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Das Leben schmecken ist all den Frauen gewidmet, die
ihren Hunger nach Leben stillen wollen. Frauen, die
sich nicht langer mit fadem Einheitsbrei aus ,So-ha-
ben-wir-das-schon-immer-gemacht” abspeisen lassen
und auf der Suche sind nach neuen Rezepten. Es ist
den Frauen gewidmet, die ahnen oder wissen, dass ihr
Hunger nach Leben nicht durch Essen gestillt werden
kann. Vor allem aber jenen, die sich das, was sie unbe-
dacht aus der Hand gegeben haben, wieder zuriickho-
len wollen: ihre weibliche Kraft.
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Wer Schmetterlinge lachen hort,
der weif$ wie Wolken schmecken

Nowvalis
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Mit allen Sinnen
schmecken

Du willst satt und gliicklich sein? Dann ziehe deine Schuhe aus und
gehe barful? in deine Kiiche. Du brauchst nicht viel: etwas Mehl, Was-
ser, Salz und ein paar Essléffel Ol. Wasche deine Hiande und trockne
sie. Halt, halt. Nicht so schnell. Wie fihlt sich das Leintuch an auf dei-
ner Hand? In Ublichen Kochrezepten steht nun: Alle Zutaten griindlich
miteinander verkneten und den Teig dann 30 Minuten ruhen lassen.
Das wirst du tun, aber vorher stemmst du deine Hande in die Huften,
so wie die italienischen Mamas in den alten Filmen. Du wirst dadurch
mehr Luft in deine Lungen ziehen, wartest auf ein Lacheln und dann
machst du dich ans Werk. Kneten. Spiiren. Ahh. Die FiiRe barful3, die
Hande im Teig und du voller Erwartung auf einen kostlichen Flamm-
kuchen.

Wahrend der Teig ruht, hast du genligend Zeit, den passenden Wein zu
probieren. Wie Fachfrauen das tun, wirst du spater noch erfahren. Nur
ein Schlickchen. Jetzt kannst du dir Gberlegen, ob du weinen willst,
wahrend du — vorzugsweise rote — Zwiebeln schalst, sie halbierst und
in diinne Halbmonde schneidest. Oder ob du lieber Apfel- oder Bir-
nenscheiben als Auflage wahlst. Auf jeden Fall brauchst du Schmand
oder Krauterfrischkdse oder Ziegenkdse oder Gorgonzola. Sind die
dreillig Minuten schon um? Dann rolle den Teig auf einem Backblech
aus, bestreiche ihn mit Schmand. Und dann belege ihn mit Zwiebeln
und Speck. Oder mit Birnen, Walniissen und Gorgonzola oder mit Ap-
feln, Zucker und Zimt. Wenn wir nicht vergessen haben, vorher den
Herd vorzuheizen, ist jetzt die Zeit, den Flammkuchen ca. 10 bis 12
Minuten im unteren Einschub des Backofens bei 250° C zu backen.
Lass es dir gut schmecken.
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Du hast nun eine herzhafte Grundlage. Du hast dich gespurt. Du hast
dich geerdet. Du warst achtsam, hast tief geatmet und geldchelt. Du
bist angekommen. Zeit fir das erste Kapitel.
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Wenn du nur schwer mit etwas
fertig wirst, nimm eine Prise

Leichtfertigkeit
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Al Dente

Meine Tante war ein Luder. Sagt man. Zu einer Zeit, als hierzulande Sa-
lat noch in einer Tunke aus Essigessenz und viel Wasser schwamm, als
Nudeln erst kurz vor dem Zerfallpunkt vom Kochwasser erl6st wurden,
verlieB sie Dorf, Eltern und Geschwister. Die hohere Handelsschule,
die sie als Einzige besuchen durfte und sich deswegen schon frith den
Neid der Schwestern zuzog, verhalf ihr zu einer gutbezahlten Anstel-
lung in der Automobilbranche. Von ihren Spritztouren zum Gardasee,
mit offenem Verdeck und immer mit Handschuhen, Sonnenbrille und
Kopftuch, brachte sie neumodische Gepflogenheiten mit: Nudeln gab
es Al Dente und nach dem Essen einen Digestif.

Meine Tante war nie verheiratet. Sie hatte Liebhaber. Sagt man. Ein
Ehemann passte nicht zu ihrem Leben, denn schon nach ein paar Jah-
ren zog sie zurlick ins Dorf zu ihrer verwitweten Mutter und ihrer be-
hinderten Schwester. Fiir einen Mann war kein Platz in diesem Haus,
dafir umso mehr fur all die Frauen aus der Nachbarschaft, die ihre
Gastfreundschaft genossen und sich von ihr mit dem Auto in die nah
gelegene Stadt, zum Einkaufen oder zum Arzt chauffieren lieRen.

Sie war ein Luder, sagt man, denn nur ein Luder ldsst anstatt des Hiih-
nerstalls eine Garage errichten. Mit einem Flachdach zum Wasche-
trocknen und zum Sonnen. Oben ohne — mitten im Dorf. Sie war eine
Frau, die sich nie versteckt hat. Auch nicht vor sich selbst. In ihrem
Schlafzimmer stand ein Schminktisch, vor dessen Spiegel sie sich die
Lippen anmalte, trotz oder wegen ihres Lebens im Dorf.

Wer sich weichkochen lasst, ist leicht um den Finger zu wickeln —in
der Arbeit wie auch in der Familie. ,Al Dente” hast du den noétigen Biss
und die Flexibilitat, dich auf die Anforderungen des Lebens einzustel-
len und dich mit deinen Ideen durchzusetzen.
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»Das ist unglaublich, liebe Birgit.
Du machst ganze Welten auf und alles
kommt zur rechten Zeit.
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Fufl- und Korpergefiihl-Expertin

Birgit Faschinger-Reitsam, Mutter von zwei S6hnen lebt in Miinchen.
Sie war lange Jahre erfolgreich als Spezialistin fir betriebliche Al-
tersversorgung — einer mannlich gepragten Welt. Zum Ausgleich tanzt
sie leidenschaftlich gerne Tango mit ihrem Mann. Zu ihrer Berufung
kam sie Uber extreme FulRprobleme. Darliber lernte sie, dass korper-
liche Probleme ein enormes Potential fiir inneres Wachstum in sich
bergen. In ihren Onlinekursen, Seminaren und Coachings bietet sie ei-
nen einzigartigen, ganzheitlichen Ansatz. Sie zeigt Frauen, wie sie sich
mit allen Teilen ihres wundervollen Korpers verséhnen kénnen — vor
allem mit bislang abgelehnten oder wenig beachteten Regionen, wie
FiiBe, Beckenboden oder Kieferbereich.

Uber die Zusammenhinge zwischen Glaubenssidtzen und Selbst-
wahrnehmung und unserem koérperlichen Wohlbefinden, Standing
und Fortschritt im Leben bloggt sie und schreibt Biicher. Ihre Texte
laden auf humorvolle Weise dazu ein, sich mit dem Kern der eige-
nen Weiblichkeit zu verbinden. Dem Ort, der uns ndhrt und Kraft
spendet. Sie sind Wegweiser, Standortbestimmungen und zeigen
eine neue Sichtweise auf, wie wir mit Stolpersteinen im Leben um-
gehen konnen. Besuche Birgit Faschinger-Reitsam auf ihrem Blog:
www.draufgaengerin.de
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,,Perfekt unterstiitzt von den
ﬁzinsinnig gestalteten Bildern der
Kiinstlerin Sabine Paul.



Malerin, Grafikerin, Lebensbejaberin

Sabine Paul ist engagierte Miinchnerin. Mutter von vier Tochtern.
Modeaffin. Fiir manche ware das genug, nicht flir Sabine. Kreativitat
und Kunst wird groRgeschrieben. Ob beim Saxophonspiel, extravagan-
ter Naharbeit, Gartenkunst, Malerei oder Grafikdesign, Sabine Uber-
rascht, denn ihre Werke entfiihren aus dem Alltaglichen.

So auch ihre Bilder fur das Buch ,Das Leben schmecken”. Jedes ein-
zelne Motiv, die lllustrationen und die Zentangles sind Ausdruck ihrer
Lebenslust. Sabine Paul bildet nicht nur das Offensichtliche ab, mit
ihrem Pinsel geht sie tiefer: zur Essenz der Dinge und holt von dort die
Kraft, die ihre Bilder ausdriicken.

Sabine ist seit Gber 20 Jahren als freischaffende Grafikerin, Illustra-
torin und Malerin tatig. Sie gestaltet aus Lust und Liebe, und nicht
zuletzt ihr eigenes Leben. Besuche Sabine auf ihrer Hompage:

www.paul-grafik.de
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Epilog

Flugunfihig

Dunkel, knorrig, plump und schwer blieb ich am Boden liegen,

die nackte Angst hat mich gelahmt, deshalb bin ich geblieben,
obwohl ich Trdume hab vom wilden Leben, Tradume hab vom Fliegen.
Bleibt mir nur der schwache Trost, sie zeitlich zu verschieben.
Habe niemals Widerstand geleistet, niemals mutig mich gerieben.
Das will ich @ndern nun, will mich nicht langer unterkriegen lassen,
mich nicht selber

hassen,

sondern lernen,

mich zu lieben,

lernen, wie es ist zu fliegen.

Mit diesem Gedicht gab ich Anfang 2012 dem Ausdruck, was mich da-
mals ausmachte: Innere Leere und doch der unbandige Wunsch nach
mehr vom Leben. Ich bin durch einen Prozess gegangen, habe meine
Weiblichkeit erkundet und angefangen, mich intensiv mit Kunst zu be-
schaftigen. Mein Durchbruch kam in Form von unsaglichen FuBpro-
blemen, die mich tief in das Universum unseres wundervollen Frau-
enkorpers eintauchen liefen. Magische Zeiten brachen fir mich an.
Mir wurde die Fahigkeit zu Schreiben geschenkt und das Sehen von
Verbindungen —innerkorperlich, wie auch von Zusammenhangen zwi-
schen korperlichen Problemen und unserer Haltung zum Leben.

Ich weild jetzt:

»Wenn deine Mitte stark ist, wachsen dir Fliigel“
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Ich wiinsche mir, dass auch du mutig genug bist, zu dir zu stehen und
Probleme als Wegweiser zu erkennen. Glaub mir: Es lohnt sich, das
Leben zu schmecken. Mmbh...

Den weiblichen Weg gehen wir Frauen nicht allein. Sieh dich um, wenn
du bereit bist, kommen Gefahrtinnen. Sabine Paul kenne ich seit der
Kindergartenzeit meiner S6hne und ihrer Tochter. Anfangs trafen wir
uns zu Milchkaffee, spater zu Café Latte, und seitdem wir beide uns
auch den bitteren Zeiten des Lebens gestellt haben, trinken wir ihn
schwarz, ohne Zucker.

Danksagung

Besonderen Dank moéchten wir unseren Ehemannern aussprechen,
denen wir uns in unseren dunklen Stunden mutig zugemutet haben,
die zu uns halten und uns bei unseren kreativen Eskapaden tatkraftig
unterstutzen.

Unser Dank gilt auch den Frauen, die uns wahrend des Entstehungs-
prozesses angespornt und unterstitzt haben, vor allem Claudia Miil-
ler-Tief, die GroR3 gegen Klein ausgetauscht und Kommas an den rech-
ten Platz gertckt hat.
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