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Psychotherapie

Die grosste Freiheit ist,
nicht mehr gefallen zu mussen

Was sie starken will, ist das Selbstbe-
wusstsein von Frauen, die Kenntnis der
eigenen Lebensstrategie. Julia Onken,
1942 geboren, arbeitet als Psychologin
und Therapeutin. Sie ist Griinderin und
Leiterin des «Frauenseminars Bodensee»
und leitet seit vielen Jahren Aus- und
Weiterbildungskurse sowie Paar-Semina-
re. Alle ihre Blicher waren Bestseller. Chri-
stine Weiner sprach mit ihr in Frankfurt.

GN: Ihre Biicher unterscheiden sich sebhr von
anderen Ratgebern - man findet darin viel
von Ihrer personlichen Geschichte. Ist Ibnen
das manchmal nicht zu nah?

Onken: Nein, keineswegs. Wenn ich aus
meinem Leben berichte, dann entgehe ich der
Gefahr, dass meine Leserinnen das Gefiihl be-
kommen, ich wirde tiber allem stehen, hitte
diese Probleme nicht. Ich mochte meiner Le-
serin vermitteln: Manches kann ich, in man-
chem bemuhe ich mich, aber manches kann
ich eben auch nicht oder noch nicht. Mir er-
geht es genauso wie Dir!

GN: Haben Sie mit Ihrer Familie abgespro-

das fiir Probleme nach sich zieht! Ich person-
lich rauche nur in Situationen, in denen ich
mich ganz besonders wohl fiihle. Ich bin tiber-
haupt keine Stressraucherin. Also, wenn er
dann Auto fihrt, und ich entspannt neben ihm
sitze und mir auch mal eine anstecke, dann bit-
tet er mich: «Wiirdest du bitte aufthoren zu rau-
chen. Der Rauch stort mich.» Aber es kommt
noch besser, denn nun setzt die mannliche Un-
logik ein: Wenn er raucht, meint er, dann zieht
er den Rauch auf die Weise in die Lungen, dass
der Rauch quasi gefiltert wird. Das, was er al-
so wieder ausstosst, ist gereinigte Luft! Da ich
hingegen paffe, blase ich ungereinigten Rauch
in die Luft. Dadurch wiirde ich ihn belastigen,
denn der Rauch brenne in den Augen!

GN: Ihr Lebensgefibrte verwechselt sich
nicht zufdllig mit einem Baum, der die Um-
gebung mit Sauerstoff anreichert?

Onken: (Lacht) Moglich ist alles! Auf jeden
Fall gibt er mir immer wieder Gelegenheit, sol-
che Situationen in meinen Biichern zu notie-
ren. Falls er bei einer Geschichte sagen wiirde:
«Das ist mir jetzt zu nah, das will ich nicht»,
wiirde ich sie sofort streichen.

GN: Gibt es bei ibm beim Lesen

chen, dass Sie so viele private
Anekdoten verarbeiten?

Onken: Bevor ich etwas verof-
fentliche, liest mein Lebensge-
fahrte alles durch, denn er muss
ja immer als Protagonist herhal-
ten. Allerdings ist er auch ein tol-
les Studienobjekt! Dank seiner,
wie ich denke, doch sehr extre-
men Verhaltensweisen, ist es mir

moglich, so fast einen Uberblick zu geben, wie
Minner allgemein handeln und argumentieren
- in ihrer typisch midnnlichen Unlogik. Mein
Mann ist zum Beispiel ein starker Raucher. Er
raucht uberall, wo auch immer. Auch im Flug-
zeug, dort selbstverstindlich auch im Nicht-
raucherabteil - Sie konnen sich denken, was
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«Wirklich lieben
heisst, auf jegliche
Um- oder Nacherzie-
hungsmethoden beim
Partner zu verzichten.
Wer die Liebe daran
misst, ob der Partner
bereit ist, sich zu
andern, tickt falsch.»

dann Momente der Selbster-
kennitnis?

Onken: Nein, auch das ist hoch-
interessant. Dieser Akt der
Selbsterkenntnis bleibt aus.

GN: Sie schreiben Selbsthilfe-
biicher fiir Frauen, warum
nicht auch fiir Mcdnner?
Onken: Solche Biicher miissen
von Minnern flir Mianner geschrieben wer-
den. Wir Frauen haben ja erlebt, wie es sich
anfihlt, wenn Minner tuber uns urteilen.
Wenn wir uns nur vergegenwartigen, dass
Minner uns erkliart haben, was weibliche Se-
xualitdt ist! Ich finde das unsdglich. Ich halte
mich da sehr zuriick. Im Moment ist z.B. die




Frage sehr populir, ob Minner in die Wech-
seljahre kommen. Es werden Untersuchungen
gemacht, die allesamt in diese Richtung wei-
sen. Ich behaupte das schon lange, denn auch
Minner haben eine hormonelle Verinderung.
Aber ich wiirde mich nie dazu hinreissen las-
sen, dieses Thema abzuhandeln.

GN: Aber beobachten Sie nicht auch, dass

sich die Mdnner verdndern? Etwas sensibler

werden und mebr auf die Gefiible achten?

Onken: Ja, das auf jeden Fall. Es sind Verian-
derungen da, man sieht es besonders bei den
jungen Vitern. Sie lassen sich viel mehr auf die
Kinder ein. Mdnner interessieren sich auch im-
mer mehr flir die Schwangerschatft, fiir die Ge-
burt, und da ist sicher ein Wandel in Gange.
Dennoch, wir durfen uns nicht zu frih freuen.
Ich denke, es wird noch einige Zeit und Arbeit
brauchen, um diese Verinderungen tatsich-
lich auch zu etablieren. Wir konnen zum Bei-
spiel feststellen, das an sonnigen, warmen
Sonntagnachmittagen, die Viter mit den Kin-
dern spazieren gehen. Sie schieben sie im Kin-
derwagen oder schnallen sie sich auch um den
Bauch. Mich interessiert aber viel mehr: Wie
verhalten sich diese Viter, wenn die Kinder
zehn Jahre alt sind oder in die Pubertit kom-
men. Sind sie dann noch immer so engagiert?
GN: Eines Ibrer Fachgebiete ist die ausser-
ebeliche Beziebhung. Mdnner geben fremd,
Frauen auch. Was mich dabei erstaunte: 50
Prozent beider Geschlechter entwickeln da-
bei keinerlei Schuldgefiibl.

Onken: Ja, dem ist so. Also, ich bin der Mei-
nung, Fremdgehen hat es zu allen Zeiten ge-
geben. Aber bis zu der Erfindung der Pille war
es vorwiegend das Privileg des Mannes.
Fremdgehen muss man meiner Ansicht nach
auch in einem grosseren Kontext sehen. Es
kann dafiir verschiedene Grinde geben. Die
Partnerschaft kann in einer Krise stecken, aber
es kann auch ein hormoneller Hintergrund
vorhanden sein. Aber, wie gesagt, es kann vie-
le Griinde geben, warum ein Partner aus einer
Beziehung ausbricht. Nach meiner Untersu-
chung ist ein hdufiges Motiv die Anerkennung
durch einen anderen Menschen. Gerade in
langjihrigen Beziehungen geschieht es doch

immer wieder, dass wir uns gegenseitig ent-
werten und krinken. Oft passiert das unge-
wollt, durch die Unbill des Alltags. Es rutscht
einem schnell mal ein raues Wort heraus oder
man ist unaufmerksam. Wenn das dann von
der Partnerin oder dem Partner als Krinkung,
als Entwertung empfunden wird, fiihlt er sich
nicht geschitzt, nicht geliebt. Kommt nun die
Beziehung in eine Schieflage, dann spiliren
wir: Es fehlt etwas! Wir flihlen uns nicht rich-
tig wahrgenommen. In diesem Fall braucht es
dann vielleicht nur den freundlichen Blick ei-

Julia
Onken

Das neueste Buch der prominenten «Feuer-
zeichenfrau» heisst:

Wenn Du mich wirklich liebst. Die haufigs-
ten Beziehungsfallen und wie wir sie ver-
meiden. sFr. 18.50/DM 19.90/ATS 145.—-
Siehe S. 43 und Bestellkarte (Klappe)

Zahlreiche fruhere Erfolgsbucher liegen in
Neuauflagen vor. Eine Auswahl:

Herrin im eigenen Haus. Weshalb Frauen ihr
Selbstbewusstsein verlieren und wie sie es
zurltckgewinnen.

sFr. 32.50/DM 34.90/ATS 255.—-

Die Kirschen in Nachbars Garten. Von den
Ursachen fur Fremdgehen und den Bedin-
gungen furs Daheimbleiben.
sFr. 16.—/DM 16.90/ATS 123.—

Spiegelbilder. Mannertypen und wie Frau-
en sie durchschauen.
sFr. 34.-/DM 36.80/ATS 269.—
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nes anderen, der grusst und einem in die Au-
gen schaut. Und dann liegt in diesem Blick auf
einmal etwas ganz Warmherziges, Nahes, und

en und protestieren: «Nein, ich bin nicht ein-
verstanden!», die also Emporung zeigen, die
laufen Gefahr als hysterische Weiber oder

schon springt der Funke tiber. |
GN: trennen
solch einem Fall hdufiger von

Frauen sich in
ibren Lebenspartnern, Mdnner
[fiibren eber ausserebeliche Be-
ziebhungen. Stimmt das so?

Onken: Ja ... also, man kann bei
Minnern beobachten, dass sie
sehr oft - nach meinen Untersuchungen sind
es so um die 30 Prozent - aufgrund dieser rein
hormonellen Griunde fremd gehen. Bei den
Frauen spielt in der Regel das Geftihl ein gros-

Vorbild. »

se Rolle. Sie beginnen nicht aus einer kurzen
Lust heraus Affiren. Das gibt es zwar auch,
aber sehr viel weniger als bei Minnern. Wenn
sich eine Frau in einen anderen Partner ver-
liebt, dann kann es viel eher dazu kommen,
dass sie sich von ihrem jetzigen Lebensgefihr-
ten trennt. Der Mann hingegen ist viel eher in
der Lage, eine aushdusige Liebschaft zu haben.
Es kann sich dabei sogar um eine ganz leiden-
schaftliche Affire handeln. Zu Hause erfiillt er
trotzdem, mehr oder weniger, seine Pflicht.
GN: Kommen wir zum Thema «Ja-Sager».
Wenn man sich in der Gesellschaft um-
schaut, dann sagen die meisten Menschen
oft «ja» obwobl sie «nein» meinen. Wie
rRommt es, das wir nicht wagen, bundertpro-
zenlig zu uns zu stehen?

Onken: Wir Frauen haben natiirlich eine
schlechte Resonanz, wenn wir «nein» sagen.
Eine Frau wird gerne mit «sie ist umganglich,
pflegeleicht, sie geht einem schnell zur Hand,
sie macht halt mit» beschrieben. Die freundli-
chen Frauen, die ihre Bedtirfnisse immer hin-
tanstellen und stets zuerst die Bedurfnisse der
anderen befriedigen, die sind nattirlich im Um-
gang sehr viel einfacher und angenehmer. Egal
ob im Beruf oder in der Familie. Frauen neh-
men sich nicht das grosste Stiick auf den Tel-
ler, sondern schauen erst einmal, ob die
anderen am Tisch genug haben.

GN: Warum webren sich diese Frauen nicht?
Onken: Frauen, die auch «nein» sagen, ihre
Meinung kund tun, mal laut auf den Putz hau-
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«Eine Mutter, die im-
mer ja sagt und nicht
flir ihre Bedirfnisse
einsteht, ist weder fir
eine Tochter noch
einen Sohn ein gutes

Emanzen - was ja noch immer ein
schlimmes Schimpfwort ist - ab-
gekanzelt zu werden. Sie haben
also keine positive Verstirkung
durch ihre Umgebung. Frauen,
die sagen was sie wollen, die zu
sich stehen, sich abgrenzen,
schiitzen,
sind unbequem. Also werden sie nicht zu die-
sem Selbstbewusstsein ermuntert.

GN: War das fiir Sie auch ein Problem? Muss-
ten auch Sie «nein» sagen lernen?

Onken: Ja, auch ich habe das lernen miissen,
denn auch ich wollte gefallen. Ich wollte, dass
man mich gern hat, mich als freundlich emp-
findet, dass man sagt: «Die ist aber nett und
lieb!» Irgendwann habe ich aber gemerkt: Das
tut mir nicht gut. Vor allem, als ich in die Wech-
seljahre kam. Das ist ja noch mal so eine ganz
neue, ganz besondere Energie. Ich bezeichne
die Wechseljahre auch gerne als Zweite Pu-
bertit, denn da motzt und trotzt alles in einem
auf. Und wenn wir Frauen dann nicht jammern
und sagen: «Mein Gott jetzt bin ich schon so
alt, in den Wechseljahren und muss Medika-
mente und Hormone nehmen», sondern im
Gegenteil, uns im Klaren dartiber sind: «Aha!
Jetzt geht aber etwas ganz Neues los! Ich will
schauen, was das zu bedeuten hat!», dann
eroffnet uns diese frische Energie vollig neue
Perspektiven.

GN: Haben Sie die Wechseljabre so erlebt?
Onken: Klar. Ich kam sehr friih in die Wech-
seljahre. Erst glaubte ich, ich sei schwanger,
denn ich war erst 42 Jahre alt. Dann habe ich
mich untersuchen lassen und erfahren, dass
ich in den Wechseljahren bin. Ab da versuch-
te ich mich nochmal vollig neu. Ich habe zum
Beispiel angefangen zu schreiben und ...

GN: ... und das ganz schon erfolgreich!
Onken: Ja ... Danke!

GN: Wie lange waren Sie verbeiratet?
Onken: Ich war vierzehn Jahre verheiratet
und habe zwei Tochter. Mit 40 Jahren liess ich
mich scheiden.

ihren Hoheitsraum




GN: Wie baben Sie sich danach als allein-
erziebende Mutter gefiiblt?

Onken: Ich fiihlte mich schon in der Ehe als
alleinerziehende Mutter. Als ich dann wirklich
alleine war, da habe ich sehr viel an Energie
gespurt. An neu aufbrechender Energie, weil
ich die Beschwernisse und Bedriickungen
durch die Beziehung nicht mehr hatte. Ich
fihlte mich nach der Trennung sehr wohl und
sehr gut.

GN: Hatten Sie Angst vor dem Alterwerden?
40 Jabre, das ist ja auch eine Umbruchzeil.
Onken: Auf diese Idee kam ich gar nicht. Es
hat mich aus dieser Ehe richtiggehend hinaus-
katapultiert. Ich hatte gar nicht viel Moglich-
keit, dartiber nachzudenken. Natiirlich hatte
ich Angst vor der Scheidung, denn ich wusste
nicht, was auf mich zukommt. Ich wusste auch
nicht, ob ich in der Lage sein wiirde, den Un-
terhalt fiir mich und meine Kinder selbst zu fi-
nanzieren. Es bestanden also viele Unsicher-
heiten und Angste. Aber ich denke, ich habe
dann doch auch so eine Art Grundvertrauen

gehabt wie: «Es hat bis jetzt immer geklappt
und es wird auch weiter gut gehen!»

GN: Was fiir Mcinner Normalildt ist, ist fir
Frauen noch immer Ausnabhme: Sie sind seit
langem mit einem 11 Jabre jiingeren Mann
verbunden - spiiren Sie merRwiirdige Blicke
auf sich gerichtet?

Onken: Manchmal gab es schon eigenartige
Situationen, aber ich kann mich eigentlich
nicht beklagen. Solche Situationen zeigen mir
nur, in welch patriarchalem System unsere Ge-
sellschaft sich noch befindet. Der Mann darf
dlter sein, die Frau nicht. Er darf einen Bauch
haben, eine Glatze, eigentlich darf er ausse-
hen, wie er will, und dieser Mann wihlt sich
dann eine Frau, die ihn erotisch stimuliert. Bei
einer dlteren Frau kommt dann also das gros-

se Erstaunen: Meine Giite die ist doch irgend-
wann 60 Jahre alt, und er ist dann erst 49! Wie
soll das gehen? Wie will die ihn denn stimu-
lieren? Solche Fragen zeigen deutlich, wie ge-
wertet wird. Dass eine dltere Frau durch ihre
Erfahrung und Reife, durch ihre Intelligenz

Mit Julia Onken und anderen Therapeuten finden im Juli und August 2001 unter dem Titel «Gipfel-
treffen» verschiedene Seminare fiir Frauen und Manner statt. Themen u.a.: Lebensthemen in der Be-
ziehung, Wechseljahre, Wenn Paare in die Jahre kommen, Der Mann und seine Grenzen, Wenn Du
mich wirklich liebst, etc. Infos: Siehe Adresse S. 32 oder www.julia-onken.ch
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oder was auch immer sehr viel an interessan-
ten Dingen in eine Beziehung hineintragen
kann, auf diese Idee scheint niemand zu kom-
men. Ich werde dann oft gefragt, ob ich keine
Angst habe, dass mein Mann mich wegen ei-
ner jingeren Frau verldsst. Darauf kann ich nur
antworten: Das Zusammenleben mit einem
Menschen ist immer mit einem Risiko ver-
bunden! Was soll ich mich also im Voraus ing-
stigen? Weh tun wiirde das, selbstverstandlich.
Aber ich wiirde mir sagen: «Ich habe schon

gierten Situation. Ich konnte meiner Arbeit
nachgehen und hatte eigentlich, ausser mei-
ner ehelichen Beziehung, keine Sorgen und
Note.

GN: Sie sind jetzt 58 Jabre alt. Streben Sie
ganz neue Themen an?

Onken: Mich interessieren Menschen, die
Psyche des Menschen. Mich interessieren die
Gesetzmassigkeiten, die zu Konflikten flihren
und wie wir mit ihnen lernen umzugehen. Die-
se Themen werden immer mein Gebiet blei-

schwerere Situationen durchge-
standen.»

GN: War es fiir Sie schon friib
Rlar, dass Sie in der therapeuiti-
schen Arbeit tdtig sein wollten?
Onken: Ich habe tiber zehn Jah-
re als Psychotherapeutin in einem Miannerge-
fingnis gearbeitet. In dieser Zeit wurde mir
klar, wie wichtig die therapeutische Arbeit ist.
Besonders wenn wir irgendwie dazu beitragen
wollen, Verbrechen zu verhindern. Mit Ein-
sperren ist nichts gelost, so lange man mit den
Menschen nicht auch seelisch arbeitet. Es gibt
sicherlich einige Menschen, da geht auch das
nicht. Doch bei vielen Gefangenen, mit denen
ich gearbeitet habe, konnte man feststellen,
dass sich etwas zu bewegen anfingt.

GN: Sie haben sebr lange mit Mcdnnern ge-
arbeitet, kennen die mdnnlichen Gedan-
kengcinge also recht gut, warum haben Sie
sich dann auf Frauenthemen spezialisiert?
Onken: Etwas anderes wire eine vollig unna-
turliche Entwicklung fiir mich gewesen. Ich
habe gerade durch meine Scheidung erfahren,
was es bedeutet, als Frau in dieser Gesellschaft
zu leben. Da merkt man plotzlich, in welch pa-
triarchalem System, in welchen Abhingigkei-
ten man lebt. Diese Erkenntnis hat mich dann
sozusagen zuruck zu meinen Schwestern, den
anderen Frauen, gebracht. Aber ich habe wih-
rend dieser Phase, in der es mir schlecht ging
und ich grosse finanzielle Schwierigkeiten hat-
te, immer gedacht: «Gott sei Dank darf ich das
alles erfahren!» Wenn ich dies nicht erlebt hit-
te, ich hitte gar keine Ahnung, was Frau sein
ganz real bedeutet - denn vor meiner Schei-
dung lebte ich doch in einer ziemlich privile-
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«Wer liber sich Be-
scheid weiss, kommt
mit sich selbst und da-
mit auch dem Partner
besser klar.»

ben. Innerhalb dessen gibt es
aber noch andere Bereiche. Bei-
spielsweise die Altersphase, in
der ich mich gerade befinde. Was
es da alles zu entdecken gibt!
Oder die Zusammenhinge in-
nerhalb der Geschichte. Welche Menschen da-
zu beigetragen haben, dass sich etwas in einer
bestimmten Form entwickelt. Das Psycho-
gramm, das sich dahinter verbirgt. Und ich ha-
be auch den Eindruck, an einem Neubeginn
zu stehen. Also ich denke, ich habe noch etwa
30 Jahre vor mir - das ist viel Zeit! Ich stelle
mir diese Lebensjahre sehr reich und frei vor,
dennich habe im Laufe meines Lebens viel von
dem, das mich behindert, abwerfen konnen.
Wenn ich mich erinnere, mit was ich mich al-
lem befasste, als ich 35 Jahre alt war. Wie wich-
tig Kosmetik, Aussehen etc. flir mich waren.
Wie ich mich dartiber definiert habe! Und das
alles ist nun weg, und ich muss auch nieman-
dem mehr gefallen! Das empfinde ich tber-
haupt als die grosste Freiheit! Niemandem
mehr gefallen zu wollen. Keinem Mann mehr
zu Diensten sein zu miussen! Manchmal kom-
me ich mir wie der Fisch im Wasser vor und
denke mir: «Es kann eigentlich gar nicht bes-
ser werden!» * CW

Frauenseminare
Bodensee

Postfach 1314

CH-8580 Amriswil

Tel. 0041 -(0) 7141104 04
Fax. 0041 -(0) 71 411 04 05
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