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Wege zurück zu dir

Wie du nach Jahren des Funktionierens wieder bei dir ankommst und dein Leben selbstbestimmt gestaltest

Christian Baier
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Wichtiger Hinweis

Dieses Buch dient der Information, Orientierung und Selbstreflexion. Es ersetzt keine medizinische Diagnose, Behandlung oder persönliche ärztliche Beratung. Wenn du Beschwerden hast, Medikamente einnimmst, psychisch stark belastet bist oder unsicher bist, kläre wichtige Fragen bitte fachlich ab.

Dieses Buch spricht über Körpergefühl, Stress, Erschöpfung, Grenzen, Schlaf, Selbstfürsorge und natürliche Orientierung. Es verspricht keine Heilung. Es verspricht auch nicht, dass du ab morgen lachend durch Lavendelfelder hüpfst und dabei deine Steuererklärung singst. Es will dir helfen, wieder freundlicher, klarer und ehrlicher mit dir selbst in Kontakt zu kommen.

WeedSeeds4U steht für natürliche Orientierung, ehrliche Aufklärung und persönliche Begleitung. Natürlich. Ehrlich. Wirksam.
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Vorwort: Wenn du dich selbst irgendwo unterwegs verloren hast

Vielleicht hast du dieses Buch geöffnet, weil du müde bist. Nicht nur ein bisschen müde, sondern diese tiefe Art von müde, bei der selbst der Kaffee kurz überlegt, ob er sich bei dir entschuldigen soll.

Vielleicht hast du jahrelang funktioniert. Für Familie. Für Arbeit. Für Partner. Für Kinder. Für Eltern. Für Termine. Für Menschen, die selbstverständlich davon ausgingen, dass du schon irgendwie klarkommst. Und du bist klargekommen. Natürlich. Frauen kommen oft klar. Bis der Körper irgendwann sagt: Herzchen, wir müssen reden.

Dieses Buch ist für dich, wenn du dich fragst, wann aus deinem Leben eigentlich eine To-do-Liste geworden ist. Wenn du früher mehr gespürt hast: Freude, Neugier, Leichtigkeit, Lust auf Dinge. Und heute manchmal nur noch organisierst, reagierst, aushältst und hoffst, dass niemand noch eine Frage stellt.

Es geht hier nicht darum, dass du dein Leben wegwerfen und barfuß in einem Olivenhain neu anfangen musst. Obwohl: Wenn du einen Olivenhain hast, ruf mich an. Es geht darum, wieder bei dir anzukommen. Nicht perfekt. Nicht mit 17 neuen Routinen und einem Morgenritual, das länger dauert als ein Zahnarztbesuch. Sondern ehrlich, machbar und menschlich.

Du musst nicht härter werden. Vielleicht musst du zum ersten Mal seit langer Zeit wieder weicher mit dir selbst werden.

Wir sprechen über Grenzen, Körpergefühl, Stress, Schlaf, Selbstfürsorge, Rollen, Erwartungen und dieses merkwürdige Gefühl, sich selbst irgendwo zwischen Einkaufszettel, Rückenschmerz und innerem Pflichtgefühl verloren zu haben.

Und ja, es wird auch humorvoll. Nicht, weil deine Situation lustig ist. Sondern weil Humor manchmal der kleine Türöffner ist, wenn alles andere nach Keller riecht. Die Pointe trifft hier nicht dich. Die Pointe trifft das System, die Überforderung, die alten Floskeln und die Idee, dass Frauen einfach endlos weiterlaufen sollen, während innerlich längst alle Warnlampen blinken.

Wenn du beim Lesen manchmal denkst: Genau so ist es - dann ist das kein Zufall. Du bist nicht allein. Und du bist auch nicht zu empfindlich. Vielleicht hast du nur viel zu lange versucht, in einem Leben zu funktionieren, das nicht mehr zu deinem Körper passt.


Kapitel 1 Funktionieren ist keine Persönlichkeit

Warum du mehr bist als das, was du für andere erledigst.

Viele Frauen bekommen sehr früh beigebracht, dass sie stark sein sollen. Nicht laut stark, nicht unbequem stark, sondern praktisch stark. Die Art von stark, bei der man merkt, wer an alles gedacht hat, aber kaum jemand fragt, wie es dieser Person eigentlich geht.

Du organisierst. Du kümmerst dich. Du denkst mit. Du planst vor. Du merkst dir Geburtstage, Arzttermine, Einkaufslisten, Stimmungen, unausgesprochene Spannungen und ob noch Toilettenpapier da ist. Das ist keine Magie. Das ist mentale Dauerarbeit. Nur leider ohne Applaus, Gehaltserhöhung oder Betriebsferien.

Irgendwann kann daraus ein Lebensstil werden: funktionieren. Man merkt gar nicht mehr, dass man nicht lebt, sondern verwaltet. Der Kalender ist voll, der Kopf ist voll, das Herz ist müde und der Körper schickt irgendwann kleine Erinnerungen: Verspannung hier, Schlafproblem dort, Bauchgrummeln, Kopfdruck, Gelenke, Nacken, innere Unruhe. Quasi WhatsApp-Nachrichten vom Körper, nur ohne blauen Haken.

Der stille Vertrag

Viele Frauen leben nach einem unausgesprochenen Vertrag: Ich sorge dafür, dass alles läuft, und dafür stelle ich meine eigenen Bedürfnisse hinten an. Klingt nobel. Ist auf Dauer aber ungefähr so gesund wie ein Auto, das immer fährt und nie zur Wartung darf.

Das Problem ist nicht, dass du Verantwortung übernimmst. Das Problem beginnt, wenn Verantwortung zur Selbstvergessenheit wird. Wenn du erst Pause machst, wenn alles erledigt ist. Kleiner Hinweis: Alles ist nie erledigt. Alles vermehrt sich nachts heimlich wie Wäsche.

Funktionieren kann dich durch schwere Zeiten bringen. Aber es sollte kein Dauerwohnsitz werden.

Woran du erkennst, dass du im Funktionsmodus steckst


	Du sagst oft: „Ich mache das schnell noch.“ Schnell dauert dann drei Stunden.

	Du spürst erst, dass du erschöpft bist, wenn dein Körper dich deutlich stoppt.

	Du hast ein schlechtes Gewissen, wenn du Zeit nur für dich nimmst.

	Du weißt sofort, was andere brauchen, aber musst überlegen, was du selbst möchtest.

	Du bist genervt, weil niemand sieht, wie viel du trägst - und trägst trotzdem weiter.



Der erste Schritt zurück zu dir ist nicht, alles sofort zu ändern. Der erste Schritt ist, ehrlich zu bemerken: Ich funktioniere gerade mehr, als ich lebe.

Das ist keine Niederlage. Das ist eine Bestandsaufnahme. Und Bestandsaufnahmen sind wichtig. Sogar im Supermarkt macht man Inventur, bevor man merkt, dass seit drei Monaten niemand Mehl bestellt hat. Dein Körper verdient mindestens dieselbe Aufmerksamkeit wie ein Lagerregal.


Kapitel 2 Warum Frauen ab 45 oft zu lange durchhalten

Wenn Erfahrung, Pflichtgefühl und Hormonchaos zusammen Kaffee trinken.

Ab 45 passiert bei vielen Frauen etwas Gemeines: Man hat genug Lebenserfahrung, um zu wissen, dass Jammern nichts löst. Gleichzeitig hat man oft so viel getragen, dass der Körper langsam keine Lust mehr hat, den tapferen Möbelpacker zu spielen.

Dazu kommen hormonelle Veränderungen, schlechterer Schlaf, mehr Verantwortung, Eltern, die älter werden, Kinder, die eigene Wege gehen, Beziehungen, die sich verändern, Arbeit, die trotzdem Leistung will, und ein Körper, der plötzlich Dinge kommentiert, die früher einfach still funktioniert haben.

Und dann sagt jemand: „Das ist halt das Alter.“ Na wunderbar. Dann können wir ja alle Fragen einstellen und direkt einen Stuhlkreis mit Wärmflaschen gründen.

Durchhalten wird oft belohnt - bis es krank macht

Viele Frauen wurden für Durchhalten gelobt. „Du bist so stark.“ „Auf dich kann man sich verlassen.“ „Du kriegst das schon hin.“ Das klingt nett. Aber manchmal ist es auch eine höflich verpackte Einladung, noch mehr zu übernehmen.

Wenn du immer stark bist, merken andere oft nicht, dass du Unterstützung brauchst. Und wenn du selbst lange genug so tust, als wäre alles machbar, glaubst du irgendwann fast daran. Bis dein Körper nicht mehr mitspielt.

Nicht jede Stärke ist gesund. Manchmal ist sie nur Erschöpfung mit aufrechter Haltung.

Der Körper wird ehrlicher

Mit den Jahren wird der Körper oft weniger bereit, deine Selbstübergehung höflich zu ignorieren. Er meldet sich schneller. Nicht, weil er gegen dich ist, sondern weil er deine alten Tricks kennt. Du kannst deinem Körper nicht ewig erzählen: „Nur noch diese Woche.“ Der kennt dich. Der hat die letzten 800 „nur noch diese Woche“ mitgehört.

Das kann unbequem sein. Aber es ist auch eine Chance. Denn wenn der Körper lauter wird, ist das vielleicht kein Defekt, sondern eine Einladung: Schau hin. Sortiere neu. Hör auf, dich selbst zuletzt zu behandeln.

Was sich ändern darf


	Du darfst Hilfe annehmen, ohne eine Krise beweisen zu müssen.

	Du darfst weniger leisten, ohne weniger wert zu sein.

	Du darfst Bedürfnisse haben, die nicht in den Zeitplan anderer passen.

	Du darfst dich verändern, auch wenn dein Umfeld sich erst daran gewöhnen muss.

	Du darfst neu entscheiden, was du noch tragen willst - und was nicht mehr.



Das ist kein Egoismus. Das ist Wartung. Und ganz ehrlich: Jeder Wasserkocher wird entkalkt, jedes Auto bekommt Inspektion, jeder Router wird neu gestartet. Nur Frauen sollen offenbar 30 Jahre nonstop laufen und dabei freundlich lächeln. Klingt vielleicht im ersten Moment ein bisschen blöd. Ist es auch.


Kapitel 3 Dein Körper ist kein Feind

Er schreit nicht, weil er dich ärgern will. Er schreit, weil Flüstern nicht geholfen hat.

Wenn der Körper schmerzt, schlecht schläft, erschöpft ist oder ständig angespannt wirkt, fühlt es sich schnell an, als würde er gegen dich arbeiten. Manchmal sitzt man da und denkt: Ernsthaft? Jetzt auch noch der Rücken? Jetzt auch noch der Nacken? Jetzt auch noch dieses Ziehen, Brennen, Drücken, Pochen? Danke Körper, sehr teamfähig.

Aber dein Körper ist nicht dein Feind. Er ist eher wie eine sehr geduldige Freundin, die lange höflich Hinweise gegeben hat und irgendwann die Geduld verliert, weil du trotzdem weitergemacht hast.

Symptome sind Signale

Ein Signal ist noch keine Diagnose. Aber es ist ein Hinweis. Schmerzen, Erschöpfung, Schlafprobleme, Verdauungsstress, innere Unruhe oder Verspannungen können viele Ursachen haben. Doch eines haben sie gemeinsam: Sie verdienen Aufmerksamkeit, nicht Selbstvorwürfe.

Viele Frauen neigen dazu, sich für ihre Beschwerden zu schämen. Als wäre der Körper ein schlecht erzogenes Haustier, das im falschen Moment bellt. Dabei ist die wichtigere Frage: Was will dieses Signal mir sagen? Was braucht mein Körper? Wo ist zu viel? Wo ist zu wenig? Wo halte ich fest, obwohl längst etwas losgelassen werden müsste?

Dein Körper ist nicht kompliziert, nur weil er ehrlich wird.

Der Unterschied zwischen Angst und Aufmerksamkeit

Auf den Körper zu hören heißt nicht, bei jedem Ziehen innerlich die Sirene anzuschalten. Es heißt auch nicht, Dr. Internet um 2:17 Uhr nachts zu befragen


Fragen, die dich zurück zu dir bringen


	Was meldet mein Körper gerade am häufigsten?

	Wann werden die Beschwerden stärker?

	Was tut mir zuverlässig gut, auch wenn es klein ist?

	Wo überschreite ich regelmäßig meine eigenen Grenzen?

	Welche Bedürfnisse verschiebe ich ständig auf später?
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