschen.

*In ,Die Kraft liegt in mir®
(btb) schrieb sie unter anderem
diiber den Tod ihres Mannes,
den Regisseur Helmut Dietl

FOTO: DAGMAR MORATH
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Darmgesundheit

Sie brauchen Antibiotika?

So halten Sie Ilhren Darm gesund!

Was Sie zum Thema

Darmflora

wissen sollten

Der Einfluss der menschlichen Darmflora auf unsere Gesundheit
ist enorm. Die mehr als 100 Billionen Bakterien entscheiden
daruber, wie wir uns fiihlen, ob wir gesunde Abwehrkrafte
haben oder anfallig fir Erkrankungen sind.

nsere Darmflora ist einzigartig,
U dhnlich individuell wie ein Finger-

abdruck! Denn jeder Mensch hat
von Geburt an eine sehr spezielle Darm-
flora. Doch diese Darmflora ist sehr
empfindlich. Wird sie in ihrem Gleich-
gewicht gestort, kann sich das auf den
ganzen Organismus auswirken — insbe-
sondere natiirlich auf den Darm selbst.

Vorsicht, negativ!

Als sehr schidlich fiir die sensible
Darmflora gelten eine ballaststoffarme

Erndhrung - und vor allem: Antibiotika.

Sie toten krankmachende Bakterien,
schidigen aber auch die Darmflora.
Typische Nebenwirkungen sind
Bldhungen, Bauchkrdmpfe sowie der
besonders unangenehme ,Antibiotika-
assoziierte Durchfall“ (AAD).

Probiotika konnen helfen

Zur Vorbeugung und Behandlung -
auch antibiotikabedingter Darmpro-

bleme — werden erfolgreich sogenannte
»Probiotika“ eingesetzt. Das sind ent-
weder Arzneimittel auf Basis medizinisch
wirksamer Hefezellen (lat. Saccharo-
myces boulardii) oder Préparate auf
Bakterienbasis, die allerdings aufgrund
nicht ausreichender wissenschaftlicher
Wirksamkeitsnachweise zumeist nur als
Nahrungsergdnzungsmittel angeboten
werden diirfen. Die moderne Medizin
geht daher auf Nummer sicher und
setzt bei der Behandlung von antibio-
tikabedingtem Durchfall und seinen
Begleiterscheinungen priméar auf medi-
zinische Hefe, weil diese von der Bun-
desoberbehorde aufgrund ihrer guten
klinischen Datenlage offiziell als wirk-
sames Arzneimittel zugelassen ist.

Stark gegen Durchfall -

gut fiir den Darm

Dieser natiirliche und sehr gut vertrag-
liche Wirkstoff (enthalten in Perenterol,
rezeptfrei, nur in Apotheken) zeichnet

ANZEIGE

sich durch eine schiitzende und zugleich
stabilisierende Wirkung auf unsere
Darmflora aus. Aktuelle Forschungen
zeigen, dass die in Perenterol enthaltene
Arzneihefe ein Vielfaches leisten kann:
Sie stérkt effektiv das fiir unsere Gesund-
heit unverzichtbare Darm-Immunsys-
tem, macht fremde Bakterien und ihre
Giftstoffe unschéddlich und kann diese
sogar im Sinne einer griindlichen Darm-
sanierung aus dem Korper ausscheiden.
Durchfall und damit einhergehende
Darmbeschwerden werden so iiber
mehrere, sich ergdnzende Wege effektiv
bekdampft. Unter Experten
gilt Perenterol daher als 8
ein ,Muss* fiir jede
Haus- und Reiseapo-
theke.

%Eﬁﬁm Nterol

VCES cerewsme
Trockenhefe

250mg Kapseln

Fur Kmder ab J N uj d Erwagy Sene 4
" |

Gut vertragllch
Auch fiir Kinder geeignet

* Hochter, W. et al. Miinch med Wochenschr. 1990, 132: 188-92. Kollaritsch, H. H. et al. Miinch med Wochenschr. 1988, 38: 671-4. Shan, L. S. et al. Benef Microbes. 2013, 4: 329-34
Perenterol® forte 250 mg Kapseln. Wirkstoff: Trockenhefe aus Saccharomyces cerevisiae HANSEN CBS 5926 (Synonym: Saccharomyces boulardii). Anwendungsgebiete: Zur symptom. Behandlung akuter

Diarrhden. Zur Vorbeugung und symptom. Behandlung v. Reisediarrhden sowie Diarrhéen unter Sondenernahrung. Zur begleitenden Behandlung bei Akne. Fiir Kinder ab 2 Jahren und Erwachsene in der
Selbstmedikation. Fiir Kinder unter 2 Jahren nur nach Riicksprache mit dem Arzt. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker. Stand: Januar 2018.
MEDICE Arzneimittel Pltter GmbH & Co. KG, Kuhloweg 37, 58638 Iserlohn.

www.perenterol.de
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rundsitzlich finde ich es
wichtig, dass Frauen mit
der ungewollten Anmache
von Minnern selbstbewusst
und klar umgehen. Das hat uns die ak-
tuelle #MeToo-Debatte gezeigt: Wir
miissen Nein sagen, wenn wir etwas
nicht wollen. Das ist natiirlich leichter
gesagt als getan. Und gerade deshalb
miissen wir es immer wieder tun. Damit
wir in Ubung kommen mit der Formu-
lierung dessen, was wir wollen bzw.
nicht wollen. Damit stirken wir unser
Selbstwertgefiihl und dadurch auch un-
ser Selbstbewusstsein. Und je selbstbe-
wusster wir sind, desto leichter fillt uns
wiederum das ,Nein®.
Eine meiner besten Freundinnen er-
zihlte mir neulich etwas irritiert von
einem Gesprich, das sie mit einer Kol-

Ein Freund

PSYCHOLOGIE

meines Mannes
macht zweideutige
Bemerkungen,
wenn wir alleine

sind. Wie soll ich

darautf reagieren?

legin hatte. Das Thema: Minner, An-
mache, Nein-sagen-Kénnen. Diese Kol-
legin hatte seit einiger Zeit einen Vereh-
rer, der ihr ziemlich eindeutige Avancen
machte. Sie war an dem Mann iiber-
haupt nicht interessiert, hatte aber
Schwierigkeiten, ihm das klar zu signa-
lisieren, und lief§ deshalb die Annihe-
rungsversuche immer wieder zu. ,Mir
fillt es so schwer, Nein zu sagen®, meinte
die Kollegin. ,,Aber warum?*, fragte mei-
ne Freundin. ,Du willst doch nichts von
ihm, oder doch?“ — ,Nein®, antwortete
ihre Kollegin, ,aber es fillt mir schwer,
ihn vor den Kopf zu stoflen, denn dann
gefalle ich ihm ja nicht mehr.”

Ganz schon verdreht, oder? Aber nicht
untypisch fir Frauen. Und deshalb ist
es so wichtig, dass wir nicht gleich zu
unserem Mann laufen, wenn wir von
einem anderen angemacht werden. Auch
dann nicht, wenn derjenige ein guter
Freund von ihm ist. Es ist im Sinne un-
seres Selbst-Wert-Gefiihls wichtig, dass
wir die Angelegenheit selbst kliren. Dass
wir uns das trauen. Mit einem unmiss-
verstindlichen , Ich will das nicht!“. Nur
an diesem Mut kénnen wir wachsen.
Dafiir brauchen wir keine Hilfe von
Minnern.

Auf der anderen Seite hitte Thr Mann
aber auch ein Recht darauf zu wissen,
wie sich sein Freund verhilt. Denn Sie
drei sind auch ein System. Sie hingen
zusammen, und das Tun des Einzelnen
hat auch eine Wirkung aufalle anderen.
Maoglicherweise hat es nimlich eine Be-
deutung fir die Freundschaft der bei-
den, wenn der eine die Frau des anderen
anmacht und mehr von ihr will. Ich
wiirde meinem Mann davon erzihlen.
Und zwar nachdem ich die Sache mit
seinem Freund erst mal selbst geregelt
habe. So konnte er selbst entscheiden,
was er mit dieser Information macht.
Und welche Konsequenzen das fiir deren
Freundschaft bedeutet. Und ich signali-
siere meinem Mann damit, dass ich eine
selbstbewusste Frau bin. Eine, die sich
eigenstindig und ohne Hilfe von Dritten
gegen die Anmache anderer Minner
wehren kann. Selbst dann, wenn es sich
dabei um seinen guten Freund handelt.

*In , Die Kraft liegt in mir*
(bth) schrieb sie unter anderem
iiber den Tod ibhres Mannes,
den Regisseur Helmut Dietl
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ie Antwort auf diese Frage

liegt seit ein paar Wochen auf

meinem Nachttisch und hat

den Titel: ,Was tun — Demo-
kratie versteht sich nicht von selbst®. Es
ist ein kleines Buch mit 100 Seiten, das
finf sehr kluge Frauen letztes Jahr ge-
schrieben haben. Jeden Abend einen der
vielen Aufsitze zu lesen tut richtig gut
in Zeiten von zunehmender Fremden-
feindlichkeit und von gesteigertem
Nationalismus. Die Journalistinnen
Gabriele von Arnim, Christiane Grefe,
Susanne Mayer, Evelyn Roll und Elke
Schmitter erinnern in ihrem Buch
daran, welche Verantwortung wir alle
fiir den Fortbestand von Freiheit und
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Meine Mutter wird
immer fremden-
feindlicher. Wie reagiere
ich am besten?*

Demokratie tragen. ,Viele Biirger,
schreiben sie im Vorwort, ,.erleben zum
ersten Mal, dass die Demokratie keines-
wegs so selbstverstindlich ist, wie sie
immer geglaubt haben. Sie ist ein fort-
wihrender Prozess, ihre Errungenschaf-
ten muss man schiitzen, verteidigen und
mit Energie versorgen.”

Wenn ich diesen Gedanken ernst
nehme, komme ich nicht umhin, mich
selbst zu fragen, wie mein eigener Bei-
trag zu diesem Prozess aussiecht. Wie ich
helfen kann, die Errungenschaften der
Demokratie zu schiitzen. Ich muss etwas
tun — und zwar weit mehr, als nur alle
vier Jahre ein Kreuzchen auf dem Wahl-
zettel zu machen. Diese Verantwortung
erstreckt sich auf alle Bereiche meines
Lebens: auf meinen Freundeskreis, mei-
nen Arbeitsplatz und eben auch auf
meine Familie. Da ist die Frage also
schnell beantwortet, wie ich auf meine
zunehmend fremdenfeindliche Mutter
reagieren muss: Ich muss ihr zuhéren
und mit ihr reden. Gerade bei unserer
Elterngeneration finde ich das ziemlich
leicht. Denn wer heute um die 80 ist,
hat in puncto Demokratie und ihres
Feindes Diktatur viel erlebt. Ich kann
meiner Mutter also problemlos klarma-
chen, wohin diese fremdenfeindliche
Einstellung in ihrer perversesten Form
fithren kann. Ich kann meine sie an ihre
Kindheit im Krieg der Nazis erinnern.
Ich kann ihr klarmachen, dass sie die
Freiheit im westdeutschen Wirtschafts-

wunderland der 50er und 60er der Un-
terstiitzung anderer demokratischer
Staaten zu verdanken hat. Ich kann sie
daran erinnern, dass es die ,,Fremden®
waren, die sogenannten Gastarbeiter,
die man damals nach Westdeutschland
holte, um hier den Wohlstand aufzu-
bauen, von dem sie ihr Leben lang pro-
fitiert hat. Und wenn meine Mutter in
der ehemaligen DDR grof§ geworden ist,
kann ich sie darauf hinweisen, wie un-
frei das Leben in einer Diktatur war. All
das kann ich ihr entgegenhalten, wenn
sie mir mit ihren fremdenfeindlichen
Parolen und radikalen Theorien kommt.
Und ich kann ihr sagen, dass ich selbst
lieber in einer offenen, demokratischen
Gesellschaft leben will als in einer, in
der das ,,Fremde“ ausgegrenzt wird.
Und dass ich deshalb die Auseinan-
dersetzung mit ihr suche, die nur mog-
lich ist, weil wir in einer freien Gesell-
schaft leben. Und zum Schluss wiirde
ich mich bei ihr bedanken. Denn ich
bin ja schlieflich ihre Tochter, und sie
hat mit ihrer Erziehung zu meiner de-
mokratischen Haltung beigetragen.
Darauf kann sie doch stolz sein, oder?

*In , Die Kraft liegt in mir*
(btb) schrieb sie unter anderem
diiber den Tod ihres Mannes,
den Regisseur Helmut Dietl
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azu fillt mir ausgerechnet ein
Gesprich mit meiner Grof3-
mutter ein, das ich vor vielen
Jahren fiihrte. Sie war damals
fast 80, ich etwa 30. Wir redeten iiber
das Leben und die Liebe. Und ich redete
vor allem iiber das Verliebtsein. Ich war
damals nimlich sehr verliebt in dieses
Gefiihl. Dieser Rausch, der wie eine
Droge wirkt und von dem man sich
wiinscht, er moge nie vergehen. Natiir-
lich hatte auch ich die Erfahrung ge-
macht, dass man leider wieder niichtern
wird. Und dass man dann entweder
liebt oder geht. Ich blieb damals bei dem
Mann, in den ich erst verliebt war und
den ich dann zu lieben begann. Aber
irgendwann spiirte ich eine schleichende
Sehnsucht nach diesem fliichtigen
Rausch und begann eine Affire.
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Ich bin verheiratet
und habe eine

Affare. Dart ich mir

das gonnen?

An meiner Liebe zu dem anderen in-
derte das interessanterweise nichts. Ich
konnte ganz gut leben mit beiden Min-
nern. Bis das schlechte Gewissen kam.
Deshalb war ich froh, mich jemandem
offenbaren zu kénnen. ,Na, dann leb sie
doch aus, deine Leidenschaft, wenn sie
dir guttut®, sagte meine GrofSmutter.
,Du musst nur das schlechte Gewissen
abstellen!“ Ich war platt. Meine Oma,
die Anfang des Ersten Weltkriegs gebo-
ren worden war, entpuppte sich in ihrem
hohen Alter als das Gegenteil von kon-
ventionell. ,,Fremdgehen®, sagte sie, ,ist
weder eine Frage des Betrugs noch eine
der Moral.“ ,Ja, was denn sonst?“, fragte
ich verbliifft. ,Es ist eine Frage der Er-
kenntnis“, antwortete sie, ,,und zwar
dariiber, dass wir nicht von einem Mann
alles haben kénnen, was wir uns wiin-
schen.” Und dann begann sie zu erzih-
len. Von ihren Triumen, ihren Sehn-
siichten, von ihren Affiren und von der
groflen Liebe, die sie mit meinem Grof3-
vater gelebt hatte. Je linger ich ihr zu-
horte, desto mehr verstand ich, dass es
allein meine Entscheidung war, wie ich
mit all den sich widersprechenden Ge-
fithlen und Wiinschen umzugehen hat-
te. Ich begriff, dass unsere Sehnsucht
nach eindeutigen Antworten zwar ver-
stindlich und menschlich ist. Aber am

Ende ist sie ein Trugschluss. Mir wurde
klar, dass wir hochst ambivalente Wesen
sind. Es war also meine Verantwortung,
ganz reflektiert mit der Situation um-
zugehen. Anstrengend, so hin- und her-
gerissen und dann auch noch selbst
dafiir verantwortlich zu sein. Plstzlich
begann ich, all jene zu beneiden, die
diese Fragen an hohere Instanzen abge-
ben kénnen und ihre Antworten dort
kriegen. Instanzen wie Moral, Religion
oder auch Ehegelobnisse.

,Die Antworten, sagte meine Grof3-
mutter am Ende unseres Gesprichs,
»mogen eindeutig sein. Aber unsere Ge-
fithle und unsere Sehnsiichte sind es
eben nicht. Unser ganzes Leben ist eine
Reise entlang von Ambivalenzen. In
dem Moment, in dem du deine eigenen
Antworten findest, also deine Entschei-
dungen verantwortest, wirst du spiiren,
was ein gelingendes Leben ist.

*In , Die Kraft liegt in mir*
(btb) schrieb sie unter anderem
diiber den Tod ihres Mannes,
den Regisseur Helmut Dietl
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MADCHEN VERANDERN DIE WELT

ANZEIGE

Wer kann den Weg aus der Armut finden?

Kleinigkeiten
machen einen
riesigen Unterschied:
Ein Schulfriihstiick
ermdglicht es

Sokhat, 13, zum
Unterricht zu gehen
- und gibt ihr so die

Chance auf eine

Zukunft ohne
Armut.

iel mehr als eine Bambushiitte im
\/ Umland von Siem Reap und die

Kleider, die sie tragen, besitzen
Sokhat, 13, und ihre Mutter Kohn nicht.
Das Reisfeld musste Khon verkaufen, um
Medikamente fiir Sokhats kranken Vater
zu bezahlen. ,Alles hat sich gedndert, als er
starb®, sagt Khon.
Sie sucht Arbeit, doch ihre Méglichkeiten
sind begrenzt, sie kann weder lesen noch
schreiben. Den grausamen Biirgerkrieg in
Kambodscha hat sie miterlebt. Wenn sie da-
von erzdhlt, blicken ihre Augen gen Himmel.
Vielleicht, um die traumatischen Erlebnisse
auszublenden. Der Horror des Krieges ist
vorbei, aber die Armut ist ihr Alltag. ,Wenn
ich Geld hitte, wiirde ich es Sokhat geben.
Aber ich habe keines.*

Sokhat frihstickt in der Schule

Sokaht ist ein frohliches Madchen. ,Ich
frithstiicke in der Schule®, erzahlt sie. ,Das
gibt mir viel Energie zum Lernen. Wenn
ich nicht hungrig bin, kann ich mich besser
konzentrieren Zusitzlich bekommt Khon
alle zwei Monate Reis und Ol - so kann
sie fur sich und ihre Tochter kochen. Das

" #SIEKANN

1Al
il

Programm fiir Schulmahlzeiten von Plan
International und die zusitzlichen Nah-
rungsmittel ermdoglichen Sokhat den Schul-
besuch. Und geben ihr so die Chance auf
einen guten Job, auf Zukunft ohne Armut.

,Ohne das
Schulessen kéonnte
meine Tochter nicht zur
Schule gehen. Wir
mussten beide auf den
Reisfeldern arbeiten.”

Khon, Sokhats Mutter, Kambodscha

Pro weiterfithrendes Schuljahr wird sie spa-
ter 10-20 Prozent mehr verdienen, besagt
eine Studie. Sie kann ihrer Familie helfen,
ihr Wissen an die Gemeinde und ihre Kin-
der weitergeben. ,Ohne die Unterstiitzung
wire es aus mit der Schule®, sagt Khon.
,Sokhat und ich miissten von hier weg-
gehen und arbeiten.” Mit einer Patenschaft
bei Plan helfen Sie einem Madchen wie
Sokhat — und bewirken so den Unterschied,
auf den es ankommt.

2) PLAN

INTERNATIONAL

Gibt Kindern eine Chance

Uber 80 Jahre Erfahrung, in
52 Landern mit iiber 1,2 Milionen
Patenschaften

Uber 330.000 Patenkinder
werden von Patinnen und Paten
aus Osterreich und Deutschland
unterstiitzt

Uber 80 Prozent der Mittel fieBen
in Projektausgaben

Einzige der 5 groB3en Kinderhilfs-
organisationen mit Fokus auf
Madchenférderung

Infos und Patenschaften auf
www.plan.de




