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om Mut, auch mal ein bisschen and
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Jetzt lebe ich,
wie ich will!

Wie gebt’s Ibnen? In der Liebe, im Job, im Alltag? ,,Gebt 5o, antworten darauf die meisten.
Aber fiir ,,Gebt so” ist das Leben zu kurz — findet Psychotherapeut Dr. Rolf Merkle

eijeder von uns kommt der

Moment, da ist das Leben

scheinbar eingerichtet. Es

funktioniert. Wir haben
uns arrangiert. Nur ganz leise be-
schleicht uns dann manchmal
das Gefiihl, dass etwas auf der
Strecke geblieben sein konnte:
unsere Traume. Unser Eigensinn.
Das, was uns guttut. ,Wenn wir
nicht nach unseren Wiinsche und
Bediirfnissen handeln, macht
uns das gereizt, wir werden un-
ruhig und unzufrieden®, weif}

S

- Edeltraut
betont ihre
Kurven heu-
tegern: . Ich
bin sinnlich
gerundet!"
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wollen, sondern das, was andere
von uns erwarten. ,Wir neigen
dazu, auf die Wiinsche und Wer-

Psychotherapeut Dr. Rolf Merk-
le. ,Darum sollten wir uns ofter
fragen, was wirklich fehlt und wie

T S
ers zu sein

wir uns zufrieden und gliick-
lich fiihlen kénnten.”

Wie das konkret geht? ,Hor-
chen Siein sich hinein! Neh-
men Sie sich Zeit fur sich” rat
der Experte. ,Manchmal hilft
es auch schon, wenn Sie sich

daran erinnern, was Sie sich als

Kind ertraumt haben.”

Dr. Rolf
Merkle

teanderer einzugehen. Das
blockiert uns! Die Frage, ob
sich etwas gehort, was die
Nachbarn von einem halten
—alles das fiithrt in eine Sack-
gasse und tut uns nicht gut.

Die eigenen Traume zu le-
ben, sich Dinge zu trauen, hilft
uns, gliucklich zu werden. ,\Wir
diirfen uns nicht verunsichern

Das Hauptproblem liegt oft da-

rin, dass wir nicht tun, was wir lassen. Deshalb mein Rat: Horen
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»Mollig, na und? Ich mag mich so“

Die meisten Frauen wollen schlank sein — wollte Edeltraut
auch. Bis sie vom Jo-Jo-Effekt endgtiltig die Nase voll hatte

Kilogramm, ist 1,70 Meter
grof3 und tragt Kleidergro-

R3e 48.,Ich bin eine sinnlich ge-
rundete Frau. Und das liebe ich!“
Die Niedersachsin mag sich
heute so, wie sie ist. Das war
nichtimmer so:Jahrelang macht
sie immer wieder Didten. Mal
nimmt sie zwolf Kilo ab, um sich
wieder 18 Kilo draufzufuttern.
Dann, vor zehn Jahren,

E deltraut Heins (64) wiegt 96

immer ungliicklich damit.“ Sie
begreift, dass sie um so mehr
isst, je frustrierter sie ist. ,Also
habe ich mich gefragt, warum
ich mich mollig nicht mag-und
festgestellt, dass es dafiir nicht
einen einzigen Grund gibt!“
Beider Boutique-Besitzerin ist
der Groschen gefallen: ,Ich wer-
de nie wieder fremden Idealen
hinterherrennen! Meine letzte
Diat ist zehn Jahre her.

Mein
beginntsieumzudenken. | e'iztg Dieéit Seitdem bin ich gliick-
,Ich begriff, dass man - lich!“ Das merkt auch
nicht Grofle 36 tragen « Ehemann Fred (64). ,Er
Jahre her

muss, um lebensfroh und
unternehmungslustig zu sein,
Spafd zu haben

Gesprache mit Freundinnen
und Kundinnen in ihrer Bou-
tique ,Kai“helfen ihr dabei. Und
sie begreift: Das Leben ist zu
kurz, um es nicht zu geniefRen!

,Ich habe viel zu lange ver-
sucht, meine Figur mit Klamot-
ten zu kaschieren. Aber ich war

sagt, dass ich jetzt an-
gefangen habe zuleben!“ Aller-
dings ist das fiir die 64-Jdhrige
kein Nasch-Freibrief., Ich bewe-
ge mich viel und esse weniger
Schokolade als friither, weil ich
heute zufriedener bin.“ Ihr Ge-
wicht ist stabil. ,Heute mag ich
mich einfach so, wie ich bin.
Und wenn das jemanden stort,
ist mir das egal!“

L e T

Sie nicht auf andere, wenn Be-
griffe wie ,egoistisch; blamieren;
Jkindisch‘ oder ,zu alt’ fallen. So
etwas kommt oft von Menschen,
die sich selbst nichts trauen.“ Und
falls wir doch Gefahrlaufen, den
eigenen Weg zu verlassen? ,Han-
gen Sie sich einen Zettel mit
Threm Ziel an den Kiihlschrank.
Ziehen Sie abends Bilanz, wie
nahe Sie Ihrem Wunsch schon
gekommen sind.“

Buch-Tipp: ,Lass dir nicht alles gefal-
len", Pal-Verlag, 14,80 €, 192 Seiten.
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Neustart!
Erzieherin
Anke Felice
gibt jetzt
Tantra-Kurse

: .Mi‘rja1undhih|:. ‘ :
““Mann Bernd gehen

Wer freiwillig kinderlos bleibt, gilt schnell als egois-
tisch. Mirja hat sich gegen dieses Vorurteil gestemmt

utter sein wollte ich | mer. Sowas ist auch fiir Kin-
M nie. Weder als Kind, der nicht gut.“

noch spater. Und da- Zuletzt hat sie sich mit 38
ran hat sich bis heute nichts hinterfragt. ,Ich habe tiber- !
geandert Mirja (46) ist mit | legt: WillicheinKind-oder . .
ihrem Mann Bernd (47) ohne | glaube ich, eins bekommen ol
Kinder gliicklich—odergera- | zu miissen?” Sie begreift: Es , &
de deshalb. ist der Druck von aufien. , Al- st

Nicht jeder versteht sie. | sowarumeinKindin die Welt T

,Manchmal kostet es Kraft, setzen, fur das ich dann nur -
sich gegen die gesellschaft- ' mithalberKraft dabin—nur 1
liche Erwartung zu Ichwill  Weil die Gesellschaft -
stellen” erzahlt die . . esvon mirerwartet? = -

) . mich nicht - e [
Bonnerin. ,Miutter rechtfertigen Mirja genie8t ihre - 5w
stehen beiuns aufei- . A Freiheit, jederzeit die 87
nemPodest. Deshalp ~ USS€N Koffer packenzukén- % ___"
fuahle ich mich ab und zu nen, flexibel zu sein. ,Ich hab Zﬁ p
schon abgewertet, muss mich viel Energie und Liebe, um %—

sogar rechtfertigen, warum
ich keine Kinder will.“ Dann
fallt schnell das Wort , Egois-
tin“, Aber das ist mir egal. Ich
schade niemandem. Ein Kind
zu haben und darunter zu lei-
den, dass ich nicht mehr ge-
nug Zeit und Raum fiir mich
selbst habe, ware viel schlim-

mich um andere Menschen
zu kiimmern. Das ist doch
auch toll“ findet die Medi-
tationslehrerin.

Ihr tut es gut, sich treu ge-
blieben zu sein. ,Wenn man
das einmal geschafft hat, fallt
das zweite, dritte und vierte
Mal immer leichter!”

Uber Sexualitdt reden - das ,,gehért sich nicht*. Wirklich
nicht? Anke Felice sieht das inzwischen ganz anders

enn Anke Felice Pospiech
W (52) anihr altes Ich denkt,
muss sie schmunzeln:
,Ich war schockiert, als mein

friherer Partner mir von Tantra
erzahlte!“ Tantra — bei dieser

meldet, um mich und meinen
Korper kennenzulernen.” Und sie-
he da: Es gefallt ihr!

,Jch musste mich davon l6sen,
was die Gesellschaft erwartet. Ei-
niges davon existierte sowieso

Sg.éimun}gl .der i}rlldisc(}ilen ,Die Leute Bur ip meine};r.l1 gopf.“ Als

Philosophie geht es dar- reagierten sie eine Aus ildung zur

um, sexuelle Lust und Tantra-Lehrerin macht,

Sinnlichkeit ganz bewusst offener, als sind die Reaktionen un-
& ich dachte“

auszuleben. Fir die ge-

lernte Erzieherin damals undenk-
bar:, Uber Sexualitit spricht man
nicht, so fand mein altes Ich.“

Zwei Jahre macht sie noch wie
gewohnt mit ihrem Leben wei-
ter. Aber irgendwie spurt sie die
wachsende Unzufriedenheit. , Ich
dachte mir, das kann doch nicht
alles gewesen sein: Arbeiten,
Haushalt, Kinder - das ,normale‘
Leben halt. Ohne besondere
Hohen und Tiefen.”

Sie horcht in sich hinein, stellt
fest, dass sie das Thema Tantra
nicht vergessen hat. ,Also
habe ich es einfach ausprobiert,
mich zu einem Seminar ange-

erwartet positiv. ,Meine
Familie und vor allem meine Kin-
der sind offen fur das, was ich
heute tue”

Von Ablehnung spiirt Anke Fe-
lice Pospiech nichts! Im Gegen-
teil: Sie findet neue Freunde, sol-
che, ,die viel besser zu mir pas-
sen. Ich bin gliicklich.”

Anke Felice weil endlich genau,
was ihr guttut. ,Dieses neue Ich
hat schonimmer in mir gesteckt.
Vielleicht héatte ich es noch
frither herauslassen sollen. Heu-
te ist mir klar: Man kann sein
Leben selber bestimmen, wenn
man nur willl“

Infos: www.himmlisch-lieben.de

Texte: C. Backhaus; Fotosl: G.Ohlbnb.(,st
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,Ich bin fiir nichts zu alt“

Als Rentnerin in den Tattoo-Shop? Dafiir
brauchte Rete Mut. Bereut hat sie es nicht!

ete Kahlert (66) hat 'ne Meise: Seit sechs Mo-
Rnaten ziert ein DIN-A5-grofies Tattoo ihren Ober-

arm. ,Ich finde, Alterwerden sollte auch was mit
wachsender Offenheit zu tun haben! Dafiir steht meine
Tatowierung”, erklart die Rentnerin. ,Erst war es nur ein
Scherz. Dann hab ich gedacht: War-
um eigentlich nicht!" Vier Jah-
re lang fehlt die echte Ent-
schlossenheit, schlieBlich
geht's letzten Dezember
ins Al Tattoo" in Ml-
heim. Drei Stunden ar-
beitet die Tatowiererin,
bis das Kunstwerk fertig
ist. ,Ich hoffe, ich bin an-
deren ein Vorbild dafiir”,
sagt Rete, , dass man auch
in meinem Alter noch
Neues ausprobie-
ren kann!"




