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Das Rushing-Woman-Syndrom

Frauen unter Permastress

Der von mir geprdgte Begriff des Rushing Woman'’s Syndrome (RWS)
umfasst die biochemischen Auswirkungen stindiger Hetze und die
gesundheitlichen Folgen, die fiir Frauen aus permanentem Stress
(,Permastress“) erwachsen. Dabei spielt es keine Rolle, ob eine Frau
aktuell zwei oder 200 Punkte auf ihrer Liste hat. Im Vordergrund steht
die Wahrnehmung, dabei stindig unter Druck zu sein. Sie muss immer
in Topform sein und reibt sich tdglich in dem Versuch auf, alles zu
schaffen. SchlieBlich gibt es immer so viel zu tun, und sie hat nur ganz
selten das Gefiihl, alles bestens im Griff zu haben. Schlimmer noch:
Ein tief empfundenes Bestreben, das Leben bis ins Detail zu steuern,
kann ihr das Gefiihl vermitteln, nicht einmal sich selbst im Griff zu
haben. Manchmal ist sie so tiberfordert, dass sie glaubt, sie konne das
nicht mehr bewdltigen, auch wenn nicht jede Frau das offen zugibt.
Viele behalten dieses Gefiihl fiir sich und verschlief3en es in ihrem wie
zugeschniirten Magen. Wenn die Sexualhormone jetzt nicht aus dem
Takt geraten, hat man noch Gliick, doch die meisten Frauen reagieren
an diesem Punkt mit starken Menstruationsbeschwerden oder unre-
gelmdfigen Blutungen. Frauen, die derart iiberfordert in die Meno-
pause eintreten, klagen {iber massive Beschwerden. (...)

Die Psyche der permagestressten Frau

Bei einer Rushing Woman sind keineswegs nur die Hormone aus dem
Gleichgewicht geraten. Keine Frau war schon immer so. Niemand ist
so geboren! Dieses irrwitzige Tempo ist erlernt.



Das Rushing-Woman-Syndrom

Vermutlich erinnern Sie sich an eine Zeit in Ihrem Leben, in der al-
les irgendwie einfacher war. Vielleicht sehnen Sie sich nach diesem
Gefiihl zuriick. Aber wenn Frauen dann iiberlegen, was sie in ihrem
gegenwadrtigen Leben dndern konnten, wissen sie nicht, wo sie anfan-
gen sollen, weil irgendwie alles mit allem zu tun hat. Es erscheint so
kompliziert! Ein Beispiel: ,Wenn ich mache, was ich wirklich will -
weniger arbeiten und mehr Zeit mit den Kindern verbringen -, dann
kénnen wir die Hypothek und die iibrigen Rechnungen nicht mehr
bezahlen. Also kann ich nicht Teilzeit arbeiten. Aber ich bin erschopft,
und dabei ist mir bewusst, dass mein Mann mindestens ebenso unter
Druck steht. Wenn ich dann beruflich kiirzer trete, ist der finanzielle
Druck auf ihn noch héher, und ich mache mir jetzt schon Sorgen um
seine Gesundheit, seinetwegen und natiirlich wegen der Kinder, also
ist es einfacher, wenn bei mir alles so weitergeht.“ Wissen Sie, wie
oft ich diese Aussage schon gehort habe (in welcher Version auch im-
mer)? Tausendfach! Ich gebe zu, ein Teil von mir mochte den Leuten
dann raten, ihr Haus zu verkaufen, etwas Kleineres anzuschaffen, we-
niger auszugeben und die materiellen Anspriiche zuriickzuschrauben.
Denn ich habe noch kein Haus gesehen, das wertvoller wdre als die ei-
gene Gesundheit. Aus allem, was ich beobachtet und auch selbst erlebt
habe, kann ich nur sagen: Kein Haus ist diesen Preis wert. Das ist na-
tiirlich nur ein Beispiel, doch es geht mir darum, dass unser Wunsch,
besser auf uns zu achten, uns mitunter wie ein unerreichbarer Traum
erscheint. Doch jedes noch so verknotete Knduel hat zwei Enden. Su-
chen Sie eines dieser Enden, und wenn Sie dann nicht auf eigene Faust
weiterkommen, bitten Sie um Hilfe.

Das heutige Lebenstempo hat uns definitiv in eine neue Dimension
mit nie dagewesenen Zwdngen und einer ganz neuen Intensitdt ka-
tapultiert. Unsere Miitter und Grofmiitter mussten jedenfalls nicht
mehr aufs Smartphone sehen und noch Mails beantworten, nachdem
die Kiiche aufgeraumt und das Biigelbrett weggestellt war. Ja, die Zei-
ten haben sich gedndert. Unsere Miitter hatten ihre eigenen Metho-
den, auf die Zwdnge von damals zu reagieren. Vielleicht gaben sie zu
viel Geld aus, wenn sie Geld hatten, oder sie afden zu viel. Manche



Emotionale Reaktionsmuster

tranken zu viel Alkohol, andere wirkten duferlich zufrieden, waren
innerlich jedoch krank vor Sorge. Seit jeher haben Frauen Angst, ,in
Schwierigkeiten“ zu kommen oder andere ,,im Stich zu lassen®. Doch
heute entwickelt sich dank der technischen Méglichkeiten mit im-
mer mehr und immer schnellerem Input und einer entsprechenden
Erwartungshaltung ein zusatzliches - und aus meiner Sicht noch ge-
sundheitsschddlicheres - Reaktionsmuster, das typisch weiblich ist.
Und darunter leiden Nervensystem, Sexualsystem und Verdauungs-
system der Frauen wie nie zuvor. Doch was ist das? Wie stellt sich ein
solches Reaktionsmuster, das in meinen Augen schon vor des heutigen
Permastress-Belastung existierte und dadurch nur sichtbarer wurde,
fiir eine Gesundheitsexpertin wie mich dar?

% o ol
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Das Nervensystem im Permastress

Emotionale Reaktionsmuster,
die den Sympathikus befeuern

Nicht Nein sagen konnen

Diese Aussage habe ich schon unzdhlige Male von Klientinnen und
Freundinnen gleichermaf3en gehort: ,Da kann ich doch nicht Nein sa-
gen.” Immer wieder treten Situationen auf, in denen wir Nein sagen
mochten, stattdessen jedoch Ja sagen — meist um anderen einen Gefal-
len zu tun und den Frieden zu wahren. Wir méchten gemocht werden
und verhalten uns so, als wiirde ein Nein den anderen entweder ver-
mitteln, dass wir sie nicht mégen, oder sie glauben lassen, dass wir ein

9
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Das Nervensystem im Permastress

schrecklicher Mensch sind. Wenn man es so schwarz auf weif3 liest,
erkennt man, wie verriickt das ist! Eine Klientin erzdhlte mir neulich
das perfekte Beispiel fiir diesen Verhaltenszug. Sie hatte sich den Tag
vor einem geplanten Kaiserschnitt frei gehalten, um noch einmal ganz
fiir sich zu sein. Die dlteren Kinder wiirden in der Schule sein, und sie
wiinschte sich einfach einen ruhigen Tag zu Hause, um nachzudenken,
auszuruhen und sich zu sammeln. Als nun die Nachbarin fragte, ob
meine Klientin ein paar Stunden auf ihr krankes Kind aufpassen kénn-
te, weil sie zu einem Termin musste, willigte meine Klientin spontan
ein... und drgerte sich iiber die Bitte der Nachbarin. Hitte sie der Frau
einfach gesagt, wie sie sich ihren Tag vorstellte, so hdtte sie ihr damit
die Gelegenheit erdffnet, eine andere Losung zu finden. Es ist an der
Zeit, nicht mehr um des lieben Friedens willen die eigenen Wiinsche
hintenan zu stellen. Natiirlich ist Geben seliger als Nehmen. Etwas fiir
die Welt und die eigenen Mitmenschen zu tun, ist ein fundamentales
menschliches Bediirfnis. Der eigene Beitrag tragt dazu bei, dass wir
unser Leben als sinnvoll betrachten. Wenn wir jedoch dabei selbst zu
kurz kommen und Ja sagen, obwohl wir insgeheim lieber Nein sagen
wiirden, ist niemandem geholfen.

Dieses Muster, die Unfdhigkeit zum Nein-Sagen, ist ein grofSer Ener-
gie- und Zeitfresser. Sie kurbelt die Stressreaktion und die Sympathi-
kusdominanz an oder hdlt uns darin fest. Auf die Dauer kénnen die
Nebennieren, in denen die Stresshormone gebildet werden, darunter
erheblich leiden. Lernen Sie, Nein zu sagen. Es ist wichtig! Das Wissen,
dass diese Fahigkeit die eigene Gesundheit férdern kann, reicht aller-
dings meist nicht aus, um einen Wandel herbeizufiihren. Man nimmt
sich vielleicht vor, 6fter als bisher Nein zu sagen, doch der unbewusste
Drang zur Schmerzvermeidung (dem befiirchteten Verlust der Liebe
derer, die um etwas bitten) fiihrt uns schnell wieder auf die Schiene
der Ja-Sagerin zuriick. Auf die psychologischen Hintergriinde gehen
wir spdter genauer ein.

% a% o
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Das endokrine System

Macht Ostrogen hektisch?

Ostrogen ist ein weibliches Sexualhormon, das bei Mdnnern nur in
sehr geringen Mengen vorkommt. Es beeinflusst den Koérper auf vie-
lerlei Weise, denn es hat nicht nur mit der Fortpflanzung zu tun, son-
dern férdert auch die Knochenbildung und unterstiitzt die Gesund-
heit von Herz und Gefdf8en. Problematisch wird es, wenn bestimmte
Ostrogenformen gegeniiber anderen in den Vordergrund treten.

Ab der Pubertit und bis zur Menopause wird Ostrogen von den Ei-
erstdcken ausgeschiittet. Hinzu kommen geringere Mengen aus dem
Fettgewebe und den Nebennieren. In der Menopause stellen die Eier-
stocke die Ostrogenproduktion ein.

Im Kérper der Frau sorgt Ostrogen dafiir, dass in der ersten Zyklus-
hélfte (also Tag 1 bis 14 beim klassischen 28-tdgigen Zyklus) die Ge-
barmutterschleimhaut aufgebaut wird. In diesen ersten 14 Tagen ab
Einsetzen der letzten Blutung bereitet das Ostrogen die Gebirmutter
darauf vor, gegebenenfalls ein befruchtetes Ei aufzunehmen. Aus der
Sicht des Ostrogens kénnte eine menstruierende Frau schlieRlich je-
den Monat schwanger werden, ihr ganzes Leben lang, ob sie will oder
nicht. Der Kérper méchte in erster Linie das Uberleben sichern, und
fiir unsere Spezies hat die Fortpflanzung daran nun einmal einen ent-
scheidenden Anteil.

Aufgrund des biologischen Befehls, Monat fiir Monat empfdangnis-
bereit zu sein, sorgt Ostrogen auch fiir angemessene Mengen Kérper-
fett, denn die meisten Frauen merken nicht gleich, dass sie schwan-
ger sind. Bei einem Strich in der Landschaft hatte ein kleiner Fetus
moglicherweise schlechte Uberlebenschancen. Deshalb fordert das
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Das Verdauungssystem

Ostrogen den Kérper auf, in typisch weiblichen Bereichen Fett ein-
zulagern, denn die daraus resultierende Birnenform des weiblichen
Koérpers unterstiitzt Schwangerschaft und Geburt.

Ostrogen ist das Hormon, das die weibliche Brust zu Beginn der Pu-
bertdt knospen ldsst. Es ldsst die Hiiften breiter werden und pragt die
weibliche Figur durch Fettbildung an Hiifte, Gesdf8 und Oberschen-
keln. Im Uberschuss férdert Ostrogen auch Wassereinlagerungen, was
fiir Frauen sehr unangenehm sein kann - die Kleider sitzen nicht wie
gewiinscht, und wer so aufgedunsen ist, méchte nicht unbedingt in-
tim werden, was der Partnerschaft nicht gerade forderlich ist. Das ist
dann gleich wieder ein weiterer Stressfaktor fiir das ohnehin stressrei-
che Leben einer Frau.

% a0 a0
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Das Verdauungssystem

Stress und sein Einfluss auf die Verdauung

Verdauungsprobleme, Reizdarmsymptome oder einfach Blihungen
kénnen nicht nur auf bestimmte Lebensmittel oder Parasiten zurtick-
gehen (darauf kommen wir gleich zu sprechen), sondern auch auf
Stress.

Der Korper hat immer unser Bestes im Sinn. Wenn wir Adrenalin aus-
schiitten und der Sympathikus Alarm schligt, weil der uns auf Kampf
oder Flucht vorbereiten will, sollten wir aus kérperlicher Sicht mog-
lichst nicht daran denken, dass wir lange nichts gegessen haben. Essen
wadre jetzt reine Ablenkung, weil es aktuell wichtiger ist, einer ,Be-



Stress und sein Einfluss auf die Verdauung

drohung” zu entgehen, als die nidchste Mahlzeit sicherzustellen. Um
uns die Flucht zu erméglichen, wird die Blutversorgung von der Ver-
dauung in die Peripherie umgeleitet, zu Armen und Beinen hin. Das,
was in diesem Stadium im Verdauungssystem ankommt, kann nicht
angemessen verdaut werden. Eine gelungene Verdauung ist auf ein
dominantes parasympathisches Nervensystem (Ausruhen und Ver-
dauen) angewiesen, nicht auf einen dominanten Sympathikus (Kampf
oder Flucht).

Sobald eine ernste Darmerkrankung ausgeschlossen ist, aber dennoch
eine Reizdarmsymptomatik oder ein gebldhter Bauch vorliegen und
man ernsthaft alle moéglichen Didten probiert hat (und ich sage ,.ernst-
haft“, weil ich zahllose Frauen kenne, die mir beispielsweise erzdhlen,
dass sie Gluten meiden, um zu priifen, ob sich ihre Verdauung dadurch
verbessert, und dass es nichts hilft (wdhrend sie weiterhin mittags ihr
Sandwich essen, weil das so praktisch ist — das ist keine glutenfreie
Erndhrung), und wenn man mit Heilpflanzen gegen unerwiinschte
Darmbakterien oder Parasiten vorgegangen ist und dann immer noch
Symptome vorliegen, dann sollte man diese Symptome als Weckruf
des Verdauungssystems betrachten. Der Kérper schreit nach einer
anderen Behandlung. An diesem Punkt ist Schluss mit halbherzigen
Versuchen, mit Mittelchen und mit neuen Ideen. Jetzt geht es um das
Sein. Sie miissen sich Zeit nehmen, einfach da zu sein, um ein erfiill-
tes Leben zu fiihren. Es ist an der Zeit, das persénliche Bauchgefiihl
zu akzeptieren und auf die eigene Intuition zu héren. Diesmal fiihrt
die Reise vom Kopf zum Herzen. Jetzt ist Schluss mit der Rennerei,
buchstdblich und im Gibertragenen Sinne. Erinnern Sie sich daran, dass
Sie mehr sind als Ihre Vergangenheit, mehr als Ihre Geschichten. Was
immer auch gewesen ist, es kann Sie nur noch verletzen, wenn Sie es
heute zulassen. Es ist an der Zeit, dass Sie voll und ganz akzeptieren,
dass Sie wunderbar sind und dass Sie geliebt werden, genau so wie
Sie sind.

% o% a8
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Alles eine Frage des Gefiihls?

So schalten Sie einen Gang zuriick

Viele Frauen haben keine Ahnung, wie sie kiirzer treten kénnten.
Wenn ich ihnen dann erklére, dass es nur darum geht, da zu sein, an-
statt etwas zu tun, weil wir schlielich menschliche Wesen sind, nicht
menschliche Aktivisten, kann ich aus ihrem Gesicht ablesen, wie sehr
sie sich bemiihen, sich zu verleugnen, und dass sie lieber den Kopf in
Eiswasser tauchen wiirden, als die Waffen zu strecken.

Darum bekommen sie Aufgaben von mir. Ich biete ihnen Methoden
an, wie Ruhe und Gelassenheit wieder Einzug in ihr Leben finden.
Gemeinsam untersuchen wir freundlich und neugierig - ohne jedes
Urteil —, was sie dazu bringt, so rastlos dem nachzujagen, was sie sich
zu wiinschen glauben. Dieser Teil ist unerldsslich. Aber danach kommt
der ndchste Schritt. Denn es geht gar nicht darum, das Ersehnte zu
haben, was es auch sein mag, ob ein gefiilltes Bankkonto, das abbe-
zahlte Haus oder schlankere Oberschenkel. Es geht um die persdnliche
Wahrnehmung, wie es uns gehen wiirde, wenn dieser Traum erfiillt
wadre. Am Ende hat noch jede Frau, die vor mir saf3, den Schleier ge-
liiftet und erkannt, dass sie sich in Wahrheit nach Liebe sehnt (ob ihr
Leben schon voller Liebe ist oder nicht). An diesem Punkt kommen
mir immer wieder die Tranen, weil ich weil, dass ihr Leben sich gera-
de von Grund auf verdndert. Denn in diesem Augenblick erhascht sie
einen Blick darauf, dass das, wonach sie gesucht hat, wofiir sie sich
unabldssig abstrampelt, bereits in ihr steckt. Wenn wir uns der Stille
offnen und zur Ruhe kommen, kénnen wir es erkennen und spiiren. So
sind wir geboren. Wir haben es nur vergessen. (...)



So schalten Sie einen Gang zurtick

Die To-do-Liste

Ich will keinesfalls behaupten, dass es im Laufe des Tages keine Auf-
gaben gdbe. Nichts ldge mir ferner! Ich lebe in derselben Welt wie Sie,
und auch meine To-do-Liste wird niemals leer. Dabei LIEBE ich es, die
Punkte darin abzuhaken. (Das liebe ich so sehr, dass ich etwas, was
ich im Laufe des Tages getan habe, ohne dass es auf der Liste stand,
extra dazuschreibe, damit ich es gleich abhaken kann und beim Blick
auf meine Liste noch stolzer bin, weil ich an diesem Tag noch mehr
erledigt habe!) Das Problem sind nicht die unfertigen Aufgaben. Oft
ist es unsere Einstellung dazu, die der Gesundheit zusetzt, und die-
se Einstellung beruht auf Grundiiberzeugungen. Wenn auf der Liste
800 Punkte stehen, kann man vor lauter Stress schon vorher in Panik
geraten und sich innerlich verriickt machen, oder man kann bewusst
durch beide FiiBe die Erde spiiren, so tief durchatmen, dass es min-
destens elf Sekunden in Anspruch nimmt, und zur Kenntnis nehmen,
dass da 800 Punkte stehen. Ob wir ruhig bleiben oder halb durchdre-
hen - diese Liste ist, wie sie ist. Wir kénnen nur entscheiden, wie wir
damit umgehen. Damit wir stets ruhig und zentriert bleiben, bedarf
es regelmaRiger Ubung. Unterstiitzen Sie sich durch eine bewusste Le-
bensgestaltung, welche die innere Ruhe fordert (anstatt sich mit drei
doppelten Latte fiir den Morgen zu dopen), und priifen Sie, wieso Sie
unabldssig in Angst leben. Gibt es dafiir koérperliche beziehungsweise
biochemische Griinde (wie zu viel Koffein vor dem Mittagessen), ist es
emotional bedingt oder beides?

% ol a8
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Der hohe Preis von Permastress

Arger

Die gestaute Leber geht mit einem zusdtzlichen Faktor einher, der das
Leben und die Beziehungen von Frauen belasten kann, nimlich Arger.
Jeder Mensch kann Emotionen konstruktiv oder destruktiv ausdrii-
cken. Unsere Emotionen kénnen fiir unsere Umgebung hilfreich sein
oder nicht. Kombinieren wir nun Gefiihle wie Ungeduld, Frust und Ar-
ger, die in einer Frau aufkommen, welche der Meinung ist, dass der Tag
nicht geniigend Stunden fiir all das hat, was sie ihrer Meinung nach
tun sollte, damit alle gliicklich sind, und dass ihr Leben davon abhédngt,
mit einer iiberlasteten Leber, mit einem UbermaR an Stresshormonen
und zugleich oft wenig Progesteron, und kurbeln wir das Adrenalin
mit ein paar Tassen Kaffee weiter an, dann ist sie ein wandelndes Pul-
verfass. Und so kann sie aus scheinbar nichtigem Anlass explodieren
- wegen der Butter, die jemand nicht in den Kiihlschrank gepackt hat,
oder weil das nasse Handtuch noch im Bad auf dem Boden liegt. Und
wer bekommt diese Explosion am ehesten zu spiiren? Die Menschen,
die ihr am allerwichtigsten sind: Ihre Familie, ihre Mitbewohner oder
die Kollegen. In erster Linie aber die Familie. Das Ergebnis sieht aus
wie in dem schonen buddhistischen Sprichwort: ,,Du wirst nicht fiir
deinen Arger bestraft, die Strafe erfolgt durch deinen Arger."

Sollten Sie sich in dieser Beschreibung wiedererkennen, weil Sie Thre
Kinder oder Thren Mann anschreien, obwohl Sie sich wiinschten, es
wadre anders, und sollten Sie sich vor der Periode schwerer beherr-
schen konnen, so machen Sie sich bitte bewusst, dass hinter PMS-ab-
hdngigen Wutausbriichen sehr wahrscheinlich der oben beschriebene
Hormoncocktail steckt. (...)



Schritt fiir Schritt aus dem Hamsterrad

Hilfe fiir das Nervensystem

Das Nervensystem wurde in Kapitel 2 ausfiihrlich behandelt, denn
mir ist wichtig, dass Sie verstehen, auf welche Weise das Nervensys-
tem derart viele Aspekte unserer Gesundheit steuert und beeinflusst.
Wenn ich lediglich dazu auffordere, Tempo aus dem Alltag zu nehmen,
wiirden Sie mir erkldren, ich hdtte ja keine Ahnung, was Sie alles zu
schultern haben. Darum habe ich die Dominanz des sympathischen
Nervensystems detailliert erldutert. Dieses Buch einschliefSlich der
folgenden Strategien soll Thnen dazu verhelfen, dem parasympathi-
schen Nervensystem tdglich deutlich mehr Zeit zu geben, in den Vor-
dergrund zu treten, oder beide Seiten besser auszubalancieren, damit
sie wieder angemessen reagieren kénnen. Wir diirfen dem Sympathi-
kus nicht allein das Feld iiberlassen, sonst stehen alle Ebenen der Ge-
sundheit auf dem Spiel.

Allgemeine Ansétze:

¢ Entscheidend ist die Atemtechnik, auch wenn das ldcherlich ein-
fach klingt.

¢ Beginnen Sie den Tag noch vor dem Aufstehen mit 20 langen, tie-
fen Atemziigen. Alternativ konnen Sie Zwerchfellatmung iiben,
wahrend Sie auf das Teewasser warten oder bei Rot an der Ampel
stehen.

¢ Nehmen Sie zwei bis vier Mal pro Woche an einem Kurs teil, in dem
bewusstes Atmen geiibt wird, zum Beispiel Tai Chi, Qi Gong oder
regeneratives Yoga.
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Verschaffen Sie sich morgens Bewegung. Danach gibt es Eier zum
Friihstiick. Versuchen Sie dies zwei Wochen lang und priifen Sie, ob
der Tag auf diese Weise besser lduft.

Trinken Sie griinen Tee statt Kaffee (aulRer bei Schlafproblemen,
siehe vorherige Tipps). Nach der ersten Woche sollten Sie eine
Stunde nach dem Tee ruhiger sein als frither und zugleich mehr
Energie haben.

Reichern Sie alle Mahlzeiten, besonders das Mittagessen mit ge-
sundem Fett an (Avocado, Niisse, Biobutter, Tahini, fetter Fisch).
Geht dadurch der nachmittédgliche SiiRhunger zuriick? Dann fallt
es [hnen um diese Zeit leichter, einen gesunden Snack zu wdhlen.

Wollen Sie gern fiir alle Leute alles sein? Sind Sie sich in der Ndhe
Ihres Vorgesetzten oder eines Familienmitglieds stindig auf der
Hut, weil Sie immer mit einem Wutausbruch rechnen miissen? Ho-
len Sie sich professionelle Hilfe und lernen Sie, wie Sie mit solchen
Situationen besser fertig werden. Viele Verhaltensmuster wurzeln
in der Kindheit.
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Vom to-do zum to-enjoy!

Die Kinder zur Schule bringen, rechtzeitig gut zurecht-
gemacht zum Meeting im Biiro sein, bloB nicht den
Arzttermin nach der Arbeit vergessen und abends
wollte man sich eigentlich mal wieder mit der besten
Freundin treffen — haben Sie auch manchmal das
Gefiihl, dass Ihr Tag einer einzigen endlos langen to-
do-Liste gleicht? Dass Sie fleif3ig darum bemiiht sind,
alles unter einen Hut zu bringen, sich selbst bei all der
Hetze aber vollig aus dem Blick verlieren? Viele Frauen
kennen das — aber hinterfragen wir auch, was das
eigentlich fiir Kérper und Seele bedeutet?

Die Biochemikerin Dr. Libby Weaver, Bestseller-Auto-
rin aus Australien, erklart, welche gesundheitlichen
Folgen unser Lebensstil hat und gibt wertvolle Im-
pulse, wie wir aus dieser Spirale herausfinden. Er-
fahren Sie, wie sich der Dauerlauf im Hamsterrad auf
unser Seelenleben auswirkt, aber vor allem auch wel-
che fatalen biochemischen und hormonellen Prozesse
erin unserem Korper auslost. Entdecken Sie, warum
Dinge wie PMS oder Verdauungsheschwerden eng da-
mit verkniipft sind, was wir uns taglich auflasten — und
finden Sie mit den empathischen und alltagsnahen
Losungsansadtzen von Dr. Libby zu mehr Gelassenheit!
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