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Buch

Frauen pflegen andere Vorlieben und Interessen als Minner
und nicht nur das: Zwei Frauen in einem Raum konnen durch-
aus drei verschiedene Meinungen hervorbringen. Deshalb rich-
tet sich dieses Buch an die neugierige und faktverliebte Frau.
An die, die wissen mochte, wie man an der Borse spekuliert
und einen Striptease tanzt, ohne peinlich zu wirken. An die, die
sich fragt, wie sie einen Heiratsantrag ablehnt oder Sterneko-
chin wird. Und an die, die zumindest theoretisch durchspielen
will, wie man als Frau den Ironman macht, einen LKW ein-
parkt, seine Memoiren verfasst, oder sich heiligsprechen lasst.
Dieses Buch verrit mehr Geheimnisse als die beste Freundin,
kiimmert sich wie eine Mutter, durchschaut die Rivalin, tiber-
zeugt die Chefin, treibt an wie ein Personal Trainer, erstaunt
die Anwiltin und ldstert wie der schwule Freund. Selbst auf
die Frage, in welche Handtasche sie dieses Buch stecken soll,
wird jede Frau hier eine Antwort finden.
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Dieses Buch richtet sich nicht an eine spezielle Frau, aber an eine besondere.
Und das sind Sie hoffentlich. Wenn Sie ein Mann sind, freuen wir uns natiir-
lich auch, denn Mdnner, die sich Biicher kaufen und fiir Frauen interessieren,
sind etwas Wunderbares. Und wenn Du ein Kind bist, schau dir die Bilder
an und warte mit manchen Kapiteln lieber noch ein paar Jahre.

Aber zuriick zu den Frauen: Es ist nicht immer leicht, eine von ibnen
zu sein. Sebr oft ist Frausein allerdings das Beste, was einem passieren kann,
und eine Herausforderung ist es allemal. Offenbar eine solche Herausfor-
derung, dass es unzdhlige Biicher gibt, die Frauen erzihlen, was sie wissen
und kdnnen miissen und was fiir sie ausschlaggebend sein sollte: Haus-
frauen-, Ebe-, Kinder-, Karriere-, Psycho- und Wie-kriege-ich-einen-Mann-
Ratgeber — das Angebot ist riesig. Die Nachfrage aber offensichtlich auch.
Denn: Sind nicht Frauen diejenigen, die am liebsten alles wissen wiirden
und die niemals genug kriegen, vor allem dann nicht, wenn es um wirklich
brauchbare Informationen geht? Ja, lautete unsere Antwort, also her mit
einem neuen Buch. Aber diesmal bitte von uns.

Den Anspruch, der Frau jetzt einmal alles in nur einem Buch zu er-
zdhlen, haben wir natiirlich zu keiner Zeit gehabt. Erstens, weil wir Realis-
tinnen sind, und zweitens, weil sich sehr viele sebr unterschiedliche Frauen
fiir die verschiedensten Dinge interessieren. Wir haben uns den Themen
zugewandt, an denen man unserer Meinung nach als Frau nur schwer
vorbeikommt und sagen Ihnen gleich vorab: Dieses Buch ist mit viel mebr
subjektiver als vermeintlich objektiver Verve geschrieben, und das mit
voller Absicht.

Was die von uns angesprochenen Frauen eint, ist Neugier, Selbstironie
und eine gewisse Grundflexibilitit: Wenn Sie denken, dass die Emanzipa-
tion der Frau auf dem Spiel stebt, wenn man sich eine tolle, selbstgemachte
Mobelpolitur mixt, dann ist dieses Buch nichts fiir Sie. Wenn Sie es unschick-
lich finden, iiber garantierte Orgasmen zu forschen, dann auch. Wenn Sie
glauben, dass Frauen von Natur aus kochen konnen, sind Sie hier an der
falschen Adresse, und wenn Sie meinen, dass Kochrezepte nur fiir Heimchen
am Herd interessant sind, ebenfalls. Auflerdem wissen wir, und Sie natiirlich
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auch, dass der Mann in den Mdinnerkapiteln ebenso durch eine Partnerin
ersetzt werden kann, und dass auch dann die Freuden und Probleme, die
eine Partnerschaft so mit sich bringt, oft dieselben bleiben.

Dies ist ein Buch fiir eine Frau, die sebr aktiv durchs Leben geht und
die sebr viele Dinge kann, kennt, tut, lernt, manchmal auch nicht tut, dann
aber dariiber lacht — kurz, die wir mdgen. Hitten wir diese vielschichtige
und sympathische Adressatin nicht gefunden, gibe es dieses Buch nicht.
Hdtten wir unsere Expertinnen und Experten nicht gehabt, gibe es dieses
Buch ebenfalls nicht. Ihnen und den vielen inspirierenden und mitdenkenden
Leuten in unserem Umfeld gebiibrt unser Dank. Dass wir beim Recher-
chieren und beim Schreiben viel gelernt und auch sehr viel gelacht haben,
merkt man diesem Buch hoffentlich an. Wir wiinschen uns, dass es Ihnen
beim Lesen genauso gebt.

Heike Bliimner & Jacqueline Thomae
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O O 1 MADCHEN WERDEN

Der Gedanke mag Thnen nicht gefallen, aber ob Sie ein Miadchen werden
oder nicht, liegt einzig und allein an einem Mann, nimlich Threm Vater in spe
beziehungsweise an seinem Sperma. Die Sache ist nimlich so: Das Geschlecht
des Kindes wird durch die Geschlechtschromosomen der Eltern bestimmt.
Es gibt nur zwei unterschiedliche Chromosomen, das X- und das Y-Chromo-
som und jeder Mensch trigt insgesamt zwei davon in sich. Mddchen haben
zwei X- Chromosomen und Jungs ein X- und ein Y- Chromosom. Die Eizelle
der Mutter, aus der das Baby entsteht, tragt immer ein X-Chromosom in sich.

[ Lassen Sie sich kein o <
"
X- fiir ein Y-Chromosom
vormachen.
"

Spermien verfiigen in ihrem Kern entweder iiber ein X- oder tiber ein Y-

Chromosom. Je nachdem, welches Spermium das Rennen macht, kommt
dabei ein Middchen (XX) oder ein Junge (XY) heraus. Die Frage, ob durch
bestimmte Maflnahmen vor und wihrend der Zeugung Einfluss auf das Ge-
schlecht eines Kindes genommen werden kann, treibt seit Menschengedenken
Eltern, Forscher und Arzte um. Auch wenn Ihr Wunsch, lieber Madchen als
Junge werden zu wollen, absolut nachvollziehbar ist, so muss leider doch ge-
sagt werden, dass es keinen garantierten Trick gibt, wie Sie diesen erstrebens-
werten Zustand erreichen, beziehungsweise, was IThre Eltern dafiir tun kénnen.
Die Welt der Wissenschaft sagt mehrheitlich, dass eine hundertprozentige
Einflussnahme auf das Geschlecht nicht moglich ist. Allerdings wurden in
jingster Zeit bei verschiedenen Untersuchungen zumindest Faktoren ge-
funden, die dazu fiihrten, dass mehrheitlich Madchen oder Jungen zur Welt
kamen. Wenn Ihre Eltern also etwas nachhelfen wollen, konnen Sie aus
einer Flut von mehr oder weniger seriosen Praktiken schopfen.
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A DER ZEITPUNKT DER ZEUGUNG Der amerikanische Arzt Landrum
Shettles und seine Theorien zur Einflussnahme auf das Geschlecht eines
Kindes sind wissenschaftlich umstritten, aber nichtsdestotrotz populir.
Shettles behauptet, dass die Spermien, die das X-, also das weibliche Chro-
mosom in sich tragen, insgesamt grofSer, starker und langsamer sind als die
mainnlichen Y-Chromosom-Spermien, die er fiir schwicher, kleiner, aber
schneller hilt. Kichenmedizinisch ausgedriickt heifSt das, dass weibliche
Spermien die Volvos, mdnnliche Spermien dagegen eher die Alfa Romeo
Spiders unter den Spermien sind. Eine weibliche Eizelle ist nimlich nur 6-24
Stunden iiberhaupt befruchtbar. Wenn Sie also ein Madchen werden wollen,
sollten Ihre Eltern laut Shettles einige Zeit — ein bis drei Tage — vor dem Ei-
sprung Sex haben, denn zum Zeitpunkt des Eisprungs wiirden die Alfas
dann schon verrostet im Graben liegen, wihrend die Volvos seelenruhig um
die Eizelle fahren, in der Hoffnung, dass diese die Tore 6ffnet und der Wagen
in die Garage gebracht werden kann.

8 DIE ERNAHRUNG Laut einer neuen britischen Studie von Biowissen-
schaftlern der Universititen Exeter und Oxford nimmt die Wahrschein-
lichkeit zu, ein Mddchen zu bekommen, je karger sich eine Frau ernihrt.
Jungs lieben es satt und proper, sie machen sich eher auf den Weg, wenn
Frauen sich ausgewogen und nihrstoffreich ernidhren. In anderen Studien
wurde beobachtet, dass mehr Midchen in Krisenzeiten auf die Welt kommen.
Ob es eine gute Idee ist, sich vor einer geplanten Midchen-Schwangerschaft
absichtlich kalorien- und vitaminarm zu ernidhren und sich bewusst psychi-
schem Stress auszusetzen, sei einmal dahingestellt.

¢ SELTSAMER QUATSCH UND HOKUSPOKUS Wer beim Thema ,,Middchen
werden® wirklich alle Register ziechen will, der sollte sich esoterische Eltern
aussuchen. Fir sie halten Scharlatane und auch das Internet unzihlige ab-
surde bis bedngstigende Tipps bereit. Oben bereits erwdhnter Landrum
Shettles empfiehlt Madnnern zusitzlich, vor dem Sex ein heifSes Bad zu neh-
men, wenn sie ein Mddchen wollen. Auflerdem rat er bei Madchenwunsch
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zur Missionarstellung ohne Orgasmus, da dabei das Sperma einen lingeren
Weg zur Eizelle zuriicklegen muss und durch den nicht vorhandenen Orgas-
mus der Frau das Scheidenmilieu im sauren Bereich bleibt, was die minn-
lichen Spermien nicht so gut vertragen. Der franzosische Arzt Francois Papa
empfiehlt zur Beeinflussung des sauren Scheidenmilieus eine kalzium- und
magnesiumreiche Nahrung, die auf Fleisch, Kise, Butter, Milch und Niissen
basiert. In den fiinfziger Jahren stellte der Arzt Eugen Jonas eine kom-
plizierte Mondphasen-Theorie auf. Bei ihr, wie auch bei den aztekischen
Numerologietabellen, benétigt man nicht nur den festen Glauben an das
Ubersinnliche, sondern auch einen Astronomie-, Astrologie- und Mathe-
matik-Grundkurs, sonst ist der Eisprung vorbei, bevor Sie die relevante
Mondphase ausgerechnet haben.

O 02 UBERALL REINKOMMEN

Eine schlaue Frau steht niemals vor verschlossenen Tiiren. Sie geht aber auch

nicht prinzipiell mit dem Kopf durch die Wand. Wer tiberall reinkommen
will, braucht keine Ausbildung beim Sondereinsatzkommando der Polizei.
Brachial zu sein ist in den wenigsten Fillen erfolgreich. Mit Fingerspitzen-
gefithl, Kopfchen und einem gewissen schauspielerischen Talent tiberspringen
Sie jedoch Hirden des Lebens mit einer Leichtigkeit wie gedopte Pferde die
Hindernisse im Wettkampf.

IN DIE WOHNUNG REINKOMMEN Die Tiir ist zu, und Sie stehen davor.
Der Schliissel liegt drinnen, und Sie stehen draufSen. Jetzt ist Thre Chance
gekommen, sich mit einer Aura der Lissigkeit zu umgeben, wie die Prota-
gonisten in einem dieser amerikanischen Krimis. Dazu missen Sie lediglich
in einer Altbauwohnung mit originalen Tiren wohnen, die vor den dreifSiger
Jahren gebaut wurden — und die Tur darf nicht abgeschlossen sein. Dann
konnen Sie die Tur tatsichlich mit der Kreditkarte 6ffnen. Entscheidend fiir

diesen Trick ist, wie Thre Haustiir an der schmalen Innenseite aussieht. Das
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1 L ]
h. Krimireif:
ﬁ . Die Tiir mit einer Kreditkarte
y—
——

offnen.

sollten Sie natiirlich vorher schon einmal tiberpriift haben. Wenn die Innen-
seite ganz glatt ist, konnen Sie jetzt versuchen, mit einer Kredit- oder dhnlich
starken Plastikkarte durch den Schlitz zum Schnappverschluss vorzudringen
und diesen mit Feingefiihl zuriickzudriicken.

Die Bauhausira erfand Tiiren, die mit Kreditkarten nicht mehr zu
offnen sind, obwohl es damals noch keine Kreditkarten gab, was als weiterer
Beweis gewertet werden kann, dass dieser Baustil visionar war. Seit dieser
Zeit haben in Deutschland die Tiiren an den Innenseiten noch ein paar
kleine, treppendhnliche Stufen. Sie missten mit Threr Kreditkarte also um
die Ecke biegen konnen, um den Schnappverschluss reinzudriicken, was meist
erfolglos ist und das sichere Ende Threr Kreditkarte bedeuten wiirde.

Fiir den Fall, dass Sie in einem neueren Haus wohnen oder fiir den
Fall, dass Sie vor abgeschlossener Tiir stehen, rufen Sie den Schlisseldienst.
Als Alternative konnten Sie versuchen, die Tiir einzutreten. Das wire in jedem
Fall bemerkenswert und auf gewisse Weise ebenfalls krimireif. Sie wissen
allerdings natiirlich, dass der Showeffekt schnell verpufft, und was bleibrt,
ist eine schrottreife Tir. Deshalb seien Sie verntinftig und rufen Sie den
Schliisseldienst. Schliisseldienste sind bekanntlich die Wucherer der Neuzeit,
deshalb seien Sie auch hier verniinftig und rufen Sie den Schliisseldienst nachts
oder am Wochenende nur, wenn es absolut unausweichlich ist. Sie konnten
in einem angenehmen Hotel tibernachten und am nichsten Werktag den
Schliisseldienst rufen und kimen vermutlich ginstiger dabei weg, als wenn
Sie den Dienst nachts anrufen. Oder Sie ibernachten bei Freunden. Wichtig
ist nur, den Schlusseldienst zu den gidngigen Arbeitszeiten zu beanspruchen,
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um finanziell einigermaflen ungeschoren davonzukommen. Achten Sie bei
der Wahl Thres Schliisseldienstes auch darauf, dass es sich um einen Hand-
werksbetrieb aus Threr Nihe handelt, denn anders als irgendeine grofSe Tiir-
offnerkette hat Thr freundlicher Nachbarbetrieb ein Interesse daran, dass Sie
Gutes uber ihn denken, ihn empfehlen oder bei anderen Problemen auf ihn

zuriickkommen.

IN DEN CLUB REINKOMMEN Die Tiir ist auf, aber Sie kommen nicht rein.
Das muss nicht sein. An Thnen vorbei schreiten erwartungsvolle und amiisier-
wiitige Nachtgestalten. Wenn es bereits so weit gekommen ist, ist die Sache
fiir diesen Abend hochstwahrscheinlich gelaufen. Wenn Sie jetzt noch an-
fangen, mit dem Tirsteher zu diskutieren, wird der sich Thr Gesicht merken
und die Sache ist hochstwahrscheinlich fiir immer gelaufen. Schlau ist es also,
sich im Vorhinein einen Plan zurechtzulegen und erst dann Augenkontakt
zum Tirsteher zu suchen. Hochstapeln, schummeln und auch liigen, dazu
sollten Sie unter Umstdnden bereit sein.

Bis heute ist beispielsweise nicht geklirt, wie genau die Tirpolitik
beim legendiren New Yorker ,,Studio 54 funktionierte. Deshalb standen je-
den Abend Hunderte verzweifelter Menschen in der Schlange und versuchten,
die Tirsteher mit einer Geschichte, einem Kostiim, hysterischen Anfillen
oder mit Geld gnddig zu stimmen. Einmal, so erinnert sich ein ehemaliger
Gast, zog sich eine Frau vor den Turstehern aus. Die kam dann auch rein.
Damit es nicht so weit kommen muss, sollten Sie als Frau zunichst an Threr
bekleideten Erscheinung feilen, denn echte oder halbe Prominenz, vermeint-
licher Status und zur Schau gestellter Reichtum sind zwar in Ordnung, aber
auch kein Garant, in einen Club zu kommen, vor allem nicht in einen wirk-
lich guten Club.

Gut aussehende Frauen sind in der Regel willkommenere Géste. Ein
Club ist keine Eliteuniversitit, deshalb sind Modelmafle, ein ausgefallener
Look und moglichst wenige Manner im Schlepptau grundsitzlich von Vorteil.
Das Wichtigste jedoch ist Thre Ausstrahlung und Ihre Uberzeugungskraft.
Treten Sie so auf, als hitten Sie sich selbst im Traum noch nie die Frage ge-
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stellt, ob Sie zu diesem erlauchten Kreis nicht zugelassen werden konnten. In
dem Moment, in dem Sie vor den Tiirsteher treten, miissen Sie selbst daran
glauben, dass Sie das It-Girl dieser Party sind und sich so verhalten, also
cool, locker und entspannt.

Wenn Sie es nicht schaffen, Thr gefithltes It-Girl an die Oberflache zu
transportieren, oder es sich um eine wirklich geschlossene Gesellschaft han-
delt, mussen Sie zu drastischeren Mafinahmen iibergehen. Da auf guten
Partys auch hin und wieder Gesetze gebrochen werden, sollten auch Sie
nicht zogern, sich unlauter zu verhalten. Thr Ziel dabei ist die Gasteliste.
Wenn Sie es schaffen, glaubhaft zu vermitteln, dass Sie ,,eine Freundin® des

Manchmal reicht ein Blick
auf die Gisteliste:
Sagen Sie nicht, Sie sind Bert,
wenn Sie aussehen

wie Cindy.

DJs sind und es dann noch schaffen, charmant erstaunt zu sein, dass Sie nicht
auf seiner Liste stehen, konnte es klappen. Charmant sein heif§t aber nicht
flirten, denn das hat bei Tiirstehern oft den gegenteiligen Effekt. Flirten Sie —
wenn tiberhaupt — mit jemandem, der aussieht, als kime er problemlos rein,
dann nimmt er Sie vielleicht mit.

Fir die folgende Methode brauchen Sie noch mehr Mut und einen
duflerst triftigen Grund, der es rechtfertigt, eine andere Frau ihres potentiellen
Vergniigens zu berauben: Schreiten Sie selbstbewusst zum Tisch oder Tresen,
auf dem die Gisteliste liegt, dort stellen Sie sich an und werfen unauffillig
einen schnellen Blick auf die Namen. Suchen Sie sich einen aus, der nicht
durchgestrichen ist und nennen Sie ihn. Sie sind jetzt drin. Es sei denn, die
Person, deren Namens Sie sich bedienen, stand direkt hinter Thnen oder ist
eine Freundin des Turstehers. Unter Umstinden kann es auch beim Heraus-
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kommen Probleme geben, aber das ist dann egal, denn Sie haben Thren
Spafs gehabt.

> INS INTERNET REINKOMMEN Nicht ins Internet reinzukommen, ist
sehr nervig und nur manchmal mit Kreditkarten, aber fast nie mit selbstbe-
wusstem, glamourdsem Auftreten zu l6sen. Die erste Frage, die Sie sich be-
antworten miissen, ist die, ob IThr PC tiber Kabel oder iiber Funk mit dem
Netzwerk verbunden ist. Wenn Sie per Kabel, also tiber LAN ins Internet
wollen, schauen Sie, ob das Kabel wirklich fest in Ihrem Computer oder in der
Telefonleitung steckt. Oft ist das der einzige Grund fiir die fehlende Verbin-
dung, und es ist sinnvoll, danach zu schauen, bevor Sie Thren Computer aus-
einanderschrauben.

Handelt es sich um ein anderes Problem, ist die Losung komplizierter.
Es gibt eine Unzahl an Ratgebern fiir die vielfiltigen Probleme und Tricks,
die in den Regalen der Buchhandlungen Kilometer fiillen, deshalb seien hier
allein die gidngigsten Probleme erklart.

Bei kabelloser Verbindung, auch W-LAN genannt, miissen Sie meist eine
so genannte Verschliisselung aktivieren. Dazu geben Sie einen Schliissel ein.
Den haben Sie sich irgendwo notiert (doch, haben Sie!). Kldren Sie, ob Sie
sich bei der WEP- oder der WPA-Verschlusselung vertippt haben. Bei der
aussterbenden Spezies der WEP-Codes kann so etwas schnell passieren,
weil es sich dabei um einen dreizehnstelligen Hexadezimalcode handelt.
Wenn Sie im Internetcafé sitzen und nichts mehr geht, konnte es aufSerdem
gut sein, dass die Leitung einfach iiberlastet ist und Ihre Anfragen an Ihren
E-Mail-Server nicht mehr oder nur teilweise ankommen.

Sollten aber alle Verbindungen und Stecker zweifelsfrei stecken und
stehen, dann klicken Sie mit der Maus auf Start und Ausfiibren und tippen
Sie ¢md ein. In der Folge wird sich ein DOS-Fenster 6ffnen. Geben Sie
ipconfig/all ein und dricken Sie Enter. Sie erhalten eine Reihe von Num-
mern. Nun missen Sie schauen, ob dort eine sinnvolle oder nicht sinnvolle
Nummer steht. Nicht sinnvolle Nummern beginnen mit 169, die weist sich

der Computer selbst zu, wenn er nichts Besseres bekommt. Eine sinnvolle

022 DIE FRAU AM START



Nummer beginnt zum Beispiel mit 192.168. Der Befehl ipconfig/all hat
auch eine IP-Adresse (diese Nummern eben) ergeben, die hinter dem Stan-
dardgateway steht. Geben sie jetzt ping XXX. XXX.XXX.XXX ein (die X
stehen fiir Thre 12stellige Gatewayadresse, auch Router genannt).

Ein ,,ping* fragt den Router, ob er da ist. Wenn der Router sich meldet,
ist alles super, Sie stehen vor der Tiir. Jetzt noch ein ping auf so etwas wie
www.sueddeutsche.de. Sollte es wieder eine Antwort geben, wieder alles
super, jetzt sind Sie drin. Wenn Sie nur bis zum Gateway kommen, steht
vermutlich Quatsch in Threm DNS-Server. Gehen Sie auf ,,Netzwerk Kon-
figuration“ (Start/Einstellungen/Netzwerkverbindung und die entsprechende
auswihlen, Eigenschaften/Doppelklick auf Internetprotokoll) und geben Sie
testweise bei DNS folgende IP Adresse ein: 213.73.102.1. Danach sollte es
nun endlich klappen.

Wenn es nicht funktioniert, kaufen Sie nicht einen der unzihligen Rat-
geber — rufen Sie einfach jemanden an, der die Ratgeber gelesen hat und sich
mit Computern wirklich auskennt.

O 03 KRAULEN KONNEN

Wenn Sie bei Kraulen und Schmetterling als Erstes an die Nackenmassage

Thres Partners denken, dann konnte das daran liegen, dass Sie eher der Brust-
schwimmtyp sind. Wobei Schwimmtechnik eigentlich keine Typenfrage ist
und Frauen natiirlich genauso gut kraulen kénnen wie Minner. Vielen Frauen
wurde das Kraulen im Sportunterricht beigebracht, aber anders als zum
Beispiel Fahrrad fahren, verlernt man Kraulen, wenn man es nicht regelma-
Big trainiert und das gemiitlichere Brustschwimmen bevorzugt. Die Bewe-
gungsabldufe beim Kraulen und Brustschwimmen sind v6llig unterschiedlich.
Kraulen ist eine Fortbewegungsart, bei der die Kraft aus dem Rumpf kommen
muss, daher haben Erwachsene es im Gegensatz zu Kindern in der Anfianger-
phase schwerer, den Korper zu koordinieren. Kinder schleppen eben noch

keine so schweren Beine und Arme mit sich herum.
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Wenn Sie genug haben vom lahmen Brustschwimmen und endlich auch
einmal wie ein Pfeil durchs Wasser schiefSen wollen, konnen Sie auch als Er-
wachsene noch das Kraulen lernen. Die meisten 6ffentlichen Bader bieten
Schwimmbkurse fiir Erwachsene an, und in jeder Stadt finden sich Schwimm-
lehrer, die sich auf Einzelunterricht spezialisiert haben. Oft geniigt es, nur
die Erinnerung an die Bewegungsabldufe wieder zu aktivieren. In der Regel
sollten Sie aber mindestens drei Stunden veranschlagen, um das alte Kraul-
potential wieder zu aktivieren. Nichtschwimmer, die erst als Erwachsene
einsteigen, brauchen dafiir in jedem Fall langer.

DIE TECHNIK Kraulen heif$t korrekt Kraulschwimmen und ist die schnells-
te Art, sich im Wasser vorwirts zu bewegen. Der Korper des Schwimmers
liegt horizontal bis leicht seitlich im Wasser. Das Gesicht ist meistens unter
Wasser und erscheint nur nach Bedarf zum Luftholen seitlich oberhalb des
Wasserspiegels. Die Schwierigkeit beim Kraulen liegt in der Koordination
der unterschiedlichen Bewegungsablidufe von Armen und Beinen. Die Beine
treiben den Schwimmer von hinten ununterbrochen mit einer kriftigen Pad-
delbewegung, Beinschlag genannt, an — diese Bewegung dient in erster Linie
der Stabilisierung. Die Arme werden abwechselnd in runden, kreisenden Be-
wegungen am Kopf vorbeigezogen und dringen das Wasser nach hinten weg.

Kraulschwimmen ist alleine eine Frage der Technik.

Paddeln, kreisen und wichtig: atmen!
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O 04 STARTHILFE GEBEN

Autos, die nicht anspringen, weil die Batterie leer ist, gehoren zu einer aus-
sterbenden Spezies. Friiher, als die Winter noch kilter und die Batterien
und Motoren empfindlicher waren, gehorte der Sound von bellenden Mo-
toren beim morgendlichen Aufwachen zum sicheren Indikator, dass tiber
Nacht der Winter hereingebrochen war. Da Autos immer robuster und die
Winter immer warmer werden, gehort dieses Gerdusch in die Nostalgieecke.

Dennoch konnen alle Ingenieure der Welt nicht gegen den Fakt an-
konstruieren, dass jede Batterie irgendwann einmal leer ist. Und hdufig
fithren auch andere kleinere Defekte dazu, dass der Batterie der Saft aus-
geht. Der Klang des stotternden Motors 16st in Thnen dann sicherlich keine
Sentimentalititen, sondern einen inneren oder dufSeren Wutanfall aus, denn

bestimmt miissen Sie gerade jetzt ganz dringend irgendwo hin.

A AUTO ANSCHIEBEN MIT HELFERN Die klassische Methode: Suchen
Sie sich so viele Helfer wie moglich und lassen Sie anschieben. Dazu nehmen
Sie zunichst den Gang heraus und drehen den Ziindschlissel, Sie schalten
also die Ziindung ein. Wenn der Wagen Fahrt aufgenommen hat, schalten Sie
in den zweiten Gang und lassen die Kupplung langsam kommen. Achtung;:
Automatikwagen konnen nicht auf diese Art zum Laufen gebracht werden.
Bei Autos, die einen Katalysator habe, sollten Sie das Anschieben nicht allzu
oft hintereinander versuchen. Bei mehrmaligen erfolglosen Versuchen sollten
Sie davon ablassen, weil sonst Kraftstoff in den Katalysator gelangt und
dieser kaputtgeht.

8 AUTO ANSCHIEBEN OHNE HELFER Fiir diese Methode muss Thr Auto
an einer abschiissigen Strafle stehen und im Prinzip funktioniert alles ge-
nauso wie mit Helfern. Wenn Sie den Ziindschliissel umgedreht und den Gang
herausgenommen haben, schieben Sie den Wagen an — und zwar natiirlich
nicht von hinten, sondern auf jeden Fall von der Seite, direkt hinter der ge-
offneten Fahrertiir. Sobald der Wagen rollt, springen Sie auf den Fahrersitz,
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schlieflen die Tiir, hauen den zweiten Gang rein und lassen die Kupplung
langsam kommen. Diese Methode wirkt, wenn sie beherrscht wird, sehr sou-
verdn. Wenn sie nicht beherrscht wird, wirkt sie sehr wenig souverdn und
kann in einem Blechdesaster oder Schlimmerem enden. Das ist dann schon
jenseits von Slapstick. Wenn Sie auch sonst eher unsportlich sind oder High-
heels tragen, rufen Sie sich lieber ein Taxi oder lassen Sie sich Starthilfe geben.

> STARTHILFE GEBEN Hierbei handelt es sich um die sichere Methode. Sie
miissen gegebenenfalls auf den ADAC oder auf ein Taxi warten — man kann
tatsachlich ein Taxi anrufen, damit der Fahrer Starthilfe gibt. Vielleicht haben
Sie aber auch einen Freund in der Nihe, der Thren Wagen mit seinem Wagen
wieder auf Touren bringt. Kontaktfreudige oder sehr verzweifelte Frauen
konnen auch einfach einen anderen Autobesitzer auf der Strafe ansprechen.
Fiir ein Taxi zahlen Sie in jedem Fall schon einmal um die 20 Euro fiir Anfahrt
und Hilfe.

Sie brauchen fiir die Starthilfe Uberbriickungskabel, die im Baumarkt
oder an der Tankstelle um die 10 Euro kosten und Thnen oder auch anderen
liegengebliebenen Autofahrern gute Dienste leisten konnen. Als Erstes drehen
Sie, anders als beim Anschieben, den Schliissel auf Null. Fahren Sie mit dem
zweiten Auto so nah an Thr Auto heran, dass Sie die Kabel von Motor zu
Motor problemlos und nicht zu stramm miteinander verbinden konnen.
Auch der Motor des zweiten Fahrzeugs sollte zu diesem Zeitpunkt komplett
abgeschaltet sein. Die Fahrzeuge sollten einander auch nicht beriihren. Be-
achten Sie auch, dass Thre Batterie und die Ihres Starthelfers identische Volt-
zahlen haben missen. Die meisten PKW haben eine 12-Volt-Batterie, Autos,
die vor 1950 gebaut wurden, haben 6-Volt-, LKW 24-Volt-Batterien. Ein LKW
kann also einem PKW keine Starthilfe geben. Es gibt zwei Starthilfekabel.
Das rote verbindet die beiden Pluspole, das schwarze ist fiir die Minuspole
der beiden Batterien. Zuerst verbinden Sie den Pluspol der Starthelfer-
Batterie mit dem Pluspol Threr Batterie. Bei dlteren Wagentypen (bis Mitte
der neunziger Jahre) verbinden Sie nun die Klemme des schwarzen Kabels
mit dem Minuspol der Batterie des Starthelfers und dann mit dem Minus-
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pol Ihrer Batterie. Bei jiingeren Modellen sollte der Minuspol grundsitzlich
nur an den beiden Quertrigern vorne (das ist das Ding, in dem der Stiitzpin
fiir die Motorhaube eingelassen ist) angebracht werden, sonst kann es zu
Problemen mit der empfindlichen Elektrik des Wagens kommen.

Zuerst wird nun der Motor des Fahrzeugs gestartet, das Starhilfe leistet.
Der Fahrer muss im Leerlauf Gas geben, so dass es hochtourig klingt. Dann
wird der Wagen mit der leeren Batterie gestartet. Wahrend des Startversuchs
dirfen Sie niemals die Klemmen beriithren oder bewegen, da es zur Funken-
bildung kommen kann. Das kann auch passieren, wenn Sie die Kabel falsch
angelegt haben. Im schlimmsten Fall wird dadurch das Knallgas entziindet,
das sich in der Batterie befindet. Knallgas kennen Sie vielleicht noch aus dem
Chemieunterricht, wo freche Jungs damit lustige Streiche machten. Funken,
Knallgas und eine sduregeladene Batterie sind aber nicht lustig, sondern
explosiv und dtzend. Sollten Sie in irgendeiner Form mit Batteriesdure in
Kontakt kommen, suchen Sie einen Arzt auf.

Da Thr Wagen jetzt aber vermutlich wieder lduft, nehmen Sie die Kabel
wieder ab und zwar in umgekehrter Reihenfolge wie bei der Anbringung,
also erst in Threm Wagen und dann im Starthilfe-Wagen. Wenn es beim ersten
Mal nicht klappt, wiederholen Sie den Vorgang so lange, bis es funktioniert.
Wenn es gar nicht funktioniert, brauchen Sie womaglich eine neue Batterie
oder es handelt sich um ein schlimmeres Ubel.

O 05 KICKSTARTEN

Ein Kickstart wirkt dann am besten, wenn er ganz selbstverstindlich aus

der Hiifte kommt, wihrend Sie sich beispielsweise nebenher noch von Threr
italienischen Sommerliebe verabschieden. In diesem Fall wiirden Sie zum
Beispiel auf einer Vespa sitzen. Es spricht nichts dagegen, fiir einen Start per
Fuff mehrere Anldufe zu nehmen, mit einem einzigen Tritt sieht es aber ein-
fach besser aus. Mit ganz dinnen, kraftlosen Spargelbeinchen werden Sie si-

cherlich trotz bestem Willen Probleme bekommen. Aber wie bei so vielen
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vermeintlichen Kraftakten geht es auch hier primiar um Konzentration und
Technik (siehe Kapitel Die Frau in der Krise, Rubrik Einen Angriff abwehren).

A KICKSTART BEI ALTEREN ROLLERN Drehen Sie den Benzinhahn auf
und gehen Sie in den Leerlauf. Falls ein Ziindschloss vorhanden ist, schalten
Sie die Ziindung ein. Treten Sie jetzt mit einem kriftigen, einmaligen Ruck
nach unten und zwar mit der Ferse. Wenn es nicht geklappt hat, den Fuf§
nach dem ersten Versuch vom Kickstarter nehmen, damit dieser wieder in
seine Ausgangsposition gehen kann. Sobald der Motor lduft, geben Sie ein
wenig Gas, um ein Wiederausgehen des Motors zu verhindern.

5 KICKSTART BEI]UNGEREN ROLLERN MIT ELEKTROSTARTER Bei
modernen Rollern lduft eigentlich alles per Knopfdruck iiber Elektrostarter.
Der Kickstarter ist hier nur ein Notfall- oder Angeber-Tool, falls Sie sich in
Szene setzen wollen. Stellen Sie den Ziindschliissel in die An-Position und
halten Sie die Bremse, denn die modernen Roller sind automatikbetrieben.
Und jetzt, genau wie in der guten alten Zeit, treten Sie den Fuf§ beziehungs-
weise die Ferse kraftvoll nach unten.

Sie sehen, beim Kickstart von Rollern geht es im Wesentlichen um eins:
einfach drauftreten.

¢ KICKSTART BEI MOTORRADERN Hier wird es ein wenig komplizierter,
Motorrdder haben meist groflere Motoren als Roller, es ist oft schwieriger,
sie mit dem Kickstarter im Gang zu bringen. Bei einem Ein-Zylinder-Motor-
rad ist es zum Beispiel so, dass Sie zundchst den Kolben an den oberen Tot-
punkt bringen miissen. Er steht dann im Zylinder ganz oben. Das bewerk-
stelligen Sie, indem Sie den Kickstarter vorsichtig und langsam nach unten
durchtreten, er bewegt dann den Kolben im Zylinder. Oft gibt es am Zylin-
der eine kleine Hilfe, ein winziges Fenster, in dem ein weifSer Punkt erscheint,
wenn Sie den oberen Totpunkt erreicht haben. Sie tragen nun unbedingt
flache Schuhe. Befindet sich der Kolben in der gewtinschten Position, springen
Sie hoch und lassen sich mit Ihrem ganzen Gewicht nach unten fallen, dabei
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tritt Thr rechtes Bein den Kickstarter nach unten durch, und zwar mit Wucht.
Wenn Sie den Kolben zuvor nicht an den oberen Totpunkt gebracht haben,
wird Thnen der Kickstarter iibel mitspielen — er schligt zuriick. Wenn Sie
Gliick haben, schligt er Thnen blof§ in die Wade. Wenn Sie Pech haben, schligt
er Thnen sehr fest in die Wade, vielleicht hebt er Sie auch von der Maschine,
wenn Sie immer noch fest auf dem Kickstarter stehen, bevor er zuriickschlagt.
Nun kommt dazu, dass es als iberaus unlissig gilt, den Kolben mittels des
weifSen Punktes auszurichten, der in dem kleinen Fenster erscheint. Man
richtet ihn nach Gefiihl aus, und manchmal triigt einen das Gefiihl. Jeder
Kickstart ist also ein kleines Risiko, wenn Sie so wollen: ein kleiner Kick.
Uberlegen Sie sich gut, ob Sie sich das antun wollen. Kickstarter dieser Art
sind eher etwas fiir zu junge Minner, die meinen, sich auf diese Weise be-
weisen zu konnen. Unbedingt sollen auch Frauen Motorrad fahren, aber ein
Elektrostarter ist die bessere Wahl. Minner, die sich beim Kickstarten das
Wadenbein gebrochen haben, sehen das genauso.

O 06 DEN IRONMAN MACHEN

Es gibt sie, die Methode, acht Kilo an einem Tag zu verlieren. Sie starten

morgens um sieben Uhr und schwimmen 3,8 Kilometer. Danach geht es aufs
Fahrrad, mit dem Sie 180 Kilometer zuriicklegen miissen. Im Anschluss
laufen Sie einen Marathon, legen also eine Strecke von 42,195 Kilometer
zuriick. Fertig. Hierbei handelt es sich nicht um eine weitere besonders ab-
surde Didt (vgl. Kapitel Die Frau im Spiegel, Rubrik Absurde Didten), son-
dern so sidhe Thre Teilnahme an einem Ironman-Wettbewerb aus. Wenn Sie
eine Triathlonkanone sind, schaffen Sie das in neun bis zwolf Stunden. Den
Ironman ,,gefinished®, also geschafft, haben alle, die vor 23 Uhr, also in
mindestens 16 Stunden im Ziel ankommen.

Auch wenn Sie die vergangenen Jahre abwechselnd auf einem Biirostuhl
und einem Sofa verbracht haben, besteht noch Hoffnung. Triathlon ist kein
klassisches Ballett, wo man mit 32 Jahren als alte Dame gilt. Bei der deut-
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schen Ironman-Championship 2007 in Frankfurt a.M. waren die 35- bis 39-
Jahrigen die am stiarksten vertretene Altersgruppe bei den Frauen. Im Jahr
2008 sogar die 40- bis 44-Jahrigen. Das Durchschnittsalter der startenden
Frauen liegt bei 38 Jahren. Die ilteste Teilnehmerin beim Ironman auf Hawaii
im Jahr 2007 war die 77-jahrige Schwester Madonna Buder, eine amerika-
nische Nonne, die im Alter von 49 Jahren mit dem Laufen begann und die
mittlerweile iber 30 Ironman-Wettbewerbe auf dem Buckel hat.

ZUALLERERST Gute Laufschuhe brauchen Sie selbst als Ab-und-zu-
Joggerin. Neben der Sportkleidung fiir die drei Disziplinen sollten Sie sich
ein Top-Rennrad zulegen, fiir das Sie mit 2000 Euro aufwirts rechnen
miissen. Die Startgebiihr in Frankfurt a.M. betrug 2008 360 Euro, die fiir
Hawaii belief sich auf 475 Dollar — bar am Ort zu zahlen. Wenn Sie keinen
Sponsor haben, kommen natiirlich noch Flug und Ubernachtungskosten
hinzu. Die Hauptinvestition besteht allerdings aus Ihrer Freizeit, die Sie dem
eisernen Kampf gegen die Trigheit widmen werden.

Schwimmen, Radeln, Laufen — das ist der Ironman.

VORHER Wie Sie sich sicherlich vorstellen konnen, sind die verlorenen acht
Kilo ein Nebeneffekt des Ironmans und entstehen in erster Linie durch Fliis-
sigkeitsverlust. Da der Weg zu diesem Wettbewerb aus hirtestem Training
besteht, muss sich eine Ironman-Frau normalerweise keine Gedanken um
ihre Figur machen. Schwimmen, Radfahren und Laufen in diesem Ausmafd
sorgen fiir einen gestihlten Korper.
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Wenn Sie wahnsinnig genug sind, sich in diesen Wettkampf zu stiirzen,
sollten Sie mindestens ein halbes Jahr vorher mit dem Training beginnen
und fast taglich an Threr Kondition arbeiten. Trainiert werden die drei Dis-
ziplinen einzeln. Beim so genannten Koppeltraining absolviert man zwei
Disziplinen hintereinander. Der gesamte Gewaltakt wird nur im Wettkampf
geleistet — und den absolvieren auch Topathleten nur zweimal jahrlich.
Triathleten sind zwar Einzelkdmpfer, aber oft einem Verein angeschlossen,
in dem sie ihr Training in der Gruppe absolvieren. Vier Wochen vor dem
Wettkampf wird das Training dann reduziert, was man tapering oder tapern
nennt. In der letzten Woche wird pausiert, um Energie zu tanken. Viele Ath-
leten verbringen diese Tage im Bett. Dass ausreichend Schlaf und die richtige
Erndhrung extrem wichtig sind, ist sowieso klar. Das Traumziel aller Triath-
leten ist Hawaii, wo einmal jdhrlich im Herbst die Ironman-Weltmeister-
schaften stattfinden. Um daran teilnehmen zu diirfen, muss man sich vorher
tiber einen Wettbewerb der Ironman-Weltserie qualifizieren, die im deutsch-
sprachigen Raum in Frankfurt a.M., Klagenfurt und Ziirich stattfindet. Am
Abend vor dem Ironman gibt es eine Pastaparty fir die Athleten. High Carb,
aber nicht High Life. Wenn Sie sich nach dem Sinn einer alkoholfreien Party
fragen, auf der schon vor Mitternacht nichts mehr los ist, lesen Sie noch
einmal die Distanzen nach, die Sie am nidchsten Tag mit einem Kater zu-

riicklegen miussten.

* WAHRENDDESSEN Beim Ironman herrscht gleicher Schmerz fiir alle. Die
Distanzen sind fiir Frauen und Minner dieselben, gewertet wird nach Ge-
schlecht und Alter. Geschwommen wird in einem Naturgewdsser, in Europa
meist durch einen See, bei den Ironman-Championships in Ubersee auch
im Meer. Danach geht es zur ersten Wechselzone, wo bereits das Fahrrad
wartet. Beim Triathlon ist es strikt untersagt, im Windschatten seines Vorder-
mannes zu fahren, sonst droht die Disqualifikation. Obwohl es tiber flache
Strecken geht, sind hundertachtzig Kilometer per Fahrrad ganz sicher kein
Klacks, besonders auf Hawaii nicht, wo sich zu den hohen Temperaturen auch
noch die Mumuku-Winde gesellen kénnen.
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Am Schluss folgt ein klassischer Marathon, also ein Lauf von tiber 40
Kilometern, der unter normalen Menschen schon ohne vorheriges Radfahren
und Schwimmen als absolute Zumutung gilt. Wihrend der gesamten Wett-
kampfzeit miissen dem Korper Fliissigkeit und Nahrung in Form von Power-
riegeln, Trockenobst und Bananen zugefithrt werden. Wenn Sie wihrend des
Wettkampfs ein menschliches Bediirfnis versptiren, konnen Sie kurz in einem
der am Wegesrand positionierten Dixie-Klos verschwinden. Es gibt auch Teil-
nehmer, denen die vergeudete Zeit dafiir zu schade ist: Sie lassen es einfach
laufen — beim Laufen.

DANACH Unter Triathleten ist es Brauch, dass man sich den Grund fiir
einen eventuellen Ausfall bereits im Vorhinein parat gelegt hat. Sie kennen
das von Interviews mit Sportlern nach einer verpassten Medaille oder einem
vergeigten Spiel. Traurig schnaufend, aber keineswegs ratlos werden dann das
Knie, die klimatischen Bedingungen oder die ganze Saison verantwortlich
gemacht. Diese Begriindung dient zum einen als Futter fiir die Presse, zum
anderen als Trost fiir die angeknackste Sportlerseele.

Gehen wir aber davon aus, dass Sie diesen Tag erfolgreich hinter sich
gebracht und den Ironman geschafft haben. Dann nehmen Sie an einer Sieger-
ehrung teil, auf der Sie eine Urkunde oder einen Pokal erhalten, als Profi-
Champion auch noch ein Preisgeld. Danach gibt es wieder eine Party. Den
Exzess haben Sie allerdings wihrend des Tages hinter sich gebracht, so dass
eine Endorphinausschiittung durch Tanzen, Flirten oder gar Gifte nicht
mehr notig ist. Einleuchtend ist, dass man sich nach dieser Aktion wohl
unbeschreiblich fertig und unbeschreiblich gliicklich fiihlt, da man ein kor-
perliches Wunder vollbracht hat. Theoretisch konnten Sie sich jetzt in den
heiffesten Fummel schmeifsen, denn Sie sind ja acht Kilo leichter, aber ob
dieser Aufwand noch lohnt, sei dahingestellt: Partys von Triathleten sind
dann aufregend, wenn Sie gerne den ganzen Abend iiber Spezialrahmen fiir
Fahrriader plaudern oder jede Millisekunde ihres Laufes noch einmal Revue
passieren lassen wollen. Wenn das nicht Ihre Vorstellung von Spaf3 ist, gehen
Sie ins Bett.
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O O 7 EINEN BUSINESSPLAN SCHREIBEN

Vielen Existenzgriinderinnen erscheint die Aufgabe, sich in Worten und Zah-
len zu ihrem kiinftigen Geschift zu dufSern, schwieriger als alles andere, was
zur Griindung einer eigenen Firma notwendig ist. Das ist einerseits nicht
schlimm, denn viele Geschiftsleute verstehen sich eher als Macher und
tiberlassen den Papierkram lieber ihrem Buchhalter oder Steuerberater.
Andererseits sollte die Person, die die Geschiftsidee hatte, sie auch am
plausibelsten erkliren oder sogar verteidigen konnen. Und das sind Sie.

DER ANFANG Beim Schreiben eines Businessplans werden Sie nicht vor
einem leeren Blatt verzweifeln, denn Sie arbeiten strikt nach Vorlage. Alle
Fragen, die in IThrem Businessplan beantwortet werden miissen, wird Thnen
Ihre Bank oder Thr Existenzgriindungsbiiro vorgeben. Sie arbeiten also nach
einer klaren Struktur, was die Arbeit ungemein erleichtert.

DIE IDEE Ein Businessplan ist im Grunde die schriftliche Beweisfithrung
dafir, dass Sie mit Ihrer Geschiftsidee auf jeden Fall Erfolg haben werden.
Und zwar nicht nur fir Kreditgeber, Investoren, Vermieter oder kiinftige Ge-
schiftspartner, sondern auch fiir Sie selbst.

Sie haben eine Geschiftsidee, von der Sie tiberzeugt sind und konnen
deshalb auch andere Leute davon tiberzeugen. Eine wirklich gute Idee muss
in wenigen Worten darstellbar sein.

Ist das bei Ihrer nicht der Fall, kann es sich um Kunst, aber nicht um
eine Businessidee handeln, und Sie miissen Thr Konzept erneut tiberdenken.
Thr Geschiftsmodell kann aber sehr wohl brandneu oder ausgefallen sein.
Gehen Sie beim Schreiben davon aus, dass Thr Investor oder Kreditgeber
zum ersten Mal davon hort und erkliren Sie klar und sachlich, worum es sich
handelt.

Wichtig hierbei ist, dass Sie anschaulich machen, dass es sich bei Threr
Idee um einen Trend und nicht um eine Mode handelt. Der Trend zeichnet
sich ab und setzt sich auf lange Sicht durch, die Mode ist eine voriiberge-
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hende, oft hysterische Erscheinung, nach deren Ende auch Thr Geschift am
Ende wire. Eine Marktforschung mit Belegen, Statistiken und seriésen Bei-
spielen aus der Fachpresse wird Thr Vorhaben verdeutlichen.

Ist Ihr kiinftiges Gewerbe im Stadtbild so hdufig wie Straflenlaternen
oder Papierkorbe, begriinden Sie plausibel, warum man ausgerechnet Thnen
den Laden einrennen wird. Denn bei einer sehr giangigen und althergebrach-
ten Geschiftsidee mussen Sie Ihre Geldgeber davon tiberzeugen, dass Sie sich
aus der Masse hervorheben werden.

> DIE PERSON HINTER DER IDEE Ihr Lebenslauf und Thre Berufserfah-
rung untermauern Thre Geschiftsidee. Wenn Sie jahrelang Erfahrung in
einer Branche sammeln konnten und sich jetzt damit selbststindig machen,
ist das von groflem Vorteil. Gehen Sie davon aus, dass Ihre Kreditgeber gern
auf Nummer sicher gehen. Branchenfremde, die tiber Nacht das Gefiihl
haben, dass es Zeit fiir etwas vollig Neues ist, lassen sich am besten von
Maizenen fordern, die so viel Geld haben, dass Sie damit spielen konnen.
Wenn Sie so einen ergattert haben, brauchen Sie keinen Businessplan mehr,
sondern nur eine schillernde Personlichkeit.

Die meisten Geldgeber bevorzugen jedoch Griinderpersonlichkeiten, die
ihre Pline mit Kompetenz und Erfahrung untermauern konnen. Aus einem
anderen Berufsfeld zu kommen, ist nicht verboten. Erldutern Sie glaubwiirdig,
wie wertvoll Thre bisherigen Qualifikationen fiir Ihr neues Geschift sein
werden. Erortern Sie Dinge wie IThr soziales Engagement, Thren direkten
Kundenkontakt, Ihre Fithrungsqualititen, Ihre Teamfihigkeit, Ihr Organi-
sationstalent etc. Kurz: Sie machen sich nicht selbststindig, weil IThr alter
Job Thnen zum Hals heraus hingt, sondern weil das Know-how, das Sie von

dort mitbringen, eine wertvolle Basis fiir Ihr neues Business bietet.

DER SCHREIBSTIL Thre Bank vergibt keinen Literaturpreis. Thr Ton ist
sachlich und niichtern. Sie vermeiden Emotionalitit, Ubertreibungen und
Humor. Jede Information, die Sie liefern, hat direkt mit Threr Geschiftsidee

Zu tun.
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Das einzige Mittel, das Sie als Autorin eines Businessplans gegen Lange-
weile beim Leser einsetzen diirfen, ist die Kiirze. Vielleicht macht Sie das
traurig, aber seien Sie sich sicher, dass von drei Menschen mindestens einer
ungern viel liest. Setzen Sie sich beim Schreiben selbst das Ziel, Thren Bank-
menschen innerhalb weniger Seiten fiir Ihre Idee zu entflammen. So fillt es
ihm oder ihr auch leichter, andere Entscheider positiv zu beeinflussen.

Wenn Sie beim Schreiben Hilfe in Anspruch genommen haben, tiber-
nehmen Sie das Schlusslektorat. Der Businessplan muss sich lesen wie aus
einem Guss. So sorgen Sie auch dafiir, dass Sie jeden Absatz genau kennen,
ob von Thnen personlich formuliert oder nicht, denn die kiinftigen Gespriche
mit Ihren Geldgebern fithren Sie, und nicht Thre schreibtalentierten Freunde.

DIE ZAHLEN Ist der Finanzspezialist im Bilde, worum es geht, wird es ihn
interessieren, wie Thr Geschiftsmodell in Zahlen funktioniert, denn das ist
sein Job. Wenn Thr Geschift lduft, wird das der Teil des Businessplans sein,
den Thre Kreditgeber sich wieder vornehmen und mit der Realitit vergleichen.

Profihilfe ist auch hier erlaubt. Eine Zahlenphobie sollten Sie beim
Schreiben Thres Businessplans jedoch aktiv bekdampfen — und zwar mit Zah-
len. Es ist wichtig, dass Sie Thren Geldgebern klarmachen kénnen, wie Thr
Geschiftsmodell in Euro funktioniert. Erstens, was Sie einnehmen miissen,
um Thre Ausgaben zu decken, und zweitens, wie sich Thre Einnahmen derart
gut entwickeln, dass Sie in naher Zukunft in der Lage sind, Ihren Kredit zu-
riickzuzahlen. Auch hier kénnen Sie Thren Plan mit einer grafischen Dar-
stellung verdeutlichen. Sie werden ein best-case- und ein worst-case-Szenario
aufzeigen, das Thnen auch selbst hilft, Thr Geschift besser einschitzen zu
konnen. Beschreiten Sie dieses Themengebiet mit dem nétigen Respekt,
aber ohne tibertriebene Ehrfurcht, das gilt sowohl fur die Aufzeichnung von
Grafiken und Diagrammen als auch fir die Zahlenbeispiele: Sie haben einen
Wareneinsatz, Sie verkaufen Thre Ware und erwirtschaften so den Umsatz.
Von dem miissen Ihre Ausgaben abgezogen werden. Ubrig bleibt — juchhu —
der Gewinn. Das ist keine hohere Mathematik, das ist Rechnen. Und das

kann mit einem Taschenrechner jeder.
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() O 8 GLUCKLICH LOSFLIEGEN

Auf Flughifen sieht man ofter Frauen, die nicht weinen, weil sie sich von
geliebten Menschen verabschieden miissen, sondern vor Wut, Verzweiflung
und Ohnmacht. Viele Leute, die selten fliegen oder direkt nach jeder Reise
den Flug gewissenhaft verdringen, sind nimlich bei jeder Ankunft am Flug-
hafen aufs Neue schockiert iiber die vielen Moglichkeiten des Argers, die

einen dort erwarten konnen.

Miissen draufSen bleiben: Teppichmesser, Handfeuerwaffe, Schere.

SCHONHEIT Selbst Nieflieger wissen mittlerweile, dass sie keine Teppich-
messer, Handfeuerwaffen und Scheren mit in die Kabine nehmen diirften,
wenn sie denn flogen. Die Regel mit den Flissigkeiten sorgt immer noch fiir
einige Missverstindnisse, denn viele Frauen waren es gewohnt, ihre Kosmetik-
koffer als Handgepack zu benutzen. Jetzt wandern am Sicherheitscheck nicht
nur Getrinke, sondern auch teure Kosmetika iiber 100 ml in den Miill. An
vielen Flughifen konnen Sie sich dafiir auch ein SchlieSfach mieten und die
verbotenen Dinge auf dem Riickweg wieder mitnehmen, aber wollen Sie das?

Packen Sie also alles, was scharf, spitz und nass ist, in den Koffer, den
Sie aufgeben. Fliissige Dinge in kleineren Mengen sind in einer durchsichtigen
Plastiktiite zu verstauen, gut sichtbar firr das Sicherheitspersonal. Probchen
bekommen fiir Reisende eine vollig neue Bedeutung. Sammeln Sie alles, was
Thnen gefillt, in Miniatur, und Sie haben ein perfektes Zwergenbeautyset.
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Das Kosmetikproblem koénnen Sie tibrigens auch 16sen, indem Sie sich
im Duty-Free-Shop den Tester einer guten Feuchtigkeits- oder Augencreme
schnappen und sich grofziigig damit eincremen. Dafiir miissen Sie natiirlich

gut in der Zeit und ungeschminkt sein.

GEIST Wenn Sie einen Laptop mitnehmen, gehort der grundsitzlich ins
Handgepack. Sie wissen, dass mit den Koffern gar nicht zimperlich umge-
gangen werden kann, und Sie wissen auch, dass Sie Thren Computer brau-
chen, ansonsten wiirden Sie ihn nimlich zu Hause lassen. Die Film- und
Zeitschriftenauswahl im Flugzeug reicht tibrigens fast nie fiir mehrere Stunden
Unterhaltung. Sorgen Sie vor.

> KLEIDUNG Sie sind bequem gekleidet und als Vollprofi sogar in einem
Ensemble. Bestehend zum Beispiel aus einer Hose und einer Jacke, zu der auch
der Rock passt, den Sie im Handgepick dabeihaben. Zur Hose, die Sie tra-
gen, passt wiederum das Oberteil im Handgepick, schon haben Sie drei
Outfits dabei. Wenn Sie aus der Kilte in die Tropen reisen, ist das Oberteil
so diinn wie méglich. Im Flugzeug konnen Sie an den Temperaturen wenig
dndern, gut sind deshalb Socken, und optimal ist ein Kaschmirpulli — den
kann man ganz klein falten und trotzdem sieht er immer perfekt aus.

Flache Schuhe machen sich gut, wenn man sich sicher und schnell auf
dem Flughafen bewegen will. Extravagantere Schuhe passen oft auch ins
Handgepick. Denken Sie daran, dass Sie die Schuhe bei der Sicherheitskon-
trolle oft ausziehen miissen. Mit Flipflops beweisen Sie zwar gut sichtbar,
dass Sie nichts Illegales in den Schuhen transportieren, Sie kriegen damit aber
schnell kalte Fiifle, und dreckig werden die Fiifse aufSerdem noch.

WOZU DAS THEATER? Es gibt viele Verbindungen, die von vorneherein
zum Scheitern verurteilt sind. Und das gilt nicht nur fiir zwei Menschen,
sondern auch fiir Anschlussfliige. Die werden oft zeitlich knapp berechnet
und funktionieren nur, wenn alles, aber auch wirklich alles klappt. Schon ein

Passagier, der ausgerufen werden muss, kann dafiir sorgen, dass Sie zwar
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Thren Anschlussflug erwischen, Ihr Gepick aber nicht. Von der Flugge-
sellschaft bekommen Sie dann ein Nothilfeset mit einer Zahnbiirste, Thr
Laptop mit der wichtigen Prisentation und die Schuhe fiir das schone Res-
taurant kommen aber erst spdter. Schlimm.

Deshalb gibt ein grofses Handgepick Sicherheit. Das erlaubte Minimum
sind fiinf Kilogramm, bei sehr knauserigen Airlines. Es geht hoch bis zu 18
Kilogramm, dann aber in der First Class, und dort haben Sie automatisch

)
Wie viel Kilo Sie
mitnehmen diirfen,
ist abhdingig von

Airline und Klasse.

weniger Sorgen. Wie genau es mit dem Wiegen und dem Abmessen des Hand-
gepacks genommen wird, hingt immer von der Kulanz des Personals ab.
Eine moglichst grofse Tasche hat iibrigens auch den Vorteil, dass Sie Thre
Handtasche darin verstauen konnen, denn bei einigen Airlines ist tatsich-
lich nur ein Stiick Handgepick erlaubt.

Und wie es im Leben so ist, geht natiirlich stets alles glatt, jetzt, da Sie

immer so vorsorglich packen.

O 09 NEUSTART: UMZIEHEN

Dreimal umziehen ist wie einmal abgebrannt — so heifdt es. Sie konnen es

aber auch positiv sehen, indem Sie sich bei Thren Umziigen gezielt von Ballast
trennen, denn keine Gelegenheit eignet sich besser zum Ausmisten. Ob Sie

Thren Haushalt bei jedem Umzug freiwillig oder unfreiwillig verkleinern
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und ob das Wort Umziehen bei Thnen pures Entsetzen oder freudige Erwar-

tung auslost, hat wie so vieles mit einer guten Organisation zu tun.

KEIN BUDGET Wenn Sie jemals ohne Geldeinsatz umgezogen sind, sich
aber nicht mehr an Details erinnern, verkliren Sie die Vergangenheit nicht.
Wahrscheinlich haben Sie alle Thre Freunde und Bekannten zusammenge-

trommelt und diese anschliefSend mit einem Kasten Bier belohnt. Wenn Thnen

o 00
Wer nur eine
Yucca-Palme besitzt,

muss nur einen

Kasten Bier ausgeben.

.

das nach wie vor als beste Idee erscheint, beachten Sie Folgendes: Bei dieser
Losung verzichten Sie auf eine Versicherung, was kein Problem war, solange
Ihr Haushalt aus einer Yuccapalme und einer Matratze bestand. Je mehr Sie
besitzen, umso grofler wird der Gefallen, den Sie Thren Freunden abverlan-
gen. Besonders bei schweren Geriten wissen Profis oft besser, wie man sie
ohne Riickenschdden transportiert.

Bedenken Sie auch, dass es mit einem Bier als Dank meist nicht getan
ist. Wenn Sie einen groffen, nomadisch veranlagten Freundeskreis haben, kann
es sein, dass Sie sich danach jedes zweite Wochenende bei einem anderen
Umzug revanchieren miissen. Wenn Sie derartige Anfragen seit Jahren nicht
mehr bekommen haben, ist diese Form des Umzugs in Threm Umfeld nicht
mehr aktuell, und Sie werden Schwierigkeiten haben, sie wieder einzufiihren.

MINIBUDGET Ein kleiner Fortschritt ist die Variante mit den bezahlten
Kriften, die iiber Jobvermittlungsagenturen zu buchen sind. Auf freiwillige
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Helfer sind Sie dann immer noch angewiesen, konnen aber wenigstens die
richtig schweren Aufgaben delegieren und miissen vielleicht auch nicht mehr
selbst den LKW fahren (vgl. Kapitel Die Frau und die Technik, Rubrik Einen
LKW einparken). Achten Sie darauf, dass die Leute, die Sie anheuern, mehr
an Qualifikation mitbringen als zwei Stunden Zeit und zwei Arme. Je er-

fahrener sie sind, desto hilfreicher fiir Sie.

> BUDGET Sie treten mit einem professionellen Umzugsunternehmen in
Kontakt und bekommen mehrere Preis-Leistungsmodelle angeboten. Die
Frage, wie lange wie viele Personen dafiir brauchen, Thre Habseligkeiten
von A nach B zu befordern, ist oft nicht aus dem Stand zu beantworten. Be-
sonders knifflig wird sie, wenn Sie nicht oft umziehen oder sich Thr Haus-
stand seit IThrem letzten Umzug enorm vergrofert hat. Lassen Sie sich deshalb
einen Kostenvoranschlag am Ort des Geschehens machen, denn ein Festpreis-
angebot ist nicht nur seriés, sondern schiitzt Sie auch vor einer Uberra-
schungssumme.

Der Preisunterschied zwischen einem Komfort- und einem Standard-
umzug ist iibrigens oft kleiner, als oft angenommen wird, und liegt bei 10
bis 15 Prozent. Wobei mit Komfort das Packen und die bessere Versicherung
gemeint sind und Standard bedeutet, dass Sie bestens vorbereitet sein mussen,
bevor die Mobeltriger kommen. Einzelne Klamotten, Lampen oder Topfe
durch die Gegend zu tragen widerspricht oft deren Berufsethos oder verlin-
gert Thren Umzug unnétig. Im Allgemeinen ist es giinstiger, in der Mitte des
Monats umzuziehen, da die Speditionen zum Monatswechsel die meisten
Auftrige haben. Das gilt auch, wenn Sie sich auf eigene Faust einen Trans-
porter mieten. Und wenn Sie feilschen wollen, tun Sie dies am besten mit
langem Vorlauf. Ein ausgebuchter Spediteur hat es nicht notig, sich herunter-
handeln zu lassen.

Das Transportunternehmen versichert Thre Fracht mit einer Grund-
haftung von 620 Euro pro Kubikmeter. Das heifst, dass Thnen fiir einen sehr
teuren, dafiir aber klitzekleinen Gegenstand nur der anteilige Betrag zusteht.
Wenn Sie selbst gepackt haben, miissen Sie aufferdem nachweisen, dass der
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