
		
			
				Verliebt in Verkauf

			

		

	
		
		

	
		
			
				Anne-Kristin Holm (Hrsg.)

				Verliebt in Verkauf

				Wie du deine Geschichte nutzt, um mit Freude zu verkaufen

			

		

		
			[image: ]
		

	
		
			
				Bibliografische Information der Deutschen Nationalbibliothek 

				Die Deutsche Nationalbibliothek verzeichnet diese Publikation in der Deutschen Nationalbibliografie; detaillierte bibliografische Daten sind im Internet über http://dnb.d-nb.de abrufbar.

				Umschlaggestaltung: Renate Wettach unter Verwendung eines Fotos von Anne-Kristin Holm.

				Fotos: wenn nicht anders angegeben, stammen alle Fotos im Buchinnenteil von den Autor:innen des jeweiligen Kapitels. 

				Die QR-Codes wurden erzeugt mit: https://www.qrcode-monkey.com.

				ISBN 978-3-98864-096-3 (Print Softcover)

				E-ISBN 978-3-98864-097-0 (ePUB)

				© LöwenStern Verlag Renate Wettach 

				Frankfurt am Main 2025, 1. Auflage

				Gedruckt auf alterungsbeständigem, säurefreiem Papier

				Druck: CPI Druckdienstleistungen GmbH, Ferdinand-Jühlke-Straße 7, 99095 Erfurt

				Alle Rechte vorbehalten. Nachdruck und Verwendung, auch auszugsweise, nur mit ausdrücklicher Genehmigung des LöwenStern Verlags.

				Verlag, Redaktion, Herstellung, Design & Layout:

				Renate Wettach, LöwenStern Verlag, Weckerlinstr. 4, 65929 Frankfurt am Main, Deutschland

				https://loewenstern-verlag.de

			

		

	
		
			
				5

			

		

		
			
				﻿

			

		

		
			
				Inhaltsverzeichnis

				Vorwort

				Anne-Kristin Holm ..................................................................11

				Mauern im Kopf und Mut im Herzen

				Susanne Tietze .........................................................................14

				Die eigene Fahrbahn

				Verena Bühler ..........................................................................17

				Mein Weg in ein Leben voller Wahrheit, Frequenz und strahlender Freiheit

				Karin Utzinger-Frei ..................................................................21

				Das Herz verstehen: Elternsein neu erleben

				Corina Hug ..............................................................................25

				Du bist die wichtigste Person in deinem Leben

				Monika Bubel ..........................................................................29

				Wale und Delfine – Heiler der Meere, Heiler unserer Herzen

				Achim Klotz .............................................................................32

				Wenn du dich zeigst, veränderst du die Welt

				Dominic Heinisch ....................................................................36

				Sehen will gelernt sein – eine Reise zurück zu voller Sehkraft

				Anna Veith ...............................................................................40

				Gesundheit beginnt im Kopf – und auf dem Teller

				Claudia Hauser ........................................................................44

				Wenn jeder für sich sorgt, ist für alle gesorgt

			

		

	
		
			
				6

			

		

		
			
				﻿

			

		

		
			
				Silke Kapustin .........................................................................48

				Mitten im Schmerz begann mein Weg zu mir

				Alexandra Mues .......................................................................52

				Meine Werte leben – der Schlüssel zu innerem Frieden und Selbstvertrauen

				Antonietta Arminante ..............................................................56

				Ich überlebte Narzissmus – und fand den Weg zu mir selbst und meiner Stärke

				Charlotte Volland .....................................................................60

				Wie die Kraft der Töne mein Leben veränderte

				Dorothea Schneuwly ................................................................64

				Krebs, Verlust, Neubeginn: Wie ich lernte, mich selbst an erste Stelle zu setzen

				Huriye Birinci ..........................................................................68

				Wenn der Schmerz anklopft, dann hat das Leben eine Botschaft an dich

				Damian Tobolski .....................................................................72

				Vom „Nice Guy“ zum authentischen, selbstbewussten Mann!

				Andrea Pfeiffer .........................................................................77

				Ich dachte, wenn ich auswandere, lasse ich mein altes Leben hinter mir – welch ein Irrtum

				Karola Lotz ..............................................................................80

				Lass los und fühl dich frei

				Daniela Ott ..............................................................................84

				Neurodivers und frei: Vom Schmerz zur Klarheit

				Sarah Fuchs-Bürki ...................................................................88

				Mein Weg aus der Ohnmacht

			

		

	
		
			
				7

			

		

		
			
				﻿

			

		

		
			
				Antje Stein ...............................................................................92

				Warum es sich lohnt, alte Muster loszulassen

				Dr. Diane Biebow ....................................................................96

				Wie die Spiritualität in mir geboren wurde

				Marion Schacher ....................................................................100

				Der Weg zu mir selbst

				Annette Schmidberger ...........................................................104

				Von Schmerz zu Selbstwirksamkeit – wie ich durch meinen Körper zu meinem Herzensweg fand

				Petra Schendel † .....................................................................108

				„Bin das wirklich ich?“ – Die Geschichte von Maria

				Renate Wettach ......................................................................112

				Du bist nicht allein

			

		

	
		
			
				8

			

		

		
			
				﻿

			

		

	
		
			
				9

			

		

		
			
				﻿

			

		

		
			
				Vorwort

				von Anne-Kristin Holm

				Erfolg wird nicht verschenkt. Er fällt nicht über Nacht vom Himmel und entsteht nicht durch bloßes Wünschen oder endloses Manifestieren, wäh-rend man untätig bleibt. Alle Menschen sehnen sich nach mehr Zeit, mehr Freiheit und mehr finanzieller Leichtigkeit – doch nur wenige sind bereit, den entscheidenden Schritt zu gehen: sich selbst zu verändern.

				Ich weiß, was Wandel bedeutet. Ich war 32 Jahre alt, als mein Partner mich mit meinen Töchtern (1 & 2 Jahre) in Erding allein ließ. Ich sitze in meinem Erdinger Reihenmittelhaus und weine. Meine Kinder hole ich vom Kinder-garten und weine. Es geht mir schlecht, durch die Arbeit wird es nicht besser. Es gibt nur einen Ort, an dem ich mich für ein paar Stunden wohl fühle: Therme Erding. Dort schwimmen wir in dem warmen Wasser und genießen das Gefühl. 14 Jahre später wollen meine Töchter nicht mehr mit und ich frage meine Kunden aus dem Online-Training, ob sie ihr Training mal im warmen Thermalwasser erleben wollen? Aus Meditationen im Zoom-Raum wurden Meditationen in der Sauna und Gruppenmanifestationen im Was-ser. Die Teilnehmer veränderten nicht nur ihre Gesichtszüge, sondern auch ihre Lebenswege. Monat für Monat treffen wir uns weiterhin und richten unseren Geist auf unsere Ziele aus, umgeben von dem warmen Wasser. Die Zukunft wurde zur Verlängerung des Wohlgefühl dieses Momentes. Wir ver-bringen stundenlange Reisen in den Zukunftswelten und erschaffen damit unsere Zukunft. Wir verbinden uns mit dem universellen Geist. 

				Dieses Buch ist ein Zeugnis genau dieses Geistes. Siebenundzwanzig außer-gewöhnliche Unternehmerinnen und Unternehmer öffnen hier ihre Herzen und erzählen, wie sie das Verkaufen aus dem Herzen heraus gelernt und gelebt haben. Jede Geschichte ist einzigartig, und doch verbindet sie ein gemein-samer Kern: eine innere Haltung, die nicht aus Büchern oder Seminaren erwächst, sondern aus einer bewussten Entscheidung. Erfolg entsteht aus der Art und Weise, wie wir denken, fühlen und handeln – einer Mischung aus erlernter Disziplin und vielleicht auch einem Stück unbewusster Begabung.
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				Es ist ein Geschenk, wenn Menschen uns zuhören, uns als Vorbild sehen oder uns auf Social Media folgen. Doch dieses Geschenk ist niemals Selbstzweck. Wer Reichweite erlangt, trägt Verantwortung: für die Worte, die Taten, den Beitrag zur Weiterentwicklung unserer Gesellschaft. Meine Kundinnen und Kunden haben sich entschieden, dieser Verantwortung gerecht zu werden. Sie zeigen sich, sie helfen, sie berühren Herzen und verändern Leben – und genau darin liegt ihr wahrer Erfolg.

				Möge dieses Buch dich inspirieren, deine eigene innere Haltung zu entde-cken, den Mut zu fassen, dich zu zeigen, und deinen ganz eigenen Weg zu gehen. Denn die Welt braucht Menschen, die aus Überzeugung handeln – und damit andere ermutigen, es ebenso zu tun. Wir machen heiter weiter und vielleicht fängst du ab sofort an.

				Anne-Kristin Holm

				Herausgeberin

				September 2025
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				Anne-Kristin Holm

				Diplombetriebswirtin, Bestsellerautorin

				https://anne-kristin-holm.com

				Anne-Kristin Holm ist Mutter von zwei Kindern, Verkaufstrainerin und Host des „Erfolgstypen“-Podcasts. Aus eigenen Erfahrungen weiß sie, wie wichtig innere Stärke und Sichtbarkeit sind. Heute begleitet sie Menschen dabei, ihren Wert zu erkennen und mutig zu zeigen. In über 500 Seminaren und Webinaren hat sie mehr als 100.000 Teilnehmer inspiriert – und tausen-den geholfen, Ängste und Blockaden im Verkauf zu lösen.
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				Mauern im Kopf und Mut im Herzen

				Ich war zwölf Jahre alt, als die Mauer fiel – und mit ihr eine ganze Welt, die ich bis dahin kannte. In der Schule hieß es plötzlich: „Wir haben keine Regierung mehr.“ Ich fragte meine Mutter, was das bedeutet. Sie war über-fordert, ihre Stimme scharf, fast panisch: „Na, was soll das wohl heißen? Wir haben keine Regierung mehr!“ Ich spürte ihre Angst – und gleichzeitig ein leises Vertrauen in mir, dass jetzt etwas Großes kommt. Etwas Neues.

				Unsere Schulbücher wurden ausgetauscht. Erst Geschichte, dann Wirt-schaft. Alles, was gestern galt, war heute nichts mehr wert. Für meine Eltern als Lehrer und Schuldirektor stand viel auf dem Spiel. Demos, Unsicher-heit, Angst vor Überwachung – und doch dieser Satz, der durch die Straßen hallte: „Wir sind das Volk.“ Ich höre ihn heute noch. Und ich glaube, damals habe ich etwas gelernt, das mich mein ganzes Leben begleiten sollte: dass Wandel möglich ist. Dass wir selbst es sind, die Mauern einreißen können – außen wie innen.

				Viele Jahre später stand ich alleine mit zwei kleinen Kindern in einem Rei-henmittelhaus zur Miete – und plötzlich ohne Mann. Die Familie, die ich mir so sehr gewünscht hatte, war zerbrochen. Ich konnte keinen „neuen Papa“ zaubern. Ich hing in meiner Küche ein großes weißes Plakat an die Wand und schrieb „Masterplan“ darüber. Ich verließ das große Haus, suchte eine kleinere Wohnung, verlängerte die Kita-Zeiten – und wandelte meine Teilzeitstelle in eine Vollzeitstelle um. Schritt für Schritt kämpfte ich mich zurück ins Leben. Ein Leben zu dritt. Ohne Papa. Aber mit einem neuen Gefühl von Stärke.

				Doch auch finanziell war es hart. Ich kaufte Second-Hand-Kleidung, ver-kaufte sie später weiter, bat meine Kinder, sorgsam mit allem umzugehen. Dann sah ich eine Facebook-Anzeige: Eine Frau, ausgewandert nach Kuala Lumpur, Selfmade-Millionärin. Ich sah mir ihr Webinar an, buchte ein Gruppentraining – und nach fünf Wochen hatte ich meine erste eigene Kun-din. Ich kündigte meinen Job und verbrachte das erste Mal die kompletten Sommerferien mit meinen Kindern. Frei & selbstbestimmt.
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				Heute begleite ich andere auf diesem Weg. Als ehemalige Sales Manage-rin in der gehobenen Hotellerie weiß ich, wie Verkaufen geht – und ich weiß auch, wie man es mit dem Herzen macht. Ich helfe Menschen, die sich ein freies Leben aufbauen wollen. Die sich trauen, sichtbar zu werden, ihre Geschichte zu erzählen, Webinare zu halten, Beratungen anzubieten, Abschlüsse zu machen – authentisch, ehrlich und mit innerer Kraft. Denn Verkaufen ist für mich mehr als Technik. Es ist Energie. Und Energie ent-steht, wenn Menschen sich verbinden. Wir arbeiten mit dem Element Was-ser, nutzen die Kraft der Gedanken, machen Gruppenmanifestationen. Wir richten uns aus auf das, was wir wirklich wollen – und tragen damit auch zum Bewusstseinswandel in der Welt bei.

				Die Geschichte von Naomi bewegt mich bis heute: Mit 79 kam sie zu mir. 300 Bücher hatte sie zu Hause, wusste nicht, wie sie sie verkaufen soll. Ich schlug vor, gemeinsam mit mir Zooms zu machen – sie sagte Ja. Heute, mit 83, hält sie wieder Kurse, lässt ihr Buch ins Englische übersetzen und steht wieder im Leben. Ihre Augen leuchten. Sie fühlt sich gebraucht. Wertvoll. Und genau darum geht es.

				Wenn ich einen Wunsch habe, dann diesen: dass du erkennst, wie viele Mau-ern du noch im Kopf hast – und dass du den Mut findest, sie einzureißen. Du musst das nicht allein tun. Und du darfst daran glauben, dass es immer besser wird. Denn so war es bei mir: Egal, wie aussichtslos es manchmal schien, es wurde besser. Weil ich geglaubt habe – oder wenigstens so getan, als würde ich glauben, bis ich es wirklich konnte.

				Ich bin dankbar für alles, was war. Für meine Familie, für die Brüche, für das Wachstum. Für all die Menschen, die ich begleiten darf. Und für das Leben, das mich gelehrt hat: Du darfst dir vertrauen. Du darfst an dich glauben. Auch dann, wenn du es gerade nicht tust.

				Zum Schluss möchte ich allen danken, die sich hier in diesem Buch einge-bracht haben. Ihre Geschichten und Gedanken sollen dich inspirieren und motivieren – so, wie sie auch mich inspiriert haben. Alles wartet bereits auf dich. Du musst nur „Ja“ sagen. Gut oder gut?

			

		

	
		
			
				14

			

		

		
			
				Susanne Tietze

			

		

		
			[image: ]
		

		
			
				Susanne Tietze

				Mentorin, Bestseller-Autorin, Fachinformatikerin

				https://susannetietze.com

				Susanne Tietze ist Gelassenheits-Trainerin, Fachinformatikerin und systemi-scher Coach. Sie verbindet Technik mit Tiefe, Struktur mit Intuition. Mit über 20 Jahren Erfahrung begleitet sie Menschen, die viel leisten – und spü-ren, dass sich etwas ändern darf. Klar, menschlich und mit Humor zeigt sie, wie kleine Impulse Großes bewirken – im Beruf, im Leben, im eigenen Tempo.
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				Die eigene Fahrbahn

				Es sind oft nicht die großen Entscheidungen, die alles verändern, sondern diese leisen Momente. Ein Gedanke, ein Blick, ein Satz, der bleibt. Und dann spürt man: Jetzt hat sich etwas verschoben. Innen.

				Ich erinnere mich an eines dieser Erlebnisse. Ein Team, mitten in einem IT-Projekt. Alle müde, genervt, fast schon gegeneinander. Niemand sah mehr das Ganze, nur noch das eigene To-do. Und mittendrin ich, mit dem Gefühl: Wir laufen auf eine Wand zu. Da habe ich etwas ganz Einfaches vorgeschlagen – die Sprache zu klären, die Meetings neu zu gestalten, einmal durchzuatmen. Und auf einmal, wie ein Fenster, das sich öffnet, kam Bewe-gung in die Sache. Da war er wieder, der Kontakt. Die Zusammenarbeit. Und ich wusste: Genau da möchte ich wirken. Dort, wo kleine Impulse Großes möglich machen.

				Vielleicht war das nur die Bestätigung von etwas, das ich schon lange ahnte. Mein Fahrlehrer hatte damals zu mir gesagt: „Immer auf die eigene Fahr-bahn schauen, nicht auf den Gegenverkehr.“ Ich weiß noch, wie sehr mich dieser Satz berührt hat. So schlicht. Und so wahr. Seitdem begleitet er mich. In Projekten. In Gesprächen. In Momenten, in denen ich nicht wusste, wie es weitergeht.

				Auch in meinem ersten Beruf als Fachinformatikerin war dieser Gedanke oft mein Halt. Wenn das Telefon klingelte und jemand am anderen Ende sagte: „Gar nichts geht mehr!“, dann war das meist mehr als nur ein tech-nisches Problem. Da war Angst. Kontrollverlust. Und ich spürte: Ich kann etwas tun. Nicht nur technisch, sondern auch menschlich. Ich konnte Ruhe hineinbringen, sortieren, erklären. Das war nicht immer einfach, aber oft sehr schön.

				Lange habe ich mich zwischen den Welten gefühlt: Technik und Gefühl. Zwischen Struktur und Intuition. Vielleicht musste ich deshalb meinen eigenen Weg finden – einen, der beides verbindet.
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				Heute arbeite ich als systemischer Coach. Ich begleite Menschen, die viel leisten, viel tragen – beruflich oder privat. Und irgendwann merken: Da ist etwas ins Stocken geraten. Der Blick ist verschwommen, die Richtung unklar. Es geht nicht mehr wie früher. Und dann sitzen wir zusammen. Reden. Sortieren. Und plötzlich wird wieder ein Schritt sichtbar. Manchmal ein kleiner. Manchmal einer, der alles verändert.

				Ich bin keine, die zieht oder trägt. Eher wie eine Bergführerin. Ich gehe nicht voran, aber ich kenne den Weg, halte das Licht. Ich warte, bis der andere bereit ist, weiterzugehen. Schritt für Schritt. In seinem Tempo.

				Was mich jeden Tag aufs Neue berührt? Dieser Moment, wenn jemand wie-der Zugang zu sich findet. Wenn sich etwas löst. Wenn Klarheit entsteht. Und wenn aus einem leisen „Vielleicht“ ein klares „Ich kann“ wird.

				Ein Satz, der mir viel bedeutet, stammt von Karl Valentin: „Ich freue mich, wenn es regnet. Weil wenn ich mich nicht freue, regnet es auch.“ Das ist für mich mehr als Humor – es ist Haltung. Und Einladung.

				Die Masterclass bei Anne-Kristin Holm hat mir geholfen, meinen Weg mutiger zu gehen. Klarer zu benennen, was ich kann – und was ich geben möchte. Ohne diesen Raum, den sie geschaffen hat, wäre manches in mir vielleicht noch ungesagt geblieben.

				Wenn ich dir etwas mitgeben darf, dann vielleicht das: Dein Weg ist wert-voll, auch wenn er holprig ist, auch wenn andere ihn nicht verstehen. Und manchmal reicht ein kleiner Impuls. Ein neuer Gedanke. Eine Erinnerung. Damit du wieder siehst, wo deine Fahrbahn ist.

				Mutig. Klar. Und mit Freude im Herzen.

			

		

	
		
			
				17

			

		

		
			
				Verena Bühler

			

		

		
			[image: ]
		

		
			
				Verena Bühler

				Mentorin Leadership Quantum Leap

				https://leadershipenergie.ch/

				Verena Bühler ist Mentorin für Reality Quantum Shifting® und begleitet Unternehmer:innen in ihre höchste Frequenz – dort, wo Klarheit, Wahrheit und Erfolg eins werden. Ihre Methode vereint Quantenbewusstsein, Neu-rotransformation und energetische Neuprogrammierung auf Zellebene. Sie steht für eine neue Generation von Leadership – bewusst, magnetisch, echt. 
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				Mein Weg in ein Leben voller Wahrheit, Frequenz und strahlender Freiheit

				Ich bin nicht mein Schmerz – ich bin der heilige Raum, in dem Wunder der Heilung geschehen. Ich war nicht willkommen. Ich galt als Unfall. Meine Mutter wollte mich neun Monate lang abtreiben und trank viel Alkohol, um mich loszuwerden. Doch ich bin hier – und ich danke Gott, dass ich gesund das Licht der Welt erblickte. Auch wenn ich keine Liebe erfuhr, denn ich war nicht gewollt.

				Mit zwei Jahren werde ich meiner Mutter von der Behörde weggenommen, noch bevor ich ihren Herzschlag wirklich kennenlernen darf. Ich wandere durch fremde Hände, erfahre Gewalt und Verletzung und lande mit vier Jahren in einem Heim. Dort begreife ich früh: Ich bin allein auf diesem Planeten. Doch mein wahrer Ursprung ist Liebe. Ich bin zwar klein, doch in mir lebt etwas Unzerstörbares – etwas Großes. Etwas, das keine Worte kennt, aber mit der Stimme meiner Seele flüstert: „Du bist nicht umsonst hier. Du bist ein Geschenk.“

				Schon als Kind spüre ich, was andere nicht fühlen. Meine Seele ist offen wie ein Fenster zur anderen Welt – doch mein Umfeld versucht, dieses Fenster zu verriegeln. Gewalt, Missachtung, Härte – das ist die Sprache, in der ich aufwachse. Ich werde geschlagen, eingesperrt, beschämt. Immer wieder. Bis zu jenem Tag, der alles verändert.

				Ich bin zehn Jahre alt, als mich ein Schlag am Kopf trifft – härter als je zuvor. Mein Kopf prallt gegen ein Bild, der dicke, große, gewölbte Rahmen trifft mich heftig. Mir wird übel, die Welt wird schwarz. Ich falle in Ohnmacht. Für einen Moment verlässt meine Seele diesen kleinen Körper, der so viel Schmerz trägt. Und als ich zurückkomme, spüre ich Wut – und zugleich eine Klarheit, die reiner leuchtet als jeder Diamant.

				Jetzt reicht es. Jetzt stehe ich auf. Jetzt wähle ich mich. Etwas in mir richtet sich auf, unerschütterlich wie ein Fels in der Brandung. Ich beschließe, nie wieder Opfer zu sein. Mein Zorn wird zu meinem Schild, meine Respektlo-
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				sigkeit zu meiner Sprache. Ich haue um mich – gegen Kinder und noch här-ter gegen Erwachsene. Nicht, um zu verletzen, sondern um endlich atmen und leben zu können. Und doch brennt unter all dem weiter dieses göttliche Leuchten. Tief in mir. Ein heiliger Funke, den niemand auslöschen kann.

				Er sagt mir: „Du bist nicht dein Schmerz. Du bist der Raum, der so weit und tief ist, dass nur wahre Heilung in ihm geschehen kann.“ Ich weiß: Aus dieser Tiefe wächst etwas. Noch ist es ein zartes Pflänzchen, durchtränkt von Tränen und doch genährt von meiner inneren Sonne. Aber es trägt schon das Versprechen in sich, dass aus Schmerz das klarste, hellste Licht werden kann. Dieses Licht bin ich.

				Mein Verkauf ist ein Liebesdienst

				Heute begleite ich bewusste Unternehmerinnen, Leader und all jene Seelen, die noch in den Ketten ihrer Vergangenheit gefangen sind. Ich führe sie auf eine Reise zurück zu sich selbst – hin zu ihrer ureigenen Frequenz. Ich zeige ihnen, wie sie ihr Business nicht aus dem Kopf, sondern aus der tiefsten Verbindung mit ihrem Herzen führen. Nicht durch Strategie, sondern durch Schwingung. Nicht durch Müssen, sondern durch reines Sein.

				Was ich wirklich verkaufe, ist kein Coaching im herkömmlichen Sinn. Es ist ein Magical Quantum Shift of Reality – ein leiser, doch tiefgreifender Frequenzwechsel, der alles neu ordnet. Ein Quantensprung in die Selbstliebe und Selbstermächtigung.

				Ich bin verliebt in das, was durch bewussten, ehrlichen Verkauf als Liebes-dienst möglich wird. Denn für mich ist Verkaufen ein heiliger Raum – ein Portal, durch das Transformation geschieht. Ein Moment, in dem jemand „Ja“ sagt – nicht zu mir, sondern zu seinem wahren, leuchtenden Selbst.

				Meine Essenz: Ich sehe die Wahrheit in dir

				Meine Motivation? Ich sehe die unendliche Schönheit und Kraft in dir. Ich sehe Menschen in ihrer Essenz – auch dann, wenn sie selbst den Blick dafür 
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				verloren haben. Ich spüre, was möglich ist, lange bevor sie es glauben kön-nen. Und ich liebe es, sie daran zu erinnern. Sanft. Klar. Mit einer unauf-haltsamen Liebe.

				Die tiefsten Wunden meines Lebens wurden zu den klarsten, heilsamsten Werkzeugen meines Wirkens. Was ich heute weitergebe, habe ich nicht aus Büchern gelernt, sondern aus der Tiefe meiner eigenen Transformation – aus jener Kraft, die das Dunkel in pures Licht verwandelt hat.

				Deshalb erkenne ich heute sofort, wenn eine andere Seele ihre wahre Fre-quenz verleugnet. Ich kenne den Weg aus dem tiefsten Dunkel. Ich weiß: Menschen kaufen nicht dein Angebot. Sie kaufen die Liebe und Kraft deiner Frequenz.

				Wenn du diese Zeilen liest, wünsche ich mir, dass etwas in dir zu vibrie-ren beginnt – vielleicht ein tiefes, mutiges „Was, wenn doch ...?“ in deinem Inneren. Ich möchte, dass du erkennst: Du bist nicht deine Vergangenheit. Du bist nicht deine Angst. Du bist die Frequenz der Liebe, mit der du die Welt transformierst.

				Du bist das Licht, das die Schatten deines Lebens durchbrochen hat. Ich sehe dich – und ich ehre deinen Weg. Erlaube dir, groß zu träumen. Erlaube dir, sichtbar zu sein. Erlaube dir, zu verkaufen – nicht aus Mangel, sondern aus fließender Wahrheit und Fülle. Nicht, weil du musst, sondern weil die Welt deine einzigartige Liebe braucht.

				Wenn nur ein einziger Mensch durch meine Geschichte spürt, dass ein ande-rer Weg möglich ist – ein Weg in Fülle, Klarheit und gelebter Selbstermäch-tigung, indem er seine eigene Frequenz freilegt –, dann weiß ich: Ich habe erfüllt, wofür ich hier bin. Dann hat meine Seele ihren Auftrag der Liebe erfüllt.

				Mein Herz grüßt dein Herz – in tiefer Verbundenheit.

				Deine Verena Bühler
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				Karin Utzinger-Frei

				Herzensmama & Elternbegleiterin

				https://karinutzingerfrei.ch

				Mit Herz, Glaube und Erfahrung begleitet Karin Utzinger-Frei Eltern auf dem Weg zu einer liebevollen Erziehung. Ihre Vision: Verbindung statt Strafen – getragen von Vertrauen und Nähe. In Kursen, Begegnungen und online.
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				Das Herz verstehen: Elternsein neu erleben

				Als unsere Tochter etwa zwei Jahre alt war, gab es Momente, in denen wir Joy hin und wieder einen Fudi-Tätsch (Klaps auf den Hintern) gaben, wenn sie unseren Anweisungen nicht folgte. Eines Tages lag sie auf dem Boden, schaute mich mit angsterfüllten Augen an und sagte flehend: „Mami, kei Fudi-Tätsch.“ In diesem Moment blieb die Welt stehen. Ich erkannte, dass Joy Angst vor mir hatte – vor meiner Handlung. Das hat mich zutiefst erschüttert.

				Vor diesem Erlebnis war ich oft unsicher, wie ich Grenzen setzen sollte. Ich wollte, dass meine Tochter gehorcht, damit unser Alltag leichter wird. Doch innerlich rang ich mit der Frage, ob ich zu streng oder zu nachgiebig bin. Oft zweifelte ich an mir selbst und daran, ob ich genug für mein Kind bin.

				Als ich Joys Angst sah, wurde mir plötzlich klar, dass ich mit meinem Ver-halten etwas zerstören könnte, das viel wichtiger ist: ihr Vertrauen und ihre Geborgenheit. Dieses Erlebnis veränderte meinen Blick auf Erziehung grundlegend. Ich fühlte eine tiefe Fürsorge – nicht nur für ihr Verhalten, sondern für ihr Herz.

				An diesem Tag traf ich eine Entscheidung: Mein Kind soll sich bei mir sicher und geborgen fühlen – niemals mehr bedroht oder beschämt. Seitdem haben mein Mann und ich nie wieder zu körperlichen Strafen gegriffen. Ich begann, mein Verhalten und meine Erwartungen zu hinterfragen und mich auf eine geduldige, angstfreie Begleitung einzulassen.

				Heute, viele Jahre später, weiß ich, wie schnell durch Strafen und Schimp-fen das Vertrauen zwischen Eltern und Kindern verloren gehen kann. Wenn Kinder Angst, Scham oder Rückzug erleben, fehlt ihnen die Sicherheit, die sie für eine gesunde emotionale Entwicklung brauchen. Deshalb ist es mir ein Herzensanliegen, Eltern und Kinder wieder in eine Beziehung voller Ver-trauen, Nähe und liebevoller Geborgenheit zu begleiten.
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				Inspiriert von der biblischen Vorstellung, dass Eltern und Kinder einander mit offenem Herzen begegnen, setze ich mich dafür ein, dass Kinder angst-frei und in Liebe aufwachsen dürfen.

				Mit zehn Jahren Erfahrung als Spielgruppenleiterin sowie Ausbildungen zur Eltern-Kind-Gruppenleiterin und Babymassagekursleiterin begleite ich heute Eltern in Babymassagekursen, bei Walk-and-Talk-Spaziergängen und in einer Online-Elterngruppe. Dort lernen Eltern, in Gedankentraining Erziehung neu zu denken – jenseits von Strafen und Konflikten. Denn häu-fig geht in solchen Situationen die Freude an den eigenen Kindern verloren. Mein Ziel ist es, Eltern dabei zu unterstützen, ihre Kinder besser zu verste-hen, ihr Elternsein liebevoll und klar zu gestalten und die Freude an der Beziehung wieder neu zu entdecken.

				Im Sales Kick-off mit Anne-Kristin Holm lernte ich die DISG-Typenlehre kennen. Dabei erkannte ich, dass mein Bedürfnis nach Sicherheit lange mein Handeln bestimmte, obwohl ich eigentlich ein beziehungsorientierter und feinfühliger Typ bin. Diese Erkenntnis hilft mir heute, Eltern mit mehr Klarheit zu begleiten – gerade dann, wenn sie sich fragen, wie sie aus dem Schmerz von Entfremdung, Schimpfen und Strafen herausfinden können.

				Heute teile ich mit Eltern drei zentrale Botschaften:

				Erstens: Verändere dein Denken – erkenne, dass dein Kind unreif ist, aber nicht böse, und begleite es liebevoll.

				Zweitens: Weinen ist kein Problem – es hilft Kindern, Frustration zu verar-beiten; ein liebevolles Nein unterstützt sie dabei.

				Drittens: Berührung schenkt Babys Sicherheit und fördert ihre Entwicklung.

				„Vertrauen in den Wunsch unserer Kinder, uns alles recht zu machen, ist die beste Investition für eine einfache elterliche Erziehung.“ Dieses Zitat von Dr. Gordon Neufeld hat mein Denken nachhaltig verändert und unterstützt viele Eltern dabei, ihre Kinder mit neuen Augen zu sehen.
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				Wenn wir unseren Kindern erlauben, sich an uns zu binden – auch mit all ihrer Unreife –, entsteht tiefe Geborgenheit. Kinder brauchen keine Strafen, um zu kooperieren, sondern Nähe und Sicherheit. Diese Erkenntnis prägt mein Muttersein und bildet die Grundlage meiner Arbeit mit Eltern: Erzie-hung darf Beziehung sein – liebevoll, klar und frei von Angst.

				Mein Herzenswunsch ist, dass jede Mutter, jeder Vater spürt, wie wertvoll sie sind – nicht durch die Perfektion, alles richtig zu machen, sondern durch ihre liebevolle, schützende Präsenz.
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				Corina Hug

				Mentorin für deine Freiheit

				https://www.corina-hug.ch

				Ich unterstütze dich auf deinem Weg zu mehr innerer Freiheit – in Ein-zel- und Gruppenbegleitung, durch Online-Kurse und Retreats. Mit Herz, Klarheit und Tiefe begleite ich dich in echte Veränderung.
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				Du bist die wichtigste Person in deinem Leben

				Es war ein Sommertag in Italien, wie so viele zuvor. Wir waren im Urlaub, am vertrauten Ort, auf dem Campingplatz, den wir Jahr für Jahr aufsuchten. Ich war morgens joggen gewesen und schwamm nun im Meer – Teil meiner Routine. Alles schien gut. Von außen betrachtet hatte ich alles: eine Familie, ein Geschäft, gesunde Kinder, finanzielle Sicherheit, zwei Urlaube im Jahr. Also alles, was man sich so als perfektes Leben vorstellt.

				Und doch: Da war eine Leere. Mitten im Wasser überkam mich plötzlich ein Gedanke, der alles veränderte: „War das wirklich schon alles in meinem Leben? Soll es das etwa schon gewesen sein? Geht es jetzt Jahr für Jahr so weiter?“

				Diese Fragen trafen mich tief. Sie waren nicht laut, nicht dramatisch – aber sie blieben. Ich spürte Traurigkeit, Sehnsucht, ein Ziehen in mir. Ich wusste: Da ist noch etwas, das gelebt werden will. Aber ich wusste nicht, was – oder wie. Ich war gefangen in einem Leben, das ich nicht bewusst gewählt hatte.

				Ich bin im Gastgewerbe aufgewachsen – Mithelfen war selbstverständlich, Anpassung Pflicht. Sätze wie „Sei nicht so laut“ oder „Reiß dich zusammen“ prägten meinen Alltag. Wenn ich laut war, wurde ich sogar eingesperrt. Das hat sich tief eingeprägt. Für mich war klar: Ich hatte genug vom Gastge-werbe. Doch das Leben kam anders – ich heiratete einen Gastronomen. Und so lief es weiter wie gewohnt.

				Ich funktionierte. Für alle. Für meine Familie. Für die Erwartungen der anderen. Ich getraute mich nicht, für mich einzustehen. Ich hatte Rücken-schmerzen, Unterleibsbeschwerden und vieles mehr. Mein Körper schrie – und endlich hörte ich ihn. Wir strukturierten das Geschäft um, ich zog mich zurück ins Büro und begann, wieder Raum für mich zu schaffen.

				Ganz vorsichtig tastete ich mich vor: zuerst mit einer Massageausbildung, später mit einer Shiatsu-Ausbildung, die mich jedes zweite Wochenende 
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				nach Basel führte. Ich war wie im siebten Himmel. Zum ersten Mal hatte ich Zeit nur für mich. Ich genoss die feinen Berührungen auf allen Ebenen. Ich erinnere mich an die Worte einer Freundin aus der Ausbildung: „Wir haben uns kaum getraut, dich zu berühren. Du warst wie ein aufgescheuchtes Reh.“ Ich hatte so viel Angst in mir – tief vergraben, jahrzehntelang ignoriert.

				Auf diesem Weg begann ich Schritt für Schritt, Boden unter den Füßen zu spüren. Durch den Körper fand ich meinen Weg zu mir. Es folgten wei-tere Ausbildungen – Medialität, geistiges Heilen, Coaching, Astrologie und mehr. Ich eröffnete eine eigene Praxis und begleitete über viele Jahre Men-schen mit ähnlichen Geschichten: erschöpft, traurig, auf der Suche nach Sinn.

				Je mehr ich lernte, desto klarer wurde mir: Es geht nicht darum, perfekt zu sein. Es geht nicht darum, was andere erwarten oder wie „man“ zu sein hat. Es geht darum, die eigene Wahrheit zu finden – und sie zu leben. Heilung beginnt dort, wo wir uns erlauben, ehrlich hinzuschauen: Was tut mir gut? Was brauche ich wirklich? Was darf ich loslassen? Der Körper ist dabei ein weiser Begleiter – er lügt nicht.

				Heute bin ich offiziell im Ruhestand – aber das Leben, das ich mir geschaf-fen habe, fühlt sich lebendiger an als je zuvor. Ich arbeite weiter, weil es mich erfüllt. Ich begleite Menschen darin, sich wieder selbst zu spüren. Ich zeige, wie viel leichter das Leben wird, wenn wir auf unsere Gedanken achten, unsere Gefühle und Wünsche ernst nehmen und uns selbst wichtig neh-men. Denn wir erschaffen unsere Realität zu einem großen Teil durch unsere innere Ausrichtung – bewusst oder unbewusst.

				Das größte Geschenk, das wir uns machen können, ist der Blick nach innen. Wenn wir uns selbst den Raum geben, den wir brauchen, werden wir klarer, ruhiger und präsenter. Und erst dann können wir wirklich für andere da sein – aus der Fülle, nicht aus dem Mangel. Denn das ist meine wichtigste Erkenntnis: Du bist die wichtigste Person in deinem Leben. Setze dich an die erste Stelle – immer und immer wieder. Es ist DEIN LEBEN. Du hast nur dieses eine – also gestalte es so, wie es zu dir passt. Es lohnt sich.
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				Rückblickend bin ich unendlich dankbar, dass ich damals den Mut hatte, zu sagen: „Jetzt muss sich etwas ändern.“ Die tiefgreifendsten Verände-rungen durfte ich im Coaching erfahren – besonders in jener Zeit, als ich Anne-Kristin Holm begegnete. Zuerst über Zoom, später dann ganz persön-lich – unvergesslich im warmen Wasser der Therme, wo ich sinnbildlich all das abstreifen konnte, was mir nicht mehr dienlich war. Ihre einfühlsame und geduldige Art, Menschen zu ermutigen und in ihre Kraft zu führen, hat mich sehr berührt.

				Als sie gemeinsam mit Renate Wettach die Idee zu diesem Buchprojekt ins Leben rief, wusste ich sofort: Da will ich dabei sein. Ich bin sehr dankbar, dass ich die Möglichkeit habe, meine Geschichte auf diese Weise zu teilen – in einem Rahmen, der so viel Herz und Tiefe trägt.
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				Monika Bubel

				DieWalBotschafterin

				https://walbotschaften.com

				Monika Bubel – DieWalBotschafterin lebt ihre Berufung mit Herz und Stimme. Nach einem tiefgreifenden Wendepunkt fand sie durch Wale und Delfine zu ihrer wahren Essenz. Heute wirkt sie als Edutainerin, Heilerin und Klangmedium. In ihrer Walbotschaften-Community und auf Heilrei-sen teilt sie die WalBotschaften – voller Liebe, Leichtigkeit und Verbunden-heit mit allem, was ist und bringt dich mithilfe der Wale und Delfine in die Kraft und Energie, dir alles zu erschaffen, was du dir wünschst.
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				Wale und Delfine – Heiler der Meere, Heiler unserer Herzen

				Ende des letzten Jahrtausends war mein Leben wie eingefroren. Ich funkti-onierte nur noch – kümmerte mich um mein kleines Kind, versorgte den Haushalt, saß auf der Couch und ließ mich vom Fernsehen betäuben. Am 8. Februar 2000 hatte ich eine Fehlgeburt. Ein tiefer Einschnitt, der mich aufrüttelte. Ich fragte mich: Warum habe ich überlebt und das Kind nicht? Diese Frage wurde zum Ausgangspunkt meiner inneren Reise. Ich begann, mich für das Leben zu interessieren, begann zu lesen – Hunderte, später Tau-sende von Büchern –, entdeckte das Internet und die Börse, baute gemein-sam mit meinem Mann und meinem Vater ein altes Haus zum Ökohaus um und probierte mich in verschiedenen selbständigen Tätigkeiten aus. Doch erst 2009, als ich alles hinter mir ließ und mich ganz der spirituellen Suche widmete, begann mein Weg zu meiner wahren Essenz.

				Ein entscheidender Moment kam im August 2013. Ich hatte gerade eine Online-Business-Ausbildung begonnen, eine Heiler-Ausbildung absolviert und viele Stunden in Meditation verbracht, als mich mein Heilmedium fragte: „Ich habe eine Botschaft von deinem Geistführer Hilarion für dich. Willst du sie hören?“ Ich sagte ja. Die Botschaft war schlicht – und lebens-verändernd: „Du sollst dich mal mit Walen und Delfinen beschäftigen.“

				Von diesem Moment an traten Wale und Delfine in mein Leben. Ich las alles, was ich über sie finden konnte, schaute Filme, machte meine erste Whale-Watching-Tour vor Teneriffa, absolvierte 2014 ein Volontariat in Tarifa und verbrachte dort fast zehn Wochen und viele Stunden mit der Beobachtung der Meeressäuger. Ab 2015 organisierte ich Segeltörns im Wal-revier vor Teneriffa und hatte zahlreiche berührende Begegnungen, vor allem mit Grindwalen. Diese Begegnungen öffneten mein Herz. Ich bekam den Zugang zu meiner Emotionswelt zurück, die ich über viele Jahre hinweg schmerzbedingt verschlossen hatte.

				2023 wurde mir durch ein Medium eine weitere Botschaft übermittelt: Ich sei die WalBotschafterin – das Bindeglied zwischen den Walen und Delfinen 
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				und den Menschen. Ich solle ihre Botschaften zu den Menschen bringen – nicht nur mit Worten, sondern vor allem mit Tönen und Klängen. Und genau das tue ich heute.

				Ich habe lange gerungen mit der Form, in der ich meine Aufgabe leben kann. Zunächst dachte ich, ich müsse Speakerin, dann Coach sein. Ich buchte Coachings, suchte, lernte, probierte aus. Doch je tiefer ich in mich hineinhörte, desto klarer wurde: Ich bin keine Begleiterin auf Dauer. Ich bin eine Edutainerin. Eine Heilerin. Die WalBotschafterin. Und so begann ich, das zu tun, was mir am natürlichsten ist: tönen.

				Heute ist es mein größtes Anliegen, Heilreisen zu organisieren – für Men-schen, die alles haben, außer innerer Fülle. Ich veranstalte WhaleSpirit Retreats weltweit, da, wo Wale und Delfine sind. Wir wohnen in einer Villa, machen Ausfahrten zu den Walen, gehen in die Stille, tauchen ab in uns selbst, praktizieren WalEnergieBaden, laden uns auf, lassen los und kehren heim mit einem Rucksack voller Kraft. Transformiert. Inspiriert. Motiviert.

				Mein zweites Herzensprojekt ist die WalBotschaften-Community. Dort töne ich täglich die Botschaften der Wale und Delfine, die mir als Melodien über-mittelt werden. Es gibt Live-Calls, in denen wir gemeinsam WalEnergie-Baden – begleitet von Meditation, Kartenimpulsen, Geschichten und intu-itiven Klängen. Die Community enthält außerdem über 50 Interviews mit Wal- und Delfinfreunden, Experten und Visionären.

				Wale und Delfine sind für mich Heiler der Meere und unserer Herzen. Sie tragen die Energie des Friedens, der Klarheit, der Liebe. Wer sich mit ihnen verbindet, erinnert sich: an sein wahres Wesen, an die eigene Kraft, an das große Ganze. An dem Tag, als sie in mein Leben kamen, hat sich ein Tor geöffnet. Ein Tor zu mir selbst. Ich fühlte mich lebendig, verbunden, richtig.

				Und das möchte ich weitergeben. Meine Botschaft lautet: Beschäftige dich mit Walen und Delfinen – und du schaffst alles, was du wirklich willst, und findest zu dir selbst.
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				Achim Klotz

				Lifecoach, Psychologe & Sänger

				https://www.youtube.com/@AchimKlotz

				Charismacoaching mit Herz – ich helfe Frauen, ihre Stimme zu finden & sie furchtlos in die Welt zu tragen. Für alle, deren Botschaft gehört wer-den soll. Die mit ihrer Stimme, Ausstrahlung und Präsenz berühren und bewegen möchten. Ich unterstütze Frauen, ihr Charisma zu entfalten, ihre Ausdruckskraft zu stärken und mit Selbstsicherheit sichtbar zu werden – auf der Bühne, im Business, im Leben. Damit sie selbstbestimmt ihren Platz einnehmen und ihre Botschaft mutig in die Welt bringen können.
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				Wenn du dich zeigst, veränderst du die Welt

				Es war während der Coronazeit. Ich saß an meinem Schreibtisch, allein, frustriert – und wieder erhielt ich eine Absage. Eine weitere. Wieder nicht zum Vorstellungsgespräch eingeladen. Einfach aussortiert. Wie ein Wegwerf-artikel.

				Seit über zwei Jahren war ich arbeitssuchend. Täglich durchforstete ich Job-portale, bewarb mich weiter – aber innerlich wurde ich mürbe. Irgendwann fragte ich mich beim Blick in den Spiegel: „War das alles im Leben?“

				Dann kam dieser eine Moment, der alles veränderte. Die 630. Absage. Eigentlich die perfekte Stelle für mich. Doch – wieder ein Nein. Einfach so. Ohne Chance, mich zu zeigen. In mir kochte es. Ich war wütend. Aber unter der Wut lag etwas anderes: Hilflosigkeit, Enttäuschung, das Gefühl von Wertlosigkeit. Ich war doch eine hervorragende Fachkraft. Und trotz-dem. Mich wollte niemand. Diesmal blieb es nicht beim Ärger. Irgendetwas in mir sagte: So geht es nicht weiter. Du musst etwas verändern.

				Ich erinnerte mich an meine Jugend, an mein Psychologiestudium, an die vielen Gespräche mit Freunden, denen ich in Beziehungsfragen oder gesund-heitlichen Themen geholfen hatte – an den Kollegen, der durch meine Coa-ching-Tipps 15.000 CHF mehr Gehalt verhandelt hatte. Ich spürte: Das ist es. Es war schon immer da. Jetzt ist die Zeit, daraus etwas zu machen.

				Im Netz sah ich mir viele Coaches an – nur einer catchte mich sofort: Damian R. Eine Woche lang verfolgte ich ihn, dann kam der Tag, an dem das Geheimnis um das Investment der Coachingausbildung gelüftet wurde. Sofort rebellierte mein innerer Saboteur: „Das kannst du nicht tun. Zu teuer. Was ist, wenn es nicht funktioniert?“ Ich hatte noch nie zuvor so viel in mich selbst investiert. Mein Puls raste, meine Hände waren feucht. Ich lief wie ein Tiger in meinem Zimmer auf und ab und stellte mir immer wieder die Fragen: „Soll ich in mich investieren oder nicht? Die anderen werden 
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				mich für verrückt halten.“ Doch ich wollte weg von meinem Status quo. Ich wollte etwas verändern.

				Und dann – ganz plötzlich – traf ich die Entscheidung: „Ich hab mir bisher noch nie etwas so Großes für mich gegönnt. Ich mach’s.“ Das Herz schlug mir bis zum Hals. Mit zittrigen Fingern tippte ich meine Daten ein. Dann schloss ich die Augen, holte tief Luft, der Finger zuckte – ein Klick, die Anmeldung war abgeschickt. Ich hab’s getan.

				Heute helfe ich Frauen über 30, ihre Stimme zu finden – nicht nur im stimmtechnischen Sinn, sondern auf einer viel tieferen Ebene: ihre innere Stimme, ihren Ausdruck, ihr Selbstwertgefühl.

				Der Auslöser dafür war beim Train-the-Trainer-Workshop. Ich beobachtete, dass viele Frauen mit zu leiser, zu hoher oder verletzter Stimme sprachen. Manche trauten sich nicht einmal, auf die Bühne zu gehen. So verbinde ich Coachingprozesse mit Stimmtraining, das vor allem eines bewirkt: dass Frauen sich trauen, sichtbar und hörbar zu werden – mit allem, was sie sind.

				Im Coaching schauen wir gemeinsam zuerst: Wo stehst du? Was hält dich zurück? Wir lösen Blockaden, arbeiten mit dem Unterbewusstsein, reini-gen alte Muster – und schaffen Raum für Neues. Danach trainieren wir Atem, Stimme, Körperhaltung, Bühnenpräsenz – bis aus einer schüchternen Stimme eine starke, strahlende Persönlichkeit wird.

				Ein Moment, der mich besonders bewegt hat: Eine junge Frau, schüchtern, mit leiser Stimme – und wie sich später herausstellte, hatte sie sogar Angst vor Männern. Ohne es zunächst zu wissen, half ich ihr, diese Angst zu trans-formieren. Heute steht sie selbstbewusst auf der Bühne, hält Workshops und Vorträge. Und ich? Ich bin einfach nur stolz.

				Es ist der Dreiklang aus Stimme, Ausdruck und Charisma, der dich zu einer außergewöhnlichen Persönlichkeit macht. Was ich auf diesem Weg gelernt habe? Dass alles mit der Liebe beginnt. Wer sich selbst nicht in die Augen 
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				schauen kann und sagt „Ich bin wertvoll“, wird auch seine Stimme nicht erheben können.

				Eine einfache Spiegelübung kann oft Wunder bewirken: Stell dich vor den Spiegel, schau dir in die Augen und sage: „Ich bin wertvoll. Ich liebe mich.“ Es klingt leicht – aber für viele ist es ein erster mutiger Schritt.

				Meine Vision ist klar: Ich will mehr Liebe in die Welt bringen. Und das geht am besten über die Bühne. Denn in einer Welt, die so laut, hektisch und oft auch kalt ist, brauchen wir Stimmen, die mit dem Herzen sprechen. Die berühren, verbinden, inspirieren.

				Wenn deine innere Stimme dich ruft, etwas in der Welt besser zu machen, du dich aber nicht traust rauszugehen, weil du Selbstzweifel hast, dich unsichtbar und klein fühlst – dann möchte ich dir sagen: Du darfst wachsen. Du darfst strahlen. Nicht über Nacht. Es erfordert Fleiß, Übung und einen Coach, der dich antreibt, motiviert, dir deine blinden Flecken zeigt und ein ehrliches Feedback gibt.

				Dann kommt dein Tag. Du stehst souverän auf der Bühne – mit erhobenem Haupt, fester Stimme, strahlend wie die Sonne. Und die Menschen hören dir gebannt zu, weil du nicht nur sprichst, sondern weil du etwas zu sagen hast. – Deine Botschaft für die Welt.
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				Dominic Heinisch

				Augentrainer + Sehkraft Coaching

				https://dominic-heinisch.com/

				Dominic Heinisch unterstützt Menschen dabei, ihre natürliche Sehkraft wiederzuentdecken – ohne Brille, dafür mit Klarheit, Herz und Know-how. Seine eigene Transformation war der Auslöser für einen neuen Weg. Heute verbindet er fundiertes Wissen mit spielerischer Leichtigkeit und zeigt: Sehen ist ein lebendiger Prozess – und jeder kann lernen, die Augen neu zu verstehen und gezielt zu stärken.
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				Sehen will gelernt sein – eine Reise zurück zu voller Sehkraft

				November 2020. Die Welt war im Ausnahmezustand. Lockdown, leere Stra-ßen, ungewohnte Stille – nichts war wie zuvor. Für viele bedeutete diese Zeit Stillstand. Für mich wurde sie zum Wendepunkt.

				Es war eine Phase, in der vieles im Außen zur Ruhe kam – und gleichzei-tig Raum entstand, genauer hinzuschauen. Gespräche wurden tiefer, Fragen persönlicher. Und genau in so einem Moment stellte mir eine Person, die ich sehr schätze, eine Frage: „Dominic, was ist deine aktuelle gesundheitliche Herausforderung?“ Ich musste fast lachen. Ich? Ich beschäftige mich doch seit über 15 Jahren intensiv mit dem Thema ganzheitliche Gesundheit – beruflich und privat. Mir geht’s doch gut! Also sagte ich ganz selbstverständ-lich: „Ich habe keine.“

				Sie schaute mich an – ruhig, direkt. Und dann kam dieser Satz, der mein Leben veränderte: „Doch. Du trägst eine Brille.“

				Zack. Das saß. Wie aus der Pistole geschossen kam meine Antwort: „Ja, die habe ich schon, seit ich sieben bin!“ Und in dem Moment erschrak ich. Ich hatte das gar nicht bewusst gesagt – es kam einfach so aus mir heraus. Genau das ließ mich nicht mehr los.

				Ich fing an zu recherchieren. Ich wollte wissen: Gibt es Menschen, die es geschafft haben, ihre Sehkraft auf natürlichem Weg zu verbessern? Und ja – die gibt es! Also dachte ich mir: „Okay. Dann werde ich das ausprobieren. Ich nehme mich selbst als Experiment.“ Und dann traf ich die Entschei-dung, meine Brille loszulassen.

				Ab da begann eine ganz besondere Reise – zu mir selbst, zu meinen Augen, zu meinem Sehen. Ich lernte, wie das Auge wirklich funktioniert. Was es braucht. Was ihm schadet. Und wie ich es auf natürliche Weise unterstüt-zen kann. Ich änderte mein Sehverhalten. Nach nur zwei Monaten intensi-
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				vem Augentraining machte ich einen Sehtest – mitten in der Pandemie, mit Maske im Gesicht und einem mulmigen Gefühl im Bauch.

				Nach dem Test schaute mich die Optikerin an und sagte: „Herr Heinisch, ich weiß nicht, was Sie hier wollen. Sie haben 100 Prozent Sehkraft. Sie brauchen keine Brille.“ Ich war völlig baff. Als ich den Laden verließ, riss ich draußen die Maske herunter und ließ einen riesigen Jubelschrei los – mitten in diese leere, stille Fußgängerzone. Da war niemand – nur ich und diese unbeschreibliche Freude.

				Ich hatte 35 Jahre lang eine Brille getragen. Jeden Tag. Und auf einmal war sie weg. Wochenlang habe ich instinktiv noch nach ihr gegriffen, sie gesucht, obwohl sie nicht mehr da war. Ich spürte sogar noch diesen leichten Druck auf der Nase. Mein Kopf brauchte Zeit, um zu verstehen, was da wirklich passiert war.

				In diesem Moment wurde mir bewusst: Wenn ich meine Sehkraft auf natür-lichem Weg zurückgewinnen konnte – wie viele andere Menschen wissen dann wohl gar nicht, welches Potenzial in ihren Augen steckt?

				Denn weißt du was? Unsere Augen sind nicht kaputt. Sie haben nur nie eine Bedienungsanleitung bekommen. In unserer heutigen Zeit sind sie im Dau-erstress: ständig Bildschirme, kaum Bewegung, wenig Abwechslung. Doch die Augen sind dafür gemacht, sich zu bewegen – und nicht stundenlang auf einen Punkt zu starren.

				Mir wurde klar: Diese Erfahrung dürfen auch andere Menschen machen. Ich begann, mein Wissen zu teilen. Ich zeigte ihnen, wie die Augen wirklich funktionieren – und sie berichteten mir von echten Verbesserungen: von mehr Klarheit, besserem Sehen und von neuem Vertrauen in den eigenen Körper.

				Und dann kam Max. Max war drei Jahre alt. Seine Mutter war kurz davor, ihm eine Brille machen zu lassen – so hatte man ihr geraten. Aber ich wusste: Kinder sind nicht so verkopft wie wir Erwachsenen. Kinder machen, worauf 
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				sie Lust haben. Bei Max war das nicht anders – er wollte nicht trainieren, er wollte spielen und Spaß haben. Also machten wir genau das. Ich zeigte ihm ein paar Übungen – verpackt als Spiel. Und was soll ich sagen? Max hat’s geliebt. Ganz von allein machte er weiter, weil er gespürt hat: „Das tut mir gut.“ Ein paar Wochen später war bei ihm keine Brille mehr nötig.

				Dann kam dieser ganz besondere Moment: Max malte ein buntes Auge mit seiner kindlichen Kreativität, überreichte es mir und sagte: „Danke für meine neuen Augen.“

				Ich war tief berührt. Denn dieses Bild bedeutete so viel mehr als ein schönes Ergebnis. Es war ein Wendepunkt – für ein ganzes Leben. Max hatte sich eine neue Richtung eröffnet. Ohne Brille. Aus eigener Kraft. Hätte er diese Erfahrung nicht gemacht, wäre die Brille womöglich zu einem dauerhaften Begleiter geworden. Doch stattdessen sah er jetzt klar – weil er selbst etwas verändert hatte.

				Und genau das wünsche ich auch dir: Vertraue deinem Körper – und ganz besonders deinen Augen. Sie sind kein auswechselbares Ersatzteil. Sie sind lebendig, feinfühlig und dafür gemacht, die Welt in ihrer ganzen Vielfalt wahrzunehmen.

				Sehen ist Bewegung. Sehen ist Verbindung. Sehen ist Leben. Nur weil sich Sehgewohnheiten im Laufe der Jahre verändern, heißt das nicht, dass es berg-ab gehen muss. Diesen Satz – „Das ist halt so, wenn man älter wird“ – höre ich so oft. Weißt du was? Das ist Quatsch. Du kannst aktiv etwas für deine Sehkraft tun. Denn Sehen ist ein dynamischer Prozess – und du kannst ihn bewusst beeinflussen.

				Gib deinen Augen das, was sie brauchen, um mehr Sehkraft zu gewinnen: Spiel, Spaß und Abwechslung. Wenn Max das kann, kannst du das auch. Wir sehen uns.

				Dein Augentrainer mit Herz und Verstand, 

				Dominic Heinisch
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				Ernährungshelfer und Food-Begleiter

				https://www.instagram.com/annaveith1970

				Sie wurde als jüngstes Kind einer Gastarbeiterfamilie in Deutschland gebo-ren (aus Italien) und lernte früh, Verantwortung zu übernehmen. Heute begleitet sie Menschen dabei, ihre Ernährung und ihre Lebensweise mit Freude und Bewusstsein umzustellen – nicht als Ärztin, sondern als Mensch mit Herz und Erfahrung. Ihre Vision: Gesundheit darf schmecken, verbin-den und Spaß machen. Mein Motto: Keine Zeit für Krankheiten!

			

		

		
			
				© Fotograf: Foto Alfen, Aschaffenburg

			

		

		
			[image: ]
		

	
		
			
				41

			

		

		
			
				Anna Veith

			

		

		
			
				Gesundheit beginnt im Kopf – und auf dem Teller

				Ich erinnere mich noch genau an diesen einen Arztbesuch mit meiner Mut-ter. Ich war noch jung, vielleicht gerade Teenager. Damals begleitete ich sie oft, denn meine Eltern – Gastarbeiter aus Italien, die Mitte der 60er-Jahre nach Deutschland kamen – hatten die Sprache nie ganz gelernt. Vor allem meine Mutter sprach nur gebrochen Deutsch, in dem Glauben, dass sie ja ohnehin bald wieder zurück in die Heimat gehen würden. Doch es kam anders.

				Meine Mutter hatte Diabetes. Und an jenem Tag sagte der Arzt zu mir – fast beiläufig, aber eindringlich: „Behandle deinen Körper gut – sonst wird er sich im Alter rächen.“ Ich verstand diesen Satz nicht. Ich fand ihn sogar ein wenig merkwürdig.

				Viele Jahre später, als meine Mutter schwer krank im Krankenhaus lag, wurde mir klar, was er gemeint hatte. Ihr Zustand hatte sich dramatisch verschlech-tert, das Gewebe am Bein war bereits abgestorben. Die Ärzte empfahlen eine Amputation. Meine Schwester und ich hatten gerade ein Gespräch mit dem Arzt hinter uns, wir wollten den Flur entlang hinausgehen – da durchdrang ein Schrei den Gang, so laut, so voller Schmerz, dass er uns den Boden unter den Füßen wegzog.

				In diesem Moment war mir plötzlich dieser Satz von damals wieder ganz präsent. Und ich verstand ihn mit voller Wucht. Zum ersten Mal wirklich.

				Seit diesem Tag hat sich mein Denken verändert. Ich habe begriffen: Jeder Mensch trägt selbst Verantwortung für seinen Körper – nicht nur für sich, sondern auch für die Menschen, die ihn lieben. Ich wollte nie, dass meine Tochter einmal dieselben Entscheidungen treffen muss wie wir damals. Ich wollte nie zur Last werden – nicht durch Unwissen, nicht durch Nachläs-sigkeit.
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				Also habe ich begonnen, mein Leben umzustellen. Ich habe gelernt, wie sehr Ernährung, Bewegung und Achtsamkeit unsere Gesundheit beeinflussen können. Ich habe gelesen, ausprobiert, hinterfragt – nicht als Ärztin, son-dern als Tochter, Mutter, Freundin. Und ich habe begonnen, das weiterzu-geben, was ich gelernt habe. Zuerst nur im kleinen Kreis. Freunden, die Rat suchten. Kundinnen, die offen waren für Veränderung. Mit jedem Gespräch wurde mir klarer: Das ist nicht nur mein Weg – das ist meine Berufung.

				Ich will nicht belehren. Ich will begleiten. Ich wünsche mir, dass Men-schen erleben dürfen, wie es sich anfühlt, wenn der Körper plötzlich wieder „mitarbeitet“. Wenn Blutwerte besser werden, Pfunde purzeln, Haut klarer wird, Energie zurückkommt. Das sind keine kleinen Erfolge – das sind neue Lebensgefühle.

				Besonders berührend sind die Rückmeldungen: ein Anruf, eine Nachricht, manchmal sogar Tränen. Gänsehautmomente, die mir zeigen, wie viel in Bewegung kommt, wenn der erste Schritt getan ist.

				Meine Vision ist, daraus mehr zu machen: einen Ort zu schaffen, an dem man gemeinsam kocht, isst, lacht, genießt – wie ich es aus meiner Kindheit kenne. Ernährung soll nicht Verzicht bedeuten. Sie darf verbinden, Freude machen, schmecken. Ich träume von Abenden mit echten Gesprächen, duf-tenden Töpfen und dem Gefühl: Ich tue mir gerade wirklich gut. Denn Essen ist so viel mehr als Nährstoffzufuhr. Es ist Lebensqualität.

				Was ich den Leserinnen und Lesern dieses Beitrags mitgeben möchte

				Investiere heute in deine Gesundheit – nicht erst, wenn dein Körper Alarm schlägt.

				Du musst nichts radikal ändern. Du musst es nur wollen.
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				Und du darfst genießen – natürlich! Auch feiern, auch im Urlaub mal über die Stränge schlagen. Aber höre danach wieder auf deinen Körper. Gib ihm, was er wirklich braucht.

				Es lohnt sich. Für dich. Und für die Menschen, die dich lieben. Denn: Du bist nicht nur verantwortlich für dein Leben – sondern auch dafür, wie du es lebst.
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				Claudia Hauser

				Hypnosetherapeutin und spirituelle Begleiterin

				https://www.claudia-hauser.ch

				Claudia Hauser begleitet als Heilpraktikerin, Hypnosetherapeutin und spi-rituelle Begleiterin Kinder, Jugendliche und Erwachsene auf ihrem Weg in Selbstvertrauen, Gesundheit und innere Freiheit. Ihre Arbeit vereint Her-zenswärme, feine Intuition und tiefes Wissen aus Human Design, Energie-arbeit und gelebtem Leben.
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				Wenn jeder für sich sorgt, ist für alle gesorgt

				Als mein zweiter Sohn noch ein Baby war, entdeckten die Ärzte ein unge-wöhnliches Geräusch in seinem Herzen. Die Diagnose: eine Koronarfis-tel – später kam noch ein Aneurysma dazu. Es musste operiert werden. Als er viereinhalb Jahre alt war, wurde er am offenen Herzen behandelt. Zehn Tage Klinikaufenthalt statt der geplanten drei Wochen. Alles verlief gut – auf wundersame Weise. Und doch war es eine Zeit, in der ich nur funktionierte.

				Ich erinnere mich besonders an einen Moment: Ich hatte ihn bis zur OP begleitet, ihn verabschiedet – „easy peasy“, hatte er gesagt, als würde man ihm den Bauch aufschneiden und danach gehe es einfach weiter. Diese Zuversicht, dieser kindliche Mut – das war mein Sohn. Ich ging zurück auf sein Zimmer, allein, und las eine SMS meiner Tante: „Ich zünde eine Kerze an.“

				Für mich, als gläubige Katholikin, bedeutete das in dem Moment: Tod. Ich las es und dachte nur: Er stirbt doch nicht! Ich war wie gelähmt, sackte fast auf den Boden, lehnte mich ans Fenster. Mein Körper brach zusam-men, mein Inneres auch. Ich war leer, traurig, wusste nicht einzuordnen, was da gerade passierte. Aber ich hatte keine Angst, keinen Gedanken daran, dass ich meinen Sohn verlieren könnte – dieser Zweifel war nicht in mir. Und doch stand ich sofort wieder aufrecht, als jemand auf mich zukam. Ich wollte keine Schwäche zeigen.

				Ich fühlte mich oft allein mit meinen Gefühlen. Mein Mann zog sich zurück, wir konnten nicht darüber reden. Irgendwann stellte ich mir die Frage: War’s das jetzt? Zwei Kinder – und dann?

				In dieser Zeit begann sich etwas zu verändern. Nicht plötzlich, eher wie ein leiser Strom, der die Richtung wechselte. Schon vor der Operation war ich auf einen Betrüger hereingefallen, der mich finanziell ausnutzte und psy-chisch manipulierte. Ich wurde bedroht, hingehalten, klein gemacht. Wäre da nicht meine Mutter gewesen, die mich „weckte“, hätte ich diesen Men-
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				schen nicht verlassen. Sie war es, die klar benannte, dass hier eine Lüge am Werk war – und sie half mir, mich zu befreien. Später stellte sich heraus, dass dieser Mann von einer anderen Frau angezeigt wurde und ins Gefängnis musste.

				Ich stieg aus meinem alten Beruf aus, arbeitete als Kellnerin, suchte und fand mich neu. Ich begann, mich intensiv mit Gesundheit zu beschäftigen, hörte auf, blind zu vertrauen, und begann zu hinterfragen. Ich machte Ausbildun-gen zur Heilpraktikerin und Hypnosetherapeutin, bildete mich zur Heile-rin aus, beschäftigte mich mit Energiearbeit, Human Design, Numerologie. Mein Weg fügte sich Stück für Stück zu einem größeren Ganzen.

				Heute arbeite ich mit Kindern, Jugendlichen und Erwachsenen. Besonders die jungen Menschen liegen mir am Herzen. Ich möchte, dass sie nicht schon früh Rucksäcke voller ungelöster Themen mit sich tragen müssen, sondern lernen, wie sie mit Gefühlen, Herausforderungen und sich selbst umgehen, bevor es schwer wird.

				Ein zehnjähriges Mädchen kam einmal völlig in sich zusammengesunken zu mir. Die Schultern hingen, der Blick gesenkt. Sie sagte, sie möge es nicht, wenn sich alle zu ihr herunterbeugen. Tieftraurig saß sie da, wie ein Häuf-chen Elend. Wir arbeiteten miteinander, ich glaubte an sie, stärkte sie – und drei Wochen später stand sie aufrecht vor mir, mit leuchtenden Augen. Neue Freundschaften, bessere Noten, ein selbstbewusstes Auftreten. Ich musste zweimal hinschauen, um zu glauben, dass sie es wirklich war.

				Ein achtjähriger Junge konnte seine Finger nicht vom Knacken lassen – nach nur einer Sitzung war der „Spuk“ vorbei. Oder die 19-jährige junge Frau mit Magersucht, die ich länger begleiten durfte: Sie bestand die Fahrprüfung, beendete ihre Lehre erfolgreich – und reiste sechs Monate nach Afrika.

				Auch mit Erwachsenen arbeite ich auf diese Weise. Viele kommen, wenn sie nicht mehr weiterwissen – nach Trennungen, bei Burnout, Selbstzweifeln, Ängsten. Oft sind es Mütter, die erkennen, dass sie zuerst bei sich selbst hin-
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				schauen dürfen – weil sie sonst unbewusst das weitergeben, was sie eigentlich vermeiden wollten.

				Was mir dabei wichtig ist? Dass jeder Mensch erkennt, wie wertvoll und einzigartig er ist. Dass er sich selbst annimmt – mit allem, was da ist. Es geht nicht darum, alles zu entschuldigen, aber darum, zu verstehen. Hinzuhören, bevor man urteilt. Und zu erkennen: Veränderung ist möglich. Immer.

				Meine Botschaft? Kinder sind nicht hier, um unsere Erwartungen zu erfül-len, sondern um die Welt zu verändern. Und wir Erwachsenen dürfen sie begleiten – indem wir selbst heilen.

				Mein Wunsch an die Leserinnen und Leser? Hole dir Unterstützung, auch wenn sie unkonventionell erscheint. Du musst nicht alles alleine tragen. Ich dachte lange, es sei ein Zeichen von Stärke, allein zu kämpfen. Aber das stimmt nicht. Ich selbst habe mir Hilfe geholt – als ich nach einer Haus-durchsuchung durch Polizei und Staatsanwaltschaft völlig neben mir stand, wie in einer Wolke gefangen. Ich suchte unkonventionelle Hilfe, sie arbeitete mit den russischen Heilzahlen nach Grabovoi, und einen Anwalt – und das war der Anfang einer neuen Klarheit.

				Denn: Wenn jeder für sich sorgt, ist für alle gesorgt.
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				Silke Kapustin

				Stress- & Lifecoach, Yogalehrerin

				https://www.gemeinsam-entspannt.online

				Silke Kapustin ist Ergotherapeutin, Erzieherin, Yogalehrerin, Stress- & Life Coach. Ihr eigener Weg begann vor über 21 Jahren – heute begleitet sie Frauen, besonders Erzieherinnen, dabei, aus dem Funktionsmodus auszu-steigen und ihren eigenen Weg zu gehen. Mit viel Herz schafft sie Räume für echte Transformation: durch Entspannung, achtsame Prozessarbeit und einfühlsame Unterstützung. Sie lebt mit ihrem Partner und ihren zwei Kin-dern im Leipziger Neuseenland.
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				Mitten im Schmerz begann mein Weg zu mir

				Es gab einen Moment in meinem Leben, der alles verändert hat. 2020, mit-ten in der Corona-Zeit, erfuhr ich, dass mein Partner, mit dem ich seit 16 Jahren zusammen war und mit dem ich zwei Kinder habe, eine Affäre hatte. Ich war wie gelähmt. Von einem Tag auf den anderen verlor ich jede Sicher-heit. Der Boden wurde mir unter den Füßen weggerissen. Ich wusste nicht mehr, wer ich bin. Ich dachte: „Ich glaub, ich steh im falschen Film. Was für ein verdammter Albtraum! Ich hätte nie gedacht, dass mir so etwas passiert.“

				Gleichzeitig stand ich am Anfang meiner Selbstständigkeit, hatte erste Online-Kurse zur Tiefenentspannung entwickelt. Während ich ruhig vor der Kamera stand, tobte in mir das Chaos. Ich war erschöpft – und hielt doch durch. Vielleicht war es genau dieser Schmerz, der mich in Bewegung brachte.

				Schon zuvor spürte ich eine innere Leere, lebte in Extremen: Hochs, Partys – und dann Rückzug, Traurigkeit. Ich hielt mich für „unnormal“. Heute weiß ich: Ich wollte mich nur spüren.

				Mein Vater war alkoholkrank, emotional abwesend, traurig. Bei den Schul-aufgaben, besonders in Mathe, bekam ich für Unverständnis manchmal eine Ohrfeige – eine Erinnerung, die tief sitzt. Meine Mutter war nach der Schei-dung überfordert. Für meine Gefühle und Gedanken war wenig Raum. Ich war ein offenes, rebellisches und sensibles Mädchen, das sich nach Aufmerk-samkeit sehnte, sich aber oft wie das fünfte Rad am Wagen fühlte. Ich fühlte mich falsch. Nicht gut genug. Ich versuchte, alles richtig zu machen, wurde stiller, leistungsbereiter – und verlor mich immer mehr selbst.

				Ich suchte die fehlende Liebe und Anerkennung über Leistung, über Anpas-sung, über Perfektion. Fehler? Nicht erlaubt. Schwäche? Ein No-Go!

				Nach dem Schock 2020 begann ich, mich intensiv mit mir zu beschäftigen. Ich absolvierte Ausbildungen: Yoga-Lehrerin, Stresscoach, Life-Coach mit 
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				Fokus auf Veränderungsprozesse. Ich lernte, mein Nervensystem zu regulie-ren, Emotionen zu verstehen, Verantwortung zu übernehmen. Ich begriff: Ich darf für mich sorgen – ich muss nicht alles aushalten. Ich bin für mich selbst verantwortlich.

				Ich bin ausgebildete Ergotherapeutin und Erzieherin, war leitende Ergothe-rapeutin und Kita-Teamleiterin. Seit über 21 Jahren beschäftige ich mich mit Entspannung und Stressmanagement. Mein Ziel war immer, das Poten-zial eines Menschen freizulegen – ihn in seine Kraft und Bestimmung zu bringen.

				Heute begleite ich besonders Erzieherinnen dabei, aus dem Funktionsmo-dus auszusteigen und ihren eigenen Weg zu finden. Ich gebe Yoga-Kurse zur Stressbewältigung und Chakren-Lehre, führe Coachings durch, arbeite mit Kindern im Konzentrationstraining und in der Lerntherapie, biete Thermen-Coachings an. Dort schafft Entspannung die Basis, um bei sich anzukommen – als Grundlage für tiefgehende Prozessarbeit. Ich unterstütze Erzieherinnen dabei, ein zweites berufliches Standbein aufzubauen – für mehr Freiheit, Selbstbestimmung und finanzielle Sicherheit.

				Warum ich das tue? Weil ich weiß, wie es sich anfühlt, im Stressmuster gefangen zu sein. Weil ich selbst erlebt habe, was Ohnmacht in einer Krise bedeutet, auch im Job – und was es heißt, da rauszugehen. Aus einem Sys-tem, das krank macht. Gerade Erzieherinnen stehen unter enormem Druck: zu wenig Anerkennung, zu viel Verantwortung, ein hoher Anspruch an die pädagogische Arbeit – und das alles bei niedrigem Gehalt und kaum Zeit für echte Erholung. Viele funktionieren nur noch, bis sie innerlich ausbrennen.

				Ich tue das, was ich tue, weil ich diesen Weg selbst gegangen bin – und weil ich zeigen möchte: Es gibt einen anderen Weg. Schritt für Schritt – hin zu mehr Selbstbestimmung, Kraft und innerer Ruhe.

				Ich tue es für meine Kinder. Um ihnen ein Vorbild zu sein. Eine starke Mama, die selbstbewusst ihren Weg geht und kritisch hinterfragt. Die zeigt: Du darfst groß denken. Und dein volles Potenzial entfalten.
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				Ich zeige den Frauen, die ich begleite: Du darfst dir Hilfe holen. Du darfst klein anfangen. Du musst nicht alles hinschmeißen – aber du darfst losge-hen. Denn du bist nicht falsch, nur weil du erschöpft bist. Alles hat einen Ursprung. Und diesen darfst du erkennen.

				Transformation geschieht Schicht für Schicht – wie beim behutsamen Abzie-hen der Haut einer Zwiebel – und bringt dich dir selbst näher: wahrhaftiger, weicher, lebendiger.

				Ich habe lange geschwiegen. Fremdgehen war für mich unaussprechlich. Die Angst vor Verurteilung lähmte mich. Erst meine Mentorin Anne-Kris-tin Holm, die selbst offen über ihre Erfahrungen sprach, gab mir den Mut, meine Geschichte zu teilen. Sie zeigte mir: Du bist nicht allein. Das war mein Wendepunkt.

				Der Weg war schwer. Ich verurteilte mich, fühlte mich unattraktiv, kom-pensierte mit Essen. Noch heute bin ich auf dem Heilungsweg. Noch heute lerne ich, mich liebevoll zu betrachten. Und genau das gebe ich weiter: Du bist gut so, wie du bist. Du darfst mitten im Chaos anfangen. Du musst nicht perfekt sein.

				Vielleicht spürst du ein leises „Ja“ in dir. Ein Gefühl, gesehen und verstan-den zu werden. Ein erstes Aufatmen. Vielleicht wächst ein Gedanke wie ein kleines Samenkorn: Es darf anders werden. Ich darf anders leben. Ich darf fühlen.

				Veränderung beginnt, wenn du dir selbst liebevoll die Hand reichst – für dich, deine Kinder, deine Familie. Denn dieser Weg ist mehr als Selbstverän-derung – er ist ein stilles Versprechen. Eine Rückkehr zu dir. Ein Geschenk, das Kreise zieht – weit über dich hinaus.
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				Alexandra Mues

				Vegane Mentorin

				https://www.instagram.com/alexandra_mues

				Ich begleite Menschen, die ganzheitlich gesund, kraftvoll und bewusst leben möchten – körperlich, geistig und seelisch. Mein Weg vereint pflanzen-basierte Ernährung, moderne Wissenschaft, genetisches Wissen, persönliche Entwicklung und Mitgefühl. Für ein Leben im Einklang mit sich selbst, den eigenen Werten und allen Lebewesen.
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				Meine Werte leben – der Schlüssel zu innerem Frieden und Selbstvertrauen

				Ich bin mit Tieren aufgewachsen – Pferde, Hunde, Katzen gehörten ganz selbstverständlich zu meinem Alltag. Ich habe mich immer als tierlieb bezeichnet. Doch ich lebte in einem Umfeld, in dem es als normal galt, bestimmte Tiere zu lieben – und andere zu essen. Kühe, Schweine oder Hühner galten als Nutztiere. Lange hinterfragte ich das nicht. Doch eine leise innere Spannung begleitete mich schon früh.

				In meinem Umfeld gab es keine vegan lebenden Menschen. Wenn über sie gesprochen wurde, klang es meist abwertend: seltsam, radikal, realitätsfern. Erst im Erwachsenenalter begegnete ich einer Frau, die vegan lebte. Sie war modern, offen, freundlich – ganz anders als das Bild, das ich bis dahin von „Veganern“ hatte. Als sie mir ihre Sichtweise ruhig und voller Herz schil-derte, war das wie ein erster feiner Riss in meinem gewohnten Denken.

				Der Wendepunkt kam in einem Seminar. Ein Mentor, selbst ein erfolgrei-cher Unternehmer, sagte dort einen Satz, der mich tief traf: „Ihr könnt euch nicht als tierlieb bezeichnen und gleichzeitig Tiere essen.“ Plötzlich sah ich die Widersprüche in meinem Verhalten glasklar. Ich konnte nicht mehr zurück. Schritt für Schritt begann ich, mein Verhalten zu ändern – nicht ohne Rückschläge. Ich wollte dazugehören, niemandem zur Last fallen. Aber jedes Mal, wenn ich doch wieder mitgegessen hatte, war da dieses leise Gefühl: Das passt nicht mehr zu mir.

				Dann wurde ich krank. Mein Körper war geschwächt, mein Geist aber suchte nach Klarheit. Ich verbrachte viele Wochen in der Klinik. Vielleicht, um mich vom eigenen Elend abzulenken, begann ich, mich intensiv mit der Tierindustrie zu beschäftigen. Ich las, recherchierte, sah Dokumentationen – und war erschüttert. Die Bilder ließen mich nicht mehr los: Kühe, denen direkt nach der Geburt ihre Kälber entrissen werden. Kleine Kälbchen, die allein in Iglus aufwachsen – um später geschlachtet zu werden oder um einen langen, qualvollen Transport ins Ausland zu überstehen. Tiere, deren Körper so schwer gezüchtet wurden, dass sie kaum noch stehen können.
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				Und ich fragte mich: Was macht das mit den Menschen, die in diesen Syste-men arbeiten? Die täglich töten – im Akkord?

				Ich fiel in das, was man den „veganen Weltschmerz“ nennt. Ich war trau-rig, wütend, verzweifelt. Gleichzeitig erkannte ich, dass ich nicht allein war. Das Buch von Melanie Joy „Warum wir Hunde lieben, Schweine essen und Kühe anziehen“ sowie die Community von Tamara Schneider „The Vegan Mind“ halfen mir, meine Gefühle zu verstehen. Ich lernte Begriffe wie Kar-nismus und Speziesismus kennen – und mit ihnen auch mich selbst besser. Erst dadurch konnte ich mein früheres Verhalten einordnen. Und es fiel mir leichter, mitfühlend zu bleiben gegenüber denen, die noch nicht hinschauen (können).

				Nach der Krankheit wollte ich nicht nur vegan leben, sondern auch gesund alt werden. Ich war voller Dankbarkeit für die Ärztinnen, Ärzte, Pflegerin-nen und Pfleger, das ganze medizinische Team. Doch nach der Therapie war ich auf mich allein gestellt – körperlich geschwächt, aber innerlich klar. Ich wollte vital leben. Energie haben. Wissen, was mein Körper braucht.

				Ich entdeckte ein System, das mein Leben veränderte: Es verbindet gene-tische Daten, Mikrobiom-Analysen, wissenschaftliche Erkenntnisse und künstliche Intelligenz. Ein persönlicher, digitaler Gesundheitskompass. Keine Dogmen, keine starren Regeln. Sondern eine verständnisvolle, hoch-kompetente Begleitung – speziell abgestimmt auf meine DNA und meine persönlichen Bedürfnisse, jederzeit abrufbar.

				Heute begleite ich Menschen, die selbst unter dem veganen Weltschmerz leiden – damit sie zurück in ihre Kraft finden. Ich unterstütze auch jene, die vegan leben möchten, aber im Alltag an Grenzen stoßen. Und ich zeige Menschen, wie sie mithilfe moderner Technik gesund, fit und geistig klar alt werden können. Mit Freude. Mit Genuss. Mit Vertrauen in sich selbst und den eigenen Weg.

			

		

	
		
			
				55

			

		

		
			
				Alexandra Mues

			

		

		
			
				Was ich mir wünsche? Dass wir offen bleiben. Es ist nie zu spät, hinzusehen. Niemand muss sich das ganze Leid anschauen, um etwas zu verändern – manchmal reicht der Blick auf ein gerettetes Tier, das glücklich lebt.

				Vegan leben ist für mich kein Verzicht, sondern eine Einladung zu einer neuen Fülle. So viele Köstlichkeiten, so viel Lebensenergie – von denen ich früher nichts wusste. Und wir dürfen dank moderner Wissenschaft sicher sein, dass wir dabei auf nichts verzichten müssen. Weder auf Gesundheit noch auf Genuss.

				Es geht nicht darum, perfekt zu sein, sondern stimmig mit sich selbst und den eigenen Werten zu leben. Und vielleicht beginnt alles mit einem kleinen Riss in der alten Sichtweise – der den Blick auf etwas Neues freigibt.

				Entstanden ist dieser Beitrag, weil ich Teil der wundervollen Master-Gruppe von Anne-Kristin Holm bin. Ihre Klarheit, ihre Wärme, ihre Vision und ihre Unterstützung geben mir Mut, meine Botschaft zu teilen. Und ohne Renate Wettach, die dieses Buchprojekt ins Leben gerufen hat, wäre all das nicht entstanden. Danke von Herzen an euch beide, liebe Anne-Kristin und liebe Renate.
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				Antonietta Arminante

				FemMentorin – Begleiterin für Frauen auf dem Weg aus narzisstischen 

				Beziehungen, hin zu Selbstwert & Neubeginn

				https://www.instagram.com/antonietta.ciao.narzissmus

				Als FemMentorin begleitet sie Frauen auf dem Weg aus narzisstischen Beziehungen – mit Coaching, Impulsen und tiefem Verständnis. In dieser sensiblen Phase hilft sie ihnen, sich selbst wiederzufinden, ihren Selbstwert zu stärken und den Mut für einen echten Neubeginn zu entwickeln. Ihre Arbeit verbindet Empathie mit Klarheit und dem Vertrauen, dass Heilung möglich ist.
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				Ich überlebte Narzissmus – und fand den Weg zu mir selbst und meiner Stärke

				Ich erinnere mich an einen Moment, in dem ich nicht mehr wusste, wer ich bin. Ich funktionierte nur noch. Mein Körper war da, aber mein Leuchten war verschwunden. Die Beziehung, in der ich lebte, hatte mich über Jahre hinweg innerlich zerlegt. Dabei hatte alles so perfekt gewirkt: ein charman-ter Mann, viele Komplimente, große Pläne. Ich dachte, ich hätte meinen Traummann fürs Leben gefunden. Ich hatte das Gefühl, unendlich viel Glück zu haben – so einen Mann an meiner Seite, mit dem ich alt werden wollte.

				Doch nach zwei Jahren drehte sich das Blatt. Plötzlich war nichts mehr rich-tig, was ich tat. Mein Körper, meine Worte, meine Arbeit – alles wurde kri-tisiert. Ich wurde klein gemacht, kontrolliert, manipuliert. Und schlimmer noch: Ich begann, all das zu glauben. Ich dachte, ich sei nicht genug. Ich schämte mich für mich selbst.

				Ich blieb, obwohl ich längst spürte, dass es mich kaputt machte. Ich klam-merte mich an die Hoffnung, dass aus diesem Albtraum doch noch ein Mär-chen würde. Ich wollte, dass meine Beziehung wieder so wurde wie in den ersten zwei Jahren – denn am Anfang war es ein Märchen. Ich wollte nicht aufgeben.

				Doch mein größter Wendepunkt kam, als ich ihn in einer schweren Lebensphase erneut begleitete, alles für ihn gab und dennoch wieder Ableh-nung, Wut und Kälte erntete. Mein Nervensystem war am Ende. Mir war schwindlig. Ich konnte keinen Schritt tun, ohne dass sich alles drehte – selbst im Bett. Ich hatte keine Kraft mehr. Keine Energie. Ich konnte nichts mehr tun, nicht einmal zur Arbeit gehen. Das Aufstehen fiel mir schon schwer. Aber das Schlimmste war: Ich fühlte mich leer. Wie ein Geist. Und ich wusste tief in mir: Wenn ich jetzt nicht handle, werde ich krank. Vielleicht falle ich in eine tiefe Depression. Oder ich verschwinde ganz. Es war, als würde ich innerlich sterben, so tief war das Dunkel in mir.
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				Mir wurde klar: Er wird sich nie ändern. Und er verdient mich nicht. Ich fragte mich, ob es noch Liebe sei oder ob es nie welche war. Vielleicht war es nur emotionale Abhängigkeit.

				Irgendwo in mir war noch ein kleiner Funke. Und auf den hörte ich. Zwei Monate später ging ich. Und obwohl der Schmerz groß war, war das Gefühl der Erleichterung noch größer. Es war, als fiele eine 100-Kilo-Last von mir ab. Ich begann, wieder zu atmen, zu lächeln, zu leben. Mein Strahlen kam zurück. Menschen um mich herum spürten meine neue Energie. Ich war nicht mehr der Schatten meiner selbst.

				Durch meine Geschichte habe ich eine tiefe innere Berufung gespürt. Ich will aufklären, stärken, ermutigen. Meine Haltung zum Leben hat sich grundlegend verändert. Ich teile meine Erfahrungen auf Social Media, begleite Frauen in einer WhatsApp-Gruppe, höre zu, gebe Impulse, teile meine Erkenntnisse über Narzissmus, emotionale Abhängigkeit und Hei-lung. Noch ist mein Herzensprojekt im Aufbau, aber mein Weg ist klar: Ich möchte Frauen dabei unterstützen, sich selbst wiederzufinden, alte Wunden zu heilen, ihre innere Stärke zu entfalten und ein Leben zu führen, das sich echt und gut anfühlt.

				Denn ich habe gelernt: Wenn wir über lange Zeit solche Beziehungen dul-den, liegt der Schlüssel zur Heilung auch in uns selbst. Ich habe mein inneres Kind gesehen, alte Glaubenssätze erkannt, die mich seit meiner Kindheit begleitet haben: „Ich bin nicht genug“, „Ich muss mich anpassen, um geliebt zu werden“. Ich habe gelernt, dass Selbstwert nicht durch Leistung oder Auf-opferung entsteht, sondern durch Selbstannahme.

				Ich wollte mich selbst wieder zurückhaben – die starke, selbstbewusste Frau, die das Leben liebte. Und ja, ich war schon immer stark. Vielleicht gerade deshalb. Denn toxische Beziehungen treffen nicht die Schwachen, sondern oft die Starken. Die Empathischen. Die, die lieben können, hoffen, tragen, geben – und die oft vergessen, sich selbst mit derselben Liebe zu begegnen.
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				Eine gesunde Beziehung basiert auf Vertrauen, Zeit, gegenseitigem Respekt und dem Mut, sich selbst zu zeigen. Sie wächst langsam. Es gibt Raum für Eigenes, für Freundschaften, für Stille. Und es gibt keine Angst vor Bestra-fung, wenn man sich zeigt, wie man ist.

				Toxische Beziehungen, insbesondere mit narzisstisch geprägten Partnern, hinterlassen tiefe Spuren. Aber sie sind nicht das Ende. Sie können der Anfang sein – für einen neuen Weg, zu dir selbst.

				Ich wünsche mir, dass jede Frau diese Wahrheit spürt: Du bist nicht falsch. Du bist nicht zu sensibel. Du bist nicht zu laut oder zu wenig. Du bist wert-voll. Du bist einzigartig. Du darfst dich lösen von Menschen, die dir nicht guttun. Du darfst ankommen – bei dir.

				Und wenn du glaubst, du schaffst es nicht allein: Hol dir Hilfe. Ich hätte es ohne meinen Coach nicht geschafft. Niemand muss da allein durch.

				Meine wichtigste Botschaft lautet: Du bist es wert. Glaube daran, dass du es verdienst, glücklich zu sein – in einem Leben, das dir entspricht, mit Menschen an deiner Seite, die dich lieben und achten, so wie du bist. Ohne Wenn und Aber. Und wenn dein Strahlen verloren gegangen ist – glaub mir, du kannst es zurückholen. Denn alles beginnt damit, dass du dich selbst annimmst – mit deiner Geschichte, deiner Kraft und deinem ganzen Wesen.
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				Charlotte Volland

				Musik-Coach, Musikpädagogin und Expertin im Fach Blockflöte

				https://www.BlockfloetenZauber.de

				Charlotte Volland – Musikpädagogin und Coach für mehr Lebensfreude. Seit ihrer Kindheit begleitet sie die Musik. Sie studierte Musikwissen-schaften, spielte in verschiedenen Ensembles. 2006 gründet sie ihre eigene Musikschule in Worms und unterrichtet mit viel Herz Blockflöte, Querflöte und Klavier. Mit der „BlockflötenZauber-Online Akademie“ macht sie ihre Erfahrung und Begeisterung nun auch online für Erwachsene zugänglich. Ihr Ziel: Menschen begleiten, den schönen Klang der Blockflöte zu erfahren.
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				Wie die Kraft der Töne mein Leben veränderte

				Ich war ein stilles Kind. Still – nicht, weil ich nichts zu sagen hatte, sondern weil ich gelernt hatte, dass meine Stimme nichts galt. In der Schule wurde ich gedemütigt, geschlagen, verspottet. Von Lehrern. Von Kindern. In den Pausen wurde ich verfolgt, eingesperrt, angespuckt. Und niemand griff ein.

				Zuhause fand ich keinen Trost. Die Sorgen meiner Eltern lasteten schwer, mein Vater war überfordert, wir wurden geschlagen. Ich durfte mich nicht mit anderen treffen, meine Familie galt im Dorf als „nicht dazugehörig“. Ich lernte früh: Es ist besser, wenn man mich nicht bemerkt. Meine Kleidung war unmodern, meine Noten schlecht, ich hatte keine Freunde. Meine Welt war traurig und voller Angst.

				Aber da war die Musik. Wenn ich aus der Schule kam, flüchtete ich an das Klavier oder griff zur Flöte. Ich spielte mit allem, was ich fühlte. Die Musik war mein sicherer Ort, meine Welt. Dort durfte ich wütend sein, traurig, verletzt. Ich durfte fühlen, was sonst keinen Platz hatte. Und manchmal geschah etwas Schönes: Ich fühlte mich frei und spürte, wie mein Herz weit wurde. Die Musik war meine Sprache – ich fühlte mich verstanden.

				Und dann dieser eine Moment: Schulkonzert. Ich glänzte in mehreren Ensembles. Plötzlich rief mich mein Physiklehrer auf die Bühne – derselbe Lehrer, bei dem ich auf einer Fünf stand und mich so schlecht fühlte. Denn ich konnte ja nichts. Er überreichte mir den goldenen Notenschlüssel – „für herausragende musikalische Leistung“. Ich weiß noch, wie mein Herz raste. Ich stand da, auf der Bühne, und der ganze Saal klatschte. Standing Ovations für mich? Ich fühlte Bewunderung. Ich spürte: Ich darf da sein. Und ich bin gut, so wie ich bin! Und das Allerbeste war: Ich hatte plötzlich Freunde. Ich durfte dazugehören.

				Oder als mein Kindheitstraum in Erfüllung ging: Mein Musiklehrer fragte mich, ob ich zur Abitursfeier als Solistin mit dem Streichorchester spielen möchte. Davon hatte ich kaum zu träumen gewagt. Ich – als Solistin mit 
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				einem großen Orchester! Meine Knie gaben nach. Es gab sogar Neider, die mir kurz vor dem Konzert die neue Querflöte verbogen. Sie gönnten es mir nicht. Dieses Konzert war am Ende ein großer Erfolg – und hat mir sehr viel Selbstvertrauen geschenkt.

				Seit damals begleitet mich die Musik durch jedes Tal. Als meine Ehe zer-brach. Als mein Sohn schwer krank war. Und auch bei anderen Schicksals-schlägen. Immer wieder kehrte ich zurück zu den Tönen – fand dort Halt und Trost. Durch die Atmung, die Schwingung der Musik, den Fokus weg vom Alltagsstress hin zu meditativen Zuständen, durch freies Spielen und die Klänge und Rhythmen hat mir die Musik geholfen. Immer wieder.

				Heute begleite ich Menschen auf ihrem Weg zur Musik. Als Musikpädago-gin und Musik-Coach unterrichte ich Erwachsene – nicht nur, um ihnen das Flötespielen beizubringen, sondern um diesen Raum zu öffnen. Einen Raum voller schöner Melodien und Klänge, in dem es darum geht, Glücksgefühle und Entspannung zu erleben. Und sich gleichzeitig sicher und aufgehoben wie in einer Familie zu fühlen. Manche hatten diesen Traum, Flöte zu spie-len, schon seit ihrer Kindheit – und wurden damals dafür ausgelacht. Heute ist ihr Traum möglich geworden.

				Es sind Momente wie diese, die mich tief berühren: Wenn meine Schüler direkt nach dem Spielen lächeln – dieses stille, strahlende Lächeln, das sagt: „Ich hätte nie gedacht, dass ich das kann.“ Oder wenn Anna, die sich lange nicht traute, frei zu spielen, plötzlich improvisiert – und hinterher Tränen der Freude in den Augen hat. Oder Heide, die als Rentnerin ganz allein lebt, keine Angehörigen hat und viermal die Woche mit uns musiziert. Ich spüre, wie wertvoll diese Stunden für sie sind, in denen sie eine Ansprache hat, sich nicht allein fühlt und gleichzeitig ihre Leidenschaft lebt.

				Ich habe gelernt: Musik ist weit mehr als Klang. Sie ist ein Zuhause, ein Anker, sie hat eine heilende Kraft. Sie verbindet uns, wenn wir zusammen spielen – wir schwingen auf einer gemeinsamen Frequenz, im gleichen Rhythmus. Und sie erinnert uns daran, dass wir durch die Hingabe zu ihr etwas schaffen, das uns so viel mehr gibt, als nur Töne spielen zu können:
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				Wenn du deinem Traum, ein Instrument zu spielen, Raum gibst – dem Traum, den du schon so lange in dir trägst –, öffnest du die Tür zu einem Leben mit mehr Gelassenheit, Glück und Freude. Schenk dir diese Auszeit für dich selbst – eine Auszeit voller schöner Melodien und Klänge.

				Ich möchte mich bei Anne-Kristin Holm bedanken, die mir im Einzelcoa-ching und im Master maßgeblich dabei geholfen hat, meine Mission zu erkennen.

				Liebe Anne, du hast an mich geglaubt wie kein anderer Mensch in mei-nem Leben. Du hast mich ermutigt weiterzugehen, vor allem dann, wenn es schwer wurde. Ich habe mich von dir gesehen gefühlt – das war für mich eine ganz neue Erfahrung. Jemand glaubt an mich! Du hast mich gefördert, bis ich alles konnte, was es brauchte für mein Business: die BlockflötenZau-ber-Akademie. Vielen, vielen Dank!
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				Dorothea Schneuwly

				Coach und Begleiterin für Frauen, die sich mehr Selbstvertrauen und Leichtigkeit in ihrem Leben wünschen.

				https://www.instagram.com/dorotheaschneuwly

				Dorothea Schneuwly ist als selbstständige Lifecoach für Frauen tätig. Sie hat jahrelange Erfahrungen als Personalleiterin, in der Aufstellungsarbeit und als Coach. Ihre eigenen Schicksalsschläge und die daraus gemachten Erfahrun-gen motivierten sie, ihr Wissen an andere Frauen weiterzugehen. Ihr Lebens-motto: Das Leben darf einfach sein und leicht gehen. Und es gibt immer Lösungen. Zu dieser Haltung verhilft sie Frauen, die sich dazu bereit fühlen.
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				Krebs, Verlust, Neubeginn: Wie ich lernte, mich selbst an erste Stelle zu setzen

				Als ob es gestern war. Die Worte des Arztes hallen immer noch in meinem Kopf: „Sie haben Krebs.“ Päng! Dieser Schlag versetzte mich in eine Trance. Die restlichen Worte des Arztes klangen entfernt, wie durch Watte: „Die Chancen ... dass Sie wieder gesund werden ...“

				Ich fühlte mich wie ein Schiffswrack, das auf den Wellen meiner Gedanken trieb. „Warum ich? Warum immer ich?“, fragte ich mich. Tränen liefen, doch ich war wie erstarrt, hörte nichts, fühlte nichts. Mein Partner, der neben mir saß, versuchte mir Mut zu machen. Doch ich war verloren.

				Das Gefühl der Ohnmacht kehrte zurück. Es erinnerte mich an den Tag, als ich drei Jahre alt war. Ein sonniger Wintertag, der Spaß auf meinem Schlit-ten wurde schnell zum Albtraum, als ich in einen Stacheldraht raste. Die Wunde an meiner Wange blutete, während ich mit meinen Schwestern nach Hause lief. Der Arzt erklärte, dass keine Narkose vorhanden sei. Ich wurde festgehalten, schrie, wollte nur, dass der Schmerz aufhört. Es war der erste Moment, in dem ich mich so allein fühlte – als könne mir niemand helfen.

				Und wieder war dieser Schmerz da. Der Arzt sprach weiter, doch ich hörte nicht. Die Erinnerung an den Verlust meiner Tochter Anne überflutete mich. Ihre Geburt sollte der schönste Moment meines Lebens werden, doch stattdessen endete sie in einem Albtraum. Die Ärzte versuchten, sie zu ret-ten, doch ihre Organe versagten nach zwei Tagen. Der Schmerz durch die-sen Verlust war unerträglich, wie ein Teil meines Herzens, der mir entrissen wurde.

				Und plötzlich war alles klar. „So kann es nicht weitergehen“, schwor ich mir. Ich musste etwas ändern. Ich wusste, ich durfte nicht weiter das brave, ange-passte Mädchen sein. Ich hatte keine Lust mehr, nach den Vorgaben und Normen unserer Gesellschaft zu leben, ich wollte raus aus diesem Korsett, 
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				das mich gefangen hielt. Und ich wusste plötzlich, ich würde meinen Wert nicht mehr durch Leistung definieren. Ich stellte mich an erste Stelle.

				Die erste Entscheidung war, meinen Job zu kündigen. Es war der Moment der Klarheit, der mir zeigte, dass ich endlich aufhören musste, mich selbst zu verbiegen, um anderen zu gefallen. Die Angst, keine andere Stelle zu finden, verschwand plötzlich. Ich fühlte mich frei.

				Der Krebs? Ich besiegte ihn, weil ich ein neues Ziel vor Augen hatte. Kurze Zeit später stieß ich zufällig auf eine Anzeige für eine Coaching-Ausbildung. Ohne lange nachzudenken, buchte ich sie. Völlig blauäugig, aber mit einer tiefen inneren Überzeugung, dass dies der richtige Weg war.

				Die nächsten Nächte waren von Zweifeln geplagt: „Was, wenn das alles ein Betrug ist?“ Doch ich startete die Ausbildung und tauchte voller Energie und Begeisterung in das Lernen ein. Von Müdigkeit keine Spur. Ich fühlte mich lebendiger als je zuvor. Ich war auf dem richtigen Weg.

				Schließlich durfte ich von Anne-Kristin Holm auch noch lernen, wie ich wertschätzend, empathisch kommunizieren kann, um immer mehr Frauen ins Bewusstsein zu bringen, was alles möglich ist, um sich im Leben frei und lebendig zu fühlen.

				Heute helfe ich Frauen, sich selbst zu finden. Ich zeige ihnen, wie sie ler-nen, sich selbst wichtig zu nehmen. Wie sie „Nein“ sagen können, ohne sich schuldig zu fühlen. Wie sie sich selbst vertrauen und ihre Träume verfolgen. Frauen, die vielleicht bereits aktiv geworden sind und trotzdem immer noch das Gefühl haben, dass etwas fehlt in ihrem Leben. Meine Reise war die Grundlage für das, was ich heute tue.

				Durch meine Kindheit und all die schwierigen Erfahrungen wusste ich lange nicht, wie wertvoll ich bin. Ich wollte anderen gefallen, suchte Bestätigung in meinen Leistungen und in der Anerkennung. Doch ich erkannte, dass mich dieses Verhalten in die Irre führte. Das Leben zeigte mir die Konse-
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				quenzen – und erst später verstand ich, dass ich das Leben meiner Mutter übernommen hatte.

				Diese Erkenntnis war der Schlüssel zur Veränderung. In meiner Begleitung lernen Frauen, was sie in die aktuelle Lebenssituation geführt hat. Mit die-sem Wissen können sie sich von alten Mustern befreien und einen neuen Weg einschlagen. Der Weg der Veränderung muss nicht schwer sein – er darf leicht und einfach gehen. Ich unterstütze sie dabei, ihre Ziele zu finden und umzusetzen.

				Warum? Weil ich mir wünschte, mir hätte jemand früher gezeigt, wie viel Macht ich über mein eigenes Leben habe. Frauen dürfen sich selbst wichtig nehmen – sie müssen nicht erst durch Krankheit oder Schicksalsschläge auf-wachen. Veränderung ist möglich. Jederzeit.

				Es darf leicht gehen – und einfach sein.
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				Huriye Birinci

				Coach | Trainer | Speaker

				https://www.birinci-huriye.com

				Huriye Birinci hat nach Jahren im Angestelltenleben und einer Ausbildung zum Impuls Coach vor drei Jahren ihre wahre Mission gefunden: Sie hilft heute Frauen in Krisenzeiten, mutig und bewusst aus der Opferrolle in ihre Phönixkraft zu finden – für ein freies, selbstbestimmtes und erfülltes Leben.
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				Wenn der Schmerz anklopft, dann hat das Leben eine Botschaft an dich

				Es begann schleichend. Erst war da nur dieses vage Gefühl: Irgendetwas stimmt nicht mehr. Dann kamen die Kopfschmerzen, die Rückenschmer-zen, die Müdigkeit, die nicht mehr weggingen. Ich habe es ignoriert. Habe funktioniert, geschluckt – wortwörtlich, denn ohne Schmerzmittel ging bald gar nichts mehr. Ich machte weiter wie bisher, in einem Leben, das mir längst zu eng geworden war. In einem Umfeld, das mich klein hielt. In Strukturen, die mich ausgelaugt haben. Und ich blieb – aus Angst. Da waren die liebgewonnenen Gewohnheiten und der Wunsch nach Sicherheit.

				Doch dann kam dieser eine Moment, der alles zum Einsturz brachte. Ein Vorgesetzter sah mir in die Augen und sagte mit eiskalter Stimme: „Sie wollte ich hier sowieso nicht haben.“ Dieser Satz hat sich in mein Herz gebrannt. Es war der Moment, in dem ich innerlich endgültig kündigte. Die letzte Kraft verließ mich. Nach einem Dreivierteljahr voller Suche, voller innerem Kampf, brach ich zusammen. Körperlich. Seelisch. Ich ging in die Krankheit – und das war vielleicht das Mutigste, was ich bis dahin getan hatte. Denn ich begann, mich selbst endlich ernst zu nehmen.

				Ich schwor mir: „Nie wieder wird ein Mensch über meinen Wert entschei-den!“

				In dieser Zeit fühlte ich mich wie ein zerknittertes Blatt Papier, weggeschmis-sen in eine Ecke, nutzlos. Es war, als würde ich in einem Film mitspielen, der nicht mehr zu mir gehörte. Ich war über 50 – und doch hatte ich mich ein Leben lang kleinmachen lassen, um nicht aufzufallen und anderen nicht zur Last zu fallen. Aber irgendwann reicht es. Irgendwann sagt jede Seele: „So nicht mehr!“

				Der Weg aus diesem emotionalen Loch war steinig. Vier Jahre voller Kämpfe mit Systemen, Rechtfertigungen, innerem Aufräumen. Aber ich gab nicht auf, bis ich verstanden wurde. Weil ich wusste: Ich will anders leben. Ich begann, mich neu zu erfinden. Stück für Stück. Zuerst für mich. Ich machte 
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				eine Coachingausbildung – nicht, um sofort anderen zu helfen, sondern um endlich mich selbst zu verstehen. Und plötzlich fiel alles an seinen Platz.

				Ich erkannte, wie sehr wir Menschen nach Wiederholung leben – und wie leicht wir dabei vergessen, dass wir unser Leben jeden Tag neu gestalten können. Dieses Verständnis war mein Wendepunkt. Mein innerer Neustart. Und ich wusste: Ich bin nicht allein. Da draußen sind so viele Menschen – vor allem Frauen –, denen es genauso geht.

				Bei Anne-Kristin Holm habe ich in der Masterclass vertiefend lernen dürfen, wie ich meine Begrenzungen aufhebe und viel mehr Vertrauen ins Leben schenke, damit ich meine Arbeit mit wundervollen Frauen noch bewusster und kraftvoller durchführen kann.

				Heute helfe ich diesen Frauen. Frauen, die sich gefangen fühlen. In Bezie-hungen, in Berufen, in Gedankenmustern. Ich zeige ihnen, wie sie sich von den unsichtbaren Ketten lösen können, die sie festhalten. Ich begleite sie, bis sie wieder leuchten. Denn nichts macht mich glücklicher, als das Lächeln einer Frau zu sehen, die endlich wieder bei sich angekommen ist. Das ist mein großes WARUM.

				Durch meine Ausbildung, meine Krisen und mein persönliches Wachstum habe ich gelernt, wie Heilung beginnt: nicht mit einem Ratgeber, nicht mit einem schnellen „Du musst nur positiv denken“. Sondern mit dem ehrli-chen Blick nach innen. Mit der Frage: Wer will ich eigentlich sein? Und: Worauf warte ich noch?

				Das Leben ist kein Schicksal, das du einfach hinnimmst. Es ist ein Geschenk – und du darfst es auspacken. Natürlich läuft nicht immer alles glatt. Aber du kannst jederzeit entscheiden, wohin dein nächster Schritt dich führt. Wenn du erkennst, wo du feststeckst, kannst du eine neue Richtung einschlagen. Sofort und ohne große Umwege. Und ja, es braucht Mut. Aber der Weg lohnt sich.
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				Ich habe gelernt, dass du dich nicht bis zur völligen Erschöpfung in etwas aufopfern musst, das dir langfristig nicht guttut. Manchmal bedeutet Liebe zu dir selbst, einen Schlussstrich zu ziehen. Loszulassen. Weiterzugehen. Und plötzlich öffnet sich das Leben.

				Du bist Kapitän in deinem Lebensschiff. Wenn du das einmal verstanden hast, beginnst du, deine Zeit bewusster zu nutzen, Gespräche anders zu füh-ren, Entscheidungen aus deiner inneren Klarheit zu treffen. Du wirst acht-samer – auch darin, mit wem du deine Zeit verbringst. Denn nicht jeder verdient einen Platz auf deinem Schiffsdeck.

				Wenn dein Körper schmerzt, dann will er dir etwas sagen. Vielleicht ist es Zeit, genauer hinzuhören. Warte nicht, bis du zusammenbrichst. Fang heute an, dich mit deinem Leben zu beschäftigen – gemeinsam mit einem Men-schen, der dich versteht, der den Weg vor dir schon gegangen ist und dich begleitet. Denn du gestaltest deine Zukunft immer im Jetzt. Und wenn du deine Vergangenheit heilst, wird dein Morgen heller als je zuvor.

				Liebe Leserin, wenn du dich manchmal fragst: „Warum passiert mir das alles?“ – dann antworte ich dir ganz ehrlich: Es will dich wachrütteln. Dein Leben klopft an. Nimm dir einen Moment, um dein Umfeld zu betrachten. Wer sind die fünf Menschen, mit denen du am meisten Zeit verbringst? Tun sie dir gut – oder rauben sie dir Kraft?

				Dieser Blick kann schmerzhaft sein. Aber er ist heilsam. Denn dort beginnt deine Veränderung.

				Ich lade dich ein, mutiger zu werden. Verspielt und neugierig zu sein. Sei ein bisschen wie Pippi Langstrumpf – wild, frei und selbstbestimmt. Es ist dein Leben. Und du darfst es gestalten. Auf deine Art. In deinem Tempo. Mit ganz viel Herz.
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				Damian Tobolski

				Männercoach für Selbstwert, Grenzen setzen und Authentizität

				https://damiantobolski.de

				Damian Tobolski ist Gründer der Selbstsein Akademie®, Bestseller-Autor, Speaker und Coach mit Herz. Aus eigener Erfahrung zeigt er Männern den Weg in ein freies, selbstbestimmtes Leben – mit Mut, Selbstliebe und innerer Stärke. Seine Arbeit beginnt da, wo echte Veränderung entsteht: im Inneren.
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				Vom „Nice Guy“ zum authentischen, selbstbewussten Mann!

				Der Moment, in dem alles zusammenbrach

				Als ich mit zwei blauen Müllsäcken voller Kleidung, 26,72 Euro in der Tasche und ohne Dach über dem Kopf in mein Auto stieg, war es, als hätte mir das Leben den Boden unter den Füßen weggezogen. Die Kälte jener Nächte kroch nicht nur in meine Knochen – sie fraß sich tief in meine Seele. Ich war kein Mann mehr, kein Vater, kein Ehemann. Ich war nur noch ein Schatten meiner selbst, gestrandet am Rand der Gesellschaft, gestrandet im eigenen Schmerz. Ich hatte versagt. So fühlte es sich an. Und schlimmer noch: Ich war zum Spiegel meines eigenen Kindheitstraumas geworden. Ein Scheidungskind, das sich geschworen hatte, alles anders zu machen – und nun doch denselben Weg ging.

				Ich erinnere mich an eine dieser Nächte. Als ich mit den letzten 26,72 Euro in der Tasche ausgezogen war, dachte ich nicht, wie schnell dieses Geld ver-schwinden würde. Doch es war schneller weg, als ich glauben konnte. Ich hatte nichts mehr – kein Zuhause, kein Geld, keine Richtung. Also begann ich, Flaschen zu sammeln, um mir etwas zu essen kaufen zu können. Es war beschämend, demütigend, aber überlebensnotwendig.

				Wenn Schmerz zum Lehrer wird!

				An einem dieser kalten Tage suchte ich Wärme in einer Buchhandlung – nicht, weil ich ein Buch kaufen wollte, sondern um mich aufzuwärmen, vielleicht ein wenig Menschlichkeit zu spüren. Dort fiel mein Blick auf ein Buch: „Der Weg zur finanziellen Freiheit“. Ich kaufte es – statt etwas zu essen. Eine Entscheidung aus dem Bauch heraus. Und sie veränderte alles.

				Während ich auf der Rückbank meines Autos saß und darin las, begegne-ten mir Fragen, die ich nicht beantworten konnte. Fragen über mich, mein Denken, mein Handeln. Es war der erste Moment, in dem ich begann, 
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				wirklich hinzuschauen. Nach innen. Und es war der stille Beginn meines Weges – weg vom Überleben hin zum Leben.

				Eine weitere, vielleicht noch tiefere Erkenntnis kam später – nach der Schei-dung, als mein drittes Kind geboren war. Und diese Erkenntnis traf mich nicht am Boden, sondern in einem Moment, als ich dachte, ich sei längst darüber hinaus. Ich war inzwischen Key Account Manager, hatte beruflich etwas erreicht. Ich hatte bereits ein Buch geschrieben, war als Coach tätig, begleitete andere Menschen aus ihren Krisen heraus. Ich war erfolgreich – äußerlich.

				Der Tag, an dem mein Sohn mich heilte

				Doch dann kam dieser Moment mit meinem Sohn aus einer neuen Partner-schaft. Ich saß in meinem Arbeitszimmer, gestresst, überfordert, in Gedan-ken ganz woanders. Mein kleiner Sohn kam herein – mit der unschuldigen Offenheit eines Kindes. Und ich – ich brüllte ihn an. Laut, hart, völlig über-zogen. Er erschrak, und mit Tränen in den Augen verließ er den Raum.

				Als ich mich bei ihm entschuldigen wollte, sagte er etwas, das ich nie wieder vergessen werde: „Papa, du bist nicht sauer auf mich. Du bist sauer auf dich selbst.“

				Dieser Satz durchbrach etwas in mir. Es war, als hätte mein eigenes inneres Kind gesprochen. Und ich sah auf einmal klar: Ich hatte das Verhalten mei-ner Mutter übernommen – die Wut, das Anbrüllen, die Hilflosigkeit. Ich hatte es immer abgelehnt, geschworen, niemals so zu sein. Und doch war ich genau da angekommen.

				Es war ein Schock. Aber auch ein Geschenk. Denn ab diesem Moment verstand ich: Wir wiederholen, was wir nicht heilen. Und wenn wir nicht bewusst hinschauen, geben wir den Schmerz weiter – an die Menschen, die wir am meisten lieben.
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				Damals wurde mir klar: Es reicht nicht, Menschen erst in der Krise zu unter-stützen. Ich muss viel früher anfangen – bei der Heilung des inneren Jungen, der nach Liebe schreit. Denn ich wusste inzwischen: Männerwunden sind still. Sie schreien nicht. Sie zeigen sich in schweigendem Rückzug, in über-triebener Härte, in der Unfähigkeit, zu weinen oder „Nein“ zu sagen. Sie zei-gen sich in Beziehungen, die zerbrechen, in Kindern, die einen abwesenden Vater erleben, obwohl er körperlich anwesend ist.

				Wenn Heilung beginnt und du lernst, dich selbst nicht mehr zu verraten!

				Heute begleite ich genau diese Männer. Die, die sich hinter Pflichterfüllung verstecken. Die, die gelernt haben, ihre Tränen zu unterdrücken, ihre Wut zu verschlucken, ihre Liebe zu verraten – an sich selbst. Ich helfe ihnen, zurück-zukehren. Zu sich. Zu ihrer Stimme. Zu ihrer Würde. Denn ein Mann, der sich selbst nicht kennt, kann kein Vater sein, der wirklich sieht. Keine Part-nerschaft führen, die wirklich trägt. Kein Leben leben, das wirklich seins ist.

				Ich habe die Selbstsein Akademie® gegründet, in der Männer zu sich finden und in ihre tiefsten Prägungen eintauchen können. Denn nur wer sein inne-res Kind versteht – den Jungen in sich, der einst verletzt wurde –, kann als Mann in der Welt bestehen, ohne sich selbst zu verraten.

				Meine Botschaft ist klar: Solange du nicht weißt, wer du bist, wiederholst du das Leben anderer. Du wirst deinen Sohn prägen mit Bildern von Männ-lichkeit, die nicht deine sind. Du wirst deine Tochter enttäuschen, weil du emotional nicht erreichbar bist. Du wirst Partnerschaften leben, in denen Nähe Angst macht. Und irgendwann bricht vielleicht auch bei dir alles zusammen – so wie es bei mir zusammengebrochen ist. Oder du wirst nur ein Schatten deiner selbst sein und ein Leben leben, das nicht deins ist.

				Ich wünsche mir, dass Männer anfangen, sich zu fragen: Ist das, was ich fühle, wirklich meins? Ist das, was ich denke, was ich tue, was ich glaube – wirklich mein eigenes? Oder trage ich nur weiter, was mir einst auferlegt wurde?
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				Ich möchte, dass Leser dieses Textes erkennen: Wenn du nicht nach innen schaust, verlierst du dich. Und mit dir gehen deine Beziehungen verloren, deine Träume, deine Wahrheit. Aber wenn du dich traust – wenn du hin-schaust, auch wenn es wehtut –, dann beginnt etwas Großes. Dann wirst du frei. Und ein freier Mann ist ein Geschenk: für seine Kinder, seine Partnerin, seine Mitmenschen, und vor allem für sich selbst.

				Denn bei sich selbst anzukommen, nachdem man sich ehrlich mit den eige-nen Wunden, Prägungen und Blockaden auseinandergesetzt hat, ist wie nach Hause zu kommen. Nach Hause – dorthin, wo es warm ist, wo es nach Geborgenheit duftet, wo die Seele zur Ruhe kommt. Es ist ein inneres Heim, das Sicherheit schenkt, das Freiheit atmet, das Liebe flüstert – bedingungs-los. Erst wenn du wirklich bei dir selbst angekommen bist, weißt du: Du bist frei. Frei von gesellschaftlichen Rollen, frei vom Druck des „Mehr-Ha-bens“, frei vom ständigen Funktionieren. Die wahre Freiheit beginnt nicht draußen – sie beginnt in dir. Und sie wartet auf den Mut, loszulassen, was nicht zu dir gehört. Damit du endlich dein Leben lebst – und nicht das eines anderen.

				Was ich heute meinem früheren Ich sagen würde

				Wenn ich heute meinem damaligen Ich im Auto begegnen könnte, würde ich ihm sagen: „Lass alles los, was dir nicht gehört. Umarme dich selbst. Du bist genug. Und du bist nicht allein.“
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				Andrea Pfeiffer

				Mentorin für Frauen 40+, die den Drang nach Veränderung spüren

				https://andreapfeiffer-lebensfreude.com/retreat-gr/

				Andrea Pfeiffer ist Mentorin für Frauen 40+, die sich im Funktionieren ver-loren haben. In Online-Begleitungen und Retreats am Meer begleitet sie sie zurück zu Klarheit, Mut und Selbstvertrauen. Mit viel Feingefühl und eige-ner Lebenserfahrung schafft sie Räume der Selbstbegegnung. Ihr Zuhause ist das griechische Hafenstädtchen Kyparissia – und sie weiß, dass der Weg zu sich selbst der mutigste und lohnendste ist.
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				Ich dachte, wenn ich auswandere, lasse ich mein altes Leben hinter mir – welch ein Irrtum

				Es war nach meinem 40. Geburtstag, als ich plötzlich innehielt und mich fragte: War das alles? Soll mein Leben wirklich so weitergehen? Diese leise, aber drängende Frage markierte den Wendepunkt. Denn tief in mir wusste ich: Ich hatte mich selbst verloren.

				Seit dem Tod meiner Mutter – da war ich gerade mal 17 Jahre alt – war ich von der Schwester zur Ersatzmutter für meine beiden kleinen Schwes-tern geworden. Während andere Teenager ihr Leben entdeckten, bügelte ich samstagabends Wäsche, kochte Mittagessen, führte den Haushalt, putzte die Werkstatt meines Vaters – und stand am nächsten Morgen pünktlich auf der Baustelle. Ich funktionierte. Doch mein Vater sah mich nicht, ebenso wenig meine Anstrengungen. „Du willst dich nur gelobt hören“, sagte er. Das traf mich tief. Aber ich machte weiter – für meine Schwestern. Worauf ich bis heute stolz bin.

				Doch dieses ständige Funktionieren wurde zu meinem Lebensmuster. Auch als Erwachsene war ich immer für andere da – nur mich hatte ich vergessen. Meine Ehe war längst mehr ein Nebeneinander als ein Miteinander, und ich spürte zunehmend, wie sehr ich mich selbst verloren hatte. Bis ich eines Tages meinen kleinen Sohn sagen hörte: „Nein, ich bleib beim Nachbarn. Der macht wenigstens was mit mir.“ Da wurde mir klar: Ich war zwar ver-heiratet – aber allein.

				Und auch mein ältester Sohn, verletzt und manipuliert durch die Trennung, wandte sich von mir ab. Er beschimpfte mich, wechselte die Straßenseite, wenn er mich sah. Mein Mutterherz war gebrochen. Es war Zeit, die Reiß-leine zu ziehen. Und ich zog sie radikal: Ich wanderte aus – mit meinem sechsjährigen Sohn, ohne Plan, ohne Netz. Nur mit dem tiefen Wunsch: Irgendwo muss es einen neuen Anfang geben.
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				Doch das Leben in Griechenland entfaltete sich anders. Mein neuer Part-ner entpuppte sich nicht als Stütze, und ich kämpfte erneut – diesmal um mein Bleiben. Acht Jahre dauerte diese innere Achterbahnfahrt, bis ich den Namen Kurt Tepperwein hörte. Seine Worte, seine Bücher, seine Sicht auf das Leben öffneten mir eine neue Welt. Zum ersten Mal verstand ich: Alles, was ich erlebt hatte, war Teil meiner Lebensaufgabe. Ich war im Überlebens-modus – doch jetzt sollte mein Leben beginnen.

				Heute begleite ich Frauen 40+, die jahrelang für andere funktioniert haben. Frauen, die sich innerlich leer fühlen, obwohl im Außen scheinbar alles läuft. Viele stehen an einem Wendepunkt: Trennung, Wechseljahre, ein diffuses Gefühl von „So geht es nicht weiter“. Ich öffne für sie Räume – in Online-Begleitungen und Retreats am Meer – in denen sie sich wieder begegnen können.

				Was ich gelernt habe? Dass wir alle unsere Realität selbst erschaffen. Dass wir jederzeit etwas verändern können – wenn wir es wirklich wollen. Einfach ist das nicht. Aber es ist möglich. Mein Mantra lautet: „Ich kann alles schaffen, wenn ich es wirklich, wirklich will.“

				Was ich Frauen mitgeben möchte, die sich selbst verloren haben? Den Mut, sich zu erinnern, wie viel sie schon geschafft haben. Den Gedanken: Du bist größer, als du denkst. Und das Bild: Stell dir vor, du bist der Architekt deines Lebens. Welche Form, Farbe und Größe hätte es? Wo würde es stehen? Du allein entscheidest. Wann beginnst du, es zu entwerfen?

				Du hast stets die Wahl. Denn das Leben meint es immer gut mit dir – auch wenn du es manchmal erst später erkennst.
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				Karola Lotz

				Loslasslotsin, Bewusstseinstrainerin für 

				Klarheit und Lebensfreude

				https://www.loslasslotsin.com

				Loslassen, Freiheit und Lebensfreude – das zeichnet Karola Lotz aus. Selbst-bestimmt zeigt sie dir den Weg der Veränderung! Raus aus den Beziehungen die weh tun, hin zu mehr Gelassenheit, Klarheit und Selbstachtung.
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				Lass los und fühl dich frei

				Es war kurz vor Weihnachten 2018. Draußen glitzerte die Kälte, drinnen herrschte hektisches Chaos. Ich saß im Büro, mitten im Trubel, versuchte tausend Dinge gleichzeitig zu bewältigen – Anrufe entgegennehmen, Kun-den empfangen, Ordnung halten. Ich war erschöpft, innerlich am Limit, doch ich funktionierte wie immer. Bis dieser eine Moment kam, der alles veränderte.

				Eine Kollegin, die ich als warmherzig empfand und die ich oft unterstützt hatte, sah meine Überforderung. Ich bat sie, mir kurz beim Ausräumen der Spülmaschine zu helfen – damit wir frisches Geschirr für unsere Kunden hätten. Ihre Antwort traf mich eiskalt: „Dafür bin ich nicht zuständig.“ Es war, als hätte jemand einen Spiegel vor mein inneres Erschöpftsein gehalten. Ich fühlte mich wie Aschenputtel – übersehen, ausgenutzt, und doch stets bemüht, allen gerecht zu werden. Nicht nur im Job, auch in meiner Familie war ich jahrelang in dieser Rolle gefangen.

				Ich wusste schon lange, dass ich etwas ändern musste. Doch an diesem Tag wurde der Wunsch nach Freiheit und Selbstbestimmung in mir so laut, dass ich ihn nicht mehr überhören konnte. Ich war traurig und wütend – auf mich, weil ich es so weit hatte kommen lassen, und auf mein Umfeld, das mich so selbstverständlich nahm.

				Nach den Feiertagen kam das Gespräch mit meinen Vorgesetzten. Es gab viel Lob, warme Worte, Anerkennung – aber keine finanzielle Angleichung. Kein echtes Zeichen von Wertschätzung. Das tat weh. Doch genau das war der letzte Schubs, den ich brauchte, um mich auf den Weg zu machen. Ich hatte keinen Plan, nur diesen inneren Entschluss: Ich werde etwas verändern.

				Ich begann zu recherchieren und stieß auf eine junge Frau, die scheinbar mit wenig Einsatz ihr eigenes Ding machte. Ich rief sie an – und wenig spä-ter startete ich in ein Network-Marketing-Unternehmen. Es ging um Nah-rungsergänzung und Kosmetik. Aber das Wichtigste war: Ich kam in ein neues Umfeld. Plötzlich traf ich Menschen, die Träume hatten, die an sich 
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				glaubten, die sich eine Zukunft jenseits von 9-to-5 vorstellten. Ich hörte von Selbstständigkeit, Manifestieren, Wachstum. Ich war wie elektrisiert.

				Doch nach einiger Zeit spürte ich: Auch das bin ich nicht ganz. Teure Kos-metik, Glanz und Glamour – das war nie mein Ding. Ich bin bodenständig, minimalistisch, ein Herzmensch. Ich wollte mein Leben vereinfachen, nicht mit Produkten vollstopfen. Also suchte ich weiter. Und fand ihn – einen Coach im Internet, der die Dinge so aussprach, wie ich sie fühlte. Ich ging zu einem seiner Events, und wieder war da dieses Gefühl: Hier bin ich rich-tig. Menschen, die wachsen wollten. Die sich dieselben Fragen stellten wie ich. Und dort traf ich meine Entscheidung: Ich buchte die Ausbildung zur Impulscoachin.

				Das war der wirkliche Wendepunkt. Ich erkannte: Ich bin kein Opfer. Ich bin verantwortlich für mein Leben. Es war unbequem, niemandem mehr die Schuld geben zu können – aber es war auch der Beginn meiner wahren Freiheit.

				Heute arbeite ich als Loslasslotsin. Ich habe mein großes Haus verkauft, ein Tiny House auf Rädern gebaut und reise mit meinem Wohnmobil durch Europa. Ich begleite Menschen in Workshops oder bei meinem jährlichen Retreat auf Lesbos in Griechenland. Ich zeige ihnen, dass Loslassen ein Pro-zess ist – aber einer, der Schritt für Schritt in die Freiheit führt.

				Loslassen von Begrenzungen. Von unguten Beziehungen. Von Zweifeln. Vom Gefühl, nicht genug zu sein. Loslassen vom Aschenputtel-Dasein – hin zum Pippi-Langstrumpf-Gefühl: selbstbestimmt, mutig, frei.

				Einer meiner Kundinnen gelang nach fast 20 Jahren Ehe endlich der Absprung aus einer toxischen Beziehung. Sie hatte ihr eigenes Geld, aber ihr fehlte der Mut. Heute lebt sie frei und erfüllt – und ich weiß: Für diese eine Veränderung hat sich mein Weg schon gelohnt.
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				Es sind oft die kleinen Dinge, die zählen: Wenn meine Kundinnen lernen, wieder Nein zu sagen. Wenn sie Klarheit finden, wo vorher nur Nebel war. Wenn sie sich wieder trauen, für sich selbst einzustehen.

				Drei Erkenntnisse tragen meine Arbeit:

				Loslassen ist kein Verlust, sondern ein Gewinn.

				Verantwortung zu 100 Prozent ist der Schlüssel zur Freiheit.

				Klarheit beginnt mit dem Mut, hinzuschauen.

				Wenn du diesen Text liest und spürst, dass da noch etwas in dir schlum-mert – ein Traum, ein Wunsch, ein leises Nein zu deinem jetzigen Leben – dann nimm das ernst.

				Du bist das Wertvollste in deinem Leben. Mach dich auf deinen Weg. Über-nimm die Verantwortung zu 100 Prozent, und du wirst die Erfüllung in deinem Leben spüren. Du wirst diese Freiheit fühlen. Du wirst Lebensglück erfahren.

				Lass los und fühl dich frei.
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				Daniela Ott

				Lehrerin/Mentorin für Bewusst-Sein, Selbstakzeptanz und -begleitung

				https://ottunddiewelt.de

				Daniela Ott begleitet Menschen auf ihrem Weg zu mehr Bewusstheit, Selbstakzeptanz und innerer Freiheit. Sie teilt ihr Wissen auf ihrem Blog, in Kursen und Coachings – im Mittelpunkt steht dabei immer das bewusste Mensch-Sein.
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				Neurodivers und frei: Vom Schmerz zur Klarheit

				Ein wichtiger Wendepunkt meines Lebens war eine Klassensprecherwahl in der neunten Klasse. Niemand hatte sich gemeldet, also bot ich an, den Job zu übernehmen (einer muss es ja machen...). Doch was passierte? Eine deutliche Mehrheit der Klasse stimmte gegen mich. Sie lehnten mich ab. Das traf mich hart, auch wenn ich schon vorher wusste, dass ich nicht son-derlich beliebt war. Ich fühlte Wut, Traurigkeit, Zorn – und vor allem ganz viel Scham. Dennoch ließ ich mir nichts anmerken. Unsere Lehrerin sagte zur Klasse, das sei nicht in Ordnung. Immerhin ein bisschen Verständnis. Doch in diesem Moment zerbrach etwas in mir. Ich schwor mir: So wollte ich mich nie wieder fühlen.

				Und damit verhärtete sich auch etwas in mir. Ich hörte auf, dazugehören zu wollen. Hörte auf zu hoffen, dass die anderen mich irgendwann mögen wür-den. Ich sagte ab sofort offen meine Meinung, ohne Rücksicht auf Verluste. Ich hatte ja nichts mehr zu verlieren. Und – ebenso plötzlich wie unerwar-tet – wurde ich respektiert. Ein Jahr später wurde ich zur Klassensprecherin gewählt – gegen ein beliebtes Mädchen. Ich war nicht beliebt, aber geachtet. Das war ein Fortschritt. Die Kehrseite dieser ins Rücksichtslose abgleitenden Direktheit erkannte ich erst später.

				Heute weiß ich, warum ich auch schon vorher angeeckt bin. Ich bin neuro-divers: ADHS, Anteile aus dem Autismus- und Borderline-Spektrum, hoch-sensitiv. Mir fehlen oft die Selbstverständlichkeiten anderer. Lange habe ich nicht bemerkt, wie ich mit unbedachten Fragen oder meiner direkten Art andere in Verlegenheit brachte. Das war nie böse gemeint – aber es kam oft hart an. Heute würde ich meinem jüngeren Ich sagen: Ja, du bist tatsächlich anders, das bildest du dir nicht ein. Du nimmst die Welt intensiver wahr – und daran ist nichts falsch. Es wird sogar gebraucht. Mit ein paar Tricks wirst du dich in dieser Gesellschaft gut zurechtfinden. Also ja, du bist neu-rodivers, sogar „gestört“. Das wird sich nicht ändern. Aber das macht nichts. Du kannst trotzdem glücklich sein. Und irgendwann hilfst du anderen mit deinen Erfahrungen. Mit deinem Blog: „Gestört, aber glücklich“.

			

		

	
		
			
				86

			

		

		
			
				Daniela Ott

			

		

		
			
				Der zweite große Wendepunkt kam 2010 während meiner Diplomarbeit. Ich arbeitete mit Bienchen und Blümchen – Bestäubungsökologie. Als ich eines Montags das Gewächshaus betrat, waren alle meine Versuchspflanzen tot. Ich war geschockt – Dutzende Pflanzen waren eingegangen, aus Nach-lässigkeit der verantwortlichen Gärtner. Ich wusste nicht, wie ich noch genug Daten für meine Arbeit sammeln sollte, und geriet in Panik. Zu Hause brach ich zusammen. Ich heulte stundenlang, tagelang – ohne aufhören zu können. Mein damaliger Partner brachte mich zur Hausärztin. Diagnose: Nervenzu-sammenbruch. Zwei Wochen krankgeschrieben, keine Medikamente, nur Ruhe. Danach zogen wir neue Pflanzen auf, ich bekam eine Verlängerung. Akademisch kein Schaden – aber ich war erschüttert, wie sehr mich das aus der Bahn geworfen hatte. Wegen etwas, das im Nachhinein betrachtet kein Weltuntergang war.

				Mir wurde klar: Nicht das Außen war das Problem – sondern der Stress, der unglaubliche Druck, den ich mir selbst machte. Mein unbewusster Glau-benssatz lautete: Ich muss leisten, um eine Daseinsberechtigung zu haben. Schon in der Schule hatte ich meinen Wert über Wissen und Leistung defi-niert – auch wegen des Mobbings, das meinen Selbstwert ins Bodenlose sin-ken ließ. Mein Zusammenbruch war letzten Endes die logische Folge jahr-zehntelanger Selbstverleugnung. Es war klar: Etwas muss sich grundlegend verändern.

				Also öffnete ich mich für Neues. Ich sagte ja zu einem Qi-Gong-Workshop, den meine Mutter vorschlug. Zuvor hatte ich das als esoterischen Quatsch abgetan. Doch dort spürte ich zum ersten Mal den Fluss von Qi – eine Bewegung wie Wasser, in mir und um mich herum. Es war ein magischer Moment. Ich begriff, wie sehr ich mich in meinem engen Weltbild verfan-gen hatte. Im Nachhinein kann ich sagen: Bis dahin hatte ich nur zur Hälfte gelebt. Die innere und die immaterielle Welt, die ich so lange ignoriert, abgelehnt und lächerlich gemacht hatte, wurden für mich zugänglich – und ich begann, sie Stück für Stück zu integrieren.

				Heute begleite ich Menschen, die sich selbst oder die Gesellschaft als schwie-rig empfinden. Menschen, die sich ständig unverstanden fühlen – mit oder 
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				ohne Diagnose. Ich möchte zeigen, dass anders nicht schlechter ist. Auch nicht besser. Einfach anders. Und dass ein glückliches Leben möglich ist – trotz Weltschmerz, Hochsensibilität oder Trauma. Dies vermittle ich in Coachings, Kursen, auf meinem Blog, Social Media und im Alltag. Beson-ders bereichernd war für mich das Training bei Anne-Kristin Holm: Ihre herzliche Art, der Austausch mit Gleichgesinnten und der Fokus auf klare Kommunikation haben mir geholfen, meine Botschaft noch bewusster zu vermitteln.

				Meine wichtigste Erkenntnis? Mit mir ist alles in Ordnung. Wer mit dieser Welt hadert, zeigt gesunde Empathie. Wir leben in einer traumatisierten, angstgesteuerten Gesellschaft – doch der Wandel beginnt in uns. Für mich ist wahre Menschlichkeit: zu erkennen, dass ich mehr bin als mein Reptili-engehirn. Mehr als Angst, Flucht oder Angriff.

				Eines meiner wichtigsten Werkzeuge ist die Akzeptanz-Kette. Wenn mich etwas triggert, versuche ich zunächst, es zu akzeptieren. Gelingt das nicht, akzeptiere ich stattdessen, dass ich es eben gerade nicht akzeptieren kann. Ich lasse den Widerstand zu. Und wenn der bleibt, akzeptiere ich auch das – und so weiter. Irgendwann komme ich an den Punkt, an dem ich innerlich „ja“ sagen kann. In diesem ehrlichen Ja entsteht Weichheit. Das Herz öffnet sich – und ich kann wieder in Frieden handeln.

				Was ich den Lesern wünsche? Dass sie erkennen, wie faszinierend der Mensch ist. Und dass jeder durch Liebe, Verständnis und ein wenig Selbstregulation zu einem friedlichen Miteinander beitragen kann.
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				Sarah Fuchs-Bürki

				Lebensbegleiterin

				https://www.instagram.com/sarah_fuchs_buerki

				Ich bin ausgebildete Physiotherapeutin und arbeite seit über 20 Jahren mit viel Freude und Herzblut mit Menschen. Empathie, Achtsamkeit und eine besondere Sensibilität prägen meine Arbeit ebenso wie mein Blick fürs Wesentliche. Mit meinen drei wundervollen Kindern lebe ich auf dem Land, fühle mich aber auch in der Stadt wohl. Ich liebe das Reisen, die Natur, Kul-tur und Kulinarik – offen, neugierig und voller Lebensfreude.
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				Mein Weg aus der Ohnmacht

				Vor fünf Jahren brach meine Welt in sich zusammen. Mein damaliger Ehe-mann zeigte sich plötzlich von einer dunklen Seite, die ich zuvor nicht für möglich gehalten hatte. Im Rahmen eines Eheschutzverfahrens, das eigent-lich mich und unsere drei Kinder schützen sollte, wurde ich zur Zielscheibe. Alles, was er einst an mir bewundert hatte, nutzte er nun gegen mich. Mit überzeugender Glaubwürdigkeit verbreitete er bösartige Behauptungen und verdrehte die Wahrheit. Das Gericht glaubte ihm. So kam es, dass unsere Kinder 200 Kilometer entfernt zu ihm ziehen mussten.

				Ich verstand die Welt nicht mehr. Die Einsamkeit, die Ohnmacht, das Gefühl, nicht mehr verstanden zu werden, zogen mir den Boden unter den Füßen weg. Ein Jahr lang lebten meine Kinder beim Vater, während ich sys-tematisch aus ihrem Leben gedrängt wurde. Er baute ein Netz aus Halbwahr-heiten und Andeutungen, das mich als ungeeignet erscheinen ließ – ohne es je klar auszusprechen. Niemand schien zu sehen, was wirklich geschah.

				Es waren Gespräche mit ehrlichen Freunden, die mir neue Perspektiven eröffneten. Eine Psychologin erkannte die manipulativen Strukturen und stärkte mein Vertrauen in mich selbst. Ich begann zu verstehen, dass der Vater meiner Kinder auf einen Zusammenbruch meinerseits spekulierte. Aber diesen Gefallen wollte ich ihm nicht tun. Ich beschloss: Ich bleibe stark. Für meine Kinder. Für mich.

				Ich kämpfte. Ich telefonierte mit meinen Kindern, wann immer es mög-lich war. Ich reiste stundenlang mit öffentlichen Verkehrsmitteln, nur um ein paar Stunden mit ihnen zu verbringen. Ich sagte mir unter der Dusche kraftvolle Affirmationen: „Ich bin ein ruhiges, starkes und stolzes Vorbild für meine Kinder.“ Ich las Bücher über Persönlichkeitsstörungen, ging wandern, suchte die Stille der Natur. So lebte und kämpfte ich Tag für Tag.

				Eine besonders belastende Situation erlebte ich nochmals vor drei Jahren, kurz bevor entschieden wurde, dass die Kinder wieder zu mir zurückkehren. Der Ehemann versuchte mit aller Kraft, mich ein letztes Mal zu erschüt-
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				tern – mit einem bösartigen Anwaltsbrief an das Gericht. Ich war gerade in einer beruflichen Weiterbildung, als ich den Brief öffnete. Mir wurde schwarz vor Augen. Ich konnte nicht mehr klar denken, musste mich hinlegen. Ein Freund holte mich ab. In den darauffolgenden Tagen war ich arbeitsunfähig, jedes Aufstehen wurde zur Herausforderung. Kreislaufprobleme, Schwäche, Leere. Es war, als hätten die Worte Messerstiche ins Herz gesetzt und mir jede Energie geraubt.

				Und doch war genau dieses Erlebnis der Moment, in dem ich mir endgültig sagte: Nein. Ich lasse mich von diesem Menschen nie wieder zerstören. Ich wachse daran. Und ich erkannte: Es gibt einen Weg aus jeder Verzweiflung – wenn man sich nicht selbst aufgibt.

				Heute begleite ich Menschen, die Ähnliches erleben. Ich bin da, wenn alles wankt, wenn das Gedankenkarussell nicht mehr aufhört. Ich erkläre, wie solche Beziehungen entstehen, welche Dynamiken wirken, welche Rollen und Störungen beteiligt sein können. Ich gebe Struktur und zeige Wege auf, wie Betroffene wieder zu sich selbst finden. Wie sie lernen, ihr Leben wieder so zu gestalten, dass es ihren wahren Gefühlen entspricht – und dass sie Hilfe annehmen dürfen.

				Meine Klientinnen und Klienten kommen oft voller Unsicherheit, Hoff-nungslosigkeit und innerer Leere. Mit jeder Sitzung kehren Klarheit und Selbstvertrauen zurück. Besonders berührt es mich, wenn sie erkennen: „Ich bin nicht allein. Es ist nicht meine Schuld. Ich darf darüber sprechen.“ Die-ses Erkennen, dass es jeden treffen kann – unabhängig von Bildung oder sozialem Status – ist oft ein Wendepunkt.

				Meine Botschaft ist klar: Es gibt keine Probleme, nur Herausforderungen. Und diese tragen wir nicht grundlos. Wir bekommen, was wir bewältigen können. Wissen hilft, aber genauso wichtig ist es, auf das Herz zu hören. Sich selbst nicht aufzugeben. Denn nur, wer gut für sich sorgt, kann auch für andere da sein. Und verstanden wird man meist am tiefsten von denen, die Ähnliches erlebt haben.
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				Ich wünsche mir, dass sich Leserinnen und Leser durch meine Geschichte verstanden fühlen. Dass sie Hoffnung schöpfen und sich erinnern: In jedem von uns steckt ein Kämpfer. Du bist wichtig. Du bist großartig. Du bist geliebt.

				Eines meiner Lieblingszitate lautet: „Verlass dich auf dein Herz. Es schlug schon, bevor du denken konntest.“
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				Antje Stein

				Coach | Trainerin | Speakerin

				https://www.antjestein.coach

				Antje Stein ist seit 2014 Erfolgscoach und spezialisiert auf die Themen Ener-gie, Lebensfreude und individuell definierter Erfolg. In Einzel- und Grup-pencoachings, Trainings und als Rednerin zeigt sie, wie Menschen ihr Poten-zial entfalten und mehr Lebensqualität gewinnen. Durch ihre langjährige Erfahrung in der Arbeit mit dem Unterbewusstsein und bewährte Methoden unterstützt sie dabei, Blockaden zu lösen und ein freies, selbstbestimmtes Leben mit mehr Klarheit und Erfolg zu gestalten.
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				Warum es sich lohnt, alte Muster loszulassen

				Von 2017 bis 2022 war ich fünf Jahre lang krank. Fünf Jahre nahm ich starke Schmerzmittel und konnte mich trotzdem kaum bewegen, nur das Nötigste im Alltag bewältigen. Selbst einen Spaziergang konnte ich nur machen, wenn ich ausreichend Schmerzmittel genommen hatte – das war wirklich sehr belastend. Ich konnte nicht mehr arbeiten, bekam eine kleine Erwerbsunfähigkeitsrente und vegetierte nur noch so vor mich hin.

				Dann teilten mir die Ärzte mit, dass außer der medikamentösen Einstel-lung mit Schmerzmitteln nichts mehr zu machen sei. Sie schlugen mir sogar vor, einen Schwerbehindertenausweis zu beantragen, damit ich immer einen Parkplatz dicht an den Eingängen von Supermärkten und überall dort, wo ich hin musste, bekäme.

				Das war der Wendepunkt in meinem Leben. Ich fuhr nach Hause – benom-men von dieser Nachricht, die ich gar nicht fassen konnte. Ich setzte mich in meinen Sessel, sah in den Himmel und sagte: „Gott, du darfst mich jetzt hier abholen. Ich möchte so nicht mehr weitermachen. Entweder du zeigst mir den Weg hier raus – oder du holst mich direkt hier ab. Denn so ist das Leben für mich nicht mehr lebenswert.“

				Kurz danach kam ich in Kontakt mit den richtigen Menschen, die mir hal-fen, meine inneren Überzeugungen, Glaubenssätze, Familienmuster und alten Prägungen zu erkennen, ins Bewusstsein zu bringen und zu transfor-mieren. Ich traf neue Entscheidungen für mein Leben – und wurde Stück für Stück immer gesünder. Ich stieg freiwillig aus der Erwerbsminderungs-rente aus, nahm mein Business wieder auf und stehe heute als Coach auf eigenen Beinen. Ich verdiene meinen Lebensunterhalt selbst, genieße meine Bewegungsfreiheit, bin frei von Medikamenten, voller Lebensfreude und Energie – und dafür bin ich sehr dankbar.

				Durch meine positiven Erfahrungen und meinen eigenen Weg in Gesund-heit, Kraft und Lebensfreude teile ich heute meine Erkenntnisse aus elf 
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				Jahren als Coach mit Leidenschaft. Die Techniken, mit denen jeder seine Zukunft aktiv gestalten und Wünsche Realität werden lassen kann, trainiere ich gemeinsam mit meinen Klienten. Dass ich das Leben wieder genießen kann – und sehe, wie sich auch das Leben der Teilnehmer in kurzer Zeit nachhaltig verbessert – ist für mich ein großes Geschenk. Es ist mir ein Her-zensanliegen, dieses Wissen so vielen Menschen wie möglich zu vermitteln, damit jeder sein Leben radikal verbessern und sich seine Traumzukunft gestalten kann: gesund, glücklich, voller Lebensfreude und mit Spaß.

				Deshalb ist meine große Vision, in ein paar Jahren ein Coaching-Ferienzen-trum für Kinder und ihre Eltern zu errichten, wo in den Ferien diese Tech-niken trainiert werden. Das Training bei Anne hat mir geholfen, einen Teil dieser Techniken von ihr zu erlernen. Besonders ihre positive Art, mich auch in herausfordernden Zeiten zu motivieren, „immer heiter weiterzumachen“, hat mich gestärkt.

				Meine größte Erkenntnis ist, dass alles möglich ist, wenn wir uns entschlie-ßen, Altes loszulassen und unsere Muster bewusst anschauen. Wenn wir hinsehen, die Gefühle zulassen und den Ursachen auf den Grund gehen, können wir sie transformieren und neue Entscheidungen treffen. Dann ist alles möglich.

				Ich bin gläubige Christin und habe erst durch diese Erfahrungen verstanden, was es wirklich heißt: „Bitte um was du willst, glaube nur, dass du es schon erhalten hast – und es wird dir zuteil.“ Wenn wir das in die Praxis umsetzen, können wir uns das Leben erschaffen, das wir uns wirklich wünschen.

				Eine meiner größten Erkenntnisse lautet: Achte darauf, was du denkst, sagst und fühlst. Denn auf dieser Energie-Ebene ziehst du alles an, was von außen in dein Leben kommt. Je positiver das ist, was du sagst, denkst und fühlst, umso positiver gestaltet sich deine Zukunft. Dazu gehört allerdings auch, zu erkennen, dass man nicht alles allein machen kann. Man braucht Menschen, die von außen auf das eigene System schauen, um blinde Flecken, Glaubens-sätze und Verhaltensmuster zu entlarven und zu transformieren.
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				Ich wünsche mir für jeden die Erkenntnis, dass nichts so bleiben muss, wie es ist – und schon gar nicht so, wie es immer war. Wenn wir bereit sind, Schuldzuweisungen und Schuldgefühle loszulassen und Situationen so neu-tral wie möglich zu betrachten, können wir uns fragen: „Dient mir das, was ich gerade denke, sage und tue, für meine Zukunft – oder möchte ich es lieber verändern?“

				Ich möchte Menschen inspirieren, wieder groß zu denken. Sich zu erlauben, große Wünsche und Ziele im Leben zu setzen, eine große Vision zu entwi-ckeln und darauf hinzuarbeiten – im Vertrauen darauf, dass für jeden alles möglich ist.
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				Dr. Diane Biebow

				Spirituelle Ärztin, Körperflüsterin und Gesundheitsmentorin

				https://www.instagram.com/dr.dianebiebow/

				Wenn chronische Schmerzen bleiben. Wo die Schulmedizin aufgibt, beginnt ihr Raum. Dr. Diane Biebow begleitet Menschen, die echte Veränderung auf allen Ebenen suchen. Als Ärztin der Neuen Zeit und Mentorin für ganz-heitliche Transformation verbindet sie medizinisches Fachwissen mit Intui-tion, Körperarbeit mit Seelenbotschaften. Sie öffnet Räume für Lebenskraft, Selbstvertrauen und innere Freiheit – für Menschen, die spüren: Es darf jetzt leicht werden. Es darf einen neuen Weg geben. Vom Schmerzfrust zur Lebenslust.
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				Wie die Spiritualität in mir geboren wurde

				Eine Geschichte über Schmerz, Schuld – und die Kraft der Vergebung

				Es gibt Ereignisse im Leben, die alles verändern. Bei mir waren es zwei – und sie haben mich auf einen Weg geführt, der tiefer, wahrhaftiger und heilsamer war, als ich es mir je hätte vorstellen können.

				Der erste Einschnitt kam früh. Ich war noch ein Kind, als meine geliebte Omi zu meinem zehnten Geburtstag kam. Sie klagte über Schmerzen im linken Arm. „Warum gehst du denn nicht zum Arzt?“, fragte meine Mutter. Omi antwortete: „Dann hätte ich doch nicht zum Geburtstag von meiner lieben Diane kommen können.“ Ich spürte, dass etwas nicht in Ordnung war, und konnte nicht so fröhlich sein wie sonst. Wenige Tage später erlitt sie einen Herzinfarkt.

				Ich durfte sie noch im Krankenhaus besuchen. Beim letzten Mal sagte sie, dass sie vielleicht schon bald wieder nach Hause dürfe. Ich freute mich sehr. Doch am nächsten Tag war sie tot. Einfach so, mit 66 Jahren. Ich verstand die Welt nicht mehr. Und ich fragte mich immer wieder: Hätte ich auf mei-nen Geburtstag verzichtet – würde sie dann noch leben?

				Diese Schuld nagte lange an mir. Doch eines wusste ich: Das Leben auf dieser Erde ist endlich. Und wir sollten uns gut um unsere Gesundheit küm-mern!

				So beschloss ich, Ärztin zu werden. Damit so etwas keinem Kind mehr pas-sieren muss, dass geliebte Menschen viel zu früh gehen müssen. Ich ging den Weg der klassischen Medizin. Doch schon während der Facharztaus-bildung zur Allgemeinärztin spürte ich: Wahre Heilung heißt mehr als nur Symptome zu lindern. Sie beginnt dort, wo Körper, Geist und Seele sich begegnen. Ich bildete mich weiter in Akupunktur, klassischer Homöopathie 
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				und Störfeldtherapie und entwickelte eine eigene Methode zur Erkennung körperlicher Dysbalancen. Und doch fehlte etwas.

				Dann kam der zweite Einschnitt. Ich war bereits Ärztin, glücklich verhei-ratet, Mutter von zwei wundervollen Söhnen. Wir verbrachten viel Zeit bei meinen Eltern an der Ostsee – alles schien harmonisch. Doch ein einziges Telefonat mit meiner Mutter veränderte alles. Es ging um die Kinder, um unterschiedliche Ansichten. Und plötzlich spürte ich: Etwas war zerrissen. Das mütterliche Band – durchtrennt.

				Ich fuhr noch zu ihr, der Kinder zuliebe. Doch innerlich war alles schwer. Als ich wieder nach Hause fuhr, liefen die Tränen. Immer wieder. Ich fühlte mich allein. Verloren. Getrennt. Ich wusste: Ich kann diesen Schmerz nicht länger wegdrücken. Ich wollte verstehen. Und ich wollte verzeihen. Nicht aus dem Kopf – sondern aus dem Herzen.

				So begann mein spiritueller Weg. Ich wurde Lichtschülerin, tauchte ein in Energiearbeit und Persönlichkeitsentwicklung, machte eine Coachingausbil-dung und lernte, was es heißt, dem eigenen Licht zu folgen – auch wenn es unbequem ist. Ich erkannte: Meine Mutter hat auf Seelenebene eine Rolle übernommen. Sie hat mich – durch diesen Bruch – auf meinen Weg gesto-ßen. Dafür bin ich ihr heute sehr dankbar.

				Jahre später, als sie dement war und in einem Heim lebte, besuchte ich sie regelmäßig. Ich sagte ihr immer wieder, dass ich sie liebe. Dass sie gehen darf, wenn sie bereit ist. Dass alles gut ist. Kurz vor ihrem Tod sah sie mich an und sagte: „Ich liebe dich.“ Es war ein heiliger Moment. Vollkommen. Friedlich. Und voller Sinn. In diesem Moment habe ich verstanden, wie viel ungesagte Gefühle in einem Körper stecken und dass Heilung mehr ist als Medizin. Sie beginnt im Herzen – und genau da setze ich heute an und begleite Menschen mit chronischen Krankheiten, die sich nach ech-ter Gesundheit sehnen – nicht nur körperlich, sondern seelisch. Ich helfe ihnen, die Botschaften ihres Körpers zu entschlüsseln, emotionale Altlasten zu lösen, sich selbst zu vergeben und ihr Licht wieder einzuschalten. Ich arbeite mit medizinischem Wissen, Intuition und energetischer Tiefe.
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				Ein wichtiger Teil meines Weges war auch, das Thema Verkaufen zu heilen. Lange hatte ich damit gehadert: Darf ich spirituell sein – und gleichzeitig verkaufen? Die Antwort ist: Ich muss sogar. Denn Verkaufen bedeutet für mich heute: Ich zeige mich. Mit allem, was ich bin. Ich lade ein. Ich öffne Räume. Ich diene.

				Im Verkaufstraining bei Anne-Kristin Holm erlebte ich das erste Mal, dass Verkaufen auch anders geht – leise, sanft, aus dem Herzen. Während einer Reise mit ihr in die Therme Erding – in warmem Heilwasser, das die Mani-festation unterstützt – wurde meine Vision geboren: der MAGIC LIGHT CLUB – ein geschützter Raum für tiefe Transformation, Verbindung und Lichtarbeit.

				Heute weiß ich: Alles, was ich erlebt habe, war notwendig. Nicht, um mich zu bestrafen, sondern um mich zu erinnern: daran, wer ich wirklich bin, daran, was ich zu geben habe, daran, dass ich vertrauen darf – ins Leben, in die Liebe, in mich. Ich habe gelernt: Alles beginnt mit einem JA zu sich selbst. Zu den Brüchen. Zu den Schatten. Zur eigenen Geschichte.

				Was ich mir für dich wünsche: Wenn du beginnst, deinen Schmerz als Wegweiser zu sehen, verändert sich alles. Du spürst, wie kostbar du bist.

				Du erkennst: Du bist nicht falsch. Du bist genug. Du bist geliebt.

				Auch für dich ist es möglich, in deine Kraft zurückzufinden, aufzublühen und wieder in den natürlichen Fluss deines Lebens zu kommen. Nicht irgendwann – sondern jetzt. Bist du bereit?

				Von Herz zu Herz.

				Deine Ärztin der Neuen Zeit

				Dr. Diane Biebow
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				Marion Schacher

				Coach und Seelenweg-Begleiterin

				https://www.instagram.com/mschacher

				Marion Schacher, geboren 1967 in Herzogenaurach, begann mit 16 Jahren die Ausbildung zur staatlich anerkannten Erzieherin an der Fachakademie für Sozialpädagogik. Mit 30 Jahren begann sie u.a. Weiterbildungen in Spi-ritual Human Yoga, Antlitz Diagnostik, Emmett, VAK und Impuls Coach, Matrix Inform. Das Wohl von Mensch und Tier liegt ihr am Herzen. Sie liebt es in der Natur zu sein. Ihr persönliches Interesse ist, Menschen zu die-nen, ihren Seelenweg zu leben und in die Glückseligkeit zu kommen.
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				Der Weg zu mir selbst

				In der 10. Klasse wurde mir schlagartig klar: Das hier ist nicht mein Weg. Während andere dem Abitur entgegenstrebten, spürte ich einen lauter wer-denden Ruf. Ich wollte nicht länger Dinge lernen, die mir nichts bedeute-ten – nur um später ein Leben zu führen, das andere für mich vorgesehen hatten. Mein Wunsch war Unabhängigkeit, um mir nicht mehr den ner-vigen Spruch anhören zu müssen: „Solange du deine Füße unter meinem Tisch hast ...“. Ich wollte mein Leben selbst gestalten, mich spüren und das tun, was mich von innen heraus glücklich machte.

				Ich erinnere mich noch genau: Ich saß in meinem Klassenzimmer, Mitte rechts, und blickte auf die anderen. Es waren mehr Mädchen als Jungs. Doch es fühlte sich an, als würde ich einen Film anschauen, in dem ich selbst keine Rolle spielte. Alles lief an mir vorbei. Niemand hatte Zugang zu mir. Ich fühlte mich fehl am Platz, sehnte mich nach einem Umfeld, in dem ich einfach ich selbst sein konnte. Menschen, mit denen ich lachen, fröhlich sein und ohne viele Worte spüren konnte, was der andere brauchte. Etwas, das mir Perspektive schenkte. Doch dort, in dieser Schule, fand ich das nicht.

				Also traf ich eine Entscheidung, die alles veränderte: Ich verließ die Schule nach der 10. Klasse. Mein Umfeld reagierte wenig begeistert. Vor allem meine Eltern versuchten, mich abzubringen. „Wie stellst du dir das vor?!“, hörte ich vorwurfsvoll. Mit zitternden Knien blieb ich standhaft. Als meine Mutter merkte, dass ich mich nicht beirren ließ, wollte sie mich wenigstens bei ihrem Arbeitgeber unterbringen. Aber auch das war nicht mein Weg. Es kostete Kraft, den gut gemeinten Ratschlägen zu widerstehen. Doch etwas in mir war stärker als alle Zweifel von außen.

				Ich wollte mit Menschen arbeiten, nicht mit leblosem Papier in irgendeiner Firma – und entschied mich für den Beruf der Erzieherin. Die Anmeldefris-ten waren längst vorbei, doch ich gab nicht auf und bekam mit Herzklopfen einen Gesprächstermin beim Direktor der Fachakademie. Ich erhielt eine Zusage, unter der Bedingung, dass ich innerhalb von zwei Wochen einen Praktikumsplatz nachweise.
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				Suchend, mit wackeligen Beinen, fand ich ihn in meiner ehemaligen Kita. Die Leiterin, eine Nonne mit schwarz-grauem Schleier, erinnerte sich lächelnd an mich. Es war ein besonderer Moment. Mein Herz klopfte bis zum Hals. Mit diesem Praktikumsplatz veränderte sich mein Leben. Plötz-lich durfte ich Entscheidungen treffen, Menschen begleiten, wurde gefragt, ermutigt und gesehen. Es gab jedoch auch Momente des Zweifelns. Ich, als schüchterner Mensch, sollte vor und mit anderen singen. Oft wollte ich mich am liebsten zurückziehen. Doch ich ging den Weg weiter. Zum ersten Mal erlebte ich echte Wertschätzung.

				Seitdem begleite ich seit über 40 Jahren Menschen, klein und groß, auf ihrem Weg durchs Leben – beratend, unterstützend, ermutigend. Ich bin Erziehe-rin und Seelenweg-Begleiterin. Es ist für mich ein berührendes Geschenk, zu erleben, wie Menschen sich öffnen, ihr Herz ausschütten und wieder Platz in sich selbst finden.

				Wenn ich heute Menschen begleite, habe ich oft ein Bild vor Augen: fröh-lich tanzende Menschen, erfüllt von Leichtigkeit und Glück. Ihr Strahlen steckt andere an. Dieses Bild berührt mich so sehr, dass mir Tränen in die Augen treten. Es ist ein Moment voller Demut. Immer wieder erlebe ich, wie wertvoll es ist, wenn ein Mensch zurück zu sich selbst findet, sein inneres Licht spürt und den Mut fasst, seinen eigenen Weg zu gehen. Genau das möchte ich anderen ermöglichen: Leichtigkeit und Freude in ihrem Leben wiederzuentdecken – und zu spüren, wie erfüllend es ist, mit sich selbst im Frieden zu sein.

				Besonders bewegend war ein Erlebnis mit einer Familie. Eine Bekannte kam verzweifelt zu mir, überfordert von ihrer zehnjährigen Tochter, die sich angeblich nicht in die Familie einfügte. Schnell wurde klar: Die ganze Fami-lie brauchte Unterstützung. Widerwillig nahm der Vater teil. Er hielt von „so etwas“ nichts. Doch am Ende war er erstaunt, sprachlos und tief bewegt, wie ruhig und entspannt er sich plötzlich fühlte. Als der achtjährige Sohn sein Wohlbefinden nicht mit einer 10, sondern mit einer 100 bewertete und sagte: „Mama, ich fühle mich so glücklich“, wurde es still. Der Mutter roll-ten vor Freude die Tränen über das Gesicht. Später erzählten sie mir mit 
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				bewegter Stimme, wie sich ihr Leben grundlegend gewandelt habe. Solche Momente berühren mich zutiefst und machen mich dankbar, dass ich diese Arbeit tun darf.

				Meine Botschaft ist einfach: Glaube an dich selbst. Du kannst jederzeit etwas in deinem Leben verändern. Du darfst dir erlauben, eine helfende Hand anzunehmen und deine Reise zu dir selbst zu beginnen. Es ist dein Urrecht, glücklich zu sein. Die Höhen und Tiefen meines Weges haben mich gelehrt: Gerade in schwierigen Zeiten wachsen wir über uns hinaus. Manchmal zeigt uns gerade das, was uns am meisten fordert, am klarsten, wer wir sind und was uns wichtig ist.

				Was es braucht, ist, den nächsten Schritt zu gehen – und sich immer wie-der daran zu erinnern, was man wirklich will. Du kannst jederzeit neu ent-scheiden und deinen Weg in ein erfülltes Leben gehen. Mit Vertrauen, Mut und Zuversicht, dass es möglich ist. Es ist dein Leben. Mach es zu deinem schönsten.
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				Annette Schmidberger

				Ganzheitliche Gesundheitsberaterin, Augentrainerin

				https://www.instagram.com/a_nette.body_soul_spirit

				Gesundheitsberaterin, Augentrainerin und Wochenmarktfrau aus Leiden-schaft: Sie verbindet ganzheitliches Wissen mit praktischer Lebensfreude. Mit spielerischer Leichtigkeit begeistert sie Kinder, Eltern und Erwachsene für gesunde Ernährung, Selbstfürsorge und ein liebevolles Verhältnis zu Kör-per, Geist und Seele – inspiriert durch ihren eigenen Weg zurück in die Selbstwirksamkeit.
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				Von Schmerz zu Selbstwirksamkeit – wie ich durch meinen Körper zu meinem Herzensweg fand

				Mit Anfang 30 kam mein Leben abrupt zum Stillstand. Rückenschmer-zen, die ich zuvor jahrelang ignoriert oder mit etwas Bewegung in den Griff bekommen hatte, wurden so stark, dass ich weder sitzen noch liegen konnte. Ich musste meinen gerade erst angetretenen Job aufgeben. Noch ein Jahr zuvor war ich voller Energie einen Halbmarathon gelaufen – jetzt konnte ich kaum noch stehen. Unzählige Arztbesuche, Untersuchungen, sogar ein mehrtägiger stationärer Aufenthalt brachten keine Diagnose. Die Schmer-zen blieben. Die Ärzte waren ratlos, ich verzweifelt.

				In dieser Zeit fühlte ich mich ohnmächtig, ausgeliefert, allein. Ich war erst vor Kurzem umgezogen und fühlte mich in meinem neuen Umfeld iso-liert. Wenn ich mich doch unter Menschen wagte, war mir der Schmerz ins Gesicht geschrieben – und ich wollte so nicht gesehen werden. Eine leise Angst machte sich breit: Was, wenn ich nie wieder schmerzfrei leben kann? Muss ich mein Leben im Rollstuhl verbringen? Steht mir eine riskante Ope-ration bevor?

				Dann kam ein Nachmittag, der alles veränderte. Bei einem Kaffee mit einer Freundin traf ich ihren Hausarzt. Sie ermutigte mich, ihm von meinen Beschwerden zu erzählen. Er hörte zu, gab mir seine Kontaktdaten – und lud mich ein, seine Praxis zu besuchen. Das war der Anfang einer neuen Richtung. In meiner Ausbildung hatte ich bereits einiges an Wissen über Gesundheit und Körperarbeit gesammelt, was mir half, seine Methoden zu verstehen – und ihm zu vertrauen. Ich entschied mich bewusst gegen eine Behandlung mit Cortison und für diesen neuen Weg.

				Zwei Mal pro Woche fuhr ich mit dem Fahrrad – trotz Schmerzen – zwanzig Kilometer zur Behandlung. Ich lernte, mich auch mit Schmerzen zu bewe-gen, meine Ernährung grundlegend umzustellen, vor allem aber: auf meinen 
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				Körper zu hören. Nach wenigen Wochen fühlte ich mich nicht nur besser – ich fühlte mich lebendiger als je zuvor.

				Heute arbeite ich in mehreren Bereichen, die alle von dieser Erfahrung durchdrungen sind. Ich gehe in Schulen und Kindergärten, um Kinder und Eltern für bewusste Ernährung zu begeistern. Mit strahlenden Augen quetschen Kinder ihre Haferflocken selbst, schnippeln Obst, genießen ihr eigenes Müsli und verkünden stolz, dass sie das zu Hause auch machen wol-len – ganz ohne Zucker, ganz ohne Zwang. Diese Neugier und Freude sind für mich der schönste Lohn.

				Zudem verkaufe ich Biogemüse auf dem Wochenmarkt, gebe Tipps zur Zubereitung und zur Wirkung von Kräutern und Lebensmitteln, beson-ders im Hinblick auf den Säure-Basen-Haushalt und die Pflanzenheilkunde. Mein Ziel: ernährungsbedingten Krankheiten vorzubeugen oder bei der Heilung zu unterstützen.

				Auch das Augentraining ist Teil meiner Arbeit – aus eigener Erfahrung. Ich konnte meine Sehstärke um zwei Dioptrien verbessern und gebe dieses Wis-sen weiter. Auch hier spielt Ernährung eine Rolle. Und auch hier geht es darum, den Menschen ein Gefühl für sich selbst zurückzugeben.

				Denn das ist meine tiefste Überzeugung: Wir sind ganzheitliche Wesen – Körper, Geist und Seele sind ein fein abgestimmtes System. Wenn der Kör-per Symptome zeigt, ist das oft ein Hinweis auf ein seelisches Ungleichge-wicht. So wie bei einer Augenentzündung nicht nur eine Salbe helfen kann, sondern auch die Frage: Was will ich gerade nicht sehen? Was macht mich wütend oder traurig?

				Ganzheitliche Gesundheit bedeutet für mich, sich selbst wieder wahrzuneh-men, die Sprache des Körpers zu verstehen und sich mit der Natur zu verbin-den – sei es durch bewusstes Essen, eigene Anzucht von Lebensmitteln oder kleine Rituale im Alltag. Schon ein Spaziergang im Wald, bewusstes Atmen oder ein Glas warmes Zitronenwasser am Morgen können erste Schritte zurück zur inneren Balance sein.
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				Was ich mir wünsche, wenn jemand meine Geschichte liest? Dass ein Funke überspringt. Dass Menschen wieder mehr Spaß und Freude an ihrem Leben finden – und einen tiefen inneren Frieden darin, zur richtigen Zeit am rich-tigen Ort zu sein. Dass sie erkennen: Es lohnt sich, auf sich selbst zu achten, liebevoll mit sich umzugehen, Schritt für Schritt. Denn in dieser achtsamen Verbindung kann das Herz sprechen – und unser wahrer Herzenswunsch sichtbar werden.
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				Mentorin für Körperliebe und weibliche Rückverbindung

				https://petraschendel.de

				Petra Schendel begleitet Frauen in ihre Strahlkraft, Körperliebe und verkör-perte Weiblichkeit. Als Mentorin, Körperexpertin und Retreatleiterin schafft sie Räume für Heilung, Tiefe und Rückverbindung – intuitiv und echt. Ihr Wirken berührt, bewegt und erinnert Frauen daran, wer sie sind: wild, weib-lich, wundervoll.
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				„Bin das wirklich ich?“ – Die Geschichte von Maria

				Ich möchte dir heute von Maria erzählen. Einer Frau, die mitten im Leben steht. Sie ist Mutter, Hausfrau, Ehefrau. Sie kümmert sich, organisiert, hält den Laden am Laufen – wie so viele Frauen. Vieles funktioniert einfach. Vieles ist selbstverständlich. Und vieles von ihr bleibt dabei unsichtbar.

				Als ihre Tochter verkündet, dass sie heiraten wird, freut sich Maria sehr. Sie denkt: „Ach, ich habe ja noch ein schönes Kleid im Schrank. Das ist bequem, das steht mir – das passt.“ Sie will gar nichts Neues kaufen, warum auch? Doch dann zeigen ihre Töchter ihre festlichen Outfits. Und plötzlich spürt Maria: Vielleicht will ich mir doch noch etwas gönnen. Etwas Neues. Etwas Besonderes.

				So schlendert sie durch die Stadt, vorbei an einem dieser Glitzerläden – Schaufenster voller bodenlanger Abendkleider, funkelnd, elegant, märchen-haft. Maria bleibt stehen. Ein Kleid zieht sie magisch an. Obwohl sie sich nie zuvor in so einen Laden getraut hat, geht sie diesmal hinein.

				Drinnen hilft ihr eine Verkäuferin. Maria wählt ein paar Kleider aus und probiert. Dann kommt dieser Moment: Sie tritt aus der Kabine, stellt sich auf den Hocker – die Kleider sind lang, gemacht für hohe Schuhe. Sie blickt in den Spiegel. Und sieht sich. Wirklich. Plötzlich laufen ihr die Tränen.

				Nicht, weil sie sich verkleidet fühlt. Sondern weil sie sich erkennt. Und sich fragt: „Bin das wirklich ich?“

				So schön. So weiblich. So strahlend.

				Es ist nicht das Kleid, das sie verwandelt. Es ist das, was es sichtbar macht: eine Seite in ihr, die immer da war – aber nie gelebt wurde. Weil sie gelernt hatte, sich zurückzunehmen. Nicht zu auffällig, nicht zu sehr, nicht zu viel. Aus Rücksicht, aus alten Prägungen. Sie wollte nie „mehr“ sein als andere 
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				Frauen. Und doch hatte sie sich immer als schön empfunden – sie hatte es sich nur nicht erlaubt zu zeigen.

				Dieses Erlebnis wurde zum Wendepunkt. Maria begann, sich wieder mit Freude zu kleiden – nicht nur zu besonderen Anlässen, sondern auch im Alltag. Sie machte Fotos, kletterte im langen Kleid auf Bäume, ließ sich den Wind um die Nase wehen. Schritt für Schritt spürte sie: Das bin ich. Das darf ich. Ja, sie eckte an. Manche Frauen fanden es mutig. Andere schwie-gen. Eine schrieb sogar: „Ich unterstütze dein Ego nicht.“ Doch Maria ging weiter. Denn sie hatte sich wiedergefunden.

				Was sie trug, war nicht nur ein Kleid. Es war die Erlaubnis, ganz sie selbst zu sein. Mit dieser Erlaubnis kam Heilung – nicht nur äußerlich, sondern tief im Inneren. Denn Maria hatte viele Jahre mit Schmerzen, mit Tumoren im Beckenraum gekämpft. Genau dort, wo unsere weibliche Kraft sitzt. Erst durch das Spüren und Leben ihrer Weiblichkeit kam Heilung. Körperlich und seelisch.

				Und weißt du was? Ich bin diese Maria. Vielleicht bist du auch eine Maria. Denn es gibt viele Marias. Frauen, die sich selbst zurückhalten, obwohl in ihnen so viel Liebe, Kraft und Schönheit steckt. Frauen, die Tag für Tag funktionieren – und sich selbst kaum noch spüren. Frauen, die gelernt haben, Rücksicht zu nehmen, leise zu sein, nicht zu viel zu wollen. Frauen, die irgendwann vergessen haben, wie sie strahlen.

				Heute begleite ich genau diese Frauen. Seit über 13 Jahren arbeite ich mit dem Beckenboden – anfangs ganz körperlich. Doch mein eigener Weg hat mir gezeigt: Da steckt viel mehr dahinter. Weiblichkeit ist nicht nur eine Frage der Haltung – sie ist ein Lebensgefühl. Körperliebe beginnt in deiner Mitte. Du bist nicht hier, um zu funktionieren. Du bist hier, um zu leuch-ten. Um dich lebendig zu fühlen – in deinem Atem, deinem Körper, deiner Haut.

				In meinen Retreats lade ich Frauen ein, wieder in Kontakt mit sich selbst zu kommen. Mit ihrem Körper. Ihrer Lust. Ihrer Freude. Ihrer Kraft. In einem 
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				geschützten Raum dürfen sie sich spüren, fallenlassen, auftanken. Eine Fotografin hält diesen Wandel fest – nicht auf gestellten Bildern, sondern in Momenten, in denen das wahre Strahlen sichtbar wird. Eine Frau sagte nach dem Retreat: „Ich habe zu Hause gar keinen Raum für mich.“ Sie änderte ihr Leben – Schritt für Schritt. So beginnt Transformation.

				Und jetzt frage ich dich: Wann hast du dich das letzte Mal gesehen? Nicht oberflächlich. Sondern tief. Wahr. Liebevoll. Was in dir zeigt, wer du wirk-lich bist? Ist es ein Kleidungsstück? Ein Accessoire? Eine Haltung? Ein inne-rer Blick? Was hast du dir abgewöhnt zu tragen, zu zeigen, zu fühlen? Und was wäre, wenn du es dir zurückholst? Wenn du dich zeigst. Strahlst?

				Denn wenn du dich zeigst, wirst du zum Licht. Nicht laut. Nicht übermäch-tig. Sondern still. Wahrhaftig. Kraftvoll.

				Dein Strahlen wärmt andere wie die Sonne die Haut. Frauen, die dich sehen, erinnern sich an ihr eigenes Licht.

				Stell dir vor, immer mehr Frauen hören auf, sich kleinzumachen – und fan-gen an zu leuchten. Wie würde sich die Welt verändern?

				Es beginnt mit dir. Mit deinem Blick in den Spiegel. Mit deiner Entschei-dung, dich wieder zu sehen. Mit deinem Körper, der dich erinnert: Du bist wild. Weiblich. Wundervoll.
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				Renate Wettach

				Inhaberin des LöwenStern Verlags,

				Expertin für Weltanschauungen, Mentorin

				https://loewenstern-verlag.de

				Renate Wettach ist Verlegerin, Autorin und Marketing-Expertin. Nach Studien in Islamwissenschaft, Theologie und Erwachsenenbildung sowie einer Karriere im IT-Marketing gründete sie 2016 den LöwenStern Verlag. Mit Leidenschaft begleitet sie Menschen dabei, ihre Expertise sichtbar zu machen – sei es durch Sachbücher, professionelles Webdesign oder gezieltes Marketing. Ihre Arbeit verbindet Tiefgang, Klarheit und Innovation – stets mit Blick auf die Chancen der Zukunft, wie Künstliche Intelligenz.
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				Du bist nicht allein

				Schon früh in meinem Leben habe ich mich für Religion, Ethik und Per-sönlichkeitsentwicklung interessiert. Ich war immer auf der Suche nach der Wahrheit – einer Wahrheit, die trägt, die heilt, die Halt gibt. Umso härter traf mich die Realität, als ich erleben musste, wie am Arbeitsplatz gezielte Schikane und Mobbing geschahen – nicht durch einzelne Kollegen, sondern gedeckt durch eine Kultur des Schweigens, der Machtspiele, des Wegschauens. Besonders erschütternd war für mich die Erkenntnis, dass es kaum rechtliche Möglichkeiten gibt, sich zu wehren, wenn etwa eine Kolle-gin weinend aus dem Büro des Chefs kam, weil sie dort ohne Zeugen und unter vier Augen massiv unter Druck gesetzt wurde – und ihre Kolleginnen und Kollegen machtlos danebenstanden. Kein Zeuge, keine Beweise, keine Chance. Und schlimmer noch: Wer sich wehrt, gilt schnell als schwierig. Dabei wäre es so wichtig, dass gerade diejenigen, die Missstände aufzeigen, Unterstützung erfahren.

				Der Wendepunkt

				Ich ließ mich zur Betriebsrätin wählen, absolvierte eine Ausbildung zur Mobbingbeauftragten – doch auch hier stieß ich an Grenzen, wenn das Betriebsratsgremium nicht geschlossen hinter einem Fall stand. Ich wollte das nicht länger hinnehmen. Also entwickelte ich ein Instrumentarium zur Selbsthilfe: Werkzeuge zur Reflexion, zur Standortbestimmung, zur Ent-wicklung eigener Strategien. Ich begann, andere zu ermutigen, sich nicht mehr nur als Opfer zu sehen, sondern sich innerlich neu auszurichten. Aus dieser Arbeit entstand mein Buch „Mobbing für Fortgeschrittene“ – und mit ihm ein Wendepunkt in meinem Leben. Ich wollte nicht länger zuschauen. Ich wollte etwas verändern. Ich wollte zeigen, dass es auch anders geht – mit Klarheit, Würde und Herz.

				Der eigene Verlag – eine Vision wird Wirklichkeit

				Heute bin ich Verlegerin. Mit dem LöwenStern Verlag habe ich mir eine Herzensaufgabe erfüllt: mutmachende Bücher in die Welt zu bringen. Texte, 
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				die berühren, die Kraft geben, die ein Leben verändern können – manch-mal ganz leise, manchmal kraftvoll und laut. Wenn ein Mensch ein Buch liest und daraus Hoffnung, Orientierung oder Mut schöpft, dann hat die-ses Buch seinen Zweck erfüllt. Und wenn ich Autorinnen und Autoren auf ihrem Weg dorthin begleiten darf, umso schöner. Denn ich bin überzeugt: Jeder Mensch trägt eine Botschaft in sich, die es wert ist, gehört zu werden. Manchmal braucht es nur einen Impuls, einen liebevollen Anstoß, um diese Botschaft in Worte zu fassen.

				Dabei sehe ich den Verlag nicht nur als Ort des Buchdrucks, sondern als Plattform für Selbstverwirklichung und gemeinsames Wachsen – insbeson-dere für Themen wie persönliche Transformation, spirituelle Entwicklung, Heilung nach Krisen und den Aufbau eines sinnerfüllten Herzensbusines-ses. Viele unserer Autorinnen und Autoren stehen am Anfang eines neuen Weges – persönlich, beruflich, spirituell. Und oft ist das Schreiben selbst ein heilender Prozess, der Klarheit schafft und neue Kraft gibt. Es berührt mich immer wieder tief, zu sehen, wie aus ersten Ideen ganze Bewegungen entstehen können. Ein gut geschriebenes Buch kann Türen öffnen – für die Autorin, für Leserinnen und Leser, für die Gesellschaft.

				Was ich gelernt habe – und weitergeben möchte

				Dass wir als Frauen oft mehr leisten müssen, um gehört zu werden, wurde mir während meiner beruflichen Laufbahn immer wieder deutlich. Beson-ders prägend war für mich die Beobachtung, dass männliche Kollegen mit vergleichbarer Qualifikation häufiger befördert wurden, während engagierte und kompetente Frauen oft übersehen wurden. Diese Erfahrung hat mir gezeigt, wie wichtig es ist, dass wir Frauen unsere Stimmen selbstbewusst und beharrlich erheben – nicht nur für uns, sondern auch für andere.

				Ich habe außerdem gelernt, dass wir auf Kooperation statt Konkurrenz set-zen sollten. Dass Wertschätzung, Liebe und Achtung die Basis für eine gute Gesellschaft sind. Und dass es genug für alle gibt – wenn wir bereit sind, neu zu denken. Ich habe erkannt, dass Veränderung immer bei uns selbst beginnt – und dass jede Entscheidung, ob klein oder groß, eine Wirkung hat. Und 
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				ich habe gelernt, dass Glaube, Spiritualität und Wissenschaft keine Gegen-sätze sein müssen, sondern einander wunderbar ergänzen können.

				Eine Einladung zum Aufbruch

				Ich glaube an die Kraft von Sprache, an die Kraft von Büchern. Ich glaube daran, dass es kein Zufall ist, wenn ein Gedanke auf Papier Form annimmt und andere Menschen erreicht. Und ich glaube daran, dass ein Buch nicht nur ein Buch ist, sondern auch der Beginn eines Weges sein kann – eines Business', einer Bewegung, einer neuen Identität. In jedem Buch steckt ein Stück Lebensweg, eine Vision, ein Angebot an die Welt. Ich wünsche mir, dass noch viele Menschen diese Möglichkeit für sich entdecken.

				Was ich mir von meinen Leserinnen und Lesern wünsche? Dass sie den Mut finden, ihre eigene Botschaft in Worte zu fassen. Dass sie sich trauen, sichtbar zu werden, ein Zeichen zu setzen, vielleicht sogar ein eigenes Her-zensprojekt ins Leben zu rufen. Und dass sie erkennen: Wir müssen nicht warten, bis uns jemand entdeckt. Wir können selbst anfangen. Und wenn wir das tun, finden sich Weggefährten. Immer. 

				Ich wünsche mir, dass mein Text den Anstoß gibt, über das eigene Potenzial nachzudenken – als Impuls, das eigene Leben aktiv zu gestalten, Verantwor-tung zu übernehmen, Teil einer Bewegung zu sein, die Zukunft bewusst und menschlich formt – und vielleicht der Anfang ist für etwas, das größer ist als wir selbst. Denn wir sind nicht allein. Wir gestalten gemeinsam. Und das ist das Schönste an dieser Reise.
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