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			Die Chance erkennen

			Es bleibt einem gar nichts anderes übrig, als älter zu werden. Die Frage ist nur, wie. Am klügsten wäre es, anmutig älter zu werden. Anmutig heißt, dass man sich nicht gehen lassen darf, es beinhaltet Disziplin und Aufrichtigkeit sich selbst gegenüber. Was vorbei ist, ist vorbei, dem sollte man nicht nachweinen. 

			Ich versuche, immer im Moment zu sein, da, wo das Leben stattfindet. Es ist nicht vorher, es ist nicht nachher, sondern nur jetzt. Und im Jetzt ist auch alles nicht so schlimm. 

			Im Prozess des Älterwerdens lassen wir mehr und mehr Unwesentliches los. Wir haben die Chance, den Ereignissen und den Entscheidungen gelassener gegenüberzutreten. Unsere Sicht auf die Dinge verändert sich. Wir sind zu mehr Akzeptanz bereit und haben auch den Mut, einmal deutlich Nein zu sagen. Was jedoch auch immer passiert auf unserem Weg – wir sollten den Humor nie verlieren!

			Bei vielen Menschen, die ich kenne, ob Mann oder Frau, ist das Alter mit einem großen Makel behaftet, vor allem mit einer großen Angst, zum Beispiel nicht mehr geliebt zu werden, nicht gesund zu bleiben oder zu verarmen; vielleicht sogar das Erinnerungsvermögen zu verlieren und abhängig von der Hilfe anderer zu werden. Dies sind alles berechtigte Sorgen, denen man sich aber nicht hingeben darf.

			Heute bin ich zweiundachtzig und ich erschrecke nicht einmal bei der Zahl, weil ich mich innerlich gesünder und jünger fühle als mit vierzig. 
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			1964 »Die schöne Helena« im Bayerischen Fernsehen.

			Als ich vierzig wurde, stand die Zahl wie ein schwarzes Tor vor mir, durch das ich nicht hindurchgehen wollte. Ich sah nur Dunkelheit und konnte mir nicht vorstellen, dass dahinter noch Möglichkeiten voller Schönheit und Lebendigkeit auf mich warten würden. 

			Die schmerzhaften Verluste hatten sich schon in meinem Gesicht eingegraben, der Körper war auch nicht mehr das, was er einst gewesen war. Von nun an ging ich auf die fünfzig zu, was sollte da noch Aufregendes passieren? 

			So wurden die Jahre zwischen vierzig und fünfzig meine schwersten Jahre als Frau und als Schauspielerin ohne nennenswerte Erfolge. Heute weiß ich, es lag an meinem Denken, dass ich mir selbst diese Jahre so schwer gemacht habe – weil ich nur Dunkelheit sah. Deshalb konnte auch nichts anderes entstehen. Andererseits hatte ich mich in dieser Zeit so satt, dass ich mein Leben auf diese Weise nicht mehr weiterleben wollte. Ich wartete nicht länger auf die Hand, die sich mir von außen reichen würde, sondern suchte meine Stärke im Inneren.

			Denn das Komische ist: Das Leben schert sich nicht um deine Ängste, es geht einfach weiter. Du wirst mit jedem Tag älter – ob du es willst oder nicht. Doch du hast es in der Hand, ob du unter dieser Tatsache leidest. Diese Wahl bleibt jedem von uns.

			Mit dem Wissen von heute hätte ich damals das schwarze Tor der Angst spielerisch durchtanzt. Denn das Leben fängt überhaupt erst an, wenn man durch Verluste und Enttäuschungen eine gewisse Leidensfähigkeit entwickelt hat und sich davon nicht bestimmen lässt. 

			Ich habe verstanden, dass ich selbst für alle Ereignisse in meinem Leben die Verantwortung trage, habe aufgehört, die Schuld bei anderen zu suchen und schaue immer, dass ich meine Sicht auf schwierige Situationen prüfe und mir überlege, wo ich mich ändern könnte – und nicht die anderen!

			Als mir das klar wurde, was sehr lange gedauert hat, hörte ich mit meinem Gejammer auf. 

			Sie werden sich nun vielleicht fragen, was das mit anmutig älter zu werden zu tun hat: nach meiner Erfahrung, sehr viel. Wenn ich mit vierzig Jahren anfange, mein Leben in meine Hände zu nehmen, genügend Humor habe, um die Nackenschläge abzufangen, gehen die Mundwinkel nicht nach unten. Keine Bitterkeitsfalten bilden sich im Gesicht.

			Selbst in den Fünfzigern schafft man es noch, Fehler abzufangen, die sich im Gesicht eingraben wollen. Sogar mit sechzig Jahren kann man noch das Schlimmste verhindern. 

		

	
		
			Gesichtsmassage

			Jeden Morgen massiere ich mein Gesicht mit Gesichtsöl von Dr. Hauschka und meinen Körper mit Mandelöl. Die nun folgende Gesichtsmassage habe ich von Benita Cantieni für mich etwas abgewandelt. Ich halte sie für sehr wirkungsvoll.

			Alle Muskelpunkte sollten mindestens zwanzigmal aktiviert werden.

			Dazu höre ich meist flotte Musik, die mich rhythmisch unterstützt und mich fröhlich macht.

			
					Ich beginne mit dem Gesichtsmuskel vor der Mitte des Ohres. Vor den Ohren ist rechts und links eine kleine Einbuchtung, darunter liegt ein ganz wichtiger Muskel für das Gesicht. Mit dem Mittelfinger aktiviere ich mit einem leichten Druck diesen Punkt.
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					Dann fasse ich mit den Händen hinter meine Ohren und erfühle mehrere kleine Einbuchtungen, in die ich meine Finger mit leichtem Druck lege und auch diese Muskeln aktiviere. 

					Danach fahre ich mit meinen beiden Händen vom Haaransatz mit den Fingernägel kratzend nach oben, nehme meine Haare und ziehe mein ganzes Gesicht an den Haaren nach oben. 

					Dann massiere ich meine Kopfhaut in kreisenden Bewegungen.

					Im Anschluss lege ich den rechten Arm angewinkelt, die Finger von oben kommend, an den Haaransatz oben, an die Mitte der Stirn, und die linke Hand kommt an das Kinn. Das Kinn ziehe ich nach unten, die Stirn ziehe ich mit der rechten Hand entgegengesetzt nach oben.

					In der Mitte der Stirn ist ebenfalls so eine quer verlaufende Einbuchtung, die ich auch mit den Fingerspitzen aktiviere.
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					Jetzt lege ich meine Hände (jeweils drei Finger) auf die Augenbrauen, am Beginn der Augenbraue, in der Mitte der Augenbraue und am Ende der Augenbraue. 

					Weiter aktiviere ich mit leichtem Druck der Zeigefinger meine Nasenwurzel zwischen den Augen.

					Unterhalb der Augenränder werden mit vier Fingern ebenfalls die versteckten Muskeln mit einem leichten Druck aktiviert.

					Dann wandern meine Hände zu den Schläfen. Auch sie erwecke ich mit leichtem Druck. Ebenso die rechten und linken Hamsterbäckchen am Kinn (so bekommt man keine Hängebacken). 

					Dann aktiviere ich die Mundmuskeln, indem ich rechts und links meine Hände an den Mund lege.
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					Danach lege ich meine Handflächen auf meine Wangen und mit leichtem Druck werden auch diese durchblutet.

					Ich spanne nun mein Gesicht an und ziehe die Ohren nach hinten, ohne zu krampfen, vielleicht sogar mit einem Lächeln. Dann entspanne ich das Gesicht wieder. 

					Nicht vergessen: zwanzig Mal. 

					Mein ganzer Kopf, Gesicht und Hals bekommen mit allen meinen Fingerkuppen nun eine leichte Klopfmassage.

			

			Das ist mein natürliches Facelifting, das ich nur allen Frauen empfehlen kann. Es hilft auch bei Kopfschmerzen.

		

	
		
			Das Wichtige tun

			Gerade als ich meine Mitte gefunden hatte und auf keinen Fall mein selbstbestimmtes Leben aufgeben wollte, rannte ich, mit vollem Bewusstsein, in eine neue Liebe zu einem wirklich wunderbaren Mann. Obwohl ich genau wusste, dass es nicht gut gehen konnte. Erstens war er verheiratet, zweitens ein Homme aux femmes, um es schmeichelhaft auszudrücken. In dieser Liebe ging es für mich um Leben oder Tod, Sein oder Nicht-Sein. Und bevor ich ausgelöscht würde, musste ich mich trennen. 

			Heute ist mir bewusst, wie richtig und wichtig diese Beziehung für meinen weiteren Weg gewesen ist, denn trotz oder vielleicht gerade wegen all der Schmerzen und der ständig kreisenden Fragen in meinem Kopf begab ich mich noch intensiver auf die Suche nach dem Sinn des Lebens, meines Lebens.

			Jede Frau sollte sich bewusst werden, dass sie nicht darauf warten kann, von einem Mann das gewünschte Glück zu erfahren. Und ein Mann natürlich auch nicht von einer Frau. Zuerst einmal sollte man lernen, in sich glücklich zu werden. Dazu gehört auch, die Grenzen seiner Schmerzerfahrung auszuloten: Was halte ich überhaupt aus? Lasse ich mich brechen oder nicht? Du kannst Opfer werden oder du erhebst dich aus dem Schmerz und aus der Erfahrung weitest du dein Leben. Dann erst hast du die Möglichkeit, das Glück wahrzunehmen, diese Kostbarkeit eines Augenblicks überhaupt zu sehen, zu fühlen. Glück ist immer nur ein Moment. Nichts ist dauerhaft.
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			1972 Fernsehdreh in Cornwall von »Sie hätten im Sommer kommen sollen«. Vom Wetter her hätte ich auch wirklich im Sommer kommen sollen.

			Durch meine Verletztheit traf ich viele Menschen, denen es aus verschiedenen Gründen so ähnlich ging wie mir. Das Leben reichte mir seine weisheitsvolle Hand. Ich bekam Bücher voller Wissen, die in mir eine Explosion auslösten: Die Größe des Lebens war mehr als mein kleiner Schmerz. Die Bücher waren wie ein Aha-Erlebnis, das ich eigentlich gesucht hatte. Bis dahin war ich nur im Vorzimmer von Gott herumgeirrt und hatte mich nicht weitergetraut. Jetzt könnte mir die Möglichkeit gegeben werden, dass ich ihn eines Tages erreiche.

			Da geschah der Unfall von Tschernobyl, der mich zutiefst entsetzte. Diese Katastrophe riss mich letztendlich aus meinem privaten Schmerz.

			Wir leben mit einer Energie für unseren Wohlstand, die tödliche Folgen für den gesamten Planeten haben kann. Ich hatte das Gefühl, ich müsse etwas tun, was die Menschen wachrüttelt und aufweckt. Also ging ich in die Redaktion einer großen Illustrierten in Hamburg und bat die Verantwortlichen, in ihrer Zeitschrift auf die Gefahren der Atomenergie hinzuweisen. Ich machte den Vorschlag, in mehreren großen Städten Informationsstände aufzubauen, für die ich mich zur Verfügung stellen wollte. Ich war zwei-, dreimal in der Redaktion. Man hörte mir dort zwar höflich zu, aber die Antwort war: »Wenn in Hamburg mit Krümmel etwas passiert, haben wir ja zwei Ausfahrtstraßen.« Damals waren es nur zwei Straßen. Ich fand die Antwort etwas zynisch.

			Das war also nicht mein Weg. Doch ich musste etwas tun. Nur was? Wie sollte ich als Schauspielerin, die sowieso nicht ernst genommen wird, die Menschen auf die Kostbarkeit der Erde und des Lebens aufmerksam machen? In dieser Zeit las ich einen Satz von Jakob Böhme, dem philosophierenden spirituellen Schuster aus Schlesien, der sehr wichtig für mich wurde: »Gehe in die Stille und die Probleme lösen sich von selbst.«
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			Morgengebet

			Dieses In-die-Stille-Gehen wurde die Quelle meiner Kraft. Jeden Morgen zünde ich auf einem kleinen Altar, den ich mir gebaut habe, drei Kerzen an. Dann spreche ich das Morgengebet der Chelas (Schüler der Meister). Weil es keine Bitten enthält, liebe ich es sehr. Was ich sehr verblüffend finde, ist, dass sie ebenso zu Christus beten.

			Ich beginne diesen Tag und alle Dinge sind völlig in Gott getaucht,

			in Gott und seinen Überfluss.

			Der siegreiche Christus tritt hervor mit dem Überfluss Gottes, in jeder Betätigung des Tages.

			Ich weiß, dass ich Gottes erhabenes Kind bin.

			Jede Bewegung des Heute ist erfüllt von Gott und von Gottes heiliger Liebe.

			Gott! Gott! Gott!

			Die große Flamme der Liebe strömt durch jedes Atom meines ganzen Wesens.

			Ich bin die lautere goldene Flamme Gottes.

			Ich durchflute mit dieser heiligen Flamme meinen physischen Körper.

			Der siegreiche Christus grüßt Dich, Gott, mein Vater. Friede! Friede! Friede!

			Der große Friede Gottes steht erhaben!

			AMEN

		

	
		
			Kreativität leben

			Bei meinem inneren Rückzug kam mir die Idee, Märchen zu schreiben, um das Kind im Erwachsenen auf die Schönheit und Kostbarkeit der Natur aufmerksam zu machen.

			Mein äußerer Rückzugsort wurde ein Schwimmbad am Untersee, wo ich bereits viele Sommer verbracht hatte. Dort schrieb ich die Märchen. Die Menschen, die mich umgaben, wurden die Heldinnen und Helden meiner Geschichten. Besonders Gerda Schäfli, die das Herz, die Seele und der General dieses Schwimmbades war. Ihre Güte äußerte sich laut und heftig. Da sie selbst keine Kinder hatte, zog sie fremde Kinder auf. Diese liebten sie und nannten sie »meine Sonne«. 

			Die Besucher des Bades mussten jeden Tag ohne Widerrede ihre wunderbaren selbst gebackenen Kuchen vertilgen. Nach jedem dort verbrachten Sommer war – nicht nur – ich deshalb einige Kilo schwerer. 

			Ich las den Menschen im Schwimmbad meine Märchen vor und sie wurden als wahrhaftig empfunden. Bei einem Event in München erzählte ich einer Journalistin von meinem Märchenprojekt. Die Geschichten gefielen ihr, sie wollte diese gerne in ihrer Zeitschrift drucken, allerdings nur dann, wenn ich selbst Bilder dazu malen würde. Wie bei Zeitschriften so üblich, sollte das Ganze natürlich auch noch sehr schnell geschehen. 
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			Einladung ins Schloss Salenstein von Norman und Hardy.

			Ich fragte meine Schwester, wo ich einen ruhigen Ort zum Malen finden könne. Da sie am Chiemsee wohnte, schlug sie mir das Kloster Frauenwörth auf der Insel Frauenchiemsee vor. Gesagt, getan. Ruthchen wollte schon lange heilig werden. Nichts wie hin ins Kloster mit all meinen Malutensilien. 

			Im Kloster stellte sich heraus, dass eine der Nonnen ein professionelles Atelier hatte, sie malte Ikonen. Sie war wie ich aus Tschechien und wir verstanden uns auf Anhieb. Hocherfreut erhielt ich die Erlaubnis, in ihrem Heiligtum zu arbeiten. Von ihrem Atelier aus hatte man einen wunderbaren Blick auf den Chiemsee und den Wilden Kaiser – doch ich malte den Untersee und seine Kirschbäume.

			Morgens um vier Uhr ging ich mit den Nonnen, alles studierte Frauen, in die Frühmette. Sie lasen aus dem Alten Testament und ich war entsetzt, weil ich nun einen drohenden, rachsüchtigen Gott kennenlernte. Mit der Bibel in der Hand hatte ich vor Jahren Israel bereist, doch so schlimm war mir der Gott des Alten Testaments nicht vorgekommen. Die Atmosphäre dieser morgendlichen Andacht hatte für mich etwas sehr Bedrückendes und Unheimliches und ich freute mich zu dieser frühen Stunde schon auf das immer köstliche Mittagsmahl im Gästeraum des Klosters.

			Trotz des Malens und der wunderschönen Landschaft wurde ich von Tag zu Tag müder. In meiner hübschen Klosterunterkunft war nachts der Teufel los. Ich fürchtete mich und saß meist mit angezogenen Beinen im Bett. »Das gibt es doch nicht, was ist denn mit mir los?« 

			Geschafft von der Frühmette, der Arbeit im Atelier und den schlaflosen Nächten ging ich mittags auf der kleinen Klosterinsel spazieren. Da traf ich zufällig den Pfarrer, der morgens die Messe las. Er sah mich an und meinte, ich sei doch wie das blühende Leben hier angekommen und jetzt sähe ich aus wie der blühende Tod. 

			»Sind Sie etwa krank?« 

			»Nein, Herr Pfarrer, ich wage es gar nicht auszusprechen, aber ich kann keine Nacht schlafen. Bei mir im Zimmer ist die Hölle los«, stotterte ich herum. »Sind das etwa Teufel?« 

			Der Herr Pfarrer lachte schallend, er konnte sich gar nicht mehr beruhigen. »Ja natürlich sind das Teufel. Der einzige Ort, wo es Teufel gibt, ist im Kloster, weil die Nonnen an ihn glauben. Jetzt kommt so ein Licht daher wie Sie und schwupp sind alle Teufel in Ihrem Zimmer.« Noch immer lachend, lud er mich ein, einen Kaffee mit ihm zu trinken und den selbst gebackenen Kuchen seiner Nichte zu probieren. 

			Sie zeigte mir, wie man leckersten belgischen Kaffee kocht, und der Kuchen war köstlich.
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