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Für alle, die es gerade brauchen.


Für alle, die sich dieses Erwachsensein anders vorgestellt haben.


Für alle, die sich manchmal etwas verloren fühlen zwischen all den „Das macht man so“-Erwartungen.




Wichtiger Hinweis:


Alle Inhalte, Hinweise, Ratschläge und Übungen in diesem Buch sind von der Autorin sorgfältig geprüft worden. Sie ersetzen jedoch nicht die persönliche Begleitung und Abklärung durch behandelnde Ärzt*innen oder Therapeut*innen. Bitte wende dich bei allen medizinischen Auffälligkeiten oder unklaren Symptomen direkt an deine Ärzt*innen oder Therapeut*innen. Dies schließt körperliche sowie seelische beziehungsweise mentale Symptome mit ein. Eine Haftung vonseiten der Autorin oder des Verlages wird ausdrücklich ausgeschlossen.







Vorwort von Henrike Redecker





Als Tochter einer Mutter, die nicht nur zu den 68ern gehört, sondern auch eine große Verfechterin der Gleichberechtigung ist, bin ich mit den Themen Emanzipation und Chancengleichheit groß geworden und weiß, wo mein Platz ist. Und ich weiß auch, wie ich mich durchsetzen kann. Dazu arbeite ich auch noch in einer Branche, in der ich mich selten auf der beruflichen Ebene gegen eine männliche Person behaupten muss. Als ich mich 2019 im Bereich Public Relations selbstständig machen wollte, habe ich einen Businessplan für das Arbeitsamt geschrieben – neben vielen Zahlen ging es darum, was ich in der Gesellschaft verändern möchte (ich glaube, dieser Teil ist auch etwas ausgeufert) und ich habe ziemlich weit zurück in der Geschichte angefangen, nämlich bei der Entstehung der Frauenbewegung. Und schon befand ich mich mittendrin. Alles, was viele großartige Frauen bereits zu Beginn des 19. Jahrhunderts angestoßen und was Frauen wie meine Großmutter und meine Mutter fortgeführt haben, scheint heutzutage immer noch nicht in den Köpfen aller Menschen angekommen zu sein. Sätze wie „Jetzt haben wir ja lange genug über Female Empowerment gesprochen, jetzt sind die Männer mal wieder dran“ klingen mir in den Ohren und ich frage mich: „Was können wir noch tun?“ Meine Antwort ist nicht einfach, aber relativ naheliegend. Wir können alle immer wieder darauf hinweisen, was Gleichberechtigung bedeutet, wir können uns Organisationen anschließen, wir können laut sein und unsere Meinung sagen … und wir können sichtbar werden. Und das mit der vollen Unterstützung untereinander. Das große Thema der Frauenbewegung ist die Gleichstellung der Geschlechter. In unserem Grundgesetz Artikel 3 heißt es: „Alle Menschen sind vor dem Gesetz gleich.“ (Danke, Elisabeth Selbert.) Aber genau das ist der Knackpunkt. Wie sollen wir Frauen uns gleichgestellt fühlen, wenn in DAX-Unternehmen laut der Allbright Stiftung 2022 Christian der häufigste Vorname ist, wenn im TV auf eine Frau zwei Männer kommen, wenn es in der Politik vor Testosteron nur so strotzt? Die Frauenbewegung wandelt sich in die Female-Empowerment-Bewegung. Und an alle, die jetzt die Augen rollen, weil dieses Buzzword schon so ausgelutscht ist: Ist es nicht! Solange auf einer Podiumsdiskussion mehr männlich als weiblich gelesene Personen sitzen, erheben wir weiter unsere Stimmen und unternehmen auch alles andere, um eine Veränderung herbeizuführen. Ich bin dafür: zu demonstrieren, zu sprechen, zu diskutieren und die Stimme zu erheben. Und ich muss auch ganz klar sagen, dass wir heute nicht da wären, wo wir jetzt sind, ohne die Frauen, die schon seit Jahrzehnten auf die Straße gehen und laut sind.


Und vor allem bin ich dafür, dass wir uns jeden Tag in unserem Alltag für die Gleichstellung einsetzen und Female Empowerment nicht nur ein Buzzword ist, mit dem wir uns schmücken, und Feministin zu sein, nicht nur eine leere Hülle ist, sondern gelebt wird. Feminismus bedeutet aber nicht, dass wir uns gegenseitig nur toll finden müssen. Vielmehr sollten wir uns gegenseitig respektieren und dabei lernen, weniger Konkurrenz untereinander zu sehen und zu leben. So können wir direkt anfangen, diese weitverbreitete Geschichte über den Zickenkrieg unter Frauen und das Narrativ, dass sich immer nur eine durchsetzen könne, auszuräumen. Es ist richtig und wichtig, dass sich eine Frau durchsetzt – versteht mich nicht falsch. Aber mit ausgefahrenen Ellenbogen alle anderen wegzustoßen, nur weil man diesen Platz so hart erkämpft hat, führt nicht in die Richtung, in die wir gemeinsam gehen wollen. Vielmehr sollten wir lernen, dass wir alle etwas davon haben, wenn eine von uns etwas Großes erreicht.


Die Narrative darüber, was von Frauen erwartet wird, sind also immer noch überall. Und obwohl ich zu einer Frau erzogen wurde, die selbstbestimmt lebt und arbeitet, stolpere ich immer wieder auch im eigenen Umfeld über diese Geschichten.


In ihrem Buch beschreibt Jennifer Klinge anhand ihrer eigenen Erfahrung, mit welchen Narrativen sich Frauen heutzutage entgegen jedem Zeitgeist konfrontiert sehen und was dies auf persönlicher Ebene bedeuten kann. Es ist ein Buch, in dem es um uns geht, um die Frauen, die sich tagtäglich mit diesen Narrativen herumschlagen. Und dieses Buch ist genau der richtige Weg, um damit aufzuräumen. Ich hoffe, dass sich nicht nur viele Leserinnen, sondern auch viele Leser finden werden.


Frausein bedeutet vor allem: Mensch sein und selbstbestimmt leben. Dieses Buch macht Mut. Es macht nicht nur mir Mut, sondern jeder Frau, weil offen, ehrlich und direkt ohne Versteckspiel verschiedene Lebensentwürfe gezeigt werden. Es macht Mut, selbstwirksam durchs Leben zu gehen und sich nicht an den Imperativen der Gesellschaft zu orientieren. Und dabei ist es wichtig, dass echte Geschichten über Frauen erzählt werden. Mit unserer Geschichte können wir sichtbar werden und dadurch Vorbilder für andere Frauen sein, ihnen vielleicht einen Schubs geben in die Richtung, ihre eigenen Träume zu verwirklichen. Sich zu trauen, zu ihrem Lebensstil zu stehen, weil andere es auch tun. Nein zu sagen zu klassischen Erwartungen – und damit nicht weniger Frau zu sein. Dabei ist es wichtig, dass wir authentisch sichtbar sind, uns nicht verstellen und uns von „You can have it all“ nicht aus dem Konzept bringen lassen. Denn manchmal gibt es einfach gute Gründe, warum wir nicht alles haben können, was wir uns wünschen und das ist auch ok. Das Leben hat eben manchmal einen anderen Plan und damit sind wir nicht allein.


Mein Herzensthema, mit dem ich mich inzwischen auch beruflich etabliert habe, ist die Sichtbarkeit von Frauen. Und deswegen möchte ich hier jetzt noch einmal alle Leser*innen daran erinnern, dass wir im Kleinen und im Großen mit der Sichtbarkeit unserer Geschichten etwas verändern können. Erzählt eure Geschichte Freund*innen, Kolleg*innen, Nachbar*innen oder wildfremden Frauen, wenn sich die Gelegenheit bietet. Dafür müssen wir nicht immer in der ersten Reihe stehen, sondern bei uns selbst anzufangen, wie auch Jennifer Klinge in diesem Buch schreibt. Wir können wie unsere Vorgängerinnen im 19. Jahrhundert auf die Straße gehen, aber wir können auch bei den kleinen Dingen anfangen und damit an einer Veränderung arbeiten, die wiederum auf das große Ganze Einfluss haben wird.


Ich wünsche euch einen wachen Blick beim Lesen dieses Buchs. Und ganz im Sinne der Sichtbarkeit für uns Frauen: Teilt es mit allen!


Henrike Redecker


Juli 2022





Einleitung


„Es ist völlig in Ordnung, ein Leben zu führen,


das andere nicht verstehen.“1


Menschen lieben Geschichten. So sehr, dass sie nicht müde werden, Geschichten über einfach alles zu erzählen. Vor allem auch darüber, was wir als „erfolgreiche“ Frau wann im Leben erreichen sollten. Es leben die Narrative! Und davon gibt es viele. Jede Altersspanne, jedes Jahrzehnt hat seine ganz eigenen und auf die Geschlechter verteilten Narrative – abhängig von der Lebensform und dicht verwoben mit Stereotypen. Ich bin 37 Jahre alt, heterosexuelle Cis-Frau, selbstständig, Single und kinderlos, lebte die letzten zwei Jahre als Freelancerin ohne eigene Wohnung und habe einen Hund. Ich kann dir sagen: Jackpot! Meine Lebensumstände sind ziemlich weit weg von den Erwartungen, die die Gesellschaft an Frauen mit Mitte 30 stellt. Und dass das voll ok ist, musste ich erst lernen. Denn es gibt einige Erzählungen, die uns etwas anderes suggerieren.


Aber beginnen wir mal ganz easy: Was genau ist ein Narrativ? „Als Narrativ wird seit den 1990er Jahren eine sinnstiftende Erzählung bezeichnet, die Einfluss hat auf die Art, wie die Umwelt wahrgenommen wird. Es transportiert Werte und Emotionen […].“2 So weit, so gut. Wenn diese Narrative aber problematische Geschlechterrollen transportieren und einen Druck auf Menschen erzeugen, ihr Leben in bestimmte, von der Gesellschaft akzeptierte Bahnen lenken zu müssen, ist es gar nicht mehr gut. Genau das ist in Bezug auf weiblich gelesene Menschen, in diesem Buch übergreifend als „Frau“ bezeichnet, oft der Fall. Alte Jungfer, Karrierefrau, Cougar, Working Mum, MILF, Vollblutmama, Heimchen am Herd – die gezeichneten Stereotype rund um Frauen und ihre Lebensentwürfe und die entsprechenden Schubladen sind mannigfaltig. Wie erdrückend und toxisch Narrative sein können, ist mir allerdings erst wirklich in meinen 30ern aufgefallen. Gemeinhin (die übergroße Geschichte in dieser Altersspanne) sind die 30er dafür bekannt, wirklich erwachsen zu werden, wichtige Entscheidungen zu treffen, das Leben aus jugendlichem Leichtsinn hin zu cleveren Fundamenten zu lenken. Karriere, Familiengründung, Hochzeiten, Eigentum und Vergleiche. Als Frau ist dein Beziehungsstatus plötzlich extrem relevant und imaginär baumelt die biologische Uhr ununterbrochen über dir – zumindest in den Augen der anderen. Denn das gehört fest zum Narrativ: „Frauen ab 30 wollen Kinder.“ Bekommen wir die, treten wir schnell ins „Muddi-Land“ ein – auch da lassen natürlich übergriffige, giftige Erwartungen von außen nicht lange auf sich warten. Bleiben wir erst einmal oder generell kinderlos, vielleicht sogar Single, beginnen die Narrative rund um „Alte Jungfer“, „Crazy Cat Lady“ oder „karrieregeile Egoistin“ Fahrt aufzunehmen – garniert mit der Botschaft, dass der Lack auch langsam beginnen würde, abzublättern. Auweia, ich hatte ja vorher keine Ahnung, wie einengend all diese schlimmen Erzählungen über Frauen sein können und wie gezielt die Zeit als Endgegner gegen groß träumende Frauen eingesetzt wird! Die Zeit, die dir als Frau bleibt, bis deine Schönheit angeblich verblüht. Und damit auch „deine Währung futsch ist“. Hast du bis dahin keinen Typen, „landest du nach und nach auf dem Abstellgleis der Gesellschaft“. (Na, wer hat nicht schon einmal eingeredet bekommen, nach der bösen 40 werde es schwierig?) Wenn du bis dahin keine Karriere hattest, könnest du es auch knicken – „Spätestens mit 50 wirst du eh unsichtbar sein“, so lautet die Geschichte, die uns mal voll vor den Latz geknallt, mal subtil gestreut wird. Ob als schmieriger Kommentar mal eben so, als Storyline in Filmen, in der Werbeindustrie oder an Familientischen.


Ich möchte aber diesen Stories nicht mehr zuhören und sie erst recht nicht mehr glauben! Denn worum es dabei geht: Diese Angst, dass die Zeit knapp werde, wird mit Erwartungshaltungen und Narrativen bewusst in uns Frauen geschürt. Und ich möchte darüber sprechen, was das mit mir gemacht hat. Was kann passieren, wenn diese Narrative so groß werden, dass die eigene Vision fürs Erwachsenwerden keinen Raum mehr findet?


All das entspricht natürlich meiner persönlichen Sicht auf die gesellschaftlichen Erwartungen, Lebensentwürfe, Liebe, Dating und so weiter. Die Sicht einer heterosexuellen, weißen Cis-Frau ohne Behinderung aus deutscher Mittelschicht. Alles in allem also privilegiert. Ich bin nicht von Queerfeindlichkeit, Rassismus, Antisemitismus oder Ableismus betroffen. Wenn ich aber schon mit meiner Perspektive merke, wie enge Gefüge und gesellschaftliche Normen zu einem zermürbenden Etwas anwachsen können, kann ich mir nur vage vorstellen, wie es Menschen ergehen muss, die diese Privilegien nicht besitzen und tagtäglich intersektionaler Diskriminierung (einer Benachteiligung in verschiedenen Bereichen) ausgesetzt sind.


Wenn ich von Frauen schreibe, bedeutet das nicht, dass dies für alle Personen gleichermaßen gilt. Nicht alle Frauen haben diese – meine – Erfahrungen gemacht. Die Lebensrealitäten von FLINTA (Frauen, Lesben, intersexuelle, nicht-binäre, trans und agender Menschen) sind ganz unterschiedlich und stehen in direktem Zusammenhang mit Geschlechtsidentität, sozialer und ethnischer Herkunft oder sexueller Orientierung. Ebenso unterschiedlich ausgeprägt sind Benachteiligungen und Ausgrenzungsmechanismen. Dennoch glaube ich, dass viele Frauen unter den heteronormativen Vorstellungen und Erwartungen rund ums Frausein leiden. Vorstellungen, die eng verbunden sind mit den konstruierten Männlich-weiblich-Zuweisungen und mit einem Ungleichgewicht zwischen Männlichem und Weiblichem. Denn wenn zwei das Gleiche tun, ist das noch lange nicht gleichwertig. Und das ist richtig scheiße! Daher ist es aus jeder Perspektive wichtig, auf Missstände aufmerksam zu machen, die Stimme zu erheben und zu sagen: „Fuck off!“ Und ich tue das in Bezug auf heteronormative Vorstellungen zum Frausein und die damit verbundenen gesellschaftlichen Erwartungen, „das Leben erfolgreich auf die Reihe zu kriegen“.


Warum? Ich habe selbst erfahren, wie sehr die Erwartungshaltung mit meinem 30. Geburtstag plötzlich gestiegen ist: Das bringt das Frausein oft mit sich. Und mit dabei eine ganze Menge Benachteiligungen und Ungleichbetrachtungen. Die Blaupause über beruflichen Erfolg, Ehemannfindung und Kinderwunsch schob sich über mein Leben. Immer wieder versuchte ich, sie wegzudrücken, weil es nicht passen wollte, ich ganz anderes zu diesem Zeitpunkt im Sinn hatte. Die Diskrepanz zwischen dem, was mir Spaß machte und den Erwartungen, die sich irgendwie nicht abschütteln ließen, klaffte groß. Ich wollte so im Hier und Jetzt sein, aber im Hinterstübchen wuselten giftige Gedanken wie kleine zischende Nattern. „Du musst dich beeilen, sonst kommst du nicht an!“ Dachte ich erst, ich sei offen und easygoing, musste ich erkennen, dass auch ich geprägt war von diesen Narrativen. Von einer Vorstellung, was eine*n erfolgreiche*n Erwachsene*n 30+ ausmacht. Insbesondere, was der richtige Weg für Frauen 30+ sein soll. Der Abgleich mit meiner Lebensrealität hat mich oft als Versagerin fühlen, mich wütend oder perspektivlos werden lassen. Je nach Tagesverfassung. Ich habe gespürt und tue das auch immer noch hin und wieder, wie sehr der Druck belasten kann, sich in etwas reingezwängt zu fühlen, weil es gesellschaftlich etabliert ist – aber eigentlich gar nicht bereit dafür zu sein, privat wie beruflich. Darüber bin ich mir selbst verloren gegangen. Die verinnerlichten Überzeugungen zum Frausein und zum Erwachsenwerden schnürten mir die Luft und auch die Vision für mein Leben ab. Ich kann für mich sagen: Dieser Druck, mich mit allem beeilen zu müssen, mich ständig gehetzt zu fühlen, hat meine ohnehin vorhandene Angststörung zu einem bestimmten Zeitpunkt in meinem Leben massiv verstärkt. Wieso und wie, verrate ich dir im ersten Teil dieses Buches. Fest steht: Ich musste lernen, wieder ein Gefühl für mich zu bekommen. Wer war ich nun mit 33? Nicht mehr ganz jung, aber auch nicht alt. Zu Käsekuchen und Kaffee gesellte sich plötzlich die Frage nach Social Freezing (also mir Eizellen entnehmen zu lassen und einzufrieren – auf Halde sozusagen, falls ich später nicht mehr genug haben sollte für meinen eventuellen Kinderwunsch), mit besorgniserregenden Mienen vermittelte man mir, dass ich mich ranhalten müsse beim Daten, ich würde schließlich auch nicht jünger und attraktiver. In diesen Aussagen ist so unfassbar viel Toxisches enthalten.


Dass ich mich gerade selbstständig machte, war offenbar kaum der Rede wert damals und ging neben der Tatsache unter, dass ich „noch immer“ in einer WG wohnte und mein Lebensstil „nicht wirklich meinem Alter entsprach“ – so bekam ich es nicht selten gespiegelt. Neben einer Handvoll Menschen in meinem Leben, die einen ähnlichen Lifestyle lebten wie ich, beobachtete ich im Umfeld einen Shift zu Mein-Haus-mein-Auto in Gestalt von Beförderungen, Hochzeiten, Geburten und Umzügen in familienfreundliche Gegenden. Totaler Gegenentwurf zu meinem Leben – in allen Bereichen. Für mich war das an sich kein Problem. Aber ich realisierte, dass meine Lebensumstände immer häufiger besorgt beäugt wurden. Und meine innere Kritikerin das dann übernahm: kein Mann, kein Kind, keine fette Beförderung mit richtig Kohle-Dingeling. Dafür eine gute Portion Idealismus für meine Selbstverwirklichung. Eigentlich voll gut, wären da nicht die tiefsitzenden Geschichten über das große gesellschaftliche Regelwerk, die ich unterbewusst sehr verinnerlicht hatte.


Zu stark ist die Prägung gewesen, die wir von Kindesbeinen an beigebracht bekamen: Ein gutes erwachsenes Leben würde sich durch Meilensteine auszeichnen. Klar vorgegebene Lebensstufen wie das Vater-Mutter-Kind-Werden, Karriere machen und Eigentum anschaffen, Garten besitzen. So wie es uns – in vielen Fällen – unsere Eltern vorgelebt haben. Diese Generation, die sogenannten „Babyboomer“3, gab eben Vollgas.


Und wenn du das ab einem gewissen Alter nicht vorweisen kannst, kann’s schon mal schwierig werden. „Sonderling“ oder „Will nicht erwachsen werden“ sind noch die netteren Stempel, die dann gerne aufgedrückt werden. Bist du weiblicher Single, wird die Sachlage direkt unschöner. „Übriggeblieben“, „Kriegt keinen ab“ – da wird der Ton gleich rauer. Single, Mitte 30, kinderlos, weiblich – für viele Menschen gleicht das einem Worst-Case-Szenario in puncto Lebensentwurf. Uff. Denn die Frau findet angeblich nur im Kümmern, Umsorgen und in ihrem Dasein als Objekt männlicher Begierde ihre Erfüllung. „Eine kinderlose Singlefrau kann das nicht ausleben – ohne Mann und Nachwuchs. Also muss sie traurig und bedauernswert sein.“ So wird es nicht selten erzählt.4


Ja, mittlerweile wissen wir, dass das völliger Quatsch ist. Aber warum fällt es manchen von uns so schwer, sich von solchem Mist nicht treffen zu lassen? Mir ging es da ganz genauso, ich wusste es eigentlich besser und dennoch fiel es mir schwer, mich davon zu lösen – und fällt es mir immer noch ab und an. Mich einfach der Erzählweise zu widersetzen, mir den Schuh nicht anzuziehen. In der Praxis ist es eben oft schwerer als in der Theorie. Plötzlich realisierte ich nämlich: „Alter Falter, mein Leben ist dieses beschissen gezeichnete Worst-Case-Szenario für viele. – Wann bitte ist das denn passiert?“ Und dieser Schock hatte mich eine Zeit lang mehr im Griff, als es mein Kopf zu sortieren vermochte.


Dabei habe ich immer mehr ein Vorbildbedürfnis gespürt. Ich war plötzlich getrieben vom Alter, habe inspirierende Frauen aus der Öffentlichkeit sofort gegoogelt, um zu erfahren, wie alt sie sind, wie sie so leben, wie ihr Weg aussieht. Was ich mir wünschte: Frauen, die zeigen, dass die 30er für so vieles da sind, und das gilt nicht nur von 30 bis 34. Aus diesem Grund wollte ich das Buch schreiben, das ich selbst gerne gelesen hätte, um mich besser von Zeitfenstern, Erwartungen und sonstigem Bullshit lösen zu können. Denn: Die 30er sind tough, aber auch geil, herausfordernd und beflügelnd, wenn man auf der wilden Reise bei sich bleibt und nicht den Traum von anderen lebt oder sich von Mangelgedanken auffressen lässt.


Klingt cool, ist aber in der Realität gar nicht mal so easy


Denn es ist doch leider so: Wir werden mit viel zu vielen Rollenklischees über kinderlose Singlefrauen in ihren 30ern in Filmen, Serien, Social Media und dem wahren Leben überschüttet. Wenn du selbst Mitte 30 bist, kann das ganz schön an die Substanz gehen und es kostet so verdammt viel Kraft, das immer abprallen zu lassen und bei dir selbst und deinem Weg zu bleiben.


Mir fällt da direkt ein passendes Beispiel ein: Irgendwo zwischen neuen Ideen für meine Selbstständigkeit und mentaler Auslastung, den Lockdown zu handeln und mich mit Angststörung plötzlich in einer Pandemie wiederzufinden, versuchte ich, mir mit einer Ladung Netflix am Abend bissl was Gutes zu tun und mal nicht Gedankenkarussell zu fahren. Eigentlich also relativ beseelt, weil netflixsche Vorfreude mich erfüllte, machte es sinnbildlich „Wumms“ und ich bekam auf dem Bildschirm wieder mal eine stereotype Darstellung von Singlefrauen über 30 präsentiert: kinderlos, mit dem Hinweis, möglichst jetzt bald schwanger zu werden, sonst Ciao. Wieder uff. Die Gondeln meines Gedankenkarussells wollten sich gerade schon wieder in Bewegung setzen – ich konnte sie aber coolerweise selbst stoppen, indem ich mir immerhin sagte: „Was für eine einfältige Erzählweise.“


Überall lauert aber auch die „Mach-mal-hinne-Belehrung“ für Frauen. Mich langweilt es mittlerweile so, und ja, an manchen Tagen verletzt es mich auch. Können wir das nicht langsam besser? Können wir nicht auch mal Geschichten von Frauen erzählen, die in ihren 30ern eine Pubertät erleben, die sich so viel besser kennenlernen und eine Reise zu sich selbst wagen, ohne eine „Eat-Pray-Love“-Nummer daraus zu machen? Mir ist dabei schon klar, dass es biologische Grenzen gibt, wenn man Kinder bekommen möchte. Aber mich nervt es, mit denen schon ab Anfang 30 (teils auch früher) konsequent konfrontiert zu werden. Und die mit Mitte 30 zu einem mahnenden Appell anwachsen, weil man davon ausgeht, jede Frau wolle Kinder und könne Kinder bekommen, wenn sie jung genug sei. Mich stresst es, in jeder noch so seichten Serie oder RomCom all das thematisiert zu sehen, über Social Media Anzeigen zu Fruchtbarkeitstests ausgespielt und ständig weiter Druck im Außen gemacht zu bekommen. Vor allem: meine Weiblichkeit darüber definiert zu bekommen, da die heterosexuellen Denke, die so erschreckend festgefahren ist, Frau gleich Mutter meint. Und es bleibt ja nicht bei dem Thema Beziehung und Kinder. In den 30ern ist auch ein Run auf Status und auf Karrierehochs zu spüren. Und wichtig: Ankommen steht ganz oben auf der Agenda. Aber wo denn eigentlich? Und ist nicht für manche auch der Weg das Ziel?


Ich kann erahnen: In den 40ern wird es nicht anders. Auch da gibt es Geschichten und Narrative über das gute Leben, zu denen sich der Großteil der Gesellschaft glückselig und rückversichernd zuprostet. Deswegen tappe ich manchmal in die Falle, mich zu fragen, ob ich falsch abgebogen bin, ob ich falsche Entscheidungen getroffen habe und mit 32 Vollgas auf Partnersuche und Nestbau hätte geben sollen, obwohl mir danach überhaupt nicht war. Hätte ich mir einen Job auf Unternehmensseite suchen sollen, um sicher viel Geld zu verdienen? Dann gewinnt der Brainfuck. Und es kostet mich manchmal Kraft, mich wieder aufzupäppeln und mich daran zu erinnern, dass es mein Leben ist, dass ich es in meinem Tempo mache, wie ich mich bereit für Dinge und Entscheidungen fühle, und so, wie es mir möglich ist. Und dazu gehört natürlich auch, mit dem Risiko zu leben, dass ich Dinge verpassen könnte. Denn auch das wird in der Storyline übers Erwachsenwerden oft ignoriert: Manchmal haben wir keinen Einfluss darauf, ob das, was wir uns wünschen, auch geschieht. Es ist elementar, mir selbst einen „friendly reminder“ zu schicken: Es ergibt schon Sinn, dass mein Leben bisher so verlaufen ist, wie es ist. Dass es voll ok ist, jetzt erst mit dem Gedanken warm zu werden, eventuell ein Kind zu bekommen. Dass ich den Begriff Familie selbst definieren möchte. Und dass ein Leben richtig supergut sein kann – mit Kindern oder ohne Kinder. Dass es voll klargeht, sich „erst“ mit 33 selbstständig zu machen. All diese negative Scheiße, die man über die ausgehenden Chancen von Frauen ab 35 verzapft, raubt mir manchmal Energie und vergiftet mich von innen. Was das alles im Einzelnen so ist, schauen wir uns im zweiten Teil des Buches etwas genauer an. Denn nur, wenn wir die Geschichten, die uns als Mustervorlage für ein gelungenes Leben verkauft werden, durchblicken und ihre misogynen Anteile entlarven, können wir uns auch wirklich freistrampeln.


Her mit den Vorbildern


Feststeht: Viel mehr als dieses ganze stereotype Geschwafel und die ständigen Bewertungen brauchen wir coole Leitbilder, die ähnlich ticken und die beweisen: Ey, entspannt euch. Jede wie sie und jeder wie er will. Es ist genug Zeit da und nicht jede*r muss die klassische Kernfamilie mit Anfang 30 gründen, um ein friedliches Leben zu haben. Eine Garantie gibt es sowieso nie. Und Sicherheit auch nicht, egal in welchem Lebensentwurf. Ich wünsche mir noch mehr Frauen, die ihre Autonomie wirklich leben und abweichende Wege gehen und die gängigen Vorstellungen etwas durchlüften. Frauen, die sagen: „Wir haben erst einmal spannende andere Dinge gemacht und nun festgestellt, dass ein Kind doch toll wäre.“ Frauen, die ein Gegenbeispiel zur hochgehangenen, angeblich verminderten Fruchtbarkeit ab 35 aufzeigen. Oder aber die sagen: „Nö, Familiengründung ist generell nicht mein Ding und das ist verdammt ok so.“ Die sich ihren Traum von whatever erfüllt haben. Frauen, die nicht Mutter werden wollen, aber auch keinen Bock auf fette Karriere haben, wie es so oft gezeichnet wird, sondern die einfach Lust auf ein tolles, entspanntes Leben nach ganz eigenen Regeln haben. Frauen, die sich flexibel in Abenteuer schmeißen und sich von Alterszahlen nichts sagen lassen. Frauen, die mir Mut machen, dass sich das Leben entfalten kann – mit eigenen Regeln und ohne Wettrennen. Frauen, die mich mit ihren Geschichten inspirieren. Geschichten, die nicht immer frei gewählt sein mögen, in der Frauen aber dennoch ihren Weg darin erkennen. All das gibt Zuversicht. Und die brauchen wir alle.


Bei all dem dürfen wir eines nicht vergessen: Es gibt so viele Gründe, warum Frauen keine Kinder bekommen – weil sie nicht wollen, nicht die passende Lebenssituation haben oder auch, weil sie es nicht können. Keep in mind! Daher ist meiner Meinung nach die Geschichte der „gebrochenen kinderlosen Frau“ mehr als toxisch und ich finde inspirierende Frauen so wichtig, die sich ohne Kind und Mann nicht im Mangel sehen. Dabei will ich das Familienmodell gar nicht schlecht machen, das kann ganz wunderbar erfüllend und vollstes Wow sein. Ich wünsche mir nur die Freiheit, ebenso wenig in Rollenklischees gepresst zu werden, wenn ich es anders machen möchte. Und genau dafür wünsche ich mir mehr Vorbilder, die zeigen, wie geil und gleichermaßen feierwürdig es ist, sich Anfang 30 selbstständig zu machen, sich eine eigene Wohnung zu kaufen oder komplett nichts auf den Eigentumsdruck zu geben und stattdessen auf Weltreise zu gehen, mit Mitte 30 ein Buch zu schreiben, mit ganz simplen Dingen happy zu sein oder alte Denkmuster aufzulösen, die einen daran gehindert haben, sich Träume zu erfüllen. Vorbilder, die mit 40 oder später erst Bock auf die Big Love haben oder diese dann erst finden oder, oder, oder. Frauen, die ihre eigenen Parameter fürs Glück definieren und nicht bloß nachzählen, wie viele Häkchen sie auf ihrer genormten Checkliste setzen können. Wenn wir das alles gleichermaßen feiern wie Babys und Hochzeiten, wenn es mehr Filme und Serien über Singlefrauen ohne Dauertränen und Rotweingelage gibt und wenn mehr Frauen zeigen, dass die 30er so sehr voller vielfältiger Möglichkeiten sind, wenn auch mehr Frauen ab Mitte 30 sagen: „Lasst euch nicht einreden, es geht jetzt Richtung Unfuckable-Land!“ – dann, ja dann ist die Welt wieder ein bisschen besser.


Es kann wunderbar sein, dem Leben Raum zu lassen und auch einfach mal zu passieren. Ohne strikten Plan und krasse Erwartungshaltung. Leben heißt auch, mit dem zu sein, was gerade ist, statt nur Ziele und nicht den Weg zu sehen. Das kann manchmal toll sein, mal spannend und beängstigend zugleich und mal traurig – aber das ist echt. Und daran wachsen wir. Dabei tut es uns gut, auch mal gedanklich aus der viel gepriesenen „You can have it all“-Thematik auszusteigen; ein anderes Extrem, das Druck machen kann. Denn alles haben zu wollen, braucht Ressourcen verschiedenster Art. Und die sind nicht in jeder Lebensrealität zu gleichen Teilen vorhanden. Lasst uns vielmehr auch das Unprätentiöse, die leisen Töne, das Mittelglück wertschätzen.


Welche Fügungen sich dadurch bei mir so ergeben haben, die ich für mich früher nie auf dem Schirm hatte, darum wird es im Kapitel „Vom Auflösen & Zusammensetzen“ gehen. Und natürlich ebenso darum, dass die Findung des eigenen Weges auch etwas mit Selbstmitgefühl zu tun hat und nie linear verläuft, sondern Fallstricke und Rückschritte all inclusive sind, denn so viel sei gesagt: Vieles holt mich auch immer wieder ein. Ein paar Beweise dazu liefere ich dir im Teil übers Wellenreiten. Last but not least teile ich zum Schluss noch einige Learnings, die mich immer wieder bestärken und mir helfen, die Perspektive zu wechseln und ziemlich viel im Leben ziemlich gut zu finden – und mich von Bewertungen und Erwartungen zu lösen. Surprise: Eine süße Hundegeschichte gibt es auch noch. Was die mit alledem zu tun hat? Nun ja, lies selbst!


Und damit wir etwas gegen den Vorbildmangel unternehmen, findest du in diesem Buch außerdem noch Real Talk von einigen Frauen, die mir schon oft weitergeholfen haben mit ihrer Sicht aufs Leben. Frauen, die nicht nach den gesellschaftlich erwarteten Lebensstufen leben, dafür viel mehr „ihr Ding“ gefunden haben. Wie, wo, was erzählen sie uns in knackigen Interviews im letzten Teil des Buches.


Was dieses Buch nicht möchte und möchte


Dieses Buch ist keine empowernde Anleitung, Single zu sein oder irgendwie gegen den Strom zu schwimmen und gegen Hochzeit und Familie und Häuser und whatever zu wettern. Ich möchte mit diesem Buch nichts bashen – ganz im Gegenteil. Vielleicht bin ich irgendwann selbst doch verheiratet, vielleicht Mutter. Vielleicht auch nicht. Was ich aber ganz sicher will: die Freiheit haben, Dinge für mein eigenes Leben in Frage zu stellen, ohne mir direkt nachsagen zu lassen, ich tue dies nur, weil ich frustriert sei. Es geht null darum, einen Lebensentwurf über den anderen zu stellen. Es geht darum, dass wir unseren Geist für Buntes öffnen, für jegliche tollkühne Lebenswandel. Ich wünsche mir, dass Lebensentwürfe aufhören, sich aneinander abzuarbeiten. Und dass wir nicht nach „Das macht man eben so“ leben, sondern danach, was wirklich zu uns passt. Und auch danach, welche Möglichkeiten wir haben oder auch nicht – und wir das auch zu akzeptieren lernen, ohne ständig von außen als glücklos gezeichnet zu werden. Weniger „besser als“, mehr „hat alles Vor- und Nachteile“ und Raum fürs eigene Erwachsenwerden und fürs Leben-Schaukeln. Ich möchte ein bisschen Deep Talk über „You do you“ mit dir halten, indem ich dir auch ein bisschen was von meiner Reise erzähle. Um uns allen etwas den Druck zu nehmen, der uns wichtige, großartige Erfahrungen verpassen lässt, weil wir nur den Meilensteinen hinterherrennen. Und wenn wir diese Meilensteine nicht erreichen, sind wir vielleicht traurig – und on top macht uns dann die Erzählung vom vermeintlichen Versagen zu schaffen. Das ist doch ein bisschen viel, oder? Daher: Lass uns wenigstens etwas gegen diese verstaubten Erzählungen unternehmen und in unseren eigenen Köpfen beginnen! Und jede Frau, die ihre Geschichte erzählt, in der sie sich aus irgendwelchen Erwartungen befreit, hilft mit ihrer Sichtbarkeit auch anderen Frauen. Der „Ja, genau so geht es mir auch“-Effekt, der kann was. Weil wir so alle merken: Wir sind nicht allein. Und wir können uns supporten beim Freischwimmen. Mit Offenheit, Neugier und Toleranz. Ohne Bashing, Ellenbogen, Ignoranz und Bewertung, ohne Konkurrenz und Herabsetzung.


Wie es die Politologin und Aktivistin gegen Diskriminierung Dr. Emilia Roig treffend formuliert: „Grundsätzlich kann man schon sagen, dass unsere Gesellschaft, so wie sie ist, den traditionellen Lebensentwurf belohnt. Den der Ehe und den der Heterosexualität. Und wenn du nicht dazugehörst, bekommst du das auf vielen Ebenen zu spüren.“5 Das ist ein Fehler im System. Und deswegen braucht es immer wieder Stimmen, die sagen: Lasst uns doch mal größer denken! Im schlimmsten Fall bedeutet das mehr Freiheit für alle. Aber nie und nimmer schränkt es die Möglichkeiten der Menschen ein, die den klassischen Weg gehen möchten. Warum also weiter auf nur einen Weg pochen, auf nur eine Wahrheit und allen Abweichungen einen Mief von Versagen anheften? (Weil das etwas mit der vom Patriarchat konstruierten Weiblichkeit zu tun hat. Kleiner Teaser, gucken wir uns später nochmal genauer an.)


Alles in allem: Dieses Buch möchte als Manifest fürs eigene Timing und für eigene Entscheidungen einen kleinen Teil dazu beitragen, die Vielfältigkeit von Lebensentwürfen und eigenen Zeitfenstern zu feiern – mit meiner Story über meine von mir so betitelten Schiebebrückenjahre (meine Lebensphase ab 30, in der es manchmal echt geruckelt hat beim Reinwachsen in einen neuen Lebensabschnitt), mit interessanten Facts und Zusammenhängen und mit Antworten von tollen Frauen, die spannende Leben leben; ganz erfrischend unterschiedlich. Wir erinnern uns: Vorbildmangel und so – ich habe da ein paar prächtige Inspirationen zusammengesucht. Also, let’s go!





Vom Verlorengehen



Ciao Kakao – Warum ich mit Anfang 30 in eine mentale Krise stürzte


2018


Wie eine von jetzt auf gleich zum Leben erwachte Puppe reiße ich die Augen auf mit starrem Blick, mein Körper ist wach, aber meine Seele hängt noch ein bisschen nach. Bruchteile von Sekunden nur. Die reichen aus, um eine Gedankensequenz durch meinen Kopf fahren zu lassen, die mir nur schlimme Dinge zeigt, während ich schutzlos da liege. Es ist dieser Zwischenzustand aus Schlaf und Wachsein, der es in sich hat. In diesem Minislot ist mein System noch nicht so hochgefahren, dass ich erwachsen meine Gedanken steuern kann, zu schläfrig und träge ist die Kommandozentrale im Kopf. Aber wach genug, um zu begreifen, dass ich auch nicht träume. Und da schießen die Gedanken als listige Angreifer besonders perfide ein. Während ich versuche, mich zu sortieren, wummert mein Herz wild und heftig. Die Angst hockt auf meiner Brust und drangsaliert mich mit Zukunftskatastrophen. Darüber, dass es nirgends Sicherheit gäbe. Darüber, dass im Leben alles zu Ende ginge. Darüber, dass ich Angst vor der Angst hätte. Ich möchte tief einatmen, aber ich kann es nicht. Egal, wie ich nach Luft schnappe, es fühlt sich an, als käme nie genügend Sauerstoff in der Lunge an. Eine bedrohliche Kälte hat mich im Klammergriff, verleibt sich alles Warme ein und lässt Leere und schummrige Gefühle zurück. Am Abend zuvor war ich unterwegs, hatte etwas getrunken, die eine oder andere Zigarette geraucht. Sonst setzte mir das – bis auf den klassischen Kater – nicht sonderlich zu. Im Gegenteil: Feiern bis morgens und mich durch die Straßen der Stadt spülen zu lassen, war genau mein Ding für eine lange Zeit. Ich liebe diese Abende, die entspannt beginnen und hintenraus absurd unvernünftig enden und man morgens mit fremden Menschen auf einem Balkon sitzt und zwischen Deep Talk und absolutem Unsinn hin und her flitscht. Frei und berauscht von den Möglichkeiten und der Gewissheit, wieder eine schöne Erinnerung geschaffen zu haben. Aber an einem Morgen wie diesem merke ich, dass irgendetwas anders ist. Das Gemüt ist grau, dumpf. Alles ist anstrengend. Das Gedankenkarussell dreht Runde für Runde in voller Action: Ein Mischmasch aus Gedanken darüber, wie alt ich jetzt bin, wie alt meine Eltern sind, wie alt Menschen mittlerweile so werden. Ein Rumgerechne im Kopf, was das für meinen Lebensverlauf bedeutet. Wo geht’s eigentlich im nächsten Schritt für mich hin, während um mich herum viele Freund*innen mit Partner*innen zusammenziehen, andere Wege einschlagen, weniger ausgehen, weniger Zeit haben? Gleichzeitig bedrückt mich das Gefühl, nicht weiterzukommen, wie in Treibsand zu stecken, mit meinem Leben zu langsam zu sein. Es ist 2018, ich liege in meinem Bett in meiner vertrauten Wohngemeinschaft mit einer meiner besten Freundinnen. In meinem ach so vertrauten Köln. Und doch ist alles beunruhigend unvertraut. Ziemlich schnell blieb es nicht mehr bei moody Morgen, sondern ich bemerkte eine kolossale Veränderung in mir. Ich fand mich immer häufiger ziellos auf der Straße laufend wieder, gegen die innere Unruhe anrennend, vielleicht war ich ja schneller. War ich aber nie. Ich fand keine Entspannung mehr, mein Nervensystem war dauerüberreizt und ich verharrte in permanenter Lauerstellung. Was war los mit mir? Ich hatte plötzlich wahnsinnige Angst vor der Zukunft, Angst vor Verlusten, Angst vor Einsamkeit, Angst vor Verpasstem, Angst vorm Übrigbleiben.


Generell fühlte ich mich mental ziemlich in die Enge getrieben, wusste nicht mehr, wer ich überhaupt war. Ich sah mich in einem schwarzen Loch sitzen, aus dem ich versuchte, hochzukrabbeln, aber die Wände waren zu rutschig. Jede Straße von Köln glich plötzlich diesen dunklen, glitschigen Wänden. Straßen, die mal voller Wärme und Lebensfreude für mich schienen. In einer Zeit, als Freund*innen so sehr Ersatzfamilie in der Stadt waren, dass ich mich lange herrlich geborgen in der wohligen Komfortzone gefühlt habe. Mit Wohnungen, die Lebensmittelpunkte für eine ganze Freundesbande waren. Friends lässt grüßen. Aber das Leben ist ein Fluss aus Veränderungen, schönen wie „geht so“-schönen. Sie sind nötig, damit wir uns weiterentwickeln. Dann verläuft es eben häufig auch so, dass sich selbst die engste Chosen Family auf den Weg macht, um etwas zu verändern. Und das bedeutet oft auch unwillkürlich, dass sich etwas im Freundschaftsalltag verändert. Der Job, das Leben und alles nimmt plötzlich mehr Zeit in Anspruch. Zeit, die wir anders aufteilen müssen als beispielsweise im Studium. Dinge werden unwichtiger, Prioritäten verschieben sich. Und ja, das ist Weiterentwicklung. Dennoch dürfen wir darüber auch traurig sein, denn einen Alltag und ein Lebensgefühl loszulassen, das tut weh, es zeigt uns Vergänglichkeit – und das müssen wir meistens auch erst einmal lernen.


In meinem Fall ging es aber über eine Traurigkeit hinaus. Es kamen viele Dinge ungut zusammen, die mich in eine tiefe mentale Krise stürzten. Erstmals im Leben blitzte immer wieder ein Gefühl von Einsamkeit auf. So ganz tief drinnen. Ein Abgetrenntsein vom gemeinsamen Alltag mit meinen besten Freund*innen, wo vorher noch so viel Connection und Sicherheit war.


Und du fragst dich jetzt vielleicht: Was aber hat das mit toxischen Narrativen zu tun? Eine ganze Menge, was ich erst wirklich in der Retrospektive begriffen habe. Zuerst sah ich den Auslöser für meine psychischen Probleme ausschließlich in der Vergangenheit. Und in dem Umstand, dass sich plötzlich sehr viel zur gleichen Zeit in meinem Leben verändert hatte. In der Therapie kam ich dem Problem zum ersten Mal auf die Schliche: Angststörung. Der Ausbruch solcher Störungen ist oft ein Gemisch aus verschiedenen Faktoren. So wie bei mir: Eine genetische Veranlagung spielt mit rein. Das allein bedeutet aber noch nicht, dass man auch wirklich mentale Probleme entwickelt. Fordernde Geschehnisse und Schicksalsschläge können allerdings dazu beitragen. Als ich 19 Jahre alt war, ist mein Partner tragischerweise tödlich verunglückt. Dieser schreckliche Verlust machte etwas mit mir. Er schleuste unter anderem eine Angst in mein Inneres, die mich mein restliches Leben begleiten wird. Nach meiner ersten Therapie und langer Trauerarbeit kam ich eigentlich okay durch meine 20er. Natürlich waren bereits Narben deutlich zu spüren und ich verhielt mich ängstlicher und vorsichtiger in vielen Dingen als die Menschen, die so etwas nicht erlebt hatten. Mit Anfang 30 verrutschte dann aber etwas in mir. Der 20er-Lebensabschnitt, der voller Ablenkung und neuer Abenteuer wie Studium, Jobeinstieg und so weiter gewesen ist, war irgendwie vorüber. Es war plötzlich so viel Ich da und so wenig Ablenkung im Außen. In meinem Leben hatte sich ein Gefühl von einem Zu-Ende-Gehen eingeschlichen. Viele gründeten plötzlich Familien, Freundschaften änderten sich, ich hatte meinen Job gekündigt, mein Hund starb unerwartet und es war klar, dass sich auch meine Wohnsituation unfreiwillig ändern würde – mein Zuhause brach plötzlich weg und ich hatte keine Ahnung, wo ich ein neues finden sollte. Meine Ängste und Panikattacken waren zu diesem Zeitpunkt so unberechenbar, dass die bloße Vorstellung, allein zu wohnen, mich fertig bis ohnmächtig machte. Einiges passierte im Außen und ich hatte gefühlt keine Kontrolle mehr. Ich betrauerte auf verschiedenen Ebenen Verluste und malte Schreckensvisionen in die Zukunft. Aber im Austausch gab es keine Vision, wie es für mich weitergehen sollte. Ich war Single, hatte mich gerade selbstständig gemacht und noch keine wirklichen Aufträge. Also null Kohle, dafür aber jede Menge To-dos wie Aufträge und ein neues Zuhause finden und keinen Fahrplan. Außerdem jede Menge Schiss vor all der Unsicherheit und dem Gefühl, mein Leben nicht richtig unter Kontrolle zu haben. Da gingen plötzlich richtig die inneren Lichter aus und ich versank im Strudel aus Dunkelheit und dauerndem Engegefühl im Hals und in der Brust. Ich merkte, wie einiges aus der Vergangenheit an die Oberfläche wollte. Schmerz, den ich scheinbar doch noch nicht richtig verarbeitet hatte. Ängste, die übermächtig wurden und mich sehr veränderten. Es folgten Panikattacken in den absurdesten Situationen. Morgen, an denen ich nicht aufstehen konnte, Gedankenschleifen zur Vergänglichkeit, zum Versagen und zum Tod. Entweder war ich panisch und rastlos wie ein gehetztes Tier oder antriebslos traurig. Erst da zeigte sich, was sich tief in mir wirklich alles durch den schmerzhaften Verlust festgesetzt hatte. Doch mittlerweile habe ich verstanden: Es ging auch noch um mehr. Denn wenn Verlustangst auf gesellschaftlichen Druck mit „Die Zeit wird knapp“-Narrativ trifft, dann knallt es richtig. Been there, done that.


Wo der Druck im Außen übermächtig wird, struggelt die mentale Gesundheit über kurz oder lang


In meinen Kopf waberte nämlich ein großer, schwerer imaginärer Katalog zur scheinbar perfekten Jugend umher, der das Erwachsenwerden für mich bebilderte: Als Kind verschrammte Knie gehabt vom vielen Draußenspielen und Fahrradfahren. Check. Als Teenager bauchfrei getragen, abstruse Piercings gestochen und mit Alkopops und Schweißbändern am Arm im Club zu 50 Cent gefeiert. Ebenfalls Check. Studentenleben, noch mehr Freund*innen finden, WG-Leben, romantische Flausen, innige Liebesbeziehungen, Festivals und Städtewechsel, Rucksackreisen, Liebeskummer in Rotweingelagen ertränkt, Jobeinstieg, eigenes Online-Magazin und Selbstständigkeit. Und noch so vieles mehr. Dreifachcheck. Gleiche ich das mit dem von mir gern betitelten Jugendkatalog ab, habe ich ziemlich viel von dem erlebt, was dort als Must-do aufgelistet war. (Was natürlich absoluter Bullshit ist, aber in meinem Kopf gab es einen Imperativ fürs Erleben. Nicht cool.) Blätterte ich weiter, kamen da im Anschluss Partner, Ehe, Kinder und Haus. Moment mal. Blätterte ich wieder zurück zu den Feiermädchen-Seiten und dann wieder nach vorne zu Karriere und Familienmodell, merkte ich: Dazwischen war nichts. Zumindest nichts Gutes. Keine Seiten zeigten mir Frauen in ihren 30ern im Übergang dazu oder zu ganz anderen Lebensentwürfen. Wenn überhaupt sind in meinem imaginären Katalog darunter Bilder von Versagen, Übrigbleiben und Da-stimmt-was-nicht gewesen. Erstmals im Leben hat mir plötzlich das Gefühl für einen Lebensabschnitt gefehlt. Mehr noch. Plötzlich hat mir ein Gefühl für mich selbst gefehlt und für einen Lebensentwurf, der vor mir lag.


Kindheit, Jugend, Twentysomething-Gedöns, Familiengründung und Hochzeiten – alles Schlagworte, zu denen ich sofort Assoziationen im Kopf hatte … hübsche Bilder, die Ideale zeigen. Aber weiblicher Single und Anfang/Mitte 30 – da gab es irgendwie kaum schöne Bilder. Da spuckte mein Kopf eher Fragezeichen aus. Und böse Narrative. Das war in meiner Vorstellung von einem genormten Werdegang nicht mit drin, weil es in unserer Gesellschaft oftmals noch heute nicht in den Köpfen verankert ist. Und genau darum bin ich mir selbst etwas verlorengegangen.


Der Druck wurde plötzlich immer größer. Der Druck von außen, was ich mit 34 Jahren zu tun hätte, obwohl ich mich selbst noch gar nicht bereit dazu fühlte. Übergriffige Fragen und Kommentare, dass es jetzt ja wohl mal Zeit für ein Kind wäre. Plötzlich wurde mein Wert als Frau scheinbar daran gemessen, ob ich auch meiner Aufgabe des Kindergebärens nachkäme. Und wenn nicht das, dann spürte ich dazwischen die Sorge vieler, dass ich meine Zeit aus den Augen verliere. Oder auch immer mal wieder Mitleid, mit 34 Jahren noch Single zu sein und am Anfang meiner Selbstständigkeit zu stehen. Ein Unding, was mich unfassbar wütend machte. Denn wir sind so viel mehr als das. So viel mehr als unser Beziehungsstatus, so viel mehr als Karriere-Schablonen.


Bald entwickelte ich eine Besessenheit über mein Alter, verglich mich mit Freund*innen, Bekannten, Fremden. Dabei wollte ich so sehr meine Vision für mein Leben finden, aber ich spürte nur noch mehr den Druck von engmaschigen Zeitfenstern auf meiner Brust. Zeitfenster, in die ich mit meinem Timing nicht passte. Natürlich gab es auch die Frauen in meinem Umfeld, die glücklich Single und kinderlos waren oder auch gerade nochmal was im Leben veränderten. Und klar kam es darauf an, in welcher Bubble ich mich bewegte. Dennoch konnte ich eine klare Tendenz ausmachen: Die Mehrheit ging in Richtung settlen, es folgte Meilenstein-Feierei nach Meilenstein-Feierei. Wenn auch auf unterschiedliche Art. Und nein, hier greift die Arroganz nicht, die einige in der Stadt lebende Menschen mal gerne raushängen lassen: Die Leute vom Dorf setzen auf Reihenhaus, Ehe und Kinder. Nö, das tun viele Städter*innen auch, vielleicht manchmal einen Ticken später, vielleicht Altbauwohnung statt Reihenhaus, aber die gefühlte Mehrheit tut es – so beobachtete zumindest mein früheres Ich hektisch die Sachlage und fühlte sich ziemlich lost. Eben weil ich mich noch oder generell nicht bereit für das Settle-Paket fühlte. Aber es fehlte mir eine alternative Vision.


Das heizte meinem destruktiven Teil ordentlich ein, der mehr und mehr eine miese Gleichung aufmachte: Wenn ich älter werden, nicht heiraten und keine Kinder bekommen würde, würde ich dann später vielleicht keine Familie mehr haben? Was würde aus mir werden? Einsam in der Altersarmut? Ich legte oft zum Abgleich die Blaupause drüber, was uns immer wieder suggeriert wird, wo man mit Anfang/Mitte 30 stehen sollte als Frau … um nicht in eine unglückliche, einsame Zukunft ohne Jobchancen zu galoppieren. Und immer schnitt ich mies ab – das wollte zumindest die Stimme in meinem Kopf mich glauben machen. Das schürte in mir eine irrsinnige Angst, manchmal war ich außer Stande, etwas anderes zu denken als: „Scheiße, die Zukunftsgedanken machen mich fertig.“ War mir das bei der oftmals hochstilisierten 30 als magische Grenze noch voll egal, schnappte plötzlich ein paar Jahre später mit Anfang 30 die Falle der gesellschaftlichen Erwartungen zu. Zeitgleich kam auch der Druck, dass ich jetzt funktionieren müsse, weil ich mich eben gerade erst selbstständig gemacht hatte. Und dabei waren meine Kraftreserven mehr als aufgebraucht, da ich mich nicht gut um mich gekümmert hatte. Klassiker, leider. Aber so ist es nunmal: Unser Körper zeigt uns, wann Stop gedrückt werden muss, und unsere Psyche findet Wege, uns spüren zu lassen, dass etwas nicht stimmt.
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