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Leseprobe

Es war im Herbst. Meine Mutter starb kurz vor der Mittagspause. Ich hatte im
Frauenseminar Bodensee die letzten beurteilenden Worte zur Bewertung einer Priifung
ausgesprochen, da erschien die Sekretarin mit ernstem Gesichtsausdruck, um mir die
Nachricht vom Tod meiner Mutter zu iberbringen. Es kam nicht Giberraschend. Ich hatte die
ganze letzte Nacht an ihrem Bett verbracht und ahnte, dass es nicht mehr lange dauern
wiirde. Ich fuhr dann rasch ins Altersheim, traf mich mit meiner Schwester um die weiteren
Schritte zu besprechen.

Am Nachmittag kehrte ich punktlich zuriick und nahm die nachste Priifung ab. Den
Abend verbrachte ich nochmals bei meiner Schwester und ihrer Familie. Irgendwie waren wir
froh dariiber, dass sich das Sterben nicht qualvoll hingezogen hatte. Es war ein langes Leben.
Es war ein schweres Schicksal, das sie zu tragen hatte. Und nun kam der Tod, beinahe sanft
und freundlich und dieses Dasein hatte trotz allem doch noch einen wiirdigen Abschluss
gefunden. Ich atmete erleichtert auf.

Aber ich flirchtete mich vor der Nacht, die sich wahrscheinlich hinziehen wiirde, ich, allein im
Haus, meinen Gedanken, den Bildern, den Erinnerungen an meine Mutter ausgeliefert. Ich
fragte meine alteste Tochter, ob sie eventuell bei mir Gibernachten kénnte, was sie aber
vehement ablehnte. Meine Mutter hatte mich gebeten, ihren Nachruf zu schreiben, was ich
ihr vor ihrem Tode zusicherte, auch ihre zogerlich vorgebrachte Bitte wollte ich
selbstverstandlich berlicksichtigen, namlich eine , gewisse Angelegenheit” unerwahnt zu
lassen. Selbstverstandlich. Ich wusste, was sie meinte. Und ich wollte ihr diesen Gefallen tun.

So sass ich also in der Todesnacht allein in meinem Haus vor meinem Computer,
einerseits etwas bange und leicht verunsichert, andrerseits aber versuchte ich mir wachsam
Uber die Schultern zu schauen, beinahe etwas neugierig, was sich wohl nun in den nachsten
Stunden ereignen wiirde. Ich war auf alles gefasst. Aber es geschah nichts. Gegen
Mitternacht klopften lediglich ein paar Regentropfen an die kleinen Dachfenster. Tranen?,
schoss es mir durch den Kopf, Tranen meiner Mutter, die sich erst jetzt nach ihrem Tod zu
Wort meldeten? Oder aber sind es die Vorboten flir meine eigene Trauer, die im Moment
nicht spliren konnte und die sich irgendwann in nicht mehr einzuddammenden

Schuldgefiihlen Gber mich ergiessen wiirden? Ich pendelte zwischen emotional gefarbten
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Errinnerungsfetzen und kiihler Reflexion, der Aufgabe gerecht zu werden, eine Kurzform lber

das Leben meiner Mutter zu schreiben, hin und her. Ich drechselte an der Reihenfolge der
Ereignisse in ihrem Lebenslauf lange herum, beschonigte hier etwas, glich dort etwas aus,
vor allem umging ich die ,gewisse Angelegenheit” und kaschierte mit leicht veranderten
biografischen Daten, damit alles einigermassen wieder zusammenpasste.

Es war eine lange Nacht. Nach Mitternacht wurde mir etwas kalt und ich ging in den
Keller um nachzusehen, ob die Heizung noch funktionierte. Am Abend zuvor, ich wollte mich
gerade anziehen um mich flir die Nachtwache bei meiner Mutter zu richten, gab es eine
kleine Explosion im Heizungsraum, auch das noch, schimpfte ich, da drang aber schon
Wasser durch den Gang und ich musste sofort handeln und versuchen die defekte Stelle
abzudichten. Dies sind Momente, wo ich mich von Gott und der Welt verlassen fihle, dann,
wenn sich derartiges ereignet, und es gut ware, einen Mann zu haben, der einem zur Seite
stiinde, sagen wiirde, Schatz, beruhige dich, ich mach das. Meine Mutter, obwohl
verheiratet, hatte nie einen solchen Mann, sie war immer fiir alles selbst verantwortlich und
es scheint so, als ob sich diese Tradition per Nabelschnur an mich weiter vererbt hatte. Nun,
inzwischen hatte ich den Schaden beheben lassen und die Heizung funktionierte wieder.
Trotzdem frostelte ich. Irgendwie hatte ich das Gefiihl, meine Mutter sei ganz dicht bei mir,
und wir waren wieder miteinander verbunden und uns so nah, wie damals. Als ich ein Kind
war. Bei ihr war ich rundum beheimatet, aufgehoben und ich vermisste nichts und niemand.
Ich fiihlte mich von ihr begleitet, bis hinein in die hintersten Winkel meiner Gedankenwelt,
an der sie mit grosstem Interesse Anteil nahm — was sich Uibrigens bis zu ihrem Tod nicht
anderte.

Wir hatten eine gute Zeit miteinander. Zunachst. Ich liebte sie. Sie stand im
Mittelpunkt meines Lebens. Sie horte mir immer zu, erklarte mir die Welt, vor allem erklarte
sie mir, wie Menschen flhlen und empfinden. Sie war meine Koénigin. Ich war ihre Prinzessin.
Wenn ich ins Zimmer eintrat, ging auf ihrem Gesicht die Sonne auf. Alle meine Gedanken
drehten sich nur um sie. Wenn es ihr schlecht ging, ging es mir ebenfalls schlecht und ich
Uberlegte, wie ich sie wieder froh und heiter stimmen kénnte. Wenn es ihr gut ging, flhlte
auch ich mich wohl und gliicklich.

In der Pubertat danderte sich das innige Verhaltnis schlagartig. Sie ging mir auf die
Nerven, ich konnte ihre Art einfach nicht mehr ertragen, mehr noch, ich dachte, so eine Frau,
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wie meine Mutter ist, mochte ich nie werden. Und in mir bildete sich ein Kernsatz, den ich

immer wieder vor mir hersagte: Frausein ist eine ziemlich beschissene Sache. Ich versuchte
oft recht ungehalten und ruppig, mir ihre Zuneigung vom Leib abzuschiitteln, sie aber blieb
mir stets dicht auf den Fersen, verrichtete pausenlos tausend Liebesdienste, die mir zum Teil
nicht ungelegen kamen aber mich gleichzeitig nervten. Es war eine schlimme Zeit der
Verwirrung, der Orientierungslosigkeit und dariber hinaus der Ausweglosigkeit. Ich dachte
oft dariiber nach, wie ich aus dieser miesen familidaren Inszenierung rauskommen koénnte.
Gut, ich wahlte den Weg, den viele Jugendliche gehen, namlich in die Opposition um gegen
alles zu rebellieren. Ausserlich verunstaltete ich mich derart, die jegliche Ahnlichkeit mit ihr
ausschloss. Sie aber hielt mir die Treue, nein, sie war nicht gerade stolz auf mich, aber
irgendwie auf eine geheimnisvolle Weise mit mir und meinem Aufstand gegen sie
einverstanden.

Im Erwachsenenalter pendelte ich zwischen verdeckter Zuneigung und offen
bezeugter Ablehnung hin und her, je nach dem, in welcher Verfassung ich mich selbst befand.
Es gab wohl kein Gefiihl, keine Empfindungsart, die ich nicht bestens kannte. Die ganze
Palette von unbeschreiblicher Liebe, von kaum auszuhaltender Sehnsucht nach ihr, zu Mitleid
und Mitgefuhl fir ihre Situation bis zum Gefiihl des peinlichen Berihrtseins, durchlebte ich
im standigen Wechsel. Oft aber schamte ich mich einfach fir sie, hatte alles darum gegeben,
sie im Erdboden verschwinden zu lassen. Jedenfalls war unser Verhaltnis alles andere als
harmonisch, obwohl ich im tiefsten Innern noch diese Liebe von damals fiir sie empfand,
blieb ich in der Umsetzung oft in einer entwertenden
Haltung ihr gegentiber stecken. Und manchmal reagierte ich derart zurlickweisend, dass ich
selbst dariiber erschrak. Vor allem wenn sie mich korperlich beriihrte. Es war, wie wenn mir
die Berlihrung die Luft zum Atmen ndhme, ja mehr noch, ich empfand sogar Ekel. Und dies
beforderte mich in das tiefdunkle Tal der Schuldgefiihle, aus dem es kein Entrinnen gab. Die
Schuldgefiihle verfolgten mich und tGberschatteten mein ganzes Leben. Die
widerspriichlichen Geflihle zwischen Zuneigung, denn irgendwie liebte ich sie doch, und
reflexartiger Abwendung, verwirrten mich und dusserten sich in einem Verhalten, dass vor
allem mir selbst nicht erklarbar war. Entweder liess ich Gber Wochen nichts von mir horen,
ihre vorsichtigen Anfragen, wie es mir denn so ginge, schmetterte ich mit ruppigen
Antworten ab. Dazwischen aber machte ich iberschwéanglich Geschenke, vor allem kaufte ich
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schone Kleider, lila Seidenblusen, dunkelblaue Faltenrécke usw., was sie aber prompt

zuriickwies, mit dem Hinweis, das dies alles viel zu schon und viel zu teuer ware fir sie und
sie doch Blusen und Rdcke besdsse. lhre Argumentation raubte mir beinahe den Verstand
und ich verdachtigte sie, sie wolle mich damit nur argern. Oft nahm ich dann witend die
Sachen wieder mit und brachte sie in den Laden zurlick. Zutiefst beleidigt meldete ich mich
dann wieder Gber Wochen ab, etwas langer als sonst, sie sollte ruhig bemerken, dass sie
mich gekrankt hatte. Und wenn es dann wieder zu einer Begegnung kam, zdhlte sie als erstes
die vielen Tagen auf, an denen sie ganzlich ohne Nachricht von mir leben musste. Und dann
kam ich eines Tages dann wieder mit Geschenken an. Und alles wiederholte sich. Es war ein
standiges Auf und Ab. Und Gber allem schwebte eine dunkle Wolke von Schuldgefiihlen, die
sich jederzeit in einem heftigen Regenguss (iber mir auszuschitten drohte und ich dann,
Uberschwemmt von sich gegenseitig bekampfenden Geflihlen, schliesslich die Orientierung
vollends verlor. Ich weiss nicht mehr in wie viel therapeutischen Sitzungen ich versuchte,
diese verdammten Schuldgefiihle loszuwerden, sie blieben auf mir sitzen, mehr noch, es
schien, wie wenn sie an mir klebten. Und als ich auch noch einen Traum hatte, die Leiche
meiner Mutter sei auf meinem Rlicken angewachsen, da war meine Ratlosigkeit komplett.
Aber das Schlimmste daran war, dass ich mich selbst nicht verstand und es
niemanden gab, der mir weiter helfen konnte. Obwohl ich iberzeugt bin, dass
psychotherapeutische Methoden hervorragende Hilfe leisten, um Probleme zu bearbeiten
und zu l6sen, versagte bei mir alles, was mich nochmals adrgerte. Schliesslich war ich in
meinem Beruf als Psychotherapeutin in der Lage, andere zu begleiten, ihnen beizustehen um
ihre problematischen Konstellationen zu bearbeiten, nur bei mir selbst funktionierte das alles

nicht....
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Zitate und Texte:

Mutter

Ich trage Dich wie eine Wunde auf meiner Stirn,
die sich nicht schliesst.

Sie schmerzt nicht immer.

Und es fliesst das Herz sich nicht daraus tot.
Nur manchmal bin ich blind

Und splire Blut im Munde

Gottfried Benn

%k %k %k %k

,Wenn du das hervorbringst, was in dir ist,

wird dich das, was du hervorbringst, retten.

Wenn du nicht hervorbringst, was in dir ist,

wird dich das, was du nicht hervorbringst, zerstéren.”

l

Thomas-Evangelium/ Apokryphen/ 70

% %k %k %k

,»An meine Mutter”

So gern hatt' ich ein schénes Lied gemacht,
Von deiner Liebe, deiner treuen Weise,

Die Gabe, die fiir andre immer wacht,

Hatt' ich so gern geweckt zu deinem Preise.

Doch wie ich auch gesonnen mehr und mehr,
Und wie ich auch die Reime mochte stellen,
Des Herzens Fluten rollten driber her,
Zerstorten mir des Liedes zarte Wellen.

So nimm die einfach schlichte Gabe hin,

Vom einfach ungeschmickten Wort getragen,

Und meine ganze Seele nimm darin;

Wo man am meisten flihlt, weis man nicht viel zu sagen.

Annette von Droste-Hulshoff
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Julia Onken, Rabentochter — Warum ich meine Mutter trotzdem
liebe

Notfallapotheke fiir Miitter

1. Jede Frau hat das Recht, die nach ihren Vorstellungen anzustrebende Lebensgestaltung
zu wahlen. Es gibt Frauen, die fiihlen sich in der vielfiltigen Tatigkeit als Familienfrau
rundum wohl. Und es gibt Frauen, die fiihlen sich erst dann wohl, wenn sie sich auch
beruflich betatigen kénnen.

2. Es ist nicht Deine Schuld, wenn es Dir nicht gelingt, Beruf und Muttersein unter einen
Hut zu bringen. Unsere politischen Strukturen sind dafiir verantwortlich.

3. Selbstentwertung und Selbstvorwiirfe sind eine schlechte Antwort auf Uberforderung.
Besser ist es, einen freundschaftlichen Umgang mit sich anzustreben

4. Schuldgefiihle analysieren und entlarven! Sich fragen: Wem niitzen sie?
Daran denken: Wenn Frauen weiterhin durch Schuldgefiihle behindert werden, ihre
Kompetenzen liberall einzubringen, wird der Status mittelmassig begabter Manner nicht
hinterfragt.

5. Mutter-Mythos: immer geduldig, sich aufopfernd und rundum liebend ist ein
Himmelfahrtskommando — keine Frau kann das erfiillen! Mamma ist nicht immer die
beste Variante.

6. Den Mann - falls noch vorhanden — vollumfanglich in die Verantwortung der Betreuung
einbinden:
Achtung Falle: Vielleicht putzt der Mann dem Kind die Zahne nicht drei Mal pro Tag oder
er vergisst, dem Kind im Winter eine Miitze anzuziehen. Immer daran denken: Auch er
handelt in seiner eigenen Verantwortlichkeit.

7. Lernen, alle Ressourcen, die unterstiitzend sind, zu nutzen.
Familienmitglieder, Freunde, Nachbarn oder Fremdbetreuung.
Untersuchungen belegen: Kinder gedeihen ausgezeichnet unter Fremdbetreuung und
bilden eine bessere Hirnarchitektur aus, wenn sie auch durch andere Bezugspersonen
die Welt vermittelt bekommen.

8. Forderung an die Politik und Wirtschaft:
Genligend Kinderkrippen, Betreuungsplatze auch fiir Schulkinder, verniinftige
Blockzeiten, Teilzeitstellen fiir Mdnner und Frauen, auch fiir Kaderposten.

9. Mit sich selbst befreundet sein: liebe deinen Nachsten — wie dich selbst.
Miitter, die es gut mit sich meinen, sind gliicklicher.
Gliickliche Miitter haben gliickliche Kinder!
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Interview mit Julia und Maya Onken

»Es ist nie zu spat, die eigene Mutter zu lieben!”

Das Verhdltnis zwischen Miittern und Téchtern ist oft sehr ambivalent und verdindert sich im
Lauf des Lebens. Wie kann eine reife, vertrauensvolle Beziehung zwischen zwei erwachsenen
Frauen entwickelt werden? Ein sehr persénliches Gespréch mit der Schweizer Psycho-
therapeutin Julia Onken und ihrer Tochter Maya Onken. Interview: Julia Langeneder

Frau Onken, viele Téchter denken: ,So wie meine Mutter méchte ich nie werden!” Warum ist
das so: Lieben sie ihre Mutter nicht?

Julia Onken: Doch! Aber die Tochter ist die Kronzeugin dessen, was die Mutter leistet. Sie sieht,
in wie vielen Bereichen die Mutter tatig ist. Und sie sieht, dass sie unter Umstanden wenig Zeit
hat, sich um sich selbst zu kimmern. Zudem erlebt sie auch, dass viele Tatigkeiten, die sie zu
bewiltigen hat, nicht zu ihrem favorisierten Arbeitsbereich gehoren. Sie wiirde vielleicht viel
lieber Sport machen als zu putzen. Die Tochter nimmt unbewusst wahr, dass die Mutter dafiir
in der Regel wenig Anerkennung bekommt. Der traurigste Akt ist, wenn die Mutter in Rente
geht und die Rente reicht kaum aus, um ein gemiitliches Leben zu flihren. Dass ein junges
Madchen sagt: ,,So sicher nicht!“ ist doch eine gesunde Reaktion.

Die Tochter lehnt also nicht die Mutter als Person ab, sondern die mangelnde Wertschétzung
ihrer Rolle in der Gesellschaft.

Julia Onken: Ja, genau! Aber auch wenn sich die Tochter von der Mutter abgrenzt, splrt sie:
Ich liebe ja meine Mutter! Auch ich habe die Rolle meiner Mutter total abgelehnt und
versucht, mich abzugrenzen. Dann aber hatte ich gleichzeitig Schuldgefiihle.

Frau Maya Onken: Hatten Sie ihrer Mutter gegentiber auch diese ambivalenten Gefiihle? Oder
war sie als Autorin und gefragte Referentin ein Vorbild fiir Sie?

Maya Onken: Ich erinnere mich daran als meine Mutter nach der Trennung meiner Eltern ihre
Praxis aufmachte, ein Haus mietete, ein Buch schrieb und alles klappte: Das fand ich sehr
mutig! Gleichzeitig hatte ich den Trennungsschmerz meinem Vater gegeniiber, und als ich
Matura machte, wollte ich auf jeden Fall etwas anderes machen als meine Mutter. Ich studierte
drei Wochen lang Biochemie, bin dann aber doch in der Germanistik gelandet. Dann war ich
Gymnasiallehrerin und bin in die Privatwirtschaft gegangen, um es anders zu machen. Und
jetzt mache ich letztendlich das Gleiche wie du!

Wann war dieser Moment der Annéherung nach der Abgrenzung?

Maya Onken: Das war der Moment, als ich mein erstes Kind bekam. Es stellte sich die Frage:
Welches Lebensmodell wéahle ich jetzt? Und dann fragtest du mich, ob ich deine Firma
Ubernehmen mochte.

Julia Onken: Du hast mir einmal einen Traum erzahlt. Du traumtest, dass du eine groRe
Bibliothek hast und darin standen nur meine Blicher. Da wusste ich: Zuerst geht es um die
Ablosung, um die eigene ldentitdtsfindung. Ich habe das auch insofern unterstiitzt, dass ich
nicht zu friih versuchte, dich anzufragen, ob du in die Firma eintreten mochtest. Irgendwann
hat es fir dich in der Privatwirtschaft nicht mehr gepasst, und dann habe ich zugegriffen.
Maya Onken: Ich méchte noch zur Schliisselszene zuriickkommen. Ich dachte, ich wére eine
Rebellin als ich schwanger wurde. Ich fragte mich: Wie bringe ich das meiner Mutter bei? Sie
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wird schockiert sein, weil ihre Tochter in die traditionelle Frauenrolle zurickfallt. Ich war
erstaunt, wie sehr du dich dariber gefreut hast, als du zu Weihnachten das Baby-Séckchen
ausgepackt hast, das muss ich dir zugestehen.
Julia Onken: Ich muss dir auch ein Zugestandnis machen, und zwar: Die Sache war zweigeteilt.
Auf der einen Seite freute ich mich wahnsinnig dariiber, dass ich Oma werde, und die Freude
hat sich gelohnt. Auf der anderen Seite spirte ich in mir eine unbeschreibliche Trauer, weil ich
begriff: Jetzt wird meine wunderbare, kluge, fantasievolle Tochter, die ihr Leben noch vor sich
hat, in diese Rolle hineingezwungen. Die Freude hat lGberwogen. Ich habe allerdings auch
deine Anstrengung miterlebt, um Beruf, Familie und Muttersein unter einen Hut zu
bekommen.

Wie soll sich die Mutter verhalten, wenn sie die Tochter in diesem Hamsterrad, Familie und
Beruf unter einen Hut zu bekommen, erlebt?

Julia Onken: Viele GroBmdiitter sagen: Ich werde alle Projekte zuriickstellen und meiner Tochter
beistehen, damit sie entlastet wird. Da tut sich aber wieder eine Falle auf, ich nenne das die
GroRmutter-Falle. Die GroRmutter lebt wieder nicht ihr eigenes Leben. Ich habe das nicht
gemacht und ich hatte auch immer wieder ein schlechtes Gewissen. Aber ich wusste: Meine
Projekte und mein Beruf sind mein Leben, das darf ich nicht aufgeben.

Wie sind Sie mit der Haltung Ihrer Mutter umgegangen?

Maya Onken: Ich hatte damals schwierige Umstdande. Meine Mutter war berufstatig und voll
engagiert, mein Vater und seine zweite Frau waren auch nicht zu haben, meine
Schwiegermutter lebte zwei Stunden weg von mir und sie kam punktuell. Ich musste das also
selber stemmen. Meine Mutter und ich haben dann angefangen zu streiten und das Buch zu
schreiben ,Hilfe, ich bin eine emanzipierte Mutter”, weil ich festgestellt habe, dass deine
grolRen Tone: Die Emanzipation ist da und Frauen, ihr konnt losbrausen, dass das gar nicht
stimmt. Frauen dimpeln immer noch auf Gemeindestrallen dahin. Mein Mann hat mich sehr
unterstltzt, aber es war eine grolle Herausforderung und ich kenne das schlechte Gewissen!
Im Nachhinein kann ich dir sagen, Mami: Wenn meine Kinder selbst Kinder bekommen, freue
ich mich darauf. Ich werde sie an einem Tag in der Woche hiiten, ich werde aber auch meine
Projekte haben.

Julia Onken: Vielleicht bin ich ja dann aus dem Berufsleben ausgestiegen, wenn deine Tochter
Kinder kriegen.

Sie gehen sehr offen und entspannt miteinander um. Wie kénnen Miitter und Téchter sich aus
der Spirale von Kréinkungen, schlechtem Gewissen und Schuldgefiihlen befreien und einen
entspannteren Umgang miteinander finden?

Julia Onken: Die beste Variante ist, dass man anfangt darliiber zu sprechen und die
Gefilihlslagen moglichst genau in ihrer Differenziertheit benennt. Alles, was wir benennen
kdnnen, ist bearbeitbar. Was wir nicht benennen kdnnen, bleibt diffus in uns hangen. Wenn
wir mit anderen Frauen oder der besten Freundin dariiber sprechen, wird man durch diese
Gesprache GesetzmaBigkeiten entdecken. Schuldgefiihle stellen sich ein, wenn man
bestimmten Erwartungen nicht entspricht, und wenn Frauen dariber reden werden sie
vielleicht zu der Frage kommen: Muss ich denn dieser Erwartung entsprechen? Und dann
kommen sie in eine andere Denketage und sie beschlielen: Ich bin ein freier Mensch und es
ist nicht meine Aufgabe, gesellschaftliche Rollenbilder zu erfillen.
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Sie reden von Gespréichen unter Frauen: Sollte man nicht zuerst mit der Mutter das Gespréich
suchen?
Julia Onken: Gesprache mit der Mutter sind oft mit einer Vorwurfshaltung verbunden. Viele
hatten die Mutter lieber anders gehabt, weil sie jenes Mutterbild haben: Die Mutter ist
allumsorgend, liebend, geduldig, stets flirsorglich - das ist dieser Muttermythos. Wenn man
das in dieser Form nicht erlebt hat und der Mutter dariiber Vorwiirfe macht, das halte ich nicht
flr sinnvoll. Es ist wichtig, dass man die Enttauschung fir sich formuliert, aber nicht gegeniiber
der Mutter, es sei denn, die Mutter bietet von sich aus ein Gesprach an, dann ist sie auch
interessiert, selber Entwicklungsschritte zu machen.
Maya Onken: Ich hatte noch eine Erganzung fir die Tochter: Mit der Mutter innerlich ins Reine
kommen. Alle Mitter geben immer das Beste. Keine Mutter will eine miese Mutter sein. Das,
was die Mitter als ihr Bestes offerieren, muss fiir die Tochter nicht das Beste sein. Wenn die
Tochter erkennen: Meine Mutter hat das Beste gemacht, was ihr moglich war. Ich hatte
vielleicht noch etwas anderes gebraucht, aber das war nicht in ihrem Repertoire, dann kann
ich ihr keinen Vorwurf machen.
Julia Onken: Dazu fallt mir ein: Als du 16 oder 17 Jahre alt warst, wolltest du zu deinem Freund
ziehen. Du fiihltest dich dort sehr wohl — mit einer italienischen Mama, die Spaghetti kocht.
Ich habe das unterstiitzt und mich bei dieser Frau bedankt, weil sie dir diese Moglichkeit
gegeben hat, denn ich war nie so eine Spaghetti-kochende Mama.
Maya Onken: Das ist ein wichtiger Impuls, dass die Tochter unterstiitzt werden, wenn sie
Ersatzprogramme fahren und nicht bestraft werden oder dass die Mutter eifersilichtig ist. Nun
bin ich auch Mutter von Tochtern und ich weiR: Mein Angebot an die Kinder ist nur so ein
Stlick. Ich mache mein Bestes, das reicht ihnen nicht, ist halt so.

Frau Onken, Sie raten den Tochtern, sich mit der Lebensgeschichte der Mutter auseinander zu
setzen: Was dndert sich dadurch?

Julia Onken: Die Mutter ist auch nur ein Mensch, sie hat ihre eigene Geschichte. Viele Tochter
wissen nichts darliber, was ihre Mitter friiher gerne wollten. Hilfreich kann es sein, wenn man
die Fotos der Mutter anschaut, als sie ein Kind oder eine Jugendliche war und man erkennt
vielleicht, dass in diesem erwartungsvollen Gesicht viel Lebensneugierde und Wissenshunger
auf das Leben war, was sich dann aber wohl nicht oder nur teilweise erfiillte. Da kann man nur
immer wieder den Satz sagen: ,lch bedaure es zutiefst.” Und damit grenze ich mich vom
Schicksal meiner Mutter ab. Ich befreie meine Mutter aus der Entwertungsecke, sehe sie als
Mensch und kann ihr wieder wertschatzend begegnen. Wir machen das auch im
Frauenseminar, dass Frauen eine Lobesrede auf ihre Mutter halten und dass dieser Mensch
gewlirdigt wird.

Maya Onken: Je dlter ich werde — desto mehr sehe ich die Dinge, die ich fantastisch finde an
meiner Mutter. Wenn man aus dem Notprogramm, «lch brauche meine Mami, weil sonst geht
es nicht mit zwei kleinen Kindern.», erkenne, welches Geschenk ich von meiner Mutter
mitbekommen habe, das ich bewahre, also wo kann sie mir Vorbild sein, dann schafft man
vielleicht diesen Paradigmenwechsel. Wenn man die Lebensbiographie anschaut, haben alle
Abschnitte ein anderes Thema bezliglich der Mutter. Von 0 bis 7 Jahren liebe ich meine Mutter,
von 7 bis 14 liebe ich sie auch, aber dann kommt die Pubertdt dazwischen. Von 14 bis 21 will
ich garantiert nicht werden wie meine Mutter. Von 21 bis 28 bin ich damit beschaftigt, was ich
will. Zwischen 28 und 35 Jahren haben viele Frauen Kinder und in dieser Phase muss ich mich
sehr mit meiner Mutter auseinandersetzen. Dann wird mir auf einmal klar: Das war ein hartes
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Stick Arbeit mit mir. Mit 36 bin ich zu dir in die Firma. Alle haben mich als Abklatsch der Mutter
angeschaut und ich musste erst selber meinen Platz definieren. Jetzt bin ich in dem
Lebensabschnitt, in dem meine Kinder erwachsen sind, ich widme mich wieder mehr dem
Beruf und ndhere mich dem an, was meine Mutter macht: Sie lebt und liebt den Beruf. Jetzt
stellt sich wieder die Frage: Wie macht sie es und wie will ich es machen?

Jeder Lebensabschnitt ist also eine Chance, die Mutter-Beziehung neu zu definieren?
Maya Onken: Ja. Es ist nie zu spat, die eigene Mutter zu lieben — aus ganzem Herzen, ohne
Wenn und Aber.

Julia Onken ist Psychologin, Psychotherapeutin und Autorin und leitet das Frauenseminar
Bodensee in Romanshorn (Schweiz). Ihre Tochter Maya Onken, Germanistin und Autorin, leitet
das Tochterhaus, die ,Onken Academy”, in Uster. Sie hat zwei Tochter.

Y A
Julia und Maya Onken
Hilfe, ich bin eine

emanzipierte Mutter

Ein Streitgesprdch zwischen
. Mutter und Tochter

Ische
beck reihe
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Das neuste Buch von Julia Onken

vom Ankommen und Losl
ein Leben in 1

Blicher-Shop

In diesem sehr personlichen Buch
nimmt uns Julia Onken mit auf eine
Reise durch ihr gelebtes Leben - ge-
gliedert in zwolf Jahrsiebte. Es ist ein
Ruckblick, der nicht nur berihrt, son-
dern auch zum Nachdenken anregt
uber gesellschaftliche Erwartungen,
Uber unsere Pragungen, iiber das,
was uns antreibt - und das, was uns
ausbremst.

Mit entwaffnender Offenheit schildert
Onken ihre eigenen Erfahrungen: das
Erleben von Enge in der Kindheit, das
Aufbegehren gegen Konventionen,
die Suche nach beruflicher Erfillung
und die Auseinandersetzung mit dem
Alterwerden

Dabei gelingt es ihr, biografische
Reflexion mit existenziellen Fragen zu
verbinden — stets getragen von einer
leichten, lebendigen Sprache.

Ein Buch voller Leben, das zeigt: Je-
der Lebensabschnitt hat seine eigene
Kraft — und seine eigene Schénheit
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Aktuell im Frauenseminar Bodensee

Online-Lehrgang

MEHR

dipl. psychologische Beraterin FSB

Warum lohnt sich dieser Lehrgang?

Du interessierst dich fur Psychologie und mdéchtest mehr Gber Kommunikation und
zwischenmenschliche Zusammenhange erfahren.

Du kannst dir vorstellen, spater in einem beratenden Beruf zu arbeiten oder sogar eine
eigene Praxis zu flihren, mochtest aber zuerst herausfinden, ob dieser Weg zu dir passt.
Du mochtest klarer, verstandnisvoller und wirkungsvoller kommunizieren — im Beruf
genauso wie im privaten Umfeld.

Du mochtest dich selbst besser kennenlernen, dein Verhalten verstehen und
Erfahrungen aus der Vergangenheit bewusster einordnen.

Du mochtest sicherer darin werden, Entscheidungen zu treffen, Grenzen zu setzen und
deine Wiinsche offen auszusprechen.

Du lernst gerne in einer angenehmen Atmosphare, die von Wertschatzung, Respekt
und Humor gepragt ist.

Beginn
online: SA 14. Nov. 2026

Online - Informationsanlass:
SA 12. Sept. 2026

Anmeldung:office@frauenseminar-bodensee.ch

Fir mehr Informationen Uber Bundesbeitrage
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Online-Semester

Das personenzentrierte e

Beratungsgesprach

Gesprache so fiihren, dass sie uns verbinden, kldren und weiterbringen
In personenzentrierten Gesprachen geht es um zwei Dinge gleichzeitig:
Einerseits lernst Du, Gesprache bewusst und professionell zu fiihren.

Andererseits erfahrst Du mehr Gber Dich selbst — was Dich belastet, was Dich starkt und
welche Fahigkeiten in Dir stecken.

Beginn
online: SA 14. Nov. 2026

Online-Seminar

Sich alles von der Seele schreiben

Ein Seminar fiir innere Klarheit, Ausdruck und Befreiung

MEHR

. . ERFAHREN
Manchmal sind es unausgesprochene Gedanken, alte Geschichten oder

starke Gefihle, die uns innerlich belasten. Schreiben kann ein kraftvoller
Weg sein, all das loszulassen — ehrlich, heilsam und ohne Bewertung.

Beginn
online SA 21. Nov. 2026

Hinweise
Regelmassig von uns Post erhalten? Hier Klick kénnen Sie unseren Newsletter abonnieren
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https://www.frauenseminar-bodensee.ch/angebot/kurse/daten/Psychologische-Gespraechsfuehrung-Online.php
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Veroffentlichungen — Publikationen von Julia Onken:

V V V

Y VY

A\

Feuerzeichenfrau. Ein Bericht Giber die Wechseljahre, C.H.Beck, Miinchen 1988
Geliehenes Gliick. Ein Bericht iber den Liebesalltag, C.H.Beck, Miinchen 1990

Vatermanner. Ein Bericht tiber die Vater- Tochter Beziehung und deren Einflul auf
die Partnerschaft, C.H.Beck, Miinchen 1993
Spiegelbilder. (Vergriffen)
Mannertypen und wie Frauen sie durchschauen und sich selbst erkennen,
Bertelsmann, Giitersloh, 1995
Die Kirschen in Nachbars Garten.
Von Ursachen fiirs Fremdgehen und den Bedingungen firs Daheimbleiben,
Bertelsmann, glitersloh,1997
Herrin im eigenen Haus. (Vergriffen)
Wie Frauen ihr Selbstbewultsein verlieren und wie sie es wieder
zurlickgewinnen, Bertelsmann, Gitersloh 2000
Wenn Du mich wirklich liebst.
Die haufigsten Beziehungsfallen und wie wir sie vermeiden, C.H. Beck, Miinchen
2001
Altweibersommer
Ein Bericht Gber die Zeit nach den Wechseljahren, C.H.Beck, Miinchen 2002

Eigentlich ist alles schief gelaufen — gliicklich sein ist lernbar

C.H.Beck, Miinchen 2005

»Hilfe, ich bin eine emanzipierte Mutter — ein Streitgesprach zwischen Mutter und
Tochter”, Julia Onken, Maya Onken, C.H. Beck, Miinchen 2006

Am Tag der weissen Chrysanthemen — ein Bericht iiber Liebe und Eifersucht
(Vergriffen)

C.H. Beck, Miinchen 2007

Liebespingpong — Das Liebesspiel von Mann und Frau, Késel, Miinchen 2007,
Mitautor Mathias Jung

Rabentochter — weshalb ich meine Mutter trotzdem liebe, C.H.Beck 2011

Im Garten der neuen Freiheiten — ein Reisefiihrer fiir die spaten Jahre
C.H.Beck 2015

Klassentreffen — Einladung in die unaufgeraumte Vergangenheit, ein
psychologischer Bericht, C.H. Beck 2021

Grundlosvergniigt —- Vom Ankommen und Loslassen
Cameo Verlag 2025

Publikationen in unserem Shop erhiltlich
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