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Gewidmet meiner lieben Familie,


meinen treuen Freund*innen


und vielen Helferlein.


Schön, dass es euch gibt!


*****




Für dich.





ZUR EINSTIMMUNG


Ich weiß, dass es da draußen jede Menge Überheldinnen im Alltag gibt, die in ihren Vielfach-Rollen täglich Übermenschliches leisten. Wir Frauen können doch einiges wegstecken und halten so manchem Leidensdruck stand: Stress durch Mehrfachbelastungen, mangelnde Zeit für sich und zur Selbstverwirklichung, Perfektionismus, Druck von außen – wer kennt es nicht.


Alles gut, solange Frau funktioniert und das Hamsterrad mit Job, Karriere, Partnerschaft, Familie, sozialem Umfeld und Freizeitaktivitäten rund läuft. Was ist schon Prävention und Achtsamkeit, die dabei einfach zur Seite geschoben werden und die Gesundheit wird für selbstverständlich erachtet. Da werden schon die grünen Smoothies, die von anderen auch mal belächelt werden und das wöchentliche Sportprogramm helfen und gut ist.


Aber was ist, wenn wir Powerfrauen auf einmal durch eine überraschende Diagnose scheinbar aus der Kurve geschleudert werden, ob du es willst oder nicht, ob du damit rechnest oder nicht. Und los geht die Odyssee im Selbsthilfe- aber auch Selbstfindungskosmos.


Deshalb habe ich dieses Buch verfasst. Mein Erfolgsrezept als Kompass und Anleitung für dich. Geballte Erfahrung, kein trockenes Fachbuch, vielmehr ein Mutmacher geschrieben aus dem Blickwinkel einer Mentaltrainerin, Business & Life Coach sowie Sportmentalcoach, die selbst zur Steh-auf-Queen wurde. Gepaart mit meiner persönlichen Geschichte und Humor. Von Frau zu Frau.


Viele Tipps, Übungen, dein Sport- und Naturprogramm, das dich ins Tun bringt, Impulse für Mentale Stärke und Motivation für ein Umdenken, die Kehrtwende. Es ist ein handfester Rat- und Mutgeber, erfrischend anders. Für Frauen in Umbruch- und Krisensituationen im Leben oder mit derselben Diagnose Mammakarzinom. Für Frauen, die zu begeistern sind und sich aus der Reserve locken lassen, um das Beste aus ihnen und der Situation herauszuholen.


Komm mit auf die Reise, ein Check-in ins zweite Leben. Worauf noch warten?
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KAPITEL 1: DIE ÜBERMENSCHLICHE ALLTAGSHELDIN



Vollgas-Lady im Hamsterrad


Eine Powerfrau wie du und ich. Lebensfroh, engagiert, sportlich, ernährungs- und gesundheitsbewusst. Wir powern uns für die Familie, den Job oder die Karriere ordentlich aus, mögen sportliche Herausforderungen, lieben la Dolce Vita, pflegen unsere Freundschaften, gönnen uns zwischendurch auch mal was Schönes und funktionieren Tag aus Tag ein in unserem Hamsterrad. Stets auf Vollgas, von Abbremsen und Ausruhen keine Spur.


Wir stehen mitten im Leben, sind voll in der Blüte, flott, attraktiv und reifer als je zuvor, stehen mit beiden Beinen fest im Leben – uns macht keiner mehr ein X für ein U vor und beweisen müssen wir uns und anderen schon längst nichts mehr. Wir wissen, was wir schon alles im Leben erreicht haben, können stolz darauf sein und uns auch mal selbst auf die Schulter klopfen. Doch was machen wir? Weiter und weiter, wir packen und bürden uns noch mehr auf.


Es muss nicht gleich ein Hilfsprojekt mit Spendenaktion sein, wie meine initiierte Philippinen-Hilfe vor ein paar Jahren oder gar Vermittlerin zwischen Uschi, einer Kamelzüchterin in Dubai, mehreren offiziellen Stellen und Ämtern in Deutschland und Brüssel und einer Kamelfarm im Schwarzwald, die nach einem verheerenden Brand wiederaufgebaut und mit Kamelen bestückt werden sollte.


Wir Überheldinnen haben oft nicht nur eine Doppelbelastung, sondern Vielfach-Rollen, meinen alles selber machen zu müssen und können oft auch nicht Nein sagen. Immer dabei sein, wenn das nächste Event ansteht, das darf dann schon auch mal der eine oder andere Radmarathon sein. Hat Frau im Job und zuhause nicht schon ein ordentliches Paket zu tragen, oder ist der Rucksack einfach noch nicht schwer genug? Da ist das tägliche Pendeln zur Arbeit mit einer einfachen Wegstrecke von einer Stunde mit Auto und Bahn selbstverständlich, tagsüber wird ordentlich gepowert und noch mehr und mehr draufgeladen und abends schnell nach Hause, der Kurs im Fitnessstudio wartet schließlich nicht auf mich.
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Im Job lauert das eine oder andere Haifisch-Becken, in dem wir Frauen nicht nur auf der Karriereleiter immer öfters schwimmen und uns das Leben noch zusätzlich schwer macht. Reicht nicht schon, dass wir immer einen Tick besser sein sollen oder wollen, als unsere männlichen Kollegen? Selbstverständlich sagen wir auch nicht gerne Nein, wenn uns noch ein Projekt, ein weiterer Fall im Office zugeteilt wird.


Vollgas-Lady, hallo! Läuft da etwas aus dem Ruder?



Immer mehr, höher, schneller, weiter


Wie war das mit unserem Päckchen oder Paket, das wir tragen müssen? Wie schwer darf es noch sein oder werden? Nicht schon genug, dass wir im Berufsalltag funktionieren müssen wie eine Dampfmaschine, nein, die Zielvorgaben werden immer absurder und der oft hausgemachte Druck in den Büros und aus den Chefetagen lässt nur noch eine flache Atmung zu, wenn nicht gar kurz vor der Schnappatmung.


Schauen wir dann noch gebannt auf unsere ach so knappe Freizeit, in die wir noch so viel wie möglich an Aktivitäten, die uns Spaß machen und uns Lebensfreude bereiten, unterbringen möchten. Manchmal denkst du, hmm wieso hat der Tag nur 24 Stunden? Aber es bleibt ja noch das Wochenende, zum Glück. Husch, husch auf den Samstags-Wochenmarkt und wehe es verstrickt dich dort jemand in ein langes Gespräch, die Zeit drängt nämlich, das Rennrad zuhause wartet schon auf die anstehende Ausfahrt.


Dann am besten noch die Rad- oder Laufeinheit auf den unterschiedlichsten Live-Tracking Möglichkeiten aufzeichnen, was zur Motivation bombig ist, außer Frage. Aber auch hierbei setzen wir uns Überheldinnen nur unter Druck, den ein oder anderen Streckenrekord gilt es schließlich zu knacken. Sehen es doch nachher alle meine Follower in Facebook oder Instagram, klasse und dann unterwegs noch ein geniales Fotoshooting eingebaut, ein paar Selfies müssen es schon sein. Der Post in den Sozialen Medien bekommt so viel mehr Likes, auf die wir doch alle so stolz sind?!


Dann sind da noch die Nebenjobs und Ehrenämter, die wir uns oft zusätzlich in unseren Rucksack packen. Holdrio, jetzt ist aber mal gut! Denn zuhause wartet schließlich noch unser eigenes kleines oder größeres Wirtschaftsunternehmen sprich Partner, Kinder, Familie, Garten, Hund und Katze, die es zu organisieren und managen gilt. Ich brauche hier keiner unserer Überheldinnen ausführen, was dies zusätzlich bedeutet. Kommt dann noch eine Prise Perfektionismus dazu, wird unser Hamsterrad permanent im großen Gang getreten und unsere Kette steht unter Dauerspannung.



Und wo bleibst du?


…auf der Strecke? Irgendwie schon, wenn du nicht rechtzeitig die Reißleine für dich ziehst, bevor sie dir gezogen wird. Wie auch immer. Zeit für Erholung – wir Sportler nennen es Superkompensation, gibt es im Geschäfts- und Privatleben so gut wie nicht. Wir müssen eben funktionieren, die Dampfmaschine muss laufen und dies unter Hochdruck. Da genügen auch nicht die paar Tage Urlaub im Jahr, die sowieso vollgespickt sind mit Aktivitäten, Reisen, aufgeschobenen Arbeiten zuhause und, und, und.


Schnell kaufst du dir beim Vorbeigehen am Kiosk das neueste Frauenmagazin mit dem Leitartikel über Achtsamkeit, türmst zuhause weitere Bücher aus dem Bereich Lebenshilfe, Gesundheit, Fitness, Zeitmanagement. Neben dem Bücherregal steht mein dekorativer Korb auf dem Boden, gefüllt mit Yogakissen, -matte und -blöcken. Ach liebt mein spanischer Kater Jerry mein wunderschönes Mondkissen und beschlagnahmt meinen Yoga-Korb für sich, wenigstens einer der ihn nutzt. Jetzt zumindest noch.




Das Leben besteht nicht daraus


gute Karten zu haben, sondern


mit denen die man hat, gut zu


spielen.


Josh Billings





Und von einem Tag auf den anderen bläst dir auf einmal ein Gegenwind, ohne Wettervorhersage, ins Gesicht. Ob du willst oder nicht. Bei jeder 7. Frau wird derzeit ein Mammakarzinom diagnostiziert. Das Tohuwabohu und die Odyssee im Selbsthilfekosmos beginnen. Voller Terminkalender und wichtige Vertragsabschlüsse im Job lösen sich auf einmal in Wohlgefallen auf. Die Uhren scheinen plötzlich anders zu laufen. Die Reißleine wurde für mich gezogen. Einsicht und Kehrtwendung beginnen. Schongang statt Turbo.





ÜBUNG: LEBENSRAD


Betrachte von Zeit zu Zeit deine einzelnen Lebensbereiche und verschaffe dir Klarheit darüber, wie gut sie sich für dich anfühlen. Mit Hilfe des Lebensrads kannst du dir vor Augen führen, ob dein momentan persönlicher Zustand für dich rund läuft, wie zufrieden du bist oder auf welcher Holperfahrt du dich gerade befindest.
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VORGEHENSWEISE:




	Gehe jeden Bereich einzeln durch und analysiere respektvoll das Abbild deiner Gedanken und Prioritäten. Stell dir dabei auch die Frage: Wer fährt den Bus? Wer hat die Zügel in den einzelnen Bereichen in der Hand?


	Messe deine jeweilige Zufriedenheit mit einer Skala von 1 bis 10 (Note: 1 = nicht gut | 10 = sehr gut). Die jeweilige Note markierst du auf der dazugehörenden Achse mit einem Punkt.


	Zum Schluss verbindest du mit Linien jeden markierten Punkt und sehr schnell siehst du, in welchen Bereichen deines Lebens es gerade nicht stimmig ist für dich und du dich unwohl oder nicht glücklich und zufrieden fühlst. Notiere das aktuelle Datum und wiederhole die Übung in 3 Monaten erneut und vergleiche das Ergebnis.








Übungen und Tipps 1: Lebensrad





Die Intuition: Hilferuf aus unserem Inneren
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Weisheiten aus dem Herz-Bauch-Gehirn


Neben dem Visualisieren deines Lebensrades, merkst du es sofort, wenn etwas für dich nicht mehr passt oder sich unstimmig anfühlt. Egal ob zwischenmenschlich, im Job oder wie bei mir gesundheitlich. Dein Bauchgefühl wird dir immer die entsprechenden Signale senden, die du auch körperlich wahrnimmst wie zum Beispiel ein leichtes Kribbeln, ein flauer Magen, erhöhter Energiefluss oder ein hoher Herzschlag.


Was dein Herz dir sagen will ist erstaunlich. Seit der Diagnose meditiere ich täglich und ich habe eine unfassbare Wahrnehmung entwickelt, die ich noch nie zuvor so intensiv erlebt habe.




Das wahre Wissen kommt immer aus dem Herzen.


Leonardo da Vinci





Petra es hat nicht gestreut, keine Metastasen. Hatte ich doch diese Vorahnung bereits in mir gespürt. Meine intuitive Stimme, meine feinen inneren Regungen gaben mir Tage vor der belastenden Untersuchung diese Signale. Und es stellte sich heraus: Meine Intuition, die Sprache des Herzens sollte Recht behalten. Deine Intuition im Bauch sendet dir die entsprechenden Warnsignale, wie ich sie selbst erleben durfte: Dein Körper, deine Gesundheit befindet sich auf Abwegen – eine wichtige Botschaft wurde mir aus meinem tiefsten Inneren mitgeteilt, dringend nicht nur einen Gang zurückzuschalten. Den Stress zu reduzieren und mir meine Auszeiten zu nehmen: Ich führte sogleich meinen „Petra-Tag“ ein, an dem ich mich nur auf mich konzentriere und nur das tue, worauf ich Lust und Laune habe, offline gehe, ohne Termine und Verpflichtungen. Ein erster wichtiger Meilenstein auf dem Weg zur Mobilisierung meiner Selbstheilungskräfte.


Schon seit meiner Ausbildung zum Sportmentalcoach fasziniert mich das Thema der Intuition, unserem Bauchgefühl oder die Intelligenz des Unbewussten. War es mein Verstand oder die Sprache meines Geistes? Meine Gefühle, meine erlebten Erfahrungen, meine Seele – einfach ein anderes Wissen als im Kopf? Aber woher kommt diese innere Stimme, die Macht deiner Intuition?


Wusstest du?


Das Herz-Bauch-Gehirn: Unser kluger Bauch ist unser zweites Gehirn


Unsere lebenslangen Erfahrungen und Erlebnisse, die unterschiedlich bewertet werden, sei es positiv wie negativ, werden laufend durch neuronale Vorgänge wie eine Art Erfahrungsgedächtnis, oder auch deine eigene Erfahrungslandkarte, abgelegt. Egal in welcher Lebenslage du dich befindest, werden dir über die Intuition die nötigen Impulse aus deinem eigenen Erfahrungsschatz gegeben. Und das Spannendste: Unser Herz-Bauchraum (zusammen mit dem Darm) hat mit seinem eigenen Netzwerk aus etwa 40.000 Neuronen und mehr als 100 Millionen Nervenzellen ein eigenes Herz-Bauch-Gehirn, es denkt quasi wie ein eigenes kleines Gehirn. Dieses dichte Nervengeflecht steuert nicht nur unsere Verdauung, sondern auch die Entspannung und Anspannung in unserem Körper. Neueste Forschungen haben ergeben, dass unsere Gefühle und die Intuition gerade von diesem Nervengeflecht, dem sogenannten Enterischen Nervensystem, mitgesteuert werden. Beide Gehirne arbeiten sozusagen in einer Art Arbeitsteilung, wobei das Kopfgehirn, unser ursprüngliches erstes Gehirn, effektiver arbeitet und Entscheidungen auf unserer unbestechlichen Ratio beruhen. Unser zweites Gehirn, hier wirkt sich beispielsweise die Ausschüttung von Serotonin (besser bekannt als „Glückshormon“) auf unsere Gefühle aus. Wie heißt es so schön „Liebe geht durch den Magen“. Aber auch gesundheitliche Beschwerden wie z.B. das Reizdarmsyndrom haben oft keine organischen Ursachen, sondern werden mit einer Funktionsstörung zwischen den beiden Gehirnen in Verbindung gebracht. Stress und traumatische Ereignisse werden dabei als Auslöser neuronaler Hyperaktivität immer wieder genannt.


Vertraue auf deine Intuition und verbinde dich mit ihr, damit du Einsicht und Klarheit in allen deinen Lebensbereichen erhältst.





ÜBUNG: SPÜRE DEINE INTUITION


Verbinde dich mit deiner inneren Weisheit und spüre, welche Antwort dir dein Herz geben will.


Folgende Schritte werden dir dabei helfen:


1. Formuliere deine persönliche Frage.


Für was brauchst du gerade dringend eine Antwort?


Schreibe sie dir am besten abends vorm Schlafengehen auf.


2. Gehe in die Stille und atme, atme, atme.


Am besten du meditierst oder legst dich bequem an einem stillen Ort hin und lenkst zuerst deine ganze Aufmerksamkeit auf deine Atmung.


Konzentriere dich voll und ganz auf deine Atmung und lasse sie im natürlichen Rhythmus tief über die Nase ein- und ausströmen. Spüre wie sich dein ganzer Körper bei jedem Ausatmen mehr und mehr entspannt.


Finde so allmählich zu einer inneren Ruhe und beruhige deine Gedanken, die wie ein kleines Äffchen hin- und herspringen (Monkey-Mind).


3. Lenke deine Aufmerksamkeit auf dein imaginäres Herz-Gehirn


Mit jedem weiteren Atemzug lenkst du deine Gedanken weg vom denkenden Gehirn und konzentrierst dich voll auf deine Herz-Bauch-Region (dein Herz-Gehirn).
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