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Magen wir gemeinsam zu entspannten Frauen werden.
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Auf meinem Weg zur Erwachsenen habe ich nicht eine einzige
entspannte Frau kennengelernt.

Erfolgreiche Frauen? Ja. Tiichtige Frauen? Jede Menge. Besorgte,
angstliche, sich fiir alles entschuldigende Frauen? Noch mehr. Aber
entspannte Frauen? Frauen, die sich in ihrer Haut wohlfiihlen?
Frauen, die sich trauen, Raum einzunehmen in der Welt? Frauen,
denen ihre Mufe, das Freudvolle und Spielerische am wichtigsten
sind? Frauen, die sich selbst die uneingeschrinkte Erlaubnis zur
Entspannung geben — ohne sich schuldig zu fiihlen, ohne sich zu
entschuldigen, ohne das Gefiihl, sich das erst verdienen zu miissen?
Ich bin mir nicht sicher, ob ich je so einer Frau begegnet bin.

Doch ich wiirde gern so eine Frau werden. Und ich méchte, dass

wir alle so werden.
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Als Erwachsene war ich lange Zeit das genaue Gegenteil einer
entspannten Frau. Viele Jahre lang glich mein Leben einem wil-
den Wirbel aus Stress, Zeitdruck und Erschopfung, weil ich ver-
zweifelt versuchte, mit einer Vielzahl von Verantwortlichkeiten
zurechtzukommen, stets 6konomische Zwinge und ein tief sit-
zendes Gefiihl der Wertlosigkeit im Nacken.

Alskleines Mddchen war ich ganz anders. Ich war sensibel, neu-
gierigund verspielt, aber auch ein echter Wildfang. Meine Schwes-
ter und ich brachten unsere Tage damit zu, zu lesen, auf Baume
zu klettern und Ginsebliimchenketten zu flechten, die sich von
einem Ende des Gartens zum anderen spannten. Ruhe und Spiel
waren fiir uns etwas ganz Natiirliches. Wir lebten von Augenblick
zu Augenblick, ohne jeden Zeitdruck, ohne jeden Begriff von
Leistung und Perfektion, ohne jedes Bediirfnis, etwas darzustel-
len oder es den Leuten recht zu machen. Doch irgendwann auf
meinem Weg zum Frausein, so im Alter zwischen acht und drei-
zehn, machte ich Schluss mit Ruhe und Spiel. Ich fing an, meinen
Wert daran zu messen, von wem ich Anerkennung bekam und wie
vielich erreichte. Ich verinnerlichte die gesellschaftliche Botschaft,
dass ein »gutes Midchen« beziehungsweise eine »erfolgreiche
Frau« sich durch Selbst-Beherrschung, Selbst-Unterdriickung
und Selbst-Aufopferung auszeichnen sollte, und verlor im selben
Maf3 den Kontakt zu meiner inneren Weisheit, zur Stimme meiner

Intuition und meiner Authentizitit. Ich vertraute meinen Gefiih-
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len nicht mehr und ebenso wenig meinen Bediirfnissen und mei-
nem Korper. Mein entspanntes, neugieriges, verspieltes Selbst lag
nun begraben unter einem Berg von »du sollst« und »du musst«
mit den passenden patriarchalischen Konditionierungen. Einfach
ich selbst zu sein, fihlte sich nicht linger sicher an.

Wie so viele Frauen verhielt ich mich als Erwachsene so, als
wire ich kein Mensch, sondern eine Maschine. Ich war chronisch
tiberarbeitet und tauschte Schlaf gegen Produktivitit. Ich war
zwanghaft geschaftig, peitschte mich durch Angst- und Erschép-
fungszustinde und trug dabei noch stindig ein maskenhaftes Li-
cheln auf dem Gesicht. Ich tat so, als wire alles in bester Ordnung.
Bis eines Tages die Maske zersplitterte. Ob es nun Burn-out oder
eine Depression war oder eine spiter diagnostizierte komplexe
posttraumatische Belastungsstorung (K-PTBS) - vielleicht auch
eine Kombination aus allen dreien —, ich hatte meine personliche
Belastungsgrenze tiberschritten. Ich musste fiir mich eine andere
Art finden zu leben, eine andere Art zu sein.

Wihrend ich die dunklen, diisteren Niederungen von Trauma
und Erschopfung durchquerte, vernahm ich den leisen Ruf eines
Selbst in mir, das authentischer, intuitiver und mitfithlender war —
eines Selbst, das ich als das meiner Kindheit wiedererkannte. Der
Archetyp dessen, wasich jetzt als die »entspannte Frau« bezeichne.
Sie sprach zu mir in Traumen und Gedichten, als innere Stimme, die
zugleich die meine war und etwas, das iiber mich hinausreichte. An
Tagen, an denen ich mich hektisch und erschopft in einer trance-
artigen Geschaftigkeit verlor, fliisterte sie mir mit sanfter, seidiger,
doch zart rebellischer Stimme ins Ohr: »Entspanne dich, meine
Liebe. Atme tief durch. Es ist vollig ungefahrlich, wenn du lang-
samer machst. Es ist vollig ungefihrlich, wenn du dich ausruhst.«

Wahrend ich dieser liebevollen inneren Stimme lauschte, hatte
ich das Gefiihl, dass die entspannte Frau in mir allméhlich zum Le-
ben erwachte. Wobei ich das Wort »entspannt« beziehungsweise

»Entspannung« nicht im heutigen, kommerzialisierten Sinn kost-



spieliger Wellnessurlaube und -produkte verwende. Sondern in
seiner ganz urspriinglichen Bedeutung von »ent-spannen<, also
Spannung abbauen, herausnehmen, sich davon befreien.

Die entspannte Frau ist eine Frau, die sich freigemacht hat: frei
von Spannung, frei fiir Ruhe, frei zu weinen und Fehler zu machen.
Frei, um Hilfe zu bitten, frei, Freude und Vergniigen zu erleben, frei,
ihre Gefiihle zu spiiren, ihre Werte selbst zu bestimmen und mitfith-
lend auf unvermeidliche Stressfaktoren im Leben zu reagieren. Frei,
sich selbst zu vertrauen, fiir sich selbst zu sorgen und sie selbst zu sein.

Die entspannte Frau ist die Mutter mit postnataler Depression,
die den Mut hat, sich Hilfe zu holen. Sie ist die Tochter, die ihren
Eltern liebevoll Grenzen setzt, um ihre eigene geistige Gesund-
heit zu schiitzen. Sie ist die Kollegin, die Mittagspause macht und
piinktlich heimgeht. Sie ist die Partnerin, die offen {iber die Be-
lastung und die notwendige gerechte Aufteilung der Hausarbeit
spricht. Die entspannte Frau ist die Verkorperung unseres authen-
tischen, intuitiven, wilden Selbst. Sie kennt ihren Wert und akzep-
tiert ihre Macht. Sie vertraut jhren inneren Rhythmen von enga-
giertem Tun und tiefer Ruhe, von innerer Heilung und dufleren
Faktoren, die sie unterstiitzen, von Halten und Sich-halten-Las-
sen. Sie fithlt sich frei und sicher in ihrem Korper und in der Welt.

Die entspannte Frau lebt in allen von uns. Der Weg zu ihr ist
der Weg heraus aus unseren Fesseln, aus unserer Zihmung, aus

unserem Kifig. Der Weg, der uns selbst und einander befreit.

Kein Ort zum Verschnaufen: Warum ich
dieses Buch geschrieben habe

In meiner Arbeit als Psychologin und Therapeutin spiirte ich
immer wieder, dass sich durch das Leben von Hunderten von
Frauen, die ich unterstiitzend begleiten durfte, eine dhnliche Ge-

schichte wie die meine zog. Zwar waren die Erfahrungen dieser

by

EINFUHRUNG



I

EINFUHRUNG

Frauen von Fall zu Fall verschieden, doch berichteten sie uni-
sono iiber Gefiihle von Erschépfung, Uberlastung, Einsamkeit,
Schuld und Scham; tiber das Gefiihl, festzustecken, den falschen
patriarchalischen Gliicks- und Erfolgsversprechen auf den Leim
gegangen zu sein; iiber das tiefe Verlangen nach Langsamkeit und
Ruhe, nach Authentizitit und Nihe, nach wahrer Heilung.

Und wihrend ich den Stimmen dieser Frauen zuhorte und
darin den kollektiven Aufschrei der Miidigkeit und Uberlastung
vernahm, stellte sich mir immer eindringlicher die Frage: Wa-
rum leiden so viele Frauen unter einer solch starken Erschop-
fung? Was steckt hinter den Angst- und Schuldgefiihlen von uns
Frauen, sobald es darum geht, uns ein wenig Entspannung zu er-
lauben? Was sind die individuellen und kollektiven Auswirkun-
gen, wenn Frauen nicht die Ruhe und Muf3e finden, die sie brau-
chen? Wie konnen wir uns selbst und einander davon befreien?

Das wollte ich genauer wissen. Und so machte ich mich an
die Recherche und entdeckte — ein unbearbeitetes Gebiet. Jahr-
zehntelang waren der Wissenschaft Themen, die fiir uns Frauen
wichtig sind, keine Arbeit wert — Menstruation, Menopause, Ma-
treszenz, Mutterschaft, das Zyklische, Rhythmische, Intuitive,
das Seelenvolle und Wilde. Jahrhundertelang wurden Kérper
und Geist der Frau falsch oder gar nicht verstanden. Die meis-
ten psychologischen Theorien sind Ausdruck einer durch und
durch ménnlichen und weiflen Sicht. In der vorhandenen psycho-
logischen Literatur suchte ich vergeblich nach dem Thema Ruhe
und Entspannung fiir Frauen. Also begann ich, meine eigenen
Studien anzustellen, was 2022 zur Griindung der Online-Com-
munity »The Relaxed Woman« fithrte.! Die Community bie-
tet Coachings und Workshops an, die Frauen helfen sollen, sich
von Stress und Burn-out zu erholen. Mittlerweile habe ich mich
mit Hunderten von Frauen aus allen Landern iiber den Archetyp
der entspannten Frau ausgetauscht. Wir haben tiber die Hinder-

nisse gesprochen, auf die sie stoflen, wenn sie sich die so drin-



gend benotigte Ruhe verschaffen mochten. Dariiber, wie wir eine
Welt gestalten konnen, in der Frauen sich sicher und wertvoll ge-
nug fithlen, um sich auszuruhen. Wihrend ich noch glaubte, die
Ursachen und Folgen mangelnder Muf3e zu erforschen, entfaltete
sich vor meinen Augen ein Panorama von Geschichten, die von
Gefiihlen der Schuld, Scham und Wertlosigkeit berichteten, von
Trauma und Burn-out, aber auch von Heilung, Freude und Frei-
heit, wobei sich die einzelnen Fiden eng ineinander verflochten.

Dabei herausgekommen ist dieses Buch, das du jetzt in Han-
den hiltst. Seine Entstehung verdankt sich den vielen mutigen,
Ruhe und Heilung suchenden Frauen, mit denen ich wahrend
der vergangenen 1S Jahre gearbeitet habe. Und den Frauen, die
in jiingerer Zeit trotz aller Verletzlichkeit ihre Geschichten fir
meine Forschungen grof3ziigig mit mir geteilt haben. Dartiber
hinaus hat mich die Arbeit jener Frauen inspiriert, die mir vor-
angegangen sind: Clarissa Pinkola Estés und ihre tiberwiltigende
Kunst des Geschichtenerzihlens (die als Erste vor iiber 20 Jahren
den Archetyp der entspannten Frau in mir weckte)?; Mary Oli-
ver mit ihren Gedichten, die uns an die Schonheit erinnert, »mii-
Big und gesegnet«? zu sein; Saundra Dalton-Smith und ihrem
TED-Talk tiber die vier Arten der Ruhe*; Tricia Hersey mit ihrem
Buch Rest is Resistance; und Elizabeth Gilbert. Letztere hat dar-
tiber geschrieben, wie schwer es ist, in einem weiblichen Korper
frei und entspannt zu sein. Wihrend meiner Recherchen habe
ich aufler ihr niemanden gefunden, der offentlich dariiber ge-
sprochen hitte, dass die Welt mehr entspannte Frauen braucht.’

Letztendlich geht es in diesem Buch darum, wie wir ent-
spannte Frauen werden kdnnen. Gemeinsam. Um den nicht en-
denden Weg, eine Frau zu sein beziehungsweise zu werden, die
vertrauen, loslassen und zulassen kann. Diesen Weg gehe ich mit
dir gemeinsam. Zwar habe ich die rastlose, erschopfte Frau, die
ich einmal war, gefiihlt schon vor Tausenden von Kilometern zu-

riickgelassen. Heute kann ich, meistens jedenfalls, auf meinen
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Korper horen, kann mich selbst genug wertschitzen, um Nein zu
sagen, sodass ich dem Impuls, es allen recht zu machen, immer
perfekt zu sein und alles unter Kontrolle zu haben, nicht nach-
gebe. Trotzdem gibt es noch immer Momente, in denen ich mich
gestresst, dngstlich, besorgt und erschopft fithle. Die unvermeid-
lichen Notwendigkeiten und Stressfaktoren des Lebens sind im-
mer noch da. Was aber ganz aus meinem Leben verschwunden
ist, sind die unrealistischen Erwartungen, das verinnerlichte Re-
gelwerk dessen, was man »sollte«, die Selbstverurteilung, die
Selbstaufopferung, das Sich-der-eigenen-Stimme-Berauben.
Und die Angst davor, kritisiert, abgelehnt oder missverstanden
zu werden. Ich bin von Natur aus hochsensibel veranlagt, und
Schonheit und Schmerz der Welt berithren mich tief im Inner-
sten. Was heif3t, dass an manchen Tagen in mir ruhiges und scho-
nes Wetter herrscht, wihrend es zu anderen Zeiten etwas stiir-
mischer zugeht. Das Schone daran ist, dass ich, selbst wenn sich
die Stiirme erheben — Scham, Angst, Stress, Trauer, Reue, Sor-
gen und schmerzliche Erinnerungen —, nicht darin untergehe. Ich
kann mich trotzdem entspannen, mir vertrauen und mir ein offe-

nes Herz bewahren. Ich fithle mich trotz allem immer noch frei.

Was wir gewinnen, wenn wir entspannte
Frauen werden

In diesem Buch geht es nicht darum, wie du dir noch mehr Miihe
geben oder an dir arbeiten kannst. Es dreht sich nicht darum,
deiner To-do-Liste noch das »Entspannte-Frau-Werden« hinzu-
zufiigen. (Die ist, da bin ich mir ziemlich sicher, ohnehin schon
lang genug!) Unser Projekt hat nichts zu tun mit Anstrengung,
Zielstrebigkeit, Fleif3, Stressresistenz oder Durchhaltevermdgen.
Es geht vielmehr um Harmonie, Lockerlassen, Leichtigkeit, Frei-

heit, Akzeptieren, Spaf}, Vertrauen, Geborgenheit, Freude, Hoff-



nung, Ruhe und Verletzlichkeit. Diese Begriffe stehen fiir Tugen-
den, die vor dem Hintergrund unserer ziel- und leistungsfixierten
Gesellschaft einigermaflen exotisch wirken. Und doch fiihlt es
sich so an, als wiirde ihre Schonheit und unser Bediirfnis danach
unseren ganzen Korper aufseufzen lassen, wenn wir sie nur lesen.

Du wirst zur entspannten Frau, wenn du lernst, dir selbst zu
vertrauen, dein Kontrollbediirfnis aufzugeben, dich als ganzer
Mensch zu zeigen. Als Kinder haben wir das ganz spontan getan.
In mehrfacher Hinsicht lernen wir also gar nicht, sondern erinnern
uns nur. Entspannung ist ein Instinkt, ein angeborener Reflex. Der
allerdings bei vielen von uns verstummt ist aufgrund von Stress,
Traumata und sozialer Konditionierung. Eine entspannte Frau zu
werden, bedeutet also, dass wir uns daran erinnern, wie man sich
entspannt, wie man lockerlisst, wie man etwas in Empfang nimmt.

Hier ein kleiner Uberblick iiber die Segnungen, die mit der

entspannten Frau einhergehen:
* ein tiefes GefUhl innerer Freiheit,

e sich frei von Schuld- und AngstgefUhlen ausruhen zu kdnnen,

e unser SelbstwertgefUhl nicht |dnger mit Produktivitat zu ver-
knUpfen,

e frei zu sein von zwanghafter Geschaftigkeit, unbarmherziger
Selbstantreiberei und exzessivem Liebkind-Machen,

» MitgefUhl fir uns selbst und alles, was wir durchgemacht ha-
ben,

e die F&higkeit, die Kontrolle abzugeben und uns dem Unbe-
kannten zu Uberlassen,

e erneuerte RUckverbindung zu unserem Korper und seiner
Weisheit,

e die Fahigkeit, auf die Stimme unserer Intuition zu héren und
geman unserem eigenen Wertekanon zu leben, statt zu ver-
suchen, gesellschaftliche Erwartungen zu erflllen,

N
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» die Akzeptanz unserer Fehler und Grenzen und unserer Ver-
letzlichkeit,

* ein tiefes GefUhl von Verbundenheit und Nd&he in unseren
Beziehungen,

o die Fahigkeit, schmerzlichen Gefihlen Raum zu geben und
die in ihnen liegende Weisheit wertzuschatzen,

e die Zuversicht und das Vertrauen, dass wir auch mit den un-
vermeidlichen Stresserfahrungen des Lebens zurechtkommen,

e das innige Bedurfnis, fUr uns, fUr andere und fur unsere Um-
welt zu sorgen,

e das Gefuhl, zu einem authentischen Menschen zu werden,

* das tief empfundene Gefuhl, dass unsere BedUrfnisse zdhlen,
unsere Stimme zahlt, unsere Trdume zdhlen - dass wir zdhlen.

Wie dieses Buch aufgebaut ist

In den folgenden Kapiteln habe ich Wissenschaft, Spiritualitit
und personliche Geschichten verwoben. Wir werden das Ge-
biet der psychologischen und neurowissenschaftlichen Aspekte
von Stress, Ruhe und Heilung durchstreifen, bevor wir unsere
gemaichliche, entschleunigte Reise zu Transformation und Be-
freiung antreten und unterwegs immer wieder Rast einlegen, um
ganz bei dem zu sein, was gerade von Moment zu Moment pas-
siert. In den einzelnen Kapiteln findest du Abschnitte mit der
Uberschrift »Innehalten und Nachdenken «. Diese kurzen Texte
sind dazu gedacht, dich in einen Zustand der Stille zu versetzen,
sodass du das Folgende mit dem Gefithl von Frieden und Leich-
tigkeit auf dich wirken lassen kannst.

Das Buch ist in zwei Teile gegliedert. In Teil I werden wir gemein-
sam erkunden, wer diese entspannte Frau eigentlich ist, die uns auf-

zeigt, was wir den anderen, in unserer Kultur vorherrschenden und



das Leben von uns Frauen bestimmenden Archetypen entgegenset-
zen konnen: wie zum Beispiel die rastlose Frau, die selbstlose Frau
oder Superwoman. Wir werden uns des Weiteren mit der Frage befas-
sen, warum unser moderner Lebensstil es uns so schwer macht, uns
zu entspannen. Und warum patriarchalische Strukturen niemandem
guttun (auch den Minnern nicht). Wir werden erforschen, warum
Entspannung eine Form der Befreiung ist — ein Weg, der die Wunden
des Patriarchats heilt und auf dem wir uns selbst und einander in die
Freiheit entlassen konnen. Mithilfe von Erkenntnissen aus Neuro-
wissenschaften und Psychologie werden wir unser Verstiandnis von
Stress und traumatischen Erfahrungen vertiefen. Wir werden uns da-
mit auseinandersetzen, wie wir uns die Neuroplastizitit des Gehirns
— seine Fihigkeit, sich neu zu verdrahten — zunutze machen, sodass
Kérper und Gehirn sich regenerieren konnen. Und wir werden uns
die hiufigsten Ursachen ansehen, die unser Nervensystem im Uber-
lebensmodus heifSlaufen lassen. Wir experimentieren mit einfachen,
wissenschaftlich fundierten Techniken, die uns aus diesem Zustand
herausholen. So werden wir fahig, mit Stress effizienter umzugehen,
Ziele, die uns wichtig sind, mit mehr Spaf, Lockerheit und Zuversicht
zu verfolgen. Am Ende erwecken wir unsere angeborenen, aber mit
der Kindheit verloren gegangenen Fahigkeiten zu neuem Leben: die
Gabe, zu spielen, zu staunen, im Hier und Jetzt zu sein, Spaf3 zu haben,
sich zu begeistern und herumzualbern. In Teil IT brechen wir dann
aufzur Reise zur entspannten Frau: ein neurosequentieller, neurobio-

logisch wirksamer Prozess, der sich in sechs Schritte gliedert:

1. die inneren Ressourcen erneuern,
. das Nervensystem regulieren,

. Beziehungen pflegen,

2
3
4. einschrdnkende Uberzeugungen aufgeben,
5. TrGume verwirklichen,

6

. Teil der entspannten Revolution werden.

)
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Dieses Modell wird uns in Kapitel 1 ausfithrlicher beschafti-
gen. So viel schon jetzt: Wenn wir in einem Bereich heil werden,
strahlt dieser Effekt unvermeidlich auf alle Bereiche unseres Le-
bens aus.

Der Weg, der vor uns liegt, ist eine Heldinnenfahrt, eine weib-
liche Reise — wissenschaftlich fundiert, aber zugleich weich, see-
lenvoll und heilig. Mit jedem weiteren sanften Schritt verstehen
wir nicht nur den Archetypus der entspannten Frau besser, wir
erwecken sie auch zum Leben. Wir verkorpern sie. Wir werden

zu ihr.

Wissenschaft, Storytelling und Selbstentdeckung

In diesem Buch beziehe ich mich immer wieder auf verschiedene
wissenschaftliche Disziplinen einschliefSlich der interpersonellen
Neurobiologie, der Psychophysiologie und der Evolutionspsy-
chologie. Zum einen, weil sie die wissenschaftliche Seite erkliaren
helfen, wie man zur entspannten Frau wird. Zum anderen, weil
sie eine Verstindnisgrundlage bieten, die sich sicher anfiihlt, so-
dass wir Vertrauen in den sich entfaltenden Heilungsprozess ent-
wickeln. Gleichzeitig ist festzuhalten, dass die Wissenschaft ihre
Grenzen hat und uns immer nur fragmentarische Einblicke in die
ebenso komplexen wie geheimnisvollen Vorginge geben kann,
die in Gehirn, Korper, Geist und Gesellschaft ablaufen. Wie auf
so vielen anderen Gebieten herrscht auch in den Wissenschaf-
ten nie hundertprozentige Ubereinstimmung bei einem Thema.
Daher habe ich mich immer, so gut ich konnte, bemiiht aufzu-
zeigen, wo sich ein Konsens abzeichnet. Das allerdings kann sich
mit dem wissenschaftlichen Fortschritt und neuen Erkenntnis-
sen dndern.

Andere in diesem Buch verwendete Konzepte wie Lebensge-
schichten, spirituelle Methoden, Dichtung oder Archetypen hin-
gen nicht von wissenschaftlichen Daten ab. Dariiber hinaus habe

ich teils eigene Erfahrungen einflieflen lassen, teils die Erfahrun-



gen anderer Frauen, die ihre Geschichten fiir meine Arbeit grof3-
ziigig mit mir geteilt haben. Um ihre Anonymitit zu wahren, habe
ich die Stimmen der einzelnen Frauen so zu einer Geschichte
verwoben, dass sie den Kern dessen widerspiegeln, was sie mir
anvertraut haben.

Ziehen sich bestimmte Motive auch wie ein roter Faden durch
die Erfahrungen von Frauen, so ist doch anzumerken, dass nicht
unbedingt jede wissenschaftliche Erkenntnis beziehungsweise
jede Geschichte auf dich zutreffen muss. Es ist unmoglich, in
einem einzigen Buch das Spektrum weiblicher Erfahrung in sei-
ner ganzen Fiille und Vielfalt abzubilden. Aufgrund meines Alters
und meiner Zugehorigkeit zu einer sozialen Schicht, aufgrund
meiner privilegierten Lebensgeschichte und meiner Hautfarbe
wird es bei mir unvermeidlich immer bestimmte blinde Flecke
geben. Wenn irgendetwas von dem, was ich hier geschrieben

habe, bei dir keinen Anklang findet, lass es einfach weg.

Wie du dieses Buch lesen solltest:
Entspannte Lektire

Ein Buch ist eine Beziehung zwischen Autorin und Leserin.
Wenn du nun aufbrichst, um eine entspannte Frau zu werden,
dann hoffe ich, dass du aufjeder Seite spiiren kannst, dass ich bei
dir bin. Vielleicht wiirdest du diese Reise auch gern zusammen
mit einer Weggefihrtin antreten, einer Person, mit der du ge-
meinsam dieses Buch liest: zum Beispiel eine Schwester, Freun-
din, Kollegin oder sonst ein lieber Mensch. Vielleicht auch in der
Gesellschaft mehrerer Frauen, zum Beispiel in einer Lesegruppe
oder einem Heilungszirkel. Das grofle Thema dieses Buches ist
zwar Ruhe und Entspannung, doch geht es auch um Vertrauen,
Sanftheit und Verbundenheit, und es liegt etwas zutiefst Heilsa-

mes im Teilen von Erfahrungen und der Entdeckung, dass wir
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damit nicht allein sind. Wenn wir als Gruppe zusammenkom-
men, zu gemeinsamer Lektiire und gemeinsamem Ruhe-Finden,
so wird unser individueller Weg Teil von etwas Groferem: einer
Schwesternschaft, einer Bewegung, einer Revolution.

Mein Rat fiir deine Lektiire: Merke dir wichtige Stellen an,
unterstreiche sie, mach dir Notizen am Rand oder in den Leer-
seiten hinten im Buch (ab Seite 315). Und halte deine Fragen
und Einsichten fest, damit diese Seiten wirklich zu den deinen
werden. Das ist nicht nur ein gutes Gegengift gegen einen mog-
licherweise vorhandenen Hang zum Perfektionismus. Es hilft dir
auch, dieses Buch auf eine entschleunigte, tiefgehende und kor-
perliche Weise zu lesen, indem du es langsam, aber sicher in ein
chaotisches, wildes Unikat verwandelst.

Falls du zu den 54 Prozent Frauen gehorst, denen es schwer-
fallt, nicht dauernd nach ihrem Handy zu greifen, wenn sie
eigentlich lesen oder etwas anderes tun méchten, was ihre Kon-
zentration verlangt, dann lautet mein Rat: Leg dein Smartphone
wihrenddessen in einem anderen Raum ab. So gibst du deinem
Gehirn eine Auszeit von der Informationsflut, der wir im Alltag
so oft ausgesetzt sind. Denn selbst wenn wir und unser Handy
uns im selben Raum befinden und wir es schaffen, dem Sirenen-
gesang der E-Mails und sozialen Medien zu widerstehen, so kos-
tet uns das doch »Hirnleistung«. Liegt unser Handy nimlich
neben uns, verbraucht unser Gehirn seine begrenzten kognitiven
Ressourcen, um den Impuls, danach zu greifen, zu unterbinden.’

In den gesamten Text habe ich immer wieder Textstellen ein-
gewoben, die dir Gelegenheit zum Innehalten und Nachdenken
bieten. Dies sind Einladungen, deine Lektiire zu unterbrechen
und dich tiefer auf die Ideen einzulassen, mit denen wir uns hier
befassen, den Widerhall des Gelesenen in deinem Korper zu spii-
ren und einen Raum zu schaffen, in dem neue Einsichten auf-
keimen konnen. Viele von uns sind »kopffixiert« — die meiste

Zeit sind wir beschiftigt mit Denken, Planen, Analysieren, Sor-



genmachen und Intellektualisieren. Daher kann uns diese mehr
korperbetonte Art des Lesens helfen, wieder eine Verbindung
zu unseren Empfindungen und Gefiihlen, zu unserer Intuition
und Vorstellungswelt herzustellen, die uns Heilung und Einsicht
schenken.

Zudem habe ich immer wieder Ubungen eingestreut, die sich
die neuroplastischen Fahigkeiten unseres Gehirns zunutze ma-
chen und es dir erleichtern, eine entspannte Frau zu werden. Ei-
nige dieser Ubungen setzen auf unseren Korper und funktionie-
ren sozusagen »von unten nach oben«. Atmung, Entspannung,
Rhythmus, Bewegung und Beriithrung ermdglichen uns, unser
physiologisches System herunterzufahren, sodass sich im Kérper
die Empfindung von Sicherheit, Entspannung und Wohlbefinden
ausbreiten kann — das genaue Gegenteil zu Stress, Angst und An-
spannung, mit denen so viele von uns leben. Andere Ubungen
dagegen funktionieren »von oben nach unten«. Sie nutzen die
Fahigkeiten unseres prifrontalen Kortex, des denkenden Teils
unseres Gehirns. Sie helfen uns, unser Wertesystem selbst zu de-
finieren, uns eine eigene Meinung zu bilden, uns gegen den Status
quo zu stellen, uns begrenzende Vorstellungen, die wir von der
Gesellschaft ibernommen haben, zu hinterfragen und energie-
fressende Gewohnheiten durch lebensférdernde zu ersetzen. Zu-
satzlich biete ich dir noch einige »Partnertibungen« an, die du
gemeinsam mit anderen ausprobieren kannst — denn keine von
uns kann diese Arbeit ganz allein stemmen.

Der Weg zur entspannten Frau verlduft innerhalb unseres
ganz normalen Alltags. Darum sind diese Ubungen einfach ge-
halten, sodass du sie gut in deinen Tagesablauf einbauen kannst.
Betrachte sie als Menii, aus dem du dir etwas herauspickst. Pro-
biere die Techniken aus, zu denen du dich intuitiv hingezogen
fihlst. Lass die iibrigen sich wie Samen in dir verwurzeln, sodass
sie zur gegebenen Zeit erblithen konnen. Insgesamt helfen dir

diese Methoden dabei, Stress und Traumata zu verarbeiten. Sie
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intensivieren auch dein Erleben von Ruhe und Freude, Spiel und
Spaf, Neugierde und Daseinslust.

Es ist meine Hoffnung, dass du dieses Buch mit genau die-
sem energetischen Mix aus Freude, Staunen und Lust liest. Dann
namlich wird das Lesen selbst zu einer Praxis. Zur Praxis des Ent-
schleunigens und Prisent-Seins, bei der du dir erlaubst, zu neh-
men und zu empfangen. Denn wie schnell wird aus dem »Buch-
lesen« ein neuer Punkt auf unserer To-do-Liste. Wie grof3 ist die
Versuchung, ein Buch zu iiberfliegen, um méglichst viele Infor-
mationen in moglichst kurzer Zeit aufzusaugen, als wiirden wir
tir eine Priifung pauken. Doch auf der letzten Seite erwartet dich
kein Abschlusstest. Du musst dich an nichts erinnern und nichts
erreichen. Es gibt keinen Zeitdruck. Du kannst dich einfach ent-
spannen und die Dinge in dich einflief}en lassen.

So zu lesen — entspannt, im Koérper und ohne Zwang —, lasst
den Prozess zu etwas werden, bei dem es weniger um das Auf-
nehmen von Informationen als um Transformation geht. Diese
Art des Lesens lasst in uns eine neue Art des Sehens erwachen,
eine neue Art des Seins entstehen und Qualititen wie liebende
Prisenz, mitfithlende Offenheit und tiefe Zartlichkeit wachsen.
Wihrend diese Eigenschaften in uns einsickern, verandern sie
unseren Umgang mit uns selbst und mit der Welt.

Doch nun lass uns aufbrechen. Ich werde bei jedem Schritt auf

diesem Weg an deiner Seite sein.



TEIL I:

Auf Entdeckungsreise
zur entspannten Frau






1.

Bist du je einer
entspannten Frau
begegnet?

Die Natur hat uns nicht fiir ein Dasein im Uberlebensmodus ein-
gerichtet. Unser Korper braucht Sicherheit. Unsere Seele braucht
Rast und Ruhe.

Wir Frauen sind sanft, stark, kimpferisch, zerbrechlich, verwund-
bar, resilient, im Korper verankert, intuitiv und zutiefst miteinan-
der verbunden. Wir sind aber auch gestresst, tiberlastet und er-
schopft. Unser Impuls, uns um andere zu kiimmern, wurde von
der Gesellschaft ausgebeutet, unsere Anlage zu Giite und Mitge-
fihl missbraucht. Unsere Hoffnungen auf Gleichberechtigung
und Stirkung unserer Position wurden zu kraftraubenden Ver-
pflichtungen und unrealistischen Erwartungen verkehrt, die uns
mit dem Gefiihl zuriicklassen, dass wir nie genug Zeit und im-
mer zu viel zu tun haben. Wir sind zu einer Gesellschaft gehetz-
ter Frauen geworden. Uberforderter Frauen. Erschopfter Frauen.
Mangels eines anderen Rollenmodells, das uns zeigen konnte,
was es heif3t, entspannt zu sein und frei zu sein, sich in seiner
Haut wohlzufiihlen. Stattdessen war das Leben vieler Frauen be-
stimmt von Sorge, Angst, Scham und dem Gefiihl, sich fiir alles
entschuldigen zu miissen. Wenn die Frauen, die uns lieben, sich
nicht ausruhen, sich nicht entspannen und ihre Bediirfnisse nicht
respektieren, dann kann das auch fiir massive Schwierigkeiten bei
uns selbst sorgen.

In einer stark patriarchal strukturierten, von Ungleichheit und

Produktivititswahn beherrschten Gesellschaft ist die entspannte
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Frau ein seltenes Wesen. Die wenigsten von uns diirften je einer
Vertreterin dieser Spezies begegnet sein. Gar selbst zu einer sol-
chen Frau zu werden, kann sich schier unméglich anfiihlen. Zu
sehr haben wir uns von der Gesellschaft einreden lassen, dass
»Entspannung« gleichzusetzen sei mit Faulheit, mangelndem
Ehrgeiz, Schwiche, Selbstsucht, Resignation und Bequemlich-
keit. Angesichts drohender sozialer Ablehnung ist es sicherer,
sich den Erwartungen zu beugen, die von uns Perfektionismus,
Selbstaufopferung, Anpassung und eine geradezu toxische Leis-
tungsorientiertheit fordern, als Formen eines entspannteren Le-
bensstils zu erkunden.

Und trotzdem: Selbst wenn wir im realen Leben noch nie einer
entspannten Frau begegnet sind, so bringen die beiden Worter
»entspannt« und »Frau« — sobald wir sie zusammen héren —
tief in uns eine Saite zum Klingen. Sie kiissen eine Art zu sein
wach, die wir intuitiv kennen. Wie ein Zauberwort 6ffnen sie
uns die Geheimtiir zu einer Schatzkammer voll neuer Hoffnung,

neuen Rollenmodellen und neuen Moglichkeiten.

Vom Leid und Schmerz,
eine unentspannte Frau zu sein

Oft beginnt der Weg zur entspannten Frau damit, dass uns be-
wusst wird, wo wir nicht entspannt sind. Wo wir nicht in der
Ruhe sind. Wo wir nicht gelassen sind. Wo wir nicht frei sind.
Gerade weil sie so selten anzutreffen ist, finden wir mogli-
cherweise leichter Zugang zur entspannten Frau, wenn wir uns
klarmachen, was sie nicht ist. Zu den unzahligen Namen fiir ihr
Gegenstiick gehoren: die gestresste Frau, die erschopfte Frau, die
ausgebrannte Frau, die gehetzte Frau, die iiberkontrollierte Frau,
die entmachtete Frau, die hyperabhingige Frau, die sich selbst

zur Sprachlosigkeit verdammende Frau, die tiberlastete Frau.



Am einfachsten lasst es sich aber vermutlich beschreiben als die
unentspannte Frau. (Und das »unentspannt« steht fiir »ange-
spannt, gestresst, getrieben«.)

An welchen Merkmalen erkennst du, ob du eine unentspannte
Frau bist? Hier tiberlasse ich das Wort den Frauen, mit denen ich

gesprochen beziehungsweise gearbeitet habe:

o chronisches GefiUhl der Unsicherheit, Feststecken im Uberle-
bensmodus, SelbstwertgefUhl von der eigenen Leistungsfahig-
keit abhdngig machen, standig mit dem Gefuhl von innerem
Druck und drohendem Unheil leben,

e sich angstlich, voller Scham, schuldig, erschopft, verloren, in
der Falle, machtlos, ausgelutscht, Uberfordert, wertlos und
ignoriert fUhlen,

e Schlaflosigkeit, Schwindel, Migrdne, Reizdarmsyndrom und
chronische Erschépfung,

e sich immer erst von auben Erlaubnis holen, an den eigenen
Fahigkeiten und Starken zweifeln, selbst kleine Fehler als Ka-
tastrophe betrachten,

* Angst, andere zu enftduschen, ihnen zur Last zu fallen, als
Unruhestifter oder Faulpelz angesehen zu werden,

* ohne RUcksicht auf sich selbst nach Perfektion streben, gegen
die eigene innere Uhr leben, seine innere Stimme missachten
und sich selbst wie eine Maschine behandeln,

» die eigenen Gefuhle unterdricken, die eigene Verwundbarkeit
verstecken und eigene BedUrfnisse hintanstellen,

e zu viel arbeiten, zu viel denken, zu viel planen, unser Soll
Ubererfillen wollen,

° uns selbst mundtot machen, unsere Wahrheit verbergen, eine
Maske aufsetzen, den Leuten etwas vorspielen und ihnen
nach dem Mund reden,

¢ keinen Bezug mehr zum eigenen Korper, den eigenen Gefih-
len, den eigenen Trdumen und Hoffnungen haben,
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¢ sich nach einem anstrengenden Arbeitstag, sei es im Job, sei
es, weil man Angehdrige gepflegt oder sich um die Kinder
gekimmert hat, nicht mehr entspannen kdnnen,

e sich standig kontrolliert fUhlen und gleichzeitig das Gefuhl ha-
ben, dass alles aus dem Ruder |auft, sich nach Ruhe sehnen
und gleichzeitig zwanghaft geschaftig sein,

e sich leicht von der Meinung anderer Leute beeinflussen las-
sen, der Drang, zu tun, was von einem erwartet wird, seine
Kraft auf belanglose Ziele verwenden, nur um gesellschaft-
lichen Normen zu entsprechen,

e sich am liebsten verstecken wollen und sich gleichzeitig da-
nach sehnen, wahrgenommen zu werden.

Die Kosten, die uns selbst, unseren Familien und auch der Ge-
sellschaft dadurch entstehen, dass wir gestresste, erschopfte, un-
entspannte Frauen sind, sind enorm. Emma, Therapeutin und
Mutter von zwei Kindern, fasst den Schmerz, eine unentspannte

Frau zu sein, in eindringliche Worte:

Ich wachfe eines Morgens auf und kollabierte ein-
fach. Mein Kérper war total kraftlos. Ich hatte keine
Ahnung, was mit mir los war. Meine Kinder waren
noch ganz klein, und das alles machte mir panische
Angst. Als Therapeutin wusste ich zwar, welche Aus-
wirkungen Stress auf den K&rper haben kann, doch
ich habe einfach nicht gesehen, dass ich genau dar-
auf zusteuerte. Ich hatte stGndig versuchf, immer und
Uberall 100 Prozent zu geben: bei meinen Kindern,
bei meinen Patientinnen, bei allem, was ich sonst

fat und das war zu viel. Ich habe meine Grenzen
vor mir selbst verleugnet Ich habe mich fir Super-
woman gehalten. Ich habe gar nicht gemerkt wie
erschopft ich war. Mein Kérper hatte mir seine War-
nungen in Form von Kopfschmerzen, Nervositat und



Schlafstérungen zugeflustert, aber ich war einfach zu
beschdéftigt, um darauf zu héren. Und dann hat er
eines Tages »Stoppl« geschrien.

Es gibt zahlreiche Griinde, warum so viele Frauen stindig unter An-
spannung stehen und sich unsicher und eingesperrt fithlen. Wir alle
kennen Phasen, in denen wir miide und angespannt sind, Zeiten, in
denen wir uns aufgrund von Geschiftigkeit und Zeitdruck selbst
verlieren. Das sollte nur nicht zum Dauerzustand werden. Wenn du
an dir die Symptome der unentspannten Frau feststellst, heif3t das
noch nicht, dass mit dir etwas nicht stimmt. Angesichts dessen, was
du durchgemacht hast, kannst du nur gestresst und erschopft sein.
Unser Geist hat etwas von einem Winkeladvokaten, und so wird
aus der Feststellung, »keine entspannte Frau zu sein«, ein neuer
Kniippel, mit dem wir auf uns einpriigeln, ein weiterer Vorwurf,
eine weitere Selbstkritik. Das Letzte, was ich mit diesem Buch er-
reichen méchte, ist, dass du es liest und Schuldgefiihle entwickelst,
weil du nicht »entspannt genug«, nicht »reguliert genug« oder in
welcher Hinsicht auch immer nicht »gut genug« bist. Meine Hoft-
nung ist, dass dieses Buch dir, in Verbindung mit den hier vorge-
stellten Methoden, zu einem entspannteren Seinsmodus verhilft,
dass es dir Hoffnung schenkt und neue Moglichkeiten aufzeigt.
Schau, ob du beim Lesen schon eventuelle Schuld- oder
Pflichtgefiihle loslassen kannst: »Ich sollte mit Anforderungen
besser zurechtkommen.« Und: »Es diirfte mir eigentlich nicht
so schwerfallen, mich zu entspannen.« Oder: »Ich sollte mich
mehr um mich selbst kiimmern.« Betrachte diesen Weg als Ein-
ladung, nicht als »innere Arbeit«, sondern als »inneres Spiel«.
Als Gelegenheit, mit einer neuen Art des Sehens, einer neuen Art

zu leben, einer neuen Art zu sein, zu spielen.
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Die entspannte Frau zum Leben erwecken

Die entspannte Frau ist frei, wild und schwer mit Worten zu be-
schreiben. Jeder von uns zeigt sie sich in anderer Gestalt und zu
anderen Zeiten, wiahrend wir mit ihr allmahlich vertrauter und
schlieflich selbst zu ihr werden. Sie verlangt von uns weder ein
bestimmtes Alter noch eine bestimmte Hautfarbe oder einen
bestimmten gesellschaftlichen Rang. Thr Erwachen hingt auch
nicht davon ab, ob wir téglich ein bestimmtes Maf} an Selbstfiir-
sorge betreiben kénnen. Sie ist nicht an dufleren Errungenschaf-
ten und Privilegien zu erkennen, denn was von auflen aussieht
wie Unabhingigkeit oder Erfolg, fuhlt sich tief drinnen oft wie
Unsicherheit und Wertlosigkeit an. Wir kdnnen nicht erzwingen,
dass wir wie sie werden, indem wir unser Nervensystem »bio-
hacken« oder die Morgenroutine anderer Leute kopieren. Viel-
mehr werden wir zur entspannten Frau, wenn wir das, was sich
fur uns wahr und zutiefst bedeutsam anfiihlt, integrieren und ver-
korpern. Eine entspannte Frau werden — dabei geht es nicht so
sehr darum, was wir tun, sondern darum, wie wir auf die Welt zu-
gehen: achtsam, liebevoll, verwundbar. Die entspannte Frau ist
die Frau, die wir sind, wenn wir gemaf3 unseren Werten leben,
unsere Masken ablegen und uns entspannen, sodass unser Selbst
immer authentischer hervortreten kann.

Jebesser ich sie in meinem eigenen Leben kennenlerne, desto
deutlicher wird mir, dass die entspannte Frau jenes Selbst ist, das
zu verleugnen und zu verachten man uns beigebracht hat — jene
sinnliche, leidenschaftliche und spielerische Frau, die um ihren
Wert weif, ihre Macht wahrnimmt und der Stimme ihrer Intui-
tion vertraut. Die nachstehende Liste mit Eigenschaften der ent-
spannten Frau hat uber die Jahre immer deutlicher Gestalt an-
genommen. Sie beruht einerseits auf dem, was ich heraushéren
konnte, wenn Frauen mir von ihren Erfahrungen erzihlten, ande-

rerseits auf den Veranderungen, die ich sehen konnte, als sie an-



