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Vorwort

Darf ich dich gleich zu Beginn zu einem Gedanken einladen?

Stell dir vor, du wachst morgens auf und denkst nicht: Wieder ein Tag älter, sondern: Wieder ein Tag voller Möglichkeiten.

Genau darum geht es in diesem Buch. Es geht um Chancen. Um Wege, sich immer wieder neu zu erfinden – egal in welchem Alter, egal welche Erfahrungen wir bereits gemacht haben. Um den Mut loszugehen, auch wenn der Weg noch nicht sichtbar ist. Und um die Kraft, das eigene Leben aktiv in die Hand zu nehmen.

Als ich begann, mein Leben bewusst zu verändern, tat ich das nicht, weil ich unzufrieden war. Sondern weil das Leben mich immer wieder vor neue Aufgaben stellte. Manche Einladungen kamen sanft. Andere forderten mich, rüttelten an meinem Innersten. Doch sie alle brachten mich weiter. Weiter zu mir selbst. Weiter in meine Kraft. Weiter zu dem Menschen, der ich heute bin.

Mein Weg war geprägt von vielen Rollen. Ich war Schülerin, die mit sechzehn ihr erstes eigenes Geld verdiente. Jurastudentin, die nebenbei jobbte, um sich das Studium zu finanzieren. Junge Frau, die mutig nach Amerika ging, obwohl vieles ungewiss war. Mutter, die mit zwei kleinen Kindern in ein neues Land aufbrach. Ehefrau, Anwältin, Unternehmerin, Content Creatorin. Und schließlich auch Patientin, die mit der Diagnose Brustkrebs konfrontiert wurde. All das sind Kapitel meines Lebens. Und jedes einzelne hat mich geprägt.

Was ich in all diesen Jahren gelernt habe: Glück ist kein Zufall. Glück ist eine Haltung. Eine Entscheidung, die ich jeden Tag aufs Neue treffe. Und genau diese Haltung wurde über die Jahre zu meiner Superpower.

Ich weiß, dass viele Frauen, die dieses Buch in die Hand nehmen, sich in einer ähnlichen Lebensphase befinden. Möglicherweise spürst du, dass du an einem Wendepunkt stehst. Oder du bist neugierig auf Veränderungen. Eventuell fragst du dich, wie es jetzt weitergehen könnte. Manchmal sehnst du dich nach neuer Energie, nach Leichtigkeit, nach innerer Stärke. Und vielleicht spürst du einfach nur: Da schlummert noch mehr in mir.

Genau so ging es mir auch. Und ich muss zugeben: Viele dieser Fragen wurden bei mir erst richtig laut, als ich in die Wechseljahre kam. Lange dachte ich, all die Veränderungen meines Körpers, meiner Energie, meines Schlafs, meiner Stimmung seien einfach ein »normaler« Teil des Älterwerdens. Doch je tiefer ich eintauchte, desto klarer wurde mir: Hier beginnt ein völlig neuer Lebensabschnitt. Und er ist anders, als ich ihn erwartet hatte.

Die Wechseljahre waren für mich der Weckruf, mich noch einmal ganz neu mit mir, meinem Körper und meiner Gesundheit auseinanderzusetzen. Schlafprobleme, Gewichtszunahme, Energielöcher, Muskelschwund, Stimmungsschwankungen. Viele dieser Symptome hatten eine Ursache, über die viel zu wenig offen gesprochen wird.

Und genau an diesem Punkt begann meine Entdeckungsreise: die Reise in das Thema Longevity. Ich wollte nicht einfach nur älter werden, ich wollte gesund älter werden. Ich wollte meine Gesundheitsspanne verlängern. Vital bleiben. Kraftvoll bleiben. Selbstständig bleiben. Mein Ziel war und ist es, möglichst lange unabhängig, beweglich, lebensfroh und aktiv durchs Leben zu gehen. Und vor allem: selbstbestimmt.

Die Erkenntnis, wie viel Einfluss wir selbst darauf haben, war für mich ein Energiebooster. Und gleichzeitig wurde mir klar: Dieses Wissen muss raus in die Welt. Denn viel zu viele Frauen kämpfen sich durch diese Phase, ohne zu wissen, wie viel sie selbst steuern können. Die Wechseljahre sind kein Ende. Sie sind ein neuer Anfang. Ein Gamechanger, wenn wir bereit sind, uns ehrlich und offen damit auseinanderzusetzen.

Dieses Buch ist deshalb meine Einladung an dich: Dich selbst wieder zur Priorität zu machen. Nicht im Sinne von Egoismus. Sondern aus Fürsorge, aus Liebe zu dir selbst. Aus dem tiefen Wunsch, die Jahre, die noch vor uns liegen, mit Energie, Freude und Gesundheit zu füllen.

Ich habe dieses Buch bewusst in zwei Teile gegliedert. Im ersten Teil erzähle ich dir meine Geschichte. Ich nehme dich mit auf meinen Weg. Mit seinen Höhen, Tiefen, Umwegen und Neuanfängen. Ich zeige dir, wie ich Schritt für Schritt gelernt habe, auch schwierige Situationen zu meistern, mutig neue Wege zu gehen und nie den Glauben an mich selbst zu verlieren. Vielleicht entdeckst du dabei Parallelen zu deiner eigenen Geschichte.

Der zweite Teil ist ganz praktisch. Hier findest du konkrete Impulse und Empfehlungen aus den Bereichen, die mir auf meinem Weg besonders geholfen haben. Themen wie Longevity, Krafttraining für Frauen 50 plus, gesunde Ernährung, Schlaf, Mindset, Schönheitspflege und Styling. Ich zeige dir, wie du mit einfachen, machbaren Schritten deine Energie zurückgewinnen, deinen Körper stärken und dein Wohlbefinden steigern kannst.

Mein Ansatz ist dabei immer holistisch. Ich sehe nicht Ernährung oder Sport isoliert, sondern das Zusammenspiel von Körper, Geist und Lebensstil. Ernährung ist ein Hebel, den wir täglich anpacken können. Doch genauso wichtig sind Bewegung, Schlaf, Regeneration, eine stabile innere Haltung und ein unterstützendes Umfeld. Alles wirkt zusammen. Und genau so möchte ich dich in diesem Buch begleiten: ganzheitlich, alltagstauglich und immer mit Freude.

Dabei geht es mir nicht um Perfektion. Es geht um machbare Veränderungen, die sich in den Alltag integrieren lassen. Um kleine Schritte, die in Summe Großes bewirken. Um die Erlaubnis, gut zu sich selbst zu sein. Und darum, den eigenen Körper wieder als Verbündeten zu sehen. Nicht als Gegner.

Ich gebe dir kein starres Konzept, kein Dogma, keine Checkliste. Ich gebe dir meine Erfahrungen, meine Erkenntnisse, meine ganz persönlichen Learnings aus den letzten Jahren. Und ich lade dich ein, daraus das mitzunehmen, was für dich stimmig ist.

Dieses Buch soll dich inspirieren, motivieren und stärken. Es soll dich erinnern, wie viel in dir steckt. Und dass es nie zu spät ist, das Steuer selbst in die Hand zu nehmen.

Wenn ich eines sicher weiß, dann das: Wir haben viel mehr Einfluss auf unser eigenes Glück, unsere Gesundheit und unser Lebensgefühl, als wir glauben. Und wir sind nie zu alt, um neu zu starten. Vielleicht braucht es nur einen kleinen Impuls, einen liebevollen Schubs in die richtige Richtung. Dieses Buch möchte genau das für dich sein.

Ich freue mich, wenn du dich auf diese Reise einlässt. Auf deine ganz persönliche Reise zu mehr Energie, Lebensfreude und innerer Stärke. Und ich verspreche dir: Es lohnt sich jeden einzelnen Tag.

Für die bessere Lesbarkeit nutze ich in diesem Buch die weibliche Form. Schließlich sind wir es ja sonst gewohnt, überall die männliche zu lesen. Dieses Mal drehen wir den Spieß einfach um. Männer dürfen sich trotzdem jederzeit angesprochen fühlen und sind natürlich herzlich willkommen.

Außerdem findest du im Buch an einigen Stellen QR-Codes. Sie führen dich direkt zu kurzen Videos, in denen ich bestimmte Themen praktisch zeige oder zusätzliche Beispiele gebe. So kannst du die Inhalte nicht nur lesen, sondern dir auch gleich anschauen und noch leichter umsetzen.




Happiness ist meine Superpower

H appiness: meine Superpower. Das klingt vielleicht simpel.

Vielleicht sogar naiv. Doch mein Weg zeigte mir etwas anderes: Glück fiel mir nicht einfach zu. Glück war eine Entscheidung. Eine Haltung. Eine innere Kraft, die mich trug. Die sich mit jeder Lebensstation mehr und mehr festigte.

Schon mit 16 als Schülerin begann ich, mein erstes eigenes Geld zu verdienen. Sonntags stand ich in einer Konditorei hinter der Theke und verkaufte Kuchen. Später, während meines Studiums, arbeitete ich als Bedienung unter anderem im Atlantic Hotel in Hamburg. Es waren Nebenjobs, die mein Studium mitfinanzierten. Aber sie waren so viel mehr als nur Geld verdienen. Ich lernte, auf eigenen Füßen zu stehen. Ich lernte, Verantwortung zu übernehmen, mich selbst zu organisieren, Menschen offen zu begegnen, meine Zurückhaltung Stück für Stück abzubauen. Diese frühen Erfahrungen gaben mir Selbstvertrauen. Ich erkannte, dass ich selbst etwas bewegen konnte, dass ich Einfluss auf mein Leben hatte. Genau diese Eigenständigkeit und wachsende Unabhängigkeit legten den Grundstein für meine spätere Haltung: Ich bin nicht nur Zuschauerin meines Lebens. Ich gestalte es aktiv mit. Diese Erkenntnis war eine erste Quelle meiner Happiness-Superpower.

Immer wieder stand ich im Leben vor neuen Wegen. Nicht immer geplant, oft überraschend. Und doch entschied ich mich immer wieder bewusst, das Positive zu sehen und mutig voranzugehen. Nach meinem Jurastudium bekam ich die Möglichkeit, nach Amerika zu gehen. Ich hatte keine amerikanische Anwaltsausbildung, sprach die Sprache nicht perfekt, stand vor einem fremden Rechtssystem. Natürlich verspürte ich Respekt und Unsicherheit. Doch ich sagte mir: Du schaffst das, Swaantje. Und wieder zeigte sich: Wer sich traut, wird belohnt. Die Menschen begegneten mir offen, interessiert und unterstützend. Sie hörten mir zu, gaben mir Verantwortung, schenkten mir Vertrauen. Diese Erfahrung stärkte mein Zutrauen in mich selbst enorm. Ich spürte: Auch in unbekannten Situationen kann ich mich zurechtfinden, lernen, wachsen. Und genau das machte mich innerlich stärker und gab mir immer wieder die Gewissheit: Mit einer positiven Einstellung öffnen sich Türen.

Zurück in Deutschland begann ein neuer Abschnitt: Frankfurt statt Hamburg. Eine neue Stadt, ein neues Umfeld, ein neuer Job. Wieder hieß es: ankommen, aufbauen, mich neu orientieren. Es war nicht immer leicht, doch ich zögerte nicht. Ich handelte. Auch hier half mir meine Haltung: Ich kann mich immer wieder neu einstellen, anpassen, Chancen erkennen. Dieses Vertrauen in die eigene Anpassungsfähigkeit war für mich eine weitere Säule meiner inneren Kraft.

Ich heiratete, wir bekamen zwei wundervolle Kinder. Und dann erneut ein kompletter Neuanfang: Holland. Zwei kleine Kinder an der Hand, damals ein und zwei Jahre alt. Ich hatte mich gerade auf die Rückkehr in meinen Beruf vorbereitet. Und plötzlich kam alles anders. Natürlich stellte sich mir die Frage: Werde ich in einem neuen Land mit einer neuen Sprache und zwei so kleinen Kindern zurechtkommen? Werde ich Anschluss finden, neue Freundschaften knüpfen, ein neues Zuhause aufbauen? Wieder spürte ich die Unsicherheit, aber ich entschied mich bewusst: Ich gehe da durch, mit einer offenen Haltung und dem Vertrauen, dass es gut wird. Und es wurde gut. Auch diese Erfahrung stärkte mich: Nicht die Umstände bestimmen mein Glück. Meine Haltung tut es.
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Doch der tiefste Einschnitt kam im Jahr 2020: die Diagnose Brustkrebs. Plötzlich stand alles still. Die Gedanken kreisten, die Angst war allgegenwärtig. Die Ungewissheit, ob ich meine Kinder aufwachsen sehen würde, überschattete alles. In solchen Momenten spürst du sehr deutlich, wie fragil das Leben ist. Und doch war da dieser kleine, starke Funke in mir, der sagte: Du kämpfst. Du gehst da durch. Und du bleibst du selbst. Diese Zeit veränderte meinen Blick auf das Leben endgültig. Ich war immer voller Leidenschaft für mein Leben, für meinen Beruf, für meinen Alltag. Ich lebte nie nur fürs Wochenende. Doch nach dieser Erfahrung erkannte ich noch viel deutlicher, wie kostbar jeder einzelne Tag war. Nicht irgendwann. Nicht erst, wenn alles perfekt erscheint. Das Leben findet immer im HIER & JETZT statt.

Heute lebe ich bewusster als je zuvor. Ich feiere jeden Tag. Nicht, weil immer alles problemlos verläuft, sondern weil ich gelernt habe, wie wertvoll das Leben ist. Bestimmt hast du selbst solche Momente erlebt, in denen das Leben plötzlich still wird und dir vor Augen führt, was wirklich zählt. Solche Erfahrungen lehren uns Demut, Dankbarkeit und auch neue Klarheit. Und sie lehren uns: Glück ist oft kein großes Ereignis. Glück steckt in den kleinen, leisen Momenten des Alltags.

Natürlich gibt es auch heute noch Momente, in denen ich mich über Kleinigkeiten ärgere. In denen Zweifel aufkommen oder der Alltag einfach anstrengend erscheint. Doch ich habe gelernt, innezuhalten, tief durchzuatmen und mich selbst zu fragen: Ist das jetzt wirklich so schlimm? Fast immer schrumpfen die Sorgen dann rasch wieder auf ihr eigentliches Maß zurück.

Ich verstand auch: Nicht alles, was im Leben geschieht, hat etwas mit mir zu tun. Nicht jeder kritische Blick, nicht jedes schroffe Wort ist ein Angriff auf mich. Viele Menschen kämpfen mit sich selbst. Mit eigenen Unsicherheiten, Ängsten, Sorgen. Ich lasse das bei ihnen. Ich nehme es mir nicht mehr zu Herzen. Stattdessen richte ich meinen Blick auf das, was ich beeinflussen kann: meine Gedanken, meine Energie, meine Haltung.

Ein entscheidender Schritt dabei war auch, mich selbst vollständig anzunehmen. Mit all meinen Stärken und Schwächen. Mit meiner Geschichte. Mit meinem Körper, meiner Stimme, meiner Art, die Welt zu sehen. Ich bin 1,87 Meter groß. In jungen Jahren war das manchmal nicht einfach. Heute weiß ich: Das bin ich. Und genau so bin ich richtig. Ich bin mein Zuhause. Ich achte auf mich, sorge gut für mich, begegne mir selbst mit Liebe und Respekt. Aus dieser inneren Annahme schöpfe ich meine Kraft. Meine Happiness. Meine Superpower.

Mit der Zeit habe ich auch kleine Rituale entwickelt, die mir im Alltag helfen, diese Haltung zu stärken. Ich führe ein Dankbarkeitstagebuch (digital, manchmal auch auf Papier), in dem ich mir jeden Tag bewusst mache, wofür ich dankbar bin. Selbst an schwierigen Tagen. Ich halte schöne Momente bewusst fest, genieße sie länger. Atme tief durch, lächle mich morgen selbst im Spiegel an, genieße mein Essen ganz bewusst, jeden Bissen, konzentriere mich auf das Gute. Und ich habe gelernt, mir selbst Mitgefühl zu schenken. Wenn ich scheitere oder etwas nicht so läuft, spreche ich innerlich freundlich mit mir. So, wie ich es auch einer Freundin gegenüber tun würde. Diese kleinen, scheinbar unscheinbaren Rituale haben eine große Wirkung. Sie erden mich. Sie erinnern mich daran, dass Glück im Alltag beginnt.

Und dann gibt es noch etwas, das ich in Holland gelernt habe, das mich seitdem begleitet. Zwei kleine Sätze, die viel Weisheit in sich tragen: »Een nee heb je, en een ja kun je krijgen« – auf Deutsch: »Ein Nein hast du, ein Ja kannst du bekommen«. Und: »Nooit geschoten is altijd mis« – auf Deutsch: »Wer nie schießt, trifft garantiert nicht«.

Genau das steckt hinter meiner Haltung. Ich habe verstanden: Ich muss die Chance ergreifen, die Initiative ergreifen, die Dinge anpacken. Was soll schon passieren? Das Schlimmste ist, dass es nicht klappt. Dann mache ich eben etwas anderes. Aber wenn ich es gar nicht erst versuche, passiert nichts. Dieses Denken hat mir nicht nur im Ausland, sondern auch später bei meiner Selbstständigkeit enorm geholfen. Einfach machen. Glück und Erfolg entstehen oft genau in dem Moment, in dem man sich traut, loszugehen. Schritt für Schritt.

Ich weiß heute: Es ist nie zu spät, sich neu zu erfinden. Nie zu spät, glücklich zu sein. Nie zu spät, das eigene Leben selbst in die Hand zu nehmen. Das Leben stellt mir immer wieder neue Aufgaben. Doch ich entscheide, wie ich ihnen begegne: mit Angst oder mit Neugier. Mit Zweifel oder mit Vertrauen. Mit Schwere oder mit Leichtigkeit. Happiness ist keine Glückslotterie. Happiness ist meine Stärke. Und sie beginnt jeden Tag neu. In mir.

Und genau das meine ich, wenn ich sage: Mein Weg ist holistisch. Für mich gehören Körper, Geist und Seele zusammen. Meine Happiness-Superpower entsteht nicht nur aus Gedanken oder Routinen, sondern aus dem Zusammenspiel: Wie ich mit mir spreche, wie ich mich bewege, wie ich mich ernähre, wie ich ruhe, wie ich mich kleide und wie ich mich mit anderen verbinde. Alles greift ineinander. Genau so möchte ich dich in diesem Buch mitnehmen. Nicht mit einzelnen Bausteinen, sondern mit einem Ansatz, der das Ganze sieht. Dich. Als Frau. In deiner ganzen Kraft.




Teil 1 Meine Geschichte




Kapitel 1 Wurzeln & Anfänge
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Wurzeln und Anfänge


Kindheit

Und los geht’s. Ich wurde am 15. Februar 1971 in Hamburg geboren. Ich war das Nesthäkchen. Wir waren zu dritt. Beziehungsweise zu fünft, mit meinen Eltern. Ich habe zwei ältere Geschwister. Meine Schwester Katja und meinen Bruder Jan. Vielleicht kennst du meine Schwester sogar von Instagram. Meine Eltern, Horst und Gerda Leopoldt, leben beide schon einige Jahre nicht mehr. Komisches Gefühl, wenn ich meinen Mädchennamen so aufschreibe. Den ich mit Stolz 30 Jahre lang getragen habe. Hätte ich wirklich nie für möglich gehalten, dass ich ihn mal aufgeben würde. Du weißt eventuell, was ich meine. Doch dazu später mehr.

Mein Vater war Übersetzer und Dolmetscher für die englische Sprache. In den 1970er-Jahren war er auch hin und wieder im Fernsehen zu sehen, z. B. als der Film Bernard & Bianca von Disney rauskam oder Harry Belafonte im Fernsehen interviewt wurde. Wer erinnert sich noch an Harry Belafontes berühmten Banana Boat Song und seinen Calypso Dance? Okay, sorry. Yes. Jetzt hast du auch einen Ohrwurm.

Damals gab es noch keinen Knopf im Ohr und die Stimme des Dolmetschers kam noch nicht aus dem Off. Mein Vater saß vor der Kamera auf dem Sofa zwischen Interviewer und Promi und dolmetschte simultan, also zeitgleich. Das fand ich als Kind natürlich unglaublich spannend. Zum einen meinen eigenen Vater im Fernsehen zu sehen, aber auch wie er es schaffte, direkt und live zu übersetzen. Wow. Da waren mein Interesse und die Liebe zur Sprache geboren.

Meine Mutter, ausgebildete Krankenschwester, war Hausfrau. Die Rollenverteilung war klassisch. Und früh wurde mir klar: So wollte ich mein Leben nicht führen. Ich wollte Unabhängigkeit. Einen Partner an meiner Seite, den ich liebe, Kinder. Doch ganz klar eine Tätigkeit, die mich darüber hinaus fordert und erfüllt. Meine Selbstständigkeit als Frau war mir sehr früh sehr wichtig.

Babyfotos? Habe ich nicht. Von meinen ersten zwei Lebensjahren gibt es keine Fotos von mir. Meine Eltern sagten mir im Nachhinein: »Das haben wir glatt vergessen. Du warst so ein süßes Baby. Und so lieb.« Was soll ich sagen … Auf meinem ersten Foto war ich zwei Jahre alt. Bei uns zu Hause in Quickborn im Garten. Ich erinnere mich noch gut. Es waren diese Sommerabende. Es war so lange hell und warm. Die Zeit lief noch so langsam. Wir Kinder durften länger aufbleiben und draußen spielen. An dieses Gefühl des absoluten Glücks kann ich mich noch so gut erinnern. Lachen, Rennen, Freiheit. Der Glaube daran, dass einfach alles möglich ist.

In den 70ern gab es ja noch kein Internet oder Handy. Keine ständige Erreichbarkeit. Ich hatte als Kind die absolute Freiheit. Am Wochenende und in den Sommerferien hieß es: Sei zu Hause, wenn die Straßenlampen angehen. Ewigkeiten draußen auf der Straße spielen mit anderen Kindern aus der Nachbarschaft. Gummitwist, Völkerball, Murmeln, Hase & Jäger, Klingelstreiche. Das habe ich geliebt.



Jugend

Zur Schule bin ich in Quickborn gegangen. Doch glücklich war ich da nicht. Das Gymnasium war neu und unsere Klasse der höchste Jahrgang. Es gab also keine Älteren. Dazu hatte ich Pech mit einem Lehrer, den ich in drei Unterrichtsfächern hatte. In Geografie kamen Fragen wie: Welche Bedeutung hat Coca-Cola für die Wirtschaft in Amerika und Europa? Wir mochten uns nicht. Drei Fächer. Das war fatal. Ich habe mit meinen Eltern gesprochen und wollte da weg. 15 Jahre war ich, 9. Klasse. Und es war die beste Entscheidung. Zum Glück waren meine Eltern offen dafür und haben mich unterstützt. Ich bin nach Hamburg auf das Emilie-Wüstenfeld-Gymnasium im Bezirk Eimsbüttel gewechselt.

Das war schon echt ein Commitment. Jeden Morgen 7:03 Uhr ging’s los. Anstatt 5 Minuten nunmehr 60 Minuten Fahrtweg zur Schule. Ich weiß nicht, wie viele Stunden und Tage ich auf eisig kalten und windigen Bahnsteigen verbracht habe.

Das neue Gymnasium gefiel mir sehr. Mit Abiturjahrgang. Älteren Mitschülern, die uns jüngere auch inspiriert haben. Es waren die 80er. Und schon damals, als junges Mädchen, ich war 17 Jahre alt, habe ich Mode geliebt. Meine Schwester war bereits in der Modebranche tätig und ich erinnere mich nur zu gut an meinen seidig leichten Anzug in einem pudrigen Altrosa, den ich gemeinsam mit ihr gekauft habe. So ein toller, fließender Stoff. Kombi aus Hose, Bluse und Blazerjacke. Im 80’s Style. Miami Vice lässt grüßen. Ärmel lässig nach oben gekrempelt. Den ich auch voller Stolz in der Schule getragen habe.

Inzwischen hatte ich mich an meine Körpergröße gewöhnt. 1,87 m. Das war am Anfang nicht so leicht. Ich war immer normal groß, bis ich gesprungen bin. Ein Jahr lang. Recht spät, so mit 15 Jahren. Und ich wusste nicht genau, wie groß werde ich eigentlich. Um Gewissheit zu bekommen, erstellte mein damaliger Arzt eine Prognose. Es gab zwei: entweder 1,86 m oder 1,89 m. Na, da dachte ich mir, das ist doch ganz okay. Zu dem Zeitpunkt war ich 1,76 m.

Was sind schon 10 cm mehr. Doch als der Arzt meinte, er könne es nicht ausschließen, dass ich größer werde, war ich doch beunruhigt. Später beim Gespräch in der Küche mit meiner Family meinten mein Bruder (2 m) und mein Vater (1,89 m) zu mir: »Ach, Swaantje, ist doch nicht wichtig. Wir werden dich immer lieben. Egal wie groß du bist.«

Das war unglaublich lieb. Klar. Und ich habe es bis heute nicht vergessen. Und doch war ich beunruhigt. Noch nicht richtig angekommen in meinem Körper. Voll in der Entwicklung zur Frau. Und die Überlegung im Kopf: Was wäre, wenn ich doch 2 m groß werde, die Berechnung nicht stimmt? Eine Hormontherapie stand im Raum. Um das Wachstum eventuell zu stoppen.

Mit allen heftigen Nebenwirkungen, wie Gewichtszunahme, eventuell keine Kinder mehr bekommen zu können. Ich habe mich glücklicherweise dagegen entschieden.

Meine Familie stand hinter mir. Und ich habe mir schon da gesagt: Swaantje, wenn es denn wirklich so ist – so what. Ich schau dann, wie es läuft. Und heute bin ich glücklich mit meiner Größe. Und liebe es, wenn Frauen so groß sind wie ich oder sogar größer.



Studium

Nach meinem Abitur kam dann die große Frage. Was mache ich jetzt. Und es war klar, was ich wollte. Gerechtigkeit. Yes. Schon früh als Kind hatte ich immer ein ausgeprägtes Gerechtigkeits-Empfinden. Ob privat in der Familie oder nach außen mit anderen. Es war für mich nicht akzeptabel, wenn etwas Ungerechtes geschah. Und ich habe in unserer Familie schon sehr früh, auch mit meinem Vater, sehr viele Diskussionen geführt. Mit guten Argumenten zu überzeugen, das habe ich einfach geliebt.

Dann kommt noch das Sprach-Ding. Ich erinnere mich daran, wie ich meinem Vater über die Schulter geguckt habe bei seinen Übersetzungen. Ob es lange juristische Schriftsätze und Gutachten waren oder auch, einfach als Hobby, die Übersetzung von Gedichten von Goethe – einer der Lieblingsschriftsteller meines Vaters.

Gerne hat er mich herausgefordert und mich gefragt, was meinst du? Wie würdest du dieses Gedicht übersetzen? Eine buchstäbliche, wortwörtliche Übersetzung funktioniert da nicht. Du musst das Gedicht in beiden Sprachen fühlen können. Ich habe wirklich großen Respekt vor literarischen Übersetzungen. Das ist eine Kunst. Und so kreativ.

So wurde bei mir der Grundstein gelegt, was ich später einmal machen möchte. Es sollte etwas mit Argumentation und Sprache sein.

Nach meinem Abi zog ich mit 20 Jahren direkt aus. Nach Hamburg. Studierte Rechtswissenschaften an der Hamburger Uni. Den reformierten Bereich. D. h. es ging über den juristischen Tellerrand hinaus auch um sozialwissenschaftliche Aspekte. In meiner ersten schriftlichen Arbeit (es war der kleine Strafrechtsschein) hatte ich die Aufgabe, den juristischen Tatbestand einer Kindesmisshandlung zu prüfen und mein erstes Urteil zu schreiben.

Neben der rechtlichen Bewertung ging es auch darum, warum Opfer häufig zu Tätern werden. Dieses interdisziplinäre Arbeiten war eine Bereicherung, ein Augenöffner für andere Blickwinkel und half mir, klügere Entscheidungen zu treffen. Das sollte sich fortan durch meinen gesamten beruflichen Werdegang wie ein roter Faden durchziehen.
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Kapitel 2 Karriere als Anwältin und Familienleben
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Karriere als Anwältin und Familienleben


Wissenschaftliche Laufbahn Und Promotion

Nach meinem Jurastudium in Hamburg mit dem Schwerpunkt Medienrecht startete ich meine wissenschaftliche Laufbahn. Doch bevor ich davon erzähle, passierte noch etwas ganz Wichtiges. Während meines Studiums lernte ich meinen heutigen Mann kennen: Prof. Dr. Christian Taube, Pneumologe, Allergologe und Internist. Wir begegneten uns nicht etwa in einer Vorlesung oder Bibliothek, sondern auf einer Studentenfeier. Ich ahnte damals nicht, dass aus dieser Begegnung einmal die große Liebe meines Lebens werden würde.

Ja, ich bin stolz auf ihn. Heute rettet er nicht nur täglich Leben, sondern hilft auch unzähligen Patientinnen, wieder gesund zu werden. Und er hat auch mir entscheidend geholfen. Mehr dazu später.

Zurück zur Wissenschaft. Nach meinem Studienabschluss 1998 begann ich mit meiner Doktorarbeit. Parallel dazu arbeitete ich als wissenschaftliche Referentin am Hans-Bredow-Institut für Medienforschung, dem heutigen Leibniz-Institut, in Hamburg. Diese Kombination passte perfekt. Dort untersuchte ich gemeinsam mit Ökonominnen, Psychologinnen, Sozialwissenschaftlerinnen, Journalistinnen und Juristinnen, wie der digitale Medienwandel nicht nur unsere Kommunikation miteinander, sondern auch unsere Nutzung von Medieninhalten schon damals komplett veränderte. Und das in einem rasenden Tempo.

So wie heute die künstliche Intelligenz unser Leben auf den Kopf stellt, erinnere ich mich noch genau an den Tag, als ein Kollege ins Büro stürmte und rief: »Das MÜSST ihr euch anschauen. Es gibt eine neue Suchmaschine. GOOGLE.« Von diesem Moment an war das Arbeiten ein anderes. Plötzlich war es so viel leichter, Inhalte zu finden, auch juristische.

Was für eine Zeitersparnis! Anstatt stundenlang in Bibliotheken nach Aufsätzen und Kommentaren zu suchen, konnte ich unzählige Quellen online abrufen. Besonders spannend fand ich dabei die Frage, wie dieser Such-Algorithmus eigentlich funktioniert. Warum wird mir bei meiner Google-Suche etwas als Erstes vorgeschlagen? Ist das Ergebnis wirklich neutral oder eben nicht? Beruht es vielleicht auf meinem bisherigen Nutzerverhalten, also auf meinen persönlichen früheren Sucheingaben?

Irgendwie war es gar nicht verwunderlich, dass ich mir genau diese Fragen direkt gestellt habe. Schließlich war mein Promotionsthema: Navigatoren – Zugangsregulierung bei elektronischen Programmführern im digitalen Fernsehen. Stell dir das einmal vor: ein Thema, das zu meiner Zeit noch ausschließlich in der Theorie existierte und in der Praxis weitgehend unbekannt war. Heute hingegen ist es aus unserem Alltag nicht mehr wegzudenken.
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Denn wenn du heute deinen Fernseher einschaltest, erscheint nicht mehr einfach nur ein Bild, sondern zuerst eine Navigationsoberfläche. Eine elektronische Programmzeitschrift, die vorgibt, auf welchen Sendeplätzen ARD, ZDF, RTL und all die anderen Sender auftauchen. Sie entscheidet darüber, welche Filme, Serien oder Dokumentationen dir als Erstes angezeigt werden. Und genau das hat natürlich einen riesigen Effekt darauf, was du dir am Ende tatsächlich anschaust und konsumierst.

In meiner Doktorarbeit habe ich ein Regulierungskonzept entworfen, das flexibel an neue Techniken anpassbar ist und alle relevanten Akteure einbezieht: Fernsehsender, Inhalte-Anbieter, TV-Gerätehersteller, Softwareentwickler, Netzbetreiber, Gesetzgeber, Aufsichtsbehörden etc. Ich analysierte wirtschaftliche, technische und juristische Zusammenhänge und schlug konkrete Lösungen vor.

Du siehst schon, es war ein unglaublich komplexes Thema, das sich durch den ständigen technischen Fortschritt laufend veränderte. Diese Zeit war geprägt von unzähligen Stunden am Schreibtisch, vom Recherchieren, Lesen und Schreiben. Und ich merkte schnell, dass ich einen sportlichen Ausgleich brauchte.

Mein Kollege, mit dem ich mir damals das Büro teilte – einen wunderschönen Altbau mitten in der schönsten Gegend Hamburgs nahe der Alster –, war leidenschaftlicher Jogger und trainierte für seinen ersten Hamburg-Marathon. Das faszinierte mich. Diese Disziplin, dieses regelmäßige Laufen. Für mich war Joggen bis dahin eher das Sinnbild von Langeweile gewesen. Doch die Vorstellung, den inneren Schweinehund zu überwinden und sich auf eine so große Strecke einzulassen, 42,195 Kilometer, körperlich wie mental, ließ mich nicht mehr los.

Also fing ich an. Erst ganz kurze Strecken, langsam. Mit meinem chronischen Husten, den ich schon seit meinem 16. Lebensjahr hatte, war es nicht leicht. Aber die Strecken wurden länger. Bis ich es das erste Mal um die Alster geschafft hatte. 7,4 Kilometer. Ein unglaubliches Glücksgefühl.

Von da an hat mich das Joggen nicht mehr losgelassen. Bis heute laufe ich fast jeden Tag. Und wenn ich aufgrund gesundheitlicher Probleme einmal nicht laufen darf, spüre ich sofort, wie mir das körperlich und mental fehlt. Der Effekt ist unglaublich. Schon damals, in meiner wissenschaftlichen Zeit, war es der perfekte Ausgleich. Und da die Alster direkt um die Ecke lag, konnte ich jederzeit entscheiden, wann ich laufen gehe. Diese Freiheit war für mich ideal. Joggen wurde mein perfekter Sport.



Referendariat

Nach meiner Zeit am Bredow-Institut ging es für mich direkt in die praktische Ausbildung als Juristin: das Referendariat. Vielleicht kennst du das aus der Lehrerausbildung, auch dort gibt es verschiedene Stationen. Als Juristin durchläuft man Stationen bei der Staatsanwaltschaft, in Kanzleien, in der Verwaltung …

Besonders eindrücklich war für mich die Zeit bei der Staatsanwaltschaft. Das erste Mal in schwarzer Robe vor dem Strafrichter zu plädieren, war ein unvergessliches Erlebnis. Es ging dabei um kleinere Delikte wie Schwarzfahren in der U-Bahn, um Körperverletzungen oder um Straftaten im Straßenverkehr. Das war das echte Leben, unmittelbar und greifbar.

Ich habe seitdem großen Respekt davor, was unsere Staatsanwältinnen und Richterinnen jeden Tag in unserem Land leisten. Recht und Ordnung bekommen aus dieser Perspektive noch einmal eine ganz andere, sehr konkrete Bedeutung.

Parallel zu meinem Referendariat schrieb ich noch an meiner Promotion. Du musst dir vorstellen: Ich hatte während meiner Tätigkeit als wissenschaftliche Referentin mehr als zwei Jahre parallel zu meinem Doktorthema geforscht und recherchiert. Und nun musste es endlich aufgeschrieben werden. Boah, ich erinnere mich noch gut.

An meine kleine, süße Altbauwohnung in Hamburg-Eimsbüttel. Ein Schlafzimmer, eine Küche, ein Bad, im Flur ein Schrank. Alles mini. Überall stapelten sich Bücher und Aktenordner mit all meinem gesammelten Wissen, Kopien unzähliger wissenschaftlicher Abhandlungen. Und ich mittendrin. Teilweise sah ich aus wie ein kleiner Zombie. Hardcore. Das befreundete Paar nebenan war meine Rettung. Sie holten mich regelmäßig für ein kurzes Käffchen rüber und motivierten mich. Und sie waren die Einzigen, die mich in dieser Zeit überhaupt sehen durften.

Dazu kam der zeitliche Druck. Ich wollte meinem Freund Christian (inzwischen sind wir ja über 20 Jahre verheiratet) in die USA nach Denver, Colorado, zu den Rocky Mountains folgen. Anfang 2001 war er für einen mehrjährigen Forschungsaufenthalt dorthin gegangen. Ich hatte bereits eine Stelle bei einer Anwaltskanzlei in Denver gefunden, mein Flug war gebucht. Im Juni. Bis dahin musste meine Doktorarbeit stehen.

Den besten Rat bekam ich von Christian: »Du nimmst die Tage, die du noch hast, und rechnest aus, wie viele Seiten du pro Tag schreiben musst, um dein Ziel zu erreichen.« Die Struktur stand. Und dann ging es los. Wenn es fließt, dann fließt es. Promotion abgegeben. Kleine Anmerkungen von meinem Doktorvater. Fertig. Summa cum laude. Wow. War ich stolz. Das Gefühl war unbeschreiblich.



Denver, Colorado, Usa

Und so saß ich im Juni 2001 im Flieger Richtung Denver. So glücklich, so voller Vorfreude auf Christian und auf das Abenteuer Amerika. Ich bin immer schon gerne gereist, doch bis dahin nur innerhalb Europas. Zum ersten Mal ging es für mich über den Atlantik und dann gleich für mehrere Monate. Mit einem Job in einer amerikanischen Rechtsanwaltskanzlei. Aufregend. Und natürlich hatte ich ordentlich Respekt. Der Sprung ins kalte Wasser. Und – tada – ich bin geschwommen.

Die Adresse der Kanzlei: das World Trade Center in Denver. Erinnerst du dich an den Denver Clan, diese Kultserie aus den 80ern? Im Trailer sieht man einen Helikopter über die Stadt fliegen, der sich in einem der Skyscraper spiegelt. Genau dort war meine Arbeitsstätte. So cool. Im 23. Stock mit Blick auf die Rocky Mountains.

Ich hatte zwar keine amerikanische Ausbildung, doch merkte ich schnell, dass meine deutsche Juristenausbildung mir ein starkes Fundament gab. Ich fand mich zügig im amerikanischen Rechtssystem zurecht. Es lief sogar so gut, dass die Kanzlei für mich ein Arbeitsvisum beantragte. Ich hätte sechs Jahre bleiben können. Am Ende wurden es on and off knapp zwei, da ich immer wieder nach Deutschland zurück musste, um 2003 in Hamburg mein zweites Staatsexamen abzulegen.

Amerika war eine unglaublich tolle Zeit. Auch privat. Mit 30 Jahren habe ich Skifahren gelernt, und zwar in den Rocky Mountains. Für unglaubliche 300 Dollar hatten wir einen Colorado-Skipass und fuhren an den Wochenenden nach Keystone, Breckenridge oder auch mal nach Vail. Außerdem bin ich dort meinen ersten Halbmarathon gelaufen, in Silverthorne. Du musst dir vorstellen: Denver liegt schon auf 1609 Metern Höhe, nicht umsonst heißt die Stadt The Mile High City. Silverthorne liegt mit 2679 Metern noch einmal deutlich höher.

Am Anfang fiel mir das Joggen in Denver unglaublich schwer. In dieser Höhe ist die Luft dünner, es steht also weniger Sauerstoff zur Verfügung. Doch je länger ich dort war, desto mehr rote Blutkörperchen bildete mein Körper und desto besser konnte er Sauerstoff transportieren. Der Effekt war erstaunlich: Wenn ich zwischendurch wieder in Hamburg war und meine Runden um die Alster drehte, bin ich förmlich geflogen. Krass.

Und dann war 9/11. Der 11. September 2001. Du erinnerst dich bestimmt noch genau an diesen Tag, wo du warst und was du gemacht hast, oder? Ich war gerade dabei, die Wohnung zu verlassen und zur Kanzlei ins World Trade Center in Denver zu fahren, als das Telefon klingelte. Mein Bruder war dran. Ich sagte ihm, dass ich jetzt leider keine Zeit für ein Telefonat hätte. Doch er antwortete mit ernster Stimme: »Swaantje, mach den Fernseher an. Ein Flugzeug ist ins World Trade Center in New York geflogen.« Ich konnte nicht glauben, was er sagte. Ich schaltete den Fernseher ein, sah die Bilder und war wie erstarrt.

Diese Zeit in Amerika war unglaublich intensiv. Die Stille direkt an dem Tag, als es geschah. Die Innenstadt war abgeriegelt, nichts ging mehr. Wir saßen vor dem Fernseher und verfolgten die Nachrichten. Auch die Zeit danach hat mich nachhaltig beeindruckt. Vor allem, wie die Menschen zusammengehalten haben. Überall wehte die amerikanische Flagge, an Häusern, an Autos. Dieses Nationalgefühl verband und vereinte die Menschen miteinander. Etwas, das ich als Deutsche so nie gelernt hatte. Im Gegenteil.
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Rhein-Main-Gebiet

Nach Denver ging es für mich nach Frankfurt am Main. Warum? Weil Christian sechs Monate später an der Mainzer Uniklinik als Arzt anfing. Also begann für mich mein erster Job als Rechtsanwältin in Deutschland. Mein Rechtsgebiet: IP/IT, also Intellectual Property und Information Technology. Im Kern ging es dabei um Urheber- und Markenrecht, Datenschutz, Telekommunikations- und Softwarerecht.

Ich kannte niemanden in Frankfurt. Die Wohnung organisierte ich noch von Amerika aus, ebenso den Umzug von Hamburg nach Frankfurt. Einrichten, im Job zurechtfinden, neue Freundschaften schließen, die beruflichen Herausforderungen bewältigen. Das alles war eine harte Nuss. Zum Glück lernte ich in der Kanzlei eine wunderbare Kollegin kennen, eine Anwältin im Arbeitsrecht, die schnell zu meiner engen Vertrauten und Freundin wurde. So eine Verbündete an der Seite zu haben, hat mir das Leben sehr erleichtert.

Frankfurt selbst habe ich viel mit dem Fahrrad erkundet. Die Stadt ist nicht groß, wir wohnten zentral im Nordend, und von dort war es nicht weit in die Innenstadt. Doch viel Zeit für private Dinge blieb nicht. Das Arbeitspensum als Anwältin war ordentlich. Lange Tage, Nächte im Büro, auch am Wochenende.

Das Besondere an der Juristerei und der Arbeit als Anwältin ist, dass kein Tag dem anderen gleicht. Jeder Fall ist neu, jedes Problem anders. An einem Tag meldete ich eine neue Marke für ein Unternehmen an. Am nächsten prüfte ich komplexe Softwareverträge, in denen Dienstleistungen ins Ausland verlagert wurden. Es ging immer darum, genau zu analysieren, abzuwägen, kreativ zu denken, Argumente zu entwickeln.

Nach meinem ersten Job in der Kanzlei arbeitete ich noch als Unternehmensjuristin sowie als Interessenvertreterin für die TV-Gerätehersteller. Dieser Perspektivwechsel tat mir gut. Ich arbeitete mit externen Kanzleien zusammen und begriff, was eine gute Anwältin wirklich ausmacht: einen klaren Rat geben.

Mit Risikoabwägung, aber vor allem mit einer konkreten Entscheidungshilfe. Denn genau das musste ich, um meinen Mandantinnen zu ermöglichen, den Vorstand eines Unternehmens sicher bei Business-Entscheidungen zu beraten.

Gar nicht so leicht, denn auch als Anwältin haftest du für deine Ratschläge. Und das kann große finanzielle Folgen haben. Deshalb sprechen Juristinnen so gerne im Konjunktiv: »Gute Gründe sprechen dafür, dass …«. Doch das ist natürlich viel zu vage. Es braucht klare Stellungnahmen und konkrete Entscheidungshilfen.

Diese Erfahrungen konnte ich später ganz wunderbar einsetzen während meiner Zeit bei Freshfields, einer globalen Wirtschaftskanzlei.
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