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Kennst du das?

Du kommst nach Hause. Die Einkaufstaschen stehen
noch in der Kuche. Im Bad wartet die Wasche. Auf dem
Handy blinkt eine Nachricht. Dann noch eine. Und noch
eine. Jemand braucht etwas. Irgendwer braucht immer
etwas. Du antwortest. Du kimmerst dich. Du
organisierst. Du denkst mit. Du regelst alles, wie so oft.

Und Abends sitzt du endlich auf dem Sofa. Zum ersten
Mal ist es ruhig und plétzlich merkst du: Du bist mude.
Schon langer. Du funktionierst, du schaffst deinen
Alltag, du bist fur andere da. Du haltst vieles
Zusammen.

Trotzdem gibt es diese Momente. Wann habe ich
eigentlich zuletzt an mich gedacht? Wann habe ich
zuletzt etwas getan, weil ich es wollte? Wann habe
ich zuletzt Nein gesagt? Wann habe ich zuletzt auf
mich gehort?

Viele Frauen kennen diese Fragen. Sie KUmmern sich.
Sie helfen. Sie tragen Verantwortung. Sie halten durch.
Und irgendwann sitzt eine Frau vor mir und sagt: ,/ch
weil3 gar nicht mehr, was ich eigentlich will.“, Ich kann
mich gar nicht erinnern, wann ich das letzte Mal etwas
nur far mich gemacht habe.” ,Eigentlich musste ich
glucklich sein. Aber ich bin einfach nur made.”



Selbsttest

Wie oft stellst du dich selbst hinten an?

Die meisten Frauen merken erst durch diesen Test, wie oft sie sich

selbst tibergehen.



Kreuze alle Aussagen an, die auf dich zutreffen:

O Ich sage oft Ja, obwohl ich lieber Nein sagen wurde.
O Ich denke haufig zuerst an die BedUrfnisse anderer.

O Ich habe ein schlechtes Gewissen, wenn ich jemanden
enttausche.

O Ich erklare meine Entscheidungen oft ausfuhrlicher als
notig.

O Ich Ubernehme Aufgaben, obwohl ich eigentlich keine
Zeit dafur habe

O Ich habe Schwierigkeiten, um Hilfe zu bitten.

O Ich mache mir viele Gedanken daruUber, was andere von
mir denken.

O Ich fuhle mich fur die Stimmung anderer verantwortlich.
O Ich sage oft ,Ist schon okay*, obwohl es nicht okay ist.

O Ich schlucke Arger herunter, um Streit zu vermeiden.

O Ich merke oft erst zu spat, dass ich erschopft bin.

O Ich stelle meine Winsche hinten an, damit andere
zufrieden sind.

O Ich fuhle mich schnell egoistisch, wenn ich an mich
denke.



O Ich versuche, es allen recht zu machen.
O Ich sage selten klar, was ich brauche.

O Ich entschuldige mich haufig, auch wenn ich nichts
falsch gemacht habe.

O Ich fuhle mich verantwortlich, Probleme anderer zu
|6sen.

O Ich nehme mir etwas vor und stelle es wieder zuruck,
weil jemand anderes wichtiger erscheint.

O Ich habe manchmal das Gefuhl, nur noch zu
funktionieren.

O Ich kann mich leichter um andere kUmmern als um
mich selbst.

O Ich fuhle mich unwohl, wenn jemand wegen mir
verargert ist.

O Ich habe Angst, als schwierig oder egoistisch
wahrgenommen zu werden.

O Ich sage haufiger ,macht nichts" als das, was ich wirklich
denke.

O Ich weil3 oft, was andere brauchen — aber nicht, was ich
selbst brauche.

O Ich frage mich manchmal, wann ich zuletzt etwas nur
fur mich getan habe.



Deine Auswertung

0-5 Hakchen

Du scheinst dich selbst im Alltag noch recht gut im Blick
zU haben. Das bedeutet nicht, dass immer alles leicht ist.
Aber du bemerkst meistens, wenn etwas zu viel wird.
Und du erlaubst dir eher, auf dich selbst Rucksicht zu
nehmen.

6-12 Hakchen

Du kummerst dich gern um andere.

Manchmal so sehr, dass deine eigenen Bedurfnisse nach
hinten rutschen. Wahrscheinlich kennst du Situationen, in
denen du Ja gesagt hast, obwohl du lieber Nein gesagt
hattest oder Tage, an denen du fur alle da warst und
abends keine Kraft mehr fur dich selbst Ubrig war.

13-18 Hakchen

Du tragst viel. Nach auf3en wirkt das oft stark.

Du organisierst, denkst mit, haltst dein Wort und bist da,
wenn jemand Hilfe braucht. Viele Menschen verlassen sich
auf dich.

Die Frage ist:

Auf wen kannst du dich verlassen, wenn du selbst einmal
nicht mehr kannst?



19-25 Hakchen

Du hast wahrscheinlich beim Lesen haufiger gedacht:

"Ja, das bin ich." Vielleicht sogar &fter, als dir lieb war.

Du gibst viel, du haltst viel aus, Du kimmerst dich um
vieles gleichzeitig. Und manchmal bleibt dabei kaum noch
Raum fur dich selbst. Nicht nur fur deine Bedurfnisse.
Sondern auch fur deine Wunsche. Fur deine Pausen.

FUr das, was dir guttut.

Ganz egal, wie viele Hikchen du geserzt hast:
Entscheidend ist nicht die Zahl.
Entscheidend ist, ob du dich in den Aussagen
wiedergefunden hast.

Denn genau dort beginnt Veréinderung.

In dem Moment, in dem du ehrli¢ch hinschaust.



Der Preis des Bravseins

Vielleicht hast du beim Selbsttest &6fter ein Hakchen
gesetzt, als dir lieb war. Vielleicht hast du einige Aussagen
gelesen und dabei gedacht:

"Ja, genau so bin ich."

Dann mochte ich dir eine Frage stellen:

Hast du dir jemals Uberlegt, was dich dieses Verhalten
eigentlich kostet?

Die meisten Frauen denken bei diesem Thema zuerst an
Konflikte, Stress oder schlechte Beziehungen. Doch der
eigentliche Preis zeigt sich oft an ganz anderen Stellen.

Er zeigt sich in der Erschopfung, die immer mehr Raum
einnimmt. In dem Gefuhl, standig unter Druck zu stehen.
 In der Unzufriedenheit, die sich langsam einschleicht,
obwohl nach aufBen betrachtet eigentlich alles in Ordnung
sein musste.

Das Schwierige daran ist, dass dieser Prozess meist
schleichend verlauft. Niemand stellt sich morgens vor den
Spiegel und beschliel3t, die eigenen Bedurfnisse kunftig zu
ignorieren. Niemand sagt sich bewusst:

LAb heute werde ich mich selbst immer an die letzte Stelle
setzen.”

Es sind die vielen kleinen Momente im Alltag.

Der Gefallen, den man noch schnell Ubernimmt.

Die Aufgabe, die man zusatzlich erledigt.

Das Nein, das einem auf den Lippen liegt und doch nicht
ausgesprochen wird.



Die Pause, die man verschiebt.
Das Gesprach, in dem man schweigt, obwohl man

eigentlich etwas sagen mochte.

Jede einzelne Situation wirkt harmlos. Doch Uber Monate
und Jahre entsteht daraus ein Muster. Und dieses Muster

hinterlasst Spuren.

Auf den nachsten Seiten schauen wir uns gemeinsam an,
womit viele Frauen diesen Preis bezahlen.



Energie

Vielleicht hast du beim Selbsttest ofter ein Hakchen
gesetzt, als dir lieb war. Vielleicht hast du bei manchen
Aussagen kurz innegehalten, weil sie sich so vertraut
angefuhlt haben. Dann mochte ich dich etwas fragen.
Hast du dir jemals Uberlegt, was dich dieses Verhalten
eigentlich kostet?

Die meisten Frauen denken dabei zuerst an Konflikte. An
Streit, an Stress, an schwierige Beziehungen. Aber der
eigentliche Preis zeigt sich oft woanders. Er zeigt sich nicht
in den grofBen Krisen, sondern in dem, was sich langsam
und leise verandert.

In der Erschopfung, die immer mehr Raum einnimmt und
irgendwann einfach da ist, egal wie viel du schlafst. In dem
Gefuhl, standig unter Druck zu stehen, auch wenn von
auf3en betrachtet eigentlich alles in Ordnung ist. In der
Unzufriedenheit, die sich einschleicht, obwoh! du
eigentlich keinen Grund dafur benennen kdnntest.

Das Schwierige daran ist, dass dieser Prozess so langsam
geht, dass man ihn kaum bemerkt.

Niemand entscheidet sich morgens dafur, sich selbst
kUnftig zu ignorieren. Niemand sagt sich bewusst: Ab
heute bin ich nicht mehr wichtig.

Es sind die kleinen Momente.

Der Gefallen, den man noch schnell Ubernimmt, obwohl
man eigentlich keine Kapazitat mehr hat. Die Aufgabe, die
man zusatzlich erledigt, weil man nicht Nein sagen wollte.



Das Nein, das einem auf den Lippen liegt und trotzdem
nicht ausgesprochen wird. Die Pause, die man auf spater
verschiebt. Das Gesprach, in dem man schweigt, obwohl
man eigentlich etwas sagen mochte.

Jede einzelne dieser Situationen wirkt harmlos. Einmal ist
einmal. Das macht nichts.

Aber es bleibt selten bei einmal.

Uber Monate und Jahre entsteht daraus ein Muster. Und
dieses Muster hinterlasst Spuren. In deiner Energie. In
deiner Zeit. In deinen Beziehungen. In deiner
Lebensfreude. In dem, wie du dich selbst siehst.

Auf den nachsten Seiten schauen wir uns gemeinsam an,
womit viele Frauen diesen Preis bezahlen, damit du
verstehst, was wirklich passiert.

0

Eine Frage fir dich

Woran merkst du, dass dein Akku leer wird?

Welche Signale schickt dir dein Koérper, wenn du zu lange
Uber deine eigenen Grenzen gehst?



/eit

Wenn ich Frauen frage, warum sie seit Monaten keinen
Sport mehr gemacht haben, warum das Buch noch immer
ungelesen auf dem Nachttisch liegt oder warum sie den
Arzttermin schon zum dritten Mal verschoben haben, hore
ich oft dieselbe Antwort:

Llch hatte einfach keine Zeit."

Und naturlich gibt es Lebensphasen, in denen Zeit wirklich
knapp ist. Familie, Arbeit, Haushalt, all die Dinge, die jeden

Tag erledigt werden mussen. Das ist real. Das soll hier nicht
kleingeredet werden.

Aber wenn ich genauer hinschaue, stellen wir gemeinsam
oft etwas fest. Es fehlt nicht die Zeit. Es fehlt die Erlaubnis.
Die Erlaubnis, einen Teil dieser Zeit fur sich selbst zu
nutzen. Ohne schlechtes Gewissen. Ohne das Gefuhl, dass
irgendwo gerade etwas Wichtigeres wartet.

Viele Frauen schaffen es, fuUr andere Termine maoglich zu
machen. Sie organisieren Fahrdienste, Ubernehmen
zusatzliche Aufgaben, springen ein, wenn jemand Hilfe
braucht. Sie verschieben ihre eigenen Plane auf spater. Auf
nachste Woche. Auf den nachsten Monat. Auf irgendwann,
wenn es ruhiger wird.

Irgendwann wird daraus eine Gewohnheit.

Die eigenen Bedurfnisse stehen nicht mehr ganz oben auf
der Liste. Dann rutschen sie ein Stuck weiter nach unten.
Und irgendwann tauchen sie gar nicht mehr auf.



Das Traurige daran ist, dass dieser Prozess meist
unbemerkt geschieht. Du merkst nicht von heute auf
morgen, dass du dich selbst vernachlassigst. Es passiert
langsam. Woche fur Woche. Monat fur Monat. Und eines
Tages stellst du fest, dass du fur alles Mogliche Zeit
gefunden hat. Nur nicht fur dich selbst.

Manchmal ist das erste Zeichen ein leises Ziehen. Das
Gefuhl, dass da etwas fehlt, ohne genau benennen zu
konnen, was. Manchmal ist es Gereiztheit. Manchmal ist es
die Erkenntnis, beim Lesen dieser Seiten, dass du dich
nicht erinnern kannst, wann du das letzte Mal etwas getan
hat, das sich wirklich gut angefuhlt hat.
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7Zum Nachdenken

Welche Dinge schiebst du seit Monaten oder vielleicht
sogar Jahren vor dir her, obwohl sie dir eigentlich wichtig
sind?



Beziehungen

Viele Frauen wunschen sich harmonische Beziehungen.
Sie moéchten, dass es den Menschen, die sie lieben, gut
geht. Sie mdchten Streit vermeiden, Verstandnis
aufbringen, da sein, wenn jemand sie braucht.

Daran ist nichts falsch.

Schwierig wird es dann, wenn dabei die eigenen
Bedurfnisse immer weniger Raum bekommen. Wenn du
iImmer weil3t, was die anderen brauchen, aber irgendwann
nicht mehr weif3t, was du selbst brauchst.

In Mmeiner Praxis erlebe ich das sehr haufig. Frauen, die
ganz genau wissen, was ihr Partner gerade beschaftigt.
Was ihre Kinder bewegt. Woruber sich eine Freundin
Sorgen macht. Frage ich sie, was sie selbst brauchen,
entsteht oft eine kurze Pause. Manche lacheln dabei ein
bisschen verlegen. Als ware die Frage ungewohnt. Als
hatten sie sich das selbst schon lange nicht mehr gefragt.

Sie haben sich Uber Jahre daran gewohnt, die
Aufmerksamkeit zuerst nach auf3en zu richten. Das ist
keine Schwache. Das ist ein Muster. Eines, das viele Frauen
sehr fruh gelernt haben. Aber dieses Muster hat einen
Preis.

Dadurch entsteht oft eine stille Schieflage in Beziehungen.
Die Menschen in deinem Umfeld erleben eine hilfsbereite,
zuverlassige, verstandnisvolle Frau. Was sie haufig nicht
erleben, sind deine Enttauschungen. Deine Wunsche.
Deine Grenzen. Weil du sie selten aussprichst.



Und dann passiert etwas, das viele Frauen kennen.

Du hast das Gefuhl, nicht wirklich gesehen zu werden. Du
fUhlst dich unverstanden, obwohl du alles gibst. Obwohl du
immer da bist. Obwohl| du dir so viel MUhe gibst, dass es fur
alle passt.

Aber die Menschen um dich herum konnten vieles gar
nicht wissen. Du hast es ihnen nicht gezeigt, weil du
gelernt hast, dass deine Bedurfnisse warten kdnnen. Dass
deine Grenzen keine Rucksicht verdienen. Dass Harmonie
wichtiger ist als Ehrlichkeit.

Wer lange versucht, Konflikte zu vermeiden, zahlt dafur
einen stillen Preis. Die Beziehung wirkt nach auf3en ruhig,
wahrend sich im Inneren Frust ansammelt. Traurigkeit.
Manchmal eine leise Resignation, die sich so
eingeschlichen hat, dass du sie kaum noch bemerkst.

Nahe entsteht nicht dadurch, dass du immer nachgibst.
Nahe entsteht, wenn du dich wirklich zeigst. Mit deinen
Starken, deinen Bedurfnissen, deinen Grenzen. Wenn
jemand nicht nur die funktionierende Version von dir
kennt, sondern dich.

x
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Gibt es eine Beziehung in deinem Leben, in der du schon
lange etwas fur dich behaltst?

Was wurde sich verandern, wenn du es aussprechen
wurdest?



Lebensfreude

Wenn Frauen zu mir kommen, sprechen sie selten Uber
Lebensfreude. Sie sprechen Uber Erschopfung. Uber Stress.
Uber das Gefuhl, stdndig funktionieren zu mussen und
dabei irgendwie den Faden zu sich selbst verloren zu
haben.

Lebensfreude taucht in diesen Gesprachen meist erst
spater auf. Oft dann, wenn ich frage:

»Was machst du eigentlich gern?"

Manchmal entsteht darauf eine langere Pause. Keine
verlegene Pause, keine Pause, weil die Antwort schwierig
ware. Sondern eine Pause, weil viele Frauen lange nicht
mehr darUber nachgedacht haben. Weil die Frage sich
seltsam anfuhlt. Fast ein bisschen fremd.

Du weil3t genau, welche Termine in den nachsten Wochen
anstehen. Du kennst die Bedurfnisse deiner Familie. Du
weil3t, was noch erledigt werden muss, wer was braucht,
was nicht vergessen werden darf. Das alles ist prasent.
Immer.

Aber die Frage, was dir selbst Freude macht, stellst du dir
oft nur noch selten. Lebensfreude verschwindet meist
nicht durch ein einzelnes Ereignis. Sie wird nach und nach
verdrangt. Immer wieder gibt es etwas, das wichtiger
erscheint. Die Verantwortung fur andere. Die Arbeit. Der
Haushalt. Die vielen kleinen Dinge, die jeden Tag erledigt
werden mussen. Und irgendwann besteht dein Alltag fast
nur noch aus Dingen, die erledigt werden mussen. Aus
Pflichten. Aus Funktionieren.



Viele Frauen beschreiben dann ein Gefuhl von Leere. Das
Gefuhl, dass etwas fehlt, ohne genau sagen zu kdnnen,
was. Die Verbindung zu dem Teil von dir, der neugierig war.
Lebendig. Der Dinge geliebt hat, einfach weil sie schon
waren.

Dabei muss Lebensfreude nichts Grof3es sein.

Sie zeigt sich in einem Spaziergang ohne Zeitdruck. In
einem Buch, das du wirklich lesen wolltest. In Musik, die
dich beruhrt. In einem Gesprach, das sich leicht anfuhlt. In
einem Moment, in dem niemand etwas von dir mochte
und du einfach nur du bist.

Viele Frauen warten darauf, dass irgendwann wieder mehr
Zeit dafur da ist. Wenn die Kinder gréf3er sind. Wenn die
stressige Phase vorbei ist. Wenn endlich... ja was
eigentlich? Aber dieser Moment kommmt selten von allein.

Lebensfreude kehrt zuruck, wenn du ihr wieder bewusst
einen Platz gibst. Nicht irgendwann. Sondern jetzt. In
kleinen Dingen. In kleinen Momenten. Die niemanden
etwas kosten und trotzdem alles verandern konnen.
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Wann hast du das letzte Mal etwas getan, das dir einfach
Freude gemacht hat? Nicht weil es sinnvoll war. Nicht weil
es jemandem genutzt hat. Sondern einfach weil es sich gut
angefuhlt hat.

Und was musste passieren, damit davon wieder mehr Platz
in deinem Alltag entsteht?



Selbstachtung

Wenn Frauen Uber Selbstachtung sprechen, denken viele
zunachst an Selbstbewusstsein. An Frauen, die klar ihre
Meinung sagen. Die Grenzen setzen. Die wissen, was sie
wollen, und es auch aussprechen.

Aber Selbstachtung fangt viel fraher an.

Sie zeigt sich nicht in grof3en Entscheidungen. Sie zeigt
sich in den vielen kleinen Momenten des Alltags, die kaum
jemand bemerkt. Auch du selbst oft nicht.

In dem Moment, in dem du merkst, dass dir etwas nicht
guttut, und trotzdem weitermachst. In dem Moment, in
dem du verletzt bist, aber schweigst, weil du keinen Streit
mochtest. In dem Moment, in dem du etwas brauchst, es
dir aber nicht erlaubst, weil gerade jemand anderes
wichtiger erscheint. In dem Moment, in dem du eine Pause
brauchst und sie trotzdem verschiebst, weil da noch so
vieles ist, das wartet.

Solche Momente wirken klein. Einmal ist einmal. Das
macht nichts. Aber jedes Mal, wenn du deine eigenen
Grenzen Ubergehst, sendest du dir selbst eine stille
Botschaft. Die Botschaft lautet: Was ich brauche, ist gerade
nicht so wichtig.

Vielleicht passiert das aus Rucksicht. Vielleicht aus
Gewohnheit. Vielleicht aus Angst, als schwierig oder
egoistisch wahrgenommen zu werden. Der Grund spielt im
ersten Moment keine Rolle. Entscheidend ist, was diese
Botschaft Uber die Zeit mit dir macht.



Denn sie wird vertrauter. Mit jedem Mal ein bisschen mehr.
Und irgendwann ist sie so selbstverstandlich geworden,
dass du sie gar nicht mehr als Botschaft erkennst. Sie fuhlt
sich einfach wahr an.

Viele Frauen haben gelernt, sehr aufmerksam fur andere
zu sein. Du bemerkst schnell, wenn jemand traurig ist.
Wenn jemand gestresst ist. Wenn jemand etwas braucht,
ohne es auszusprechen. Du liest Menschen. Du spurst, was
gebraucht wird. Das ist eine echte Starke.

Aber irgendwann geht dieselbe Aufmerksamkeit fur die
eigene Person verloren.

Du weil3t, was alle anderen brauchen. Aber was du selbst
brauchst, das ist leiser geworden. Manchmal so leise, dass
du es kaum noch horst. Und wenn du ehrlich bist, weil3t du
nicht mehr genau, wann das passiert ist.

Selbstachtung bedeutet nicht, immer stark zu sein. Sie
bedeutet auch nicht, immer die richtige Entscheidung zu
treffen oder immer zu wissen, was du willst.
Selbstachtung beginnt in dem Moment, in dem du dir
selbst wieder zuhorst. Wirklich zuhorst. Weil das, was du
fuhlst, es wert ist, gehdrt zu werden. Von dir.

Und sie wachst. Nicht durch grof3e Gesten. Sondern jedes
Mal, wenn du das, was du horst, auch ernst nimmst. Wenn
du dir selbst gegenUber genauso aufmerksam bist wie
gegenuber den Menschen, die du liebst.
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In welchen Situationen fallt es dir am schwersten, deine
eigenen Bedurfnisse ernst zu nehmen?

Und was wurdest du einer guten Freundin raten, wenn sie
sich genauso behandeln wurde wie du dich selbst?



Die unsichtbaren Regeln

Es gibt Sitze, nach denen viele Frauen leben, ohne sie

jemals bewusst gewithle zu haben.

Sei lieb. Sei stark. Sei nicht egoistisch. Mach keine
Umstande. Enttausche niemanden. Sei dankbar.

Diese Satze wurden dir nie erklart. Niemand hat sich
hingesetzt und gesagt: Das sind die Regeln, nach denen
du jetzt leben sollst. Aber du hast sie trotzdem gelernt. Als
Kind. In der Familie. In der Schule. Durch das, was gelobt
wurde. Durch das, was Unruhe erzeugt hat. Durch die
Blicke, die bestimmte Verhaltensweisen begleitet haben.
Durch das, was nie ausgesprochen, aber immer gespurt

- wurde.

Kinder sind unglaublich fein darin, solche Signale zu lesen.
Sie lernen sehr fruh, was willkommen ist und was nicht.
Was Zuneigung bringt und was Ablehnung. Was die
Atmosphare entspannt und was sie anspannt. Und sie
passen sich an. Weil Anpassung Sicherheit bedeutet. Weil
Zugehorigkeit Uberlebenswichtig ist, wenn du klein bist
und auf andere angewiesen.

Das war damals klug. Das war damals richtig.

Das Problem ist, dass viele dieser Regeln irgendwann
aufgehort haben, uns zu schutzen. Und trotzdem laufen sie
weiter. Im Hintergrund. Leise. So vertraut, dass sie sich
nicht mehr wie Regeln anfuhlen, sondern wie die
Wahrheit.



Sei lieb. Das klingt harmlos. Aber was passiert, wenn ,lieb
sein" bedeutet, dass du deinen eigenen Arger nicht zeigen
darfst? Dass du lachelst, obwohl| du verletzt bist? Dass du
nachgibst, obwohl du eigentlich eine Grenze spurst?

Sei stark. Auch das klingt gut. Aber was passiert, wenn
.stark sein" bedeutet, dass du um keine Hilfe bitten darfst?
Dass du Schwache zeigen als Versagen erlebst? Dass du so
lange durchhaltst, bis du nicht mehr kannst?

Sei nicht egoistisch. Was passiert, wenn dieser Satz dazu
fuhrt, dass du deine eigenen Bedurfnisse grundsatzlich als
weniger wichtig einordnest als die aller anderen? Dass du
dich schuldig fuhlst, wenn du etwas fur dich tust?

Mach keine Umstande. Was passiert, wenn dieser Satz
dazu fuhrt, dass du lieber schweigst, als anzusprechen, was
dich belastet? Dass du Dinge mit dir tragst, die du l[angst
hattest loslassen kbnnen?

Enttausche niemanden. Was passiert, wenn du anfangst,
dein ganzes Leben danach auszurichten, was andere von
dir erwarten? Wenn die Angst vor Enttauschung groer
wird als dein eigenes Urteil daruber, was richtig ist?

Sei dankbar. Was passiert, wenn dieser Satz dazu fuhrt,
dass du dir nicht erlaubst, unzufrieden zu sein? Dass du
deine eigenen Wunsche wegdruckst, weil es doch anderen
viel schlechter geht?

Diese Regeln haben eines gemeinsam. Sie legen den
Fokus nach auf3en. Auf andere. Auf Erwartungen. Auf
Harmonie. Auf das, was man von dir denkt.



Und sie lassen kaum Platz fur die Frage:

Was brauche ich?
Was will ich?
Was fuhlt sich fur mich richtig an?

Es geht hier nicht darum, diese Regeln zu verurteilen. Oder
die Menschen, die sie dir mitgegeben haben. Die meisten
haben es nicht bewusst getan. Sie haben weitergegeben,
was sie selbst gelernt haben.

Aber du hast jetzt die Mdglichkeit, hinzuschauen. Zu
erkennen, welche Regeln dich leiten. Und zu fragen, ob sie
noch stimmen. Ob sie wirklich zu dir gehoéren. Oder ob sie
einfach so vertraut sind, dass du sie nie in Frage gestellt
hast.

Was gelernt wurde, kann auch verandert werden.
Das ist keine Frage von Disziplin. Es ist eine Frage von
Wahrnehmung.

%
7Zum Nachdenken

Welcher dieser Satze klingt bei dir am lautesten?

Wo hast du ihn das erste Mal gehort oder gespurt?

In welchen Situationen taucht er heute noch auf, ohne
dass du ihn bewusst rufst?



[

N: Die 5 F allén im Alltag

Wenn Frauen in der Bravfalle stecken, zeigt sich das selten
in einem grof3en Moment. Es zeigt sich in den kleinen,
alltaglichen Situationen, die so selbstverstandlich
geworden sind, dass du sie kaum noch bemerkst.

Hier sind die funf Muster, die ich am haufigsten erlebe.

Ich sage Ja, obwohl ich Nein meine

Du kennst diesen Moment. Jemand fragt dich etwas. Und
bevor du Uberhaupt bei dir nachgeschaut hast, was du
eigentlich willst, hast du schon ja gesagt.

Weil das Ja so viel leichter ist als das, was danach kommmen
kdonnte. Die enttauschte Miene. Die Frage, warum nicht.
Das schlechte Gefuhl, jemanden im Stich gelassen zu
haben. Die Sorge, als schwierig zu gelten.

Also sagst du ja. Und tragst das Nein, das eigentlich da war,
einfach mit dir.

Das passiert einmal. Dann nochmal. Und irgendwann ist es
so selbstverstandlich geworden, dass du gar nicht mehr
merkst, dass da uberhaupt ein Nein war.

%
Zum Nachdenken

In welchen Situationen sagst du am haufigsten Ja, obwohl
du Nein meinst? Was befurchtest du in diesen Momenten,
wenn du Nein sagen wurdest?



Ich erklare mich standig

Du hast eine Entscheidung getroffen. Und schon bevor
jemand gefragt hat, fangst du an zu erklaren. Zu
begrunden. Sicherzustellen, dass niemand denkt, du warst
racksichtslos oder egoistisch.

lch kann heute nicht, weil.." ,Ich brauche das, aber nur
weil.." ,lch mdchte das eigentlich nicht, aber ich verstehe
naturlich, dass..."

Du rechtfertigst dich fur Dinge, fur die du keine
Rechtfertigung schuldest.

Dahinter steckt oft die tief verwurzelte Uberzeugung, dass
deine Bedurfnisse einer Erklarung bedurfen. Dass sie nicht
einfach so gelten. Dass du erst begrunden musst, bevor du
dir etwas erlauben darfst.

Aber du musst dir das Erfullen deiner Bedurfnisse nicht
verdienen.

%
7Zum Nachdenken

Wann erklarst du dich, obwohl niemand gefragt hat?

Was glaubst du, wurde passieren, wenn du es einfach
dabei belief3est?



Ich fihle mich fir die Gefiihle anderer verantwortlich

Jemand in deiner Nahe ist schlecht gelaunt. Und du fragst
dich sofort: Habe ich etwas falsch gemacht? Habe ich
etwas gesagt, das sie verletzt hat? Was kann ich tun, damit
es ihr besser geht?

Du nimmst die Stimmung anderer Menschen personlich.
Du passt dich an, glattest, sorgst dafur, dass die
Atmosphare wieder stimmt. Du tragst die emotionale Last
der Menschen um dich herum, auch wenn sie gar nicht bei
dir liegt.

Das ist kein Mitgefuhl. Mitgefuhl bedeutet, dass du die
Gefuhle anderer wahrnimmst und Anteil nimmst. Was hier
passiert, ist etwas anderes. Du Ubernimmst die
Verantwortung fur Dinge, die nicht deine Verantwortung
sind. Und das kostet enorm viel Kraft.

Irgendwann weif3t du gar nicht mehr, was du selbst gerade
fUhlst. Weil du so beschaftigt damit bist, zu spuren, was die

anderen fuhlen.

7Z.um Nachdenken

Wessen Gefuhle tragst du gerade mit dir, die eigentlich
nicht dir gehéren?



Ich schlucke meinen Arger herunter

Du bist verletzt. Oder du bist wutend. Oder du bist
enttauscht. Und du sagst: ,Ist schon okay."

Nicht weil es wirklich okay fur dich ist. Sondern weil Arger
zeigen sich nicht anfuhlt wie etwas, das dir zusteht. Weil du
gelernt hast, dass Konflikte gefahrlich sind. Dass Wut
unschon ist. Dass eine gute Frau Dinge nicht so schwer
nimmt.

Also schluckst du deine Gefuhle runter. Noch einmal. Und
noch einmal.

Aber Arger, der nicht ausgedruickt wird, verschwindet
nicht. Er sasmmelt sich. Manchmal zeigt er sich irgendwann
als Gereiztheit, die dich selbst Uberrascht. Als Traurigkeit,
die du nicht erklaren kannst. Als stille Erschépfung, die
tiefer geht als Schlafmangel.

Dein Arger ist keine Schwache. Er ist ein Signal. Er zeigt dir,
dass etwas nicht stimmt. Dass eine Grenze Uberschritten
wurde. Dass etwas ausgesprochen werden musste.

%
7Zum Nachdenken

Wo haltst du gerade Arger zurtck?

Was wurdest du sagen, wenn du wusstest, dass es keine
negativen Konsequenzen hat?



Ich stelle mich selbst immer wieder hinten an

Erst wenn alle anderen versorgt sind, ist Platz fur dich. Erst
wenn alles erledigt ist. Erst wenn niemand mehr etwas
braucht.

Aber dieser Moment kommmt selten. Und wenn er kommt,
bist du oft schon so erschdpft, dass du gar nicht mehr
weil3t, was du eigentlich fur dich wolltest.

Das Tuckische an diesem Muster ist, dass es sich so
selbstlos anfuhlt. So richtig. So wie eine gute Mutter, eine
gute Partnerin, eine gute Freundin eben ist. Und vielleicht
wurdest du genau dafur gelobt. Dafur, dass du
zuruckgesteckt hast. Dafur, dass du funktioniert hast.
Dafur, dass du nie Umstande gemacht hast.

Aber Selbstlosigkeit, die dauerhaft auf Kosten deiner selbst
geht, ist keine Tugend. Sie ist ein Warnsignal.

Du bist kein besserer Mensch, weil du dich selbst vergisst.
Du bist nur ein erschopfterer.

%
7Zum Nachdenken

INn welchem Bereich deines Lebens stellst du dich am
iImmer hinten an?

Und was kostet dich das wirklich?



=

Vier Fragen, die vieles verindern

konnen

Es gibt Momente im Alltag, in denen du merkst, dass du
wieder in einem dieser Muster steckst. Dass du gerade
dabei bist, dich selbst zu Ubergehen. Dass du wieder ja
sagst, obwohl du nein meinst. Dass du wieder schluckst,
obwohl da etwas ist, das ausgesprochen werden musste.

In solchen Momenten hilft es oft nicht, lange zu
analysieren. Der Alltag lauft weiter. Die Situation ist da.
Und du bist mittendrin.

Was helfen kann, ist innezuhalten. Auch wenn es nur fur
eine Minute ist. Auch wenn es sich ungewohnt anfuhlt.
Auch wenn du dir nicht sicher bist, was du dabei finden
wirst.

Diese vier Fragen sind fur genau solche Momente.

Sie sind keine Aufgaben. Du musst sie nicht richtig
beantworten. Es gibt kein Richtig. Sie sind Einladungen,
kurz bei dir selbst nachzuschauen. Bevor du wieder nach
aul3en schaust.



Was fuhle ich gerade wirklich?

Das klingt einfacher, als es ist.

Viele Frauen sind so geubt darin, Gefuhle zu regulieren,
wegzuschieben oder umzudeuten, dass die ehrliche
Antwort auf diese Frage manchmal eine Weile braucht.
Vielleicht ist da Erschdpfung. Vielleicht Arger. Vielleicht
Traurigkeit. Vielleicht etwas, das du noch nicht benennen
kannst. Vielleicht auch einfach Taubheit, weil du so lange
nicht hingeschaut hast.

All das ist eine Antwort. Auch wenn sie sich nicht gut
anfuhlt.

Diese Frage hat kein Ziel aul3er einem:

Ehrlich hinzuschauen. Was ist gerade wirklich da?

x

Was brauche ich in diesem Moment?

Nicht was du brauchen solltest. Nicht was vernunftig ware.
Nicht was du dir leisten kannst, wenn du an alle anderen
gedacht hast.

Was brauchst du jetzt?

Das kann eine Pause sein. Ein Gesprach. Stille. Bewegung.
Dass jemand einfach nur zuhort. Dass du einmal nicht
funktionieren musst.

Viele Frauen stellen fest, dass sie diese Frage lange nicht
mehr gestellt haben. Und dass die Antwort sich zunachst
fremd anfuhlt. Als wlrde sie jemandem anderen gehdren.



Was wirde ich tun, wenn ich keine Ablehnung
befurchten wurde?

Das ist oft die Frage, die am meisten bewegt.

Denn hinter vielen Entscheidungen, die gegen dich selbst
gehen, steckt Angst. Angst, dass jemand enttauscht ist.
Dass jemand wutend wird. Dass du als schwierig giltst.
Dass du Zuneigung verlierst, wenn du nicht funktionierst.
Diese Angst ist real. Sie verdient es, ernst genommen zu
werden.

Aber sie verdient es auch, befragt zu werden.

Was wurdest du tun, wenn du sicher warst, dass du
trotzdem dazugehdrst? Dass du trotzdem geliebt wirst?
Dass ein Nein von dir keine Katastrophe auslost?

0

Was wirde ich einer guten Freundin raten, die gerade
in meiner Situation ist?

Diese Frage verandert die Perspektive, denn die meisten
Frauen sind sich selbst gegenuber strenger als
irgendjemand anderem gegenuber. Sie wurden einer
Freundin niemals sagen, was sie sich selbst taglich sagen.
Sie wurden einer Freundin niemals zumuten, was sie sich
selbst zumuten.

Stell dir vor, eine Frau, die dir wichtig ist, sitzt dir
gegenuber. Sie erzahlt dir genau das, was du gerade
erlebst. Was wurdest du ihr sagen? Was wurdest du ihr
wunschen? Was wurdest du ihr raten?

Und dann die eigentliche Frage: Warum gilt das nicht fur
dich?



Bevor du weitermachst

Du hast jetzt einiges gelesen.

Vielleicht hast du dabei genickt. Vielleicht hat dich
etwas Uberrascht. Vielleicht ist beim Lesen ein Gefuhl
aufgestiegen, das du schon lange kennst, dem du aber
selten so direkt begegnet bist.

Ich mdchte dir etwas sagen, bevor wir weitergehen.
Was du hier erkannt hast, ist kein Versagen. Es ist keine
Schwache. Es ist auch kein Beweis dafur, dass du falsch
bist oder dass du dich jahrelang selbst im Stich
gelassen hast. Es ist etwas anderes.

Es ist der Beweis dafur, dass du Muster gelernt hast.
Irgendwann, in einer Zeit, in der diese Muster sinnvoll
waren. In der sie dich geschutzt haben. In der sie das
Klugste waren, was du tun konntest, mit dem, was du
damals zur VerfUgung hattest.

Kinder lernen sehr fruh, was sie tun mussen, um
dazuzugehodren. Um geliebt zu werden. Um sicher zu
sein. Und sie sind dabei unglaublich anpassungsfahig.
Was auch immer gebraucht wurde, du hast es gelernt.
Du hast funktioniert. Du hast dich angepasst. Du hast
gesorgt, getragen, gehalten.

Das war damals vielleicht das Einzige, was maglich war.
Aber du bist nicht mehr dort. Du bist nicht mehr das
Kind.



Und das ist der Punkt, an dem viele Frauen stehen,
wenn sie zu mir kommen. Sie tragen Muster mit sich,
die einmal Sinn ergeben haben. Die so tief eingebrannt
sind, dass sie sich nicht mehr wie Muster anfuhlen,
sondern wie Charakter. Wie Personlichkeit. Wie die Art,
wie sie eben sind.

Aber das sind sie nicht.

Muster, die gelernt wurden, kbnnen verandert werden.
Das ist keine Frage von Disziplin. Es ist keine Frage von
Willenskraft. Es ist auch keine Frage davon, wie lange
du sie schon mit dir tragst.

Es beginnt mit einem einzigen Schritt.
Und der ist einfacher, als du vielleicht denkst.



Eine Aufgabe tiir die nichsten Tage

Keine Liste. Kein Programm. Keine funf Schritte.

Nur eine Sache.

Beobachte in den nachsten Tagen, wann du Ja sagst,
obwohl| du Nein meinst.

Das war es.

Du musst nichts andern. Du musst dich nicht
korrigieren. Du musst nichts besser machen. Du musst
dich auch nicht dabei ertappen und dich dann schlecht
fuhlen.

Nur hinschauen.

Wann passiert es? In welcher Situation? Mit wem? Was
geht dir in dem Moment durch den Kopf? Was fuhlst
du danach?

Das ist der erste Schritt, den ich kenne, der wirklich
etwas verandert, weil er ehrlich ist. Weil er bei dir
beginnt. Weil er dich einladt, dir selbst gegenuber
aufmerksam zu sein, ohne dich gleichzeitig zu
verurteilen.

Wahrnehmung kommt vor Veranderung. Immer.
Und dieser Moment, in dem du anfangst hinzuschauen,
ist kein kleiner Moment. Auch wenn er sich so anfuhlt.



Z.um Schluss

lch arbeite seit vielen Jahren mit Frauen. Ich habe
Frauen erlebt, die erschopft waren bis auf die
Knochen.

Die nicht mehr wussten, wer sie sind unter all dem
Funktionieren. Die so lange fur andere da waren,
dass sie sich selbst fremd geworden waren.

Und ich habe erlebt, was passiert, wenn sie
anfangen hinzuschauen. Nicht wenn sie sich
optimieren. Nicht wenn sie harter an sich arbeiten.
Nicht wenn sie mehr Disziplin aufbringen.

Sondern wenn sie sich erlauben, ehrlich
hinzuschauen. Wenn sie anfangen, sich selbst so
ernst zu nehmen wie die Menschen, die sie lieben.
Wenn sie merken, dass hinter all den Mustern eine
Frau steckt, die weil3, was sie fuhlt, was sie braucht
und was sie will. Die das vielleicht nur sehr lange
nicht gehort hat.

Diese Frau ist noch da.
Sie war die ganze Zeit da.



Wenn du tiefer gehen méchrest

Dieses Workbook kann dir helfen, deine Muster zu
erkennen. Es kann dir zeigen, warum du so oft fur
andere da bist, obwohl du selbst [angst erschopft

bist.

Es kann dir helfen zu verstehen, weshalb dir Grenzen
setzen schwerfallt, warum Schuldgefuhle
auftauchen oder warum du deine eigenen
Bedurfnisse immer wieder nach hinten schiebst.

Verstehen ist ein wichtiger Anfang.
Doch viele Frauen merken an diesem Punkt, dass
Erkenntnis allein noch nichts verandert.

Die eigentliche Frage lautet:
Wie komme ich da wieder raus?

Genau dafur habe ich Good Girl Detox entwickelt.
In sechs Wochen bekommst du Videoeinheiten,
tiefgehende Heilmeditationen, ein umfangreiches
Workbook, in dem du alles nacharbeiten und fur
dich festhalten kannst. Und einen gemeinsamen
Live Call, in dem du Fragen stellen und dich mit
anderen Frauen austauschen kannst, die denselben
Weg gehen.



Good Girl Detox kostet 55 Euro und wenn du das Gefuhl
hast, dass dieses Workbook etwas in dir bewegt hat
und du tiefer an diesen Themen arbeiten mochtest,
findest du hier alle Informationen:

https://www.frauenmachtpraxis.de/good-girl-detox

Von Herzen
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\NeTfallfaite

Fir deine Bravefalle-Momente

Wenn du spurst, dass du gleich JA sagst, obwohl dein
inneres Nein langst laut ist — halte inne und lies hier:

4

1. STOPP
I l Halte kurz inne. Ein Atemzug genigt,
um aus dem Automatismus auszusteigen.

2. SPURE HIN

O Wie geht es mir gerade wirklich?
Eng im Brustkorb? Druck im Bauch? Unruhe?
Dein Korper weil3 es oft frither als dein Kopf.

3. FRAGE DICH

Was brauche ich gerade wirklich?

Will ich das - oder will ich nur, dass der andere
zufrieden ist?

Du darfst Nein sagen. Du musst dich nicht erklaren.
Dein Nein ist genug.

5. WAHLE DICH
Entscheide dich fiir dich - in kleinen Schritten.
Jedes Mal, wenn du es tust, starkst du dich selbst.

O
i)
D 4. ERLAUBE DIR DEIN NEIN

Mein Mantra fur Bravefalle-Momente:

Jeh donf mich waklen - ehne Schuldgefihl”
4

DU MUSST ES NICHT ALLEN RECHT MACHEN.

Due doafil div sellif wichfig sein

WWW.FRAUENMACHTPRAXIS.DE




Impressum

Susanne Salig
Heilpraktikerin fur Psychotherapie
Die FrauenMachtPraxis
Rothelbachweg 47
96120 Bischberg
E-Mail: info@frauenmachtpraxis.de
Website: www.frauenmachtpraxis.de

Haftungsausschluss

Die Inhalte dieses Workbooks dienen ausschliel3lich der Information
und personlichen Reflexion. Sie ersetzen keine medizinische,
psychotherapeutische oder psychiatrische Behandlung.

Bei akuten psychischen Beschwerden wende dich bitte an eine Arztin
oder einen Arzt.

Urheberrecht

Dieses Workbook und alle enthaltenen Inhalte sind urheberrechtlich
geschutzt.
Eine Vervielfaltigung, Weitergabe oder Veroffentlichung —auch
auszugsweise — ist ohne schriftliche Zustimmung von Susanne Salig
nicht gestattet.

© 2026 Susanne Salig
Alle Rechte vorbehalten.



	Workbook + Audio + Bonus
	BRAV
	FALLE
	DIE
	Warum du immer für alle da bist  und dabei dich selbst verlierst
	FrauenMachtPraxis


	Der Preis des Bravseins
	Energie
	Zeit
	Zum Nachdenken

