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				Liebe Leserinnen und Leser,

				„Gamechanger“ – kaum ein Wort wird so oft be-müht und so selten verdient. Jede neue App, jede Methode, jedes Tool beansprucht den Begriff für sich, als ließe sich die Welt im Wochentakt aus den Angeln heben. Wer hinschaut, sieht meis-tens Variationen. Optimierungen. Marketing.

				Dieses Heft nimmt das Wort beim Wort. Es zeigt Veränderungen, die diesen Namen tragen dür-fen – und die fast alle eines gemeinsam haben: Sie sind leise. Sie schreien nicht.

				Angela Hausotter schreibt über eine Medizin, die nach Jahrzehnten endlich beginnt, dem weibli-

			

		

		
			
				chen Körper zuzuhören, statt ihn als Randnotiz zu behandeln. Silvia Lichtenthäler zeichnet nach, wie ein einziger Satz, der in einer Familie nicht mehr weitergegeben wird, eine ganze Genera-tion verändern kann – und in ihrem zweiten Bei-trag, zusammen mit Andrea Windus, wie Kom-munikation, ernsthaft betrieben, glücklich macht. Ulrike Keferstein geht der Spur des Körpers nach, der spricht, wo die Seele schweigt. Regina Bolz porträtiert den Löwenzahn als heimlichen Leh-rer für Widerstandskraft und Loslassen. Und noch einmal Angela Hausotter, die zwischen Räucherstäbchen und Rechenzentren einen Kul-turbruch beobachtet, den die meisten noch gar nicht bemerkt haben: Spiritualität trifft KI. Dazwi-schen führt der Zykluskrimi in seinem achten Teil seine Heldin an den Punkt, an dem eine Tür ins Schloss fällt. 

			

		

		
			
				Das Feature von Renate Wettach in diesem Heft fragt nach genau diesen Türen – nach den selte-nen Entscheidungen, die nicht zurückgenommen werden können. Ihr zweiter Beitrag schaut auf die andere Seite des Themas: warum ausgerech-net die KI-Tools, die Sichtbarkeit versprechen, sie gerade zerstören – und was im Einheitsbrei al-gorithmischer Stimmen wirklich trägt: das eigene Rückgrat. Echte Gamechanger sind selten. Wenn sie kommen, kommen sie ohne zweite Chance.

				Vielleicht ist das die eigentliche Einladung dieses Hefts: zwischen lautem Versprechen und leiser Wirklichkeit zu unterscheiden. Und zu wissen, welche Türen in deinem Leben gerade noch of-fenstehen.

				Eine gute Lektüre wünscht dir

				Dein Team vom LöwenStern Magazin
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				Was bleibt

			

		

		
			
				Über 

				Entscheidungen, nach denen es kein Zurück gibt

				von Renate Wettach

			

		

		
			
				Das meiste in deinem Leben ist erstaun-lich reversibel. Du wechselst den Job, ziehst um, beendest eine Beziehung, kehrst zu-rück, fängst neu an. Du investierst in das fal-sche Produkt, lernst daraus, machst es beim nächsten Mal besser. Du sagst etwas, das du bereust, entschuldigst dich, klärst es. Selbst große biografische Brüche – eine Insolvenz, eine Trennung, ein Karriereknick – sind in den meisten Fällen Wegkreuzungen und keine Sackgassen. Das Leben gibt dir neue Chan-cen, neue Anläufe, neue Türen.

				Genau das macht den Begriff Gamechan-ger so inflationär. Jedes Tool, jede Methode, jede Kampagne wird heute als spielentschei-dend angepriesen. Wenn man hinschaut, sind das in den meisten Fällen Optimierun-gen, Variationen, Anpassungen, die du je-derzeit zurücknehmen kannst, ohne dass die Welt eine andere wird.
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				Die seltenen Momente

				Es gibt aber Ereignisse, die wirklich nicht zu-rückgenommen werden können. Sie sind sel-ten, und genau das macht sie zu echten Game-changern.

				Der Tod eines Menschen ist so ein Ereignis. Da ist nichts mehr zu reparieren, kein Streit mehr beizu-legen, kein „ich hätte gern noch einmal“ möglich. Was gesagt wurde, wurde gesagt. Was unge-sagt blieb, bleibt ungesagt.

				Die Atombombe ist ein weiteres Beispiel. Im Juli 1945 wurde in der Wüste von New Mexico der erste Atomtest gezündet. Ab diesem Moment war die Welt eine andere. Dieses Wissen, die-se technische Möglichkeit, in Sekunden Hun-derttausende auszulöschen – sie ist seitdem in der Welt und wird nicht mehr verschwinden. Du kannst Atomwaffen reduzieren, Verträge schlie-ßen, Bestände verkleinern. Aber du kannst das Wissen nicht ungelernt machen.

				Ähnliches gilt für eine ausgestorbene Tierart. Für einen verlorenen Wald. Für eine zerstörte Stadt. Für gewisse Kipppunkte im Klimasystem, hinter denen die Rückkehr versperrt ist. Für Worte, die ein Vater seiner Tochter zugerufen hat, bevor er die Tür hinter sich schloss und nie wiederkam.

				Welche Türen hast du selbst geschlossen?

				Die spannendere Frage ist die persönliche. Wel-che unumkehrbaren Entscheidungen hast du in deinem eigenen Leben getroffen?

				Manche Entscheidungen wirken im Moment groß und sind es nicht. Sie lassen sich korrigieren. Andere wirken klein – ein Satz am Telefon, ein Mausklick, ein abgeschickter Brief – und sind in Wahrheit Schnitte, die das Leben in ein Davor und ein Danach teilen.

				Vielleicht warst du Gründerin und hast eine Ent-scheidung getroffen, die einen Menschen auf Dauer aus deinem Geschäftsleben gestrichen hat. Vielleicht hast du die Heimat verlassen, in der niemand mehr auf dich wartet. Vielleicht hast du dich für oder gegen ein Kind entschieden. Vielleicht hast du an einem Punkt deines Lebens etwas getan oder unterlassen, das sich seitdem wie ein roter Faden durch alles zieht, was du bist und was du tust.

			

		

		
			
				Bist du stolz darauf? Bereust du es? Und vor al-lem: Wie gehst du damit um, dass dieser Mo-ment nicht zurückzuholen ist?

				Hannah Arendt hat einmal in „Vita activa oder Vom tätigen Leben“ geschrieben, dass die ein-zige menschliche Antwort auf das Unumkehr-bare das Verzeihen sei. Verzeihen löscht das Geschehen nicht aus, aber es entzieht ihm seine fortwährende Macht. Das gilt für andere, und es gilt für dich selbst.

				Die politische Dimension

				Auf gesellschaftlicher Ebene wird die Frage noch dringlicher.

				Demokratien lassen sich abschaffen. Das geht erstaunlich schnell und ist erstaunlich schwer wieder rückgängig zu machen. Sieh nach Un-garn, sieh nach Russland, sieh in die deutsche Geschichte des 20. Jahrhunderts. Wenn ein Rechtsstaat ausgehöhlt ist, wenn unabhängige Gerichte beseitigt sind, wenn freie Medien zer-schlagen werden, wenn ganze Bevölkerungs-gruppen entrechtet sind, dann ist das Zurück ein langer, oft blutiger Weg. Manchmal vergehen Generationen. Manchmal gelingt es nie.

				Kriege sind ein anderes Beispiel. Einmal be-gonnen, lassen sie sich nicht abbestellen. Auch wenn sie irgendwann enden, bleiben die Toten tot, die Traumata wirksam, die zerstörten Städ-te zerstört. Friedensverhandlungen können den Lauf der Welt nicht zurückdrehen, sie können sie nur in eine neue Bahn lenken.

				Auch der schleichende Abbau eines Sozialsys-tems gehört in diese Kategorie. Eine Pflegeinfra-struktur, die einmal abgewickelt ist, wird nicht in zwei Jahren wieder aufgebaut. Ein Vertrauen in den Staat, das einmal verloren ist, kommt nicht durch eine Pressemitteilung zurück. Eine ganze Generation, die in Armut und Aussichtslosigkeit aufwächst, lässt sich später nicht einfach repa-rieren.

				Genau hier liegt die politische Verantwortung, die wir alle tragen. Bei vielen Entscheidungen ist es relativ egal, wie wir uns verhalten – die Welt korrigiert sich. Bei den wenigen wirklich unum-kehrbaren Weichenstellungen zählt jede Stim-me, jede Klarheit, jeder Widerspruch zur richti-gen Zeit.
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				Die Frage, die bleibt

				Ein Leben gut zu füh-ren heißt deshalb auch: zu unterschei-den, welche Entschei-dungen reversibel sind und welche nicht. Bei den ersten darfst du experimentieren, dich irren, korrigie-ren, wachsen. Bei den zweiten lohnt es sich, zweimal hinzusehen, bevor du handelst.

				Der Trick ist, die einen nicht mit den ande-ren zu verwechseln. Manche Menschen be-handeln jede Kleinig-keit wie eine Schicksalsfrage und lähmen sich dadurch selbst. Andere behandeln Schicksals-fragen wie Kleinigkeiten und stehen am Ende fassungslos vor den Folgen.

				Welche Türen sind in deinem Leben bereits ins Schloss gefallen? Welche stehen gerade noch offen? Und welche willst du, ganz bewusst, nicht so leichtfertig hinter dir zuziehen, wie es dir die nächste Schlagzeile suggeriert?

				Echte Gamechanger sind selten. Wenn sie kommen, kommen sie allerdings ohne zweite Chance.

				Renate Wettach

			

		

	
		
			
				von Bernhard Hutterer
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				Einmal Peru – für immer im Herzen

				Teil 6: Von Puno nach Arequipa – Höhenrausch und Schluchtenzauber

			

		

		
			
				Wo die Luft dünner wird

				Am Morgen heißt es Abschied nehmen vom Ti-ticacasee. Wir steuern nach Westen, Richtung Küste, und tauchen wieder ein in die karge Weite des Altiplano.

				Der Wind kann hier ordentlich pfeifen, heute aber zeigt er sich von seiner charmanten Sei-te. Der Horizont flimmert, die Luft flirrt und die Landschaft liegt da wie ein Gemälde: still, schön, fast endlos.

				Video 1: Über das Altiplano nach Arequi-pa

				(Die Klartext-URLs der Videos siehe S. 15)
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				Wir erreichen die Laguna Lagunillas, eine Ket-te kleiner Lagunen, verwoben zu einem See. Gespeist werden sie vom Schmelzwasser der schneebedeckten Andengipfel. Oft kann man hier Flamingos bewundern – heute allerdings nicht, sie gönnen sich wohl einen freien Tag. Macht nichts, die Hochlandkulisse ist auch so traumhaft schön.

				Video 2: Laguna Lagunillas – Hochland-träume auf 4.400 Metern

				Hier oben hat selbst das Wasser seine Eigenhei-ten: Bei 4400 Metern kocht es schon bei 80 Grad. Dünne Luft, niedriger Druck – hier hat die Natur ihr eigenes Versuchslabor.

				Auf Rekordhöhe – und endlich ein wenig Schnee

				4.528 Meter über dem Meeresspiegel – unser persönlicher Höhenrekord. Und tatsächlich: Ein Hauch von Schnee liegt am Boden. Kaum zu 

			

		

		
			
				Wenn nicht anders vermerkt, stammen die Fotos dieses Beitrags von: Bernhard Hutterer. Foto unten: Laguna Lagunillas

			

		

		
			
				Foto links: Laguna Lagunillas – Stillleben aus Wasser und Schnee

			

		

		
			
				glauben, wenn man bedenkt, dass in den Alpen bei 1.500 Metern längst der Winterdienst aus-rückt.

				Video 3 Unterwegs nach Arequipa – rol-lendes Hochlandkino (Teil 1)

				Video 4: Unterwegs nach Arequipa – rol-lendes Hochlandkino (Teil 2)

				Tierische Models auf der Hochebene

				Im Nationalreservat Pampas Canaguas wird es plötzlich lebendig: Vicunjas, Alpakas und Lamas kreuzen unseren Weg – mal stolz, mal neugierig, mal leicht beleidigt über so viel Kameraaufmerk-samkeit.

				Die Vicunjas stehlen allen die Show: grazile Er-scheinung, feines Fell, wilde Freiheit. Dass sie alle vier Tage Wasser brauchen? Echte Wüsten-tiere wären da härter im Nehmen.
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				Foto oben: Crucero Alto – höchster Punkt der Reise, mit einem Hauch Schnee

			

		

		
			
				flug in eine andere Welt. Mit jedem Schritt wird es enger, die Felswände rücken näher, türmen sich steil auf. Die Formen werden bizarrer, die Lichtspiele auf dem weißen Stein immer spekta-kulärer. Staunen und Faszination mischen sich – ein echtes Naturkino. Und die Kamera läuft im Dauermodus.

				Rätselhafte Zeichen im Fels – ein Flüstern aus der Vergangenheit

				Jeder Schritt bringt uns der reichen Geschichte und kulturellen Bedeutung dieses bemerkens-werten Ortes näher. Am Ende der Schlucht war-tet ein stiller Höhepunkt: Petroglyphen aus der Zeit der Wari-Kultur, mehr als tausend Jahre 

			

		

		
			
				Schlängelnd schön: die Quebrada de Culebrillas

				Nur 16 Kilometer vor Arequipa wartet ein ver-stecktes Naturwunder: die Quebrada de Cu-lebrillas, eine schmale Schlucht aus weißem Vulkanstein (Sillar). Culebrillas heißt übersetzt „kleine Schlangen“ – und genauso windet sich der Canyon durch die Landschaft. Vom Wasser geformt, von der Zeit modelliert, ragen die hel-len Felswände bis zu 20 Meter in den Himmel. Im Sonnenlicht schimmern sie wie zartrosa Zucker-watte und verleihen der Landschaft eine beinahe surreale Schönheit.

				Auf Tauchgang ins Felsenlabyrinth

				Der Spaziergang durch die Schlucht dauert nur 20 Minuten – aber es fühlt sich an wie ein Aus-
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				Fotos oben und unten: Vicunjas auf Tuchfühlung

			

		

	
		
			
				14

			

		

		
			[image: A group of animals, including llamas and sheep, are grazing in a grassy field.

Beschreibung von KI generiert]
		

		
			
				Foto unten: Lamas und Alpakas – Hochlandruhe hinterm Zaun

			

		

		
			
				alt. Tiere, Menschen, rätselhafte Muster – klei-ne Fenster in eine versunkene Welt, eingeritzt in weichen Stein. Keiner weiß genau, was die Zei-chen bedeuten. Aber sie erzählen auf ihre stille Art von Glauben, Alltag und Mythen eines längst verschwundenen Volkes, das ein steinernes Erbe hinterließ.

				Bauwunder in Wei

				Der helle Fels, durch den wir da gerade spazie-ren, ist kein gewöhnlicher Stein, sondern echter Sillar. Dieses besondere Gestein entstand vor Jahrtausenden aus der Lava der umliegenden Vulkane. Später wurde daraus gebaut, was Are-quipa heute zum Leuchten bringt: prachtvolle Kolonialbauten, strahlend weiß im Sonnenlicht – und Grund für den Spitznamen „La Ciudad Blan-ca“ (die weiße Stadt).

				Wer mehr entdecken will, kann entlang der Sil-lar-Route durch alte Steinbrüche streifen, Hand-werkern beim Schneiden und Schleifen zuschau-en und in uralte Traditionen eintauchen.

				Unsere Zeit reicht leider nur für diese kleine, wil-de, wunderbare Schlucht, aber die war’s wert. 

			

		

		
			
				Am Abend erreichen wir unser Hotel in Are-quipa – müde, verstaubt, aber reich beschenkt. Hinter uns: Höhenrekorde, flauschige Vierbeiner, Vulkangestein und Geschichten, die in Felsen ge-schrieben stehen.

				Vor uns: Die weiße Stadt im Abendlicht – bereit für das nächste Kapitel.

				Unsere Peru-Reise macht einen kleinen Boxen-stopp, wir wechseln für einen Moment die Kulis-se. In den kommenden beiden Ausgaben zieht es uns wieder ins traumhafte Maggiatal und seine wilden Seitentäler. Nur einen Steinwurf von Lo-carno entfernt, versteckt sich dort ein Stück Ur-sprünglichkeit zwischen rauschenden Wasser-fällen und granitenen Schluchten. 

				Heißt konkret: Wanderschuhe raus, Kamera scharfstellen, Staunen einschalten. Aber keine Sorge, nach dem Alpen-Intermezzo geht’s mit frischer Bergluft in den Lungen und neuen Ge-schichten im Rucksack zurück nach Südamerika zur großen Schlussrunde in drei Etappen.

				Bernhard Hutterer
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				Fotos oben und unten: Quebrada de Culebril-las – Naturkino in Stein

			

		

		
			
				Foto nächste Seite: Steinernes Vermächtnis: Petroglyphen der Wari-Kultur 
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					Was ist das eigentlich?

					Das Altiplano (spanisch für „Hochebene“) ist eine endlose Hochebene in den südlichen Anden – luftig gelegen, dünn besiedelt und dick beeindru-ckend. In Peru erstreckt sie sich vor allem rund um Puno und den Titicacasee. Die Höhe beträgt durchschnittlich 3.800 Meter – da wird Treppen-steigen zur Sportart.

					Höchst gelegene, befahrbare Pässe: 

					Abra La Raya (ca. 4.335 m): zwischen Cusco und Puno

					Crucero Alto (ca. 4.525 m): zwischen Cusco und Arequipa

					Abra Pirhuayani (ca. 4.725 m): zwischen Cusco und dem Amazonas-Tiefland

					Abra Patapampa (ca. 4.910 m): zwischen Arequipa und Chivay 

				

			

			
				
					Wie lebt es sich da oben?

					Mit dicker Jacke, viel Tee und etwas weniger Sauerstoff. Aber auch mit viel Weitblick – im wörtlichen wie im kulturellen Sinn. Das Altiplano ist die Heimat traditionsreicher indigener Völker, etwa der Quechua und Aymara, und geprägt von Lamas, Märkten und Mythen.

					Was gibt’s zu sehen?

					Weite Ebenen, grasende Alpakas, tiefblaue Seen, Salzflächen und alte Ruinen. Klingt wie von einem Reisebüro erfunden – ist aber echt. Und atemberaubend (auch im wörtlichen Sinn).

					Tipp

					Im Altiplano kann es tagsüber T-Shirt-warm sein, und nachts friert dir fast der Atem ein. Pack also beides ein: Sonnencreme und Wollmütze.

				

			

			
				
					Hoch hinaus auf Perus Dachterrasse:

					Das Altiplano
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					Infos zum Buch: 

					https://loewenstern-verlag.de/gottes-zeigefinger

				

			

		

	
		
			
				Gamechanger Frauengesundheit

			

		

		
			
				Warum die Medizin endlich zuhören muss

				Es gibt diese Sorte Termine, die im Kalender ste-hen und bei denen wir nur schreien wollen. Weil wir wissen, der Termin ist gefährlich für die eige-ne Würde. Du gehst zum Arzt mit einem Körper, der seit Monaten Signale sendet, und du hoffst auf das eine, schlichte Wunder: Dass dein Arzt dich nicht nur hört, sondern dir glaubt und Wege findet, dir zu helfen.

				Sie – nennen wir sie Jana – hat sich vorbereitet wie auf eine Prüfung. Zettel in der Tasche, Daten im Handy, weil das Gedächtnis gerade so zu-

			

		

		
			
				verlässig ist wie ein WLAN im Altbau. Und dann diese Schmerzen. Nicht „Aua, ich hab mich ge-stoßen“, sondern dieses flächige, wandernde, zähe Brennen, das sich anfühlt, als hätte jemand die Lautstärke im Nervensystem hochgedreht. Mal Schulter, mal Hüfte, mal Rücken, mal alles. Dazu Schlaf, der nicht mehr erholt, sondern nur unterbricht. Dazu Erschöpfung, die nicht mit ei-nem freien Wochenende verschwindet. Und ir-gendwann kommt der Moment, in dem du dich selbst dabei ertappst, wie du denkst: Vielleicht bilde ich mir das wirklich ein.

				Im Wartezimmer hängt ein Poster über gesun-de Ernährung. Im Sprechzimmer fällt ein Satz, der sich anfühlt wie ein Deckel: „Wahrscheinlich Stress.“ Dann noch: „In Ihrem Alter normal.“ Und Jana nickt, weil sie gelernt hat, nicht anstrengend zu sein. Sie geht nach Hause und ist nicht nur erschöpft, sondern auch beschämt. Als wäre sie nicht Patientin mit Schmerzen, sondern ein Pro-blem, das man noch nicht mal anschauen mag.

				Wenn man über Frauengesundheit spricht, lan-
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						Gesundheit

					

				

			

			
				
					von Angela Hausotter

				

			

		

	
		
			
				det man schnell bei großen Themen: Endometri-ose, Herzinfarkt-Symptome, Wechseljahre. Alles wichtig. Aber es gibt ein Krankheitsbild, das wie ein Spiegel funktioniert, weil es so häufig Frauen trifft, weil es so oft angezweifelt wird und weil es so gnadenlos zeigt, was passiert, wenn Medizin lieber beruhigt als hinschaut: Fibromyalgie.

				Fibromyalgie: Wenn der Schmerz keinen „schönen“ Befund hat

				Fibromyalgie ist keine Laune, keine Mode, kein Charakterproblem. Das Gemeine ist: Sie fühlt sich für Betroffene glasklar an und wirkt nach außen oft unsichtbar. Du hast Schmerzen, du bist erschöpft, du schläfst und wachst trotzdem müde auf, dein Kopf ist langsam, dein Körper re-agiert auf Reize, als wäre er ständig überfordert. Das ist nicht „ein bisschen“, das ist existenziell, weil es dich Stück für Stück aus deinem eigenen Leben drückt.

				Und dann kommt die zweite Ebene: die medi-zinische. Bei Fibromyalgie sind viele Standard-werte oft unauffällig. Das ist kein Beweis gegen die Beschwerden, es ist nur ein Hinweis darauf, dass hier nicht ein einzelnes Organ „kaputt“ ist, sondern die Schmerzverarbeitung selbst aus dem Takt geraten ist. Diagnostisch heißt das: Ärztinnen müssen andere Ursachen abklären und dann das Muster ernst nehmen: Dauer, Ver-teilung der Schmerzen, Begleitsymptome wie Schlaf und Erschöpfung. Genau diese Unschärfe macht viele verzweifelt, weil sie sich plötzlich in der Rolle wiederfinden, ihre Realität verteidigen zu müssen.

				Und weil es keinen Laborzettel gibt, der alles beendet, rutscht das Thema zu schnell ins Psy-chofach: Stress, „zu viel im Kopf“, „mehr Bewe-gung“. Dabei beschreibt die Forschung Fibromy-algie seit Jahren als reale, komplexe Störung der Schmerzverarbeitung – ein Nervensystem, das zu schnell, zu stark, zu lange auf „Gefahr“ steht. Real ist es trotzdem. Auch ohne Gips.

			

		

		
			
				Der blinde Fleck: Der weibliche Körper als Randnotiz

				Dass Frauengesundheit in der Medizin lange wie ein Spezialgebiet behandelt wurde, hat Gründe, die unerquicklich banal sind: Forschung, Leitli-nien und Medikamentenstudien orientierten sich über Jahrzehnte stark am männlichen Körper. Der weibliche Körper galt als „zu kompliziert“ – Zyklus, Hormone, Schwangerschaft, Wechsel-jahre. Als wäre Komplexität ein Argument gegen Genauigkeit.

				Die Folgen sind spürbar: Symptome werden anders eingeordnet, Risiken anders bewertet, Beschwerden schneller relativiert. Und Lebens-phasen, die bei Frauen biologisch massiv sind – Perimenopause und Menopause – werden oft erst dann ernst genommen, wenn nichts mehr geht.

				Gerade hier berühren sich die Themen. Viele Frauen berichten, dass sich Schmerzen und Er-schöpfung in hormonellen Umbruchphasen ver-ändern, verstärken, „kippen“. Wenn der Körper die Spielregeln ändert, wird aus „Ich funktioniere irgendwie“ plötzlich „Ich komme nicht mehr hin-terher“.

				Der Gamechanger: Wenn Forschung endlich die richtigen Fragen stellt

				Das Spannende ist: Der Wandel kommt nicht, weil Frauen plötzlich besser ausgebildet sind. Der Wandel kommt, weil Wissenschaftlerinnen und Ärztinnen anfangen, die richtigen Fragen zu stellen und sich nicht mehr mit „brauchen wir nicht“ abspeisen lassen.

				Eine der bekanntesten Stimmen ist die Neuro-wissenschaftlerin Dr. Lisa Mosconi. Sie unter-sucht, wie eng weibliche Hormone und Gehirn-gesundheit zusammenhängen und warum die Lebensmitte dabei kein Randthema ist, sondern ein Schlüsselmoment. In ihrem Buch „The XX Brain“ macht sie etwas, das in der Medizin er-staunlich revolutionär ist: Sie nimmt den weibli-chen Körper nicht als Abweichung, sondern als Ausgangspunkt.

				Wenn man Mosconis Arbeit ernst nimmt, wird 
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				plötzlich sichtbar, was vorher wie „Befindlich-keit“ aussah: Hormone sind nicht nur Reproduk-tion, sie sind Mitspieler im Gehirnstoffwechsel, in Gefäßen, in Stressreaktionen, in Entzündungs-prozessen. Und dann ist es nicht mehr logisch, Frauen in der Perimenopause mit Allgemeinplät-zen abzuspeisen. Dann ist es schlicht schlechte Medizin.

				Prävention beginnt nicht erst mit 70 und einem Flyer über Sturzprophylaxe. Prävention beginnt dort, wo der Körper die Spielregeln ändert und wo man entscheiden kann, ob man hinschaut oder wegschaut.

				Ärztinnen, die vorangehen und warum das mehr ist als „Aufklärung“

				Parallel zur Forschung passiert etwas, das ich fast noch wichtiger finde: Ärztinnen werden sichtbar. Nicht als „Influencerinnen“, sondern als Gegenmacht zu einem System, das Frauen zu oft kleinredet.

			

		

		
			
				International ist Dr. Jen Gunter (Gynäkologin) eine der klarsten Stimmen gegen Mythen und Desinformation rund um Menopause, Hormone und „Frauenleiden“. Ihr Buch „The Menopause Manifesto“ ist kein Wohlfühltext, sondern ein Faktenraum: Was wissen wir wirklich? Was ist Angstmarketing? Was ist medizinisch sinnvoll – und was ist einfach nur laut?

				Und ja: Im deutschsprachigen Raum hat u. a. Dr. Sheila de Liz das Thema Wechseljahre so in die Öffentlichkeit gezogen, dass man es nicht mehr elegant übersehen kann. Man muss nicht jede Zuspitzung mögen, um den Effekt zu er-kennen: Wenn Ärztinnen deutlich sprechen, ver-schiebt sich das, was als „normal“ gilt, und damit auch das, was Patientinnen einfordern dürfen.

				Das ist nicht nur Populärmedizin. Das ist kultu-relle Reparaturarbeit. Weil es Frauen aus dieser stillen Ecke holt, in der sie sich selbst ständig er-klären müssen.

				Was sich jetzt ändern muss – nicht irgendwann, sondern im Alltag

				Der Fortschritt ist da. Aber er ist noch nicht über-all angekommen. Und ehrlich: Wir brauchen nicht nur neue Studien, wir brauchen neue Routinen.

				Wir brauchen Sprechzimmer, in denen eine Frau mit chronischen Schmerzen nicht erst beweisen muss, dass sie „wirklich“ leidet. Wir brauchen Diagnostik, die nicht nur nach dem einen Befund sucht, sondern Muster erkennt. Wir brauchen interdisziplinäres Arbeiten, weil Rheumatologie, Neurologie, Schmerzmedizin, Gynäkologie, Psy-chosomatik und Hausarztmedizin hier nicht ge-geneinander, sondern miteinander funktionieren müssen.

				Und wir brauchen eine Haltung, die simpel ist und trotzdem selten: Wissen teilen statt beschämen. Patientinnen googeln nicht, weil sie schwierig sind. Sie googeln, weil sie Lücken spüren. Gute Medizin schließt diese Lücken.

			

		

		
			[image: A woman is shown on a poster with a list of things to do.
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				Nebennotiz (die eigentlich keine sein dürfte): Fibromyalgie und ADHS

				Und dann gibt es noch diese Überschneidung, die viele Betroffene erst spät entdecken, oft, weil sie sich plötzlich „zu gut“ in Beschreibungen wie-derfinden, die eigentlich aus einem anderen Ka-pitel stammen: ADHS.

				Mehrere Studien berichten, dass ADHS (diag-nostiziert oder über Screening erfasst) bei Men-schen mit Fibromyalgie häufiger vorkommt als in der Allgemeinbevölkerung und dass umgekehrt Aufmerksamkeits- und Regulationsprobleme mit Schmerz, Schlaf und Erschöpfung ineinander-greifen können. Das ist kein „Alles ist ADHS“-Stempel, sondern ein Hinweis: Wenn man Zu-sammenhänge ignoriert, behandelt man am Ende nur Symptome, aber nicht das System.

				Warum das kein Trend ist

				Manchmal klingt es, als hätte Frauengesundheit gerade „einen Moment“. Als wäre es Mode – wie Hafermilch. In Wahrheit ist es eine Korrektur. Eine überfällige.

			

		

		
			
				Wenn Forschung wie die von Mosconi und Stim-men wie die von Gunter den Rahmen verschie-ben, passiert etwas Entscheidendes: Frauen be-kommen Sprache für das, was sie erleben. Und Sprache ist oft der erste Schritt raus aus dem Al-leinsein und rein in eine Behandlung, die diesen Namen verdient.

				Jana aus dem Wartezimmer braucht Medizin, die hinschaut. Und eine Gesellschaft, die endlich aufhört, weibliches Leiden als „normal“ zu etiket-tieren.

				Quellen (Auswahl)

				Lisa Mosconi: „The XX Brain“ (Buchseite/Info): https://www.lisamosconi.com/xxbrain

				Dr. Jen Gunter: „The Menopause Manifesto“ (Buchseite/Info): https://drjengunter.com/the-me-nopause-manifesto/

				Übersichtsartikel zu Fibromyalgie & diagnosti-schen Herausforderungen (PMC): https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10560069/

				Review: Fibromyalgia and attention deficit hype-ractivity disorder (PMC): https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC11046556/

				Angela Hausotter
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				Spiritualität & Künstliche Intelligenz

			

		

		
			
				Zwischen Räu-cherstäbchen und Rechenzen-tren

				Ein leiser Kulturbruch

				Spiritualität ist für viele der letzte Ort, an dem nicht sofort etwas „funktionieren“ muss. Ein Bereich, in dem man nicht optimiert, sondern lauscht. Wo man sich nicht erklärt, sondern sich 

			

		

		
			
				zumutet. 

				Und dann steht da seit Kurzem etwas Neues mit im Raum: Künstliche Intelligenz. Nicht als Reli-gion, nicht als Erleuchtung. Eher als Infrastruktur. Als Werkzeug, das plötzlich überall auftaucht, wo Menschen nach Sinn, Trost und Orientierung suchen. Genau deshalb lohnt es sich, hinzuse-hen: Was macht KI mit einer Szene, die vom Un-sichtbaren lebt?

				Warum ausgerechnet diese Nische so schnell reagiert

				Spiritualität arbeitet mit Sprache: Bilder, Sym-bole, Deutungen, Geschichten. KI ist darin er-staunlich gut. Sie kann Texte erzeugen, die sich „stimmig“ anfühlen, kann Tonlagen nachbauen, kann Fragen aufnehmen, ohne zu erröten oder zu urteilen.

				Dazu kommt: Spiritualität ist oft privat. Viele 
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						Akzente

					

				

			

			
				
					von Angela Hausotter
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				Menschen reden nicht offen über ihre Zweifel, ihre Trauer, ihre Sehnsucht. Ein Chatfenster ist da eine niedrigschwellige Beichte ohne Gegen-über, das zurückschaut. Das macht KI attraktiv – nicht, weil sie heilig wäre, sondern weil sie ver-fügbar ist.

				Wo KI bereits spirituelle Aufgaben übernimmt

				Die Anwendungen sind längst da, häufig un-spektakulär, manchmal erstaunlich:

				Meditationen, die auf Stimmung, Thema oder Tageszeit zugeschnitten sind

				Journaling-Begleitung: Fragen, die Reflexion strukturieren

				Tarot-, Astrologie- oder Human-Design-Deu-tungen in Sekunden

				Ritualtexte für Übergänge: Abschied, Neube-ginn, Trauer

				Affirmationen und „Mantras“ als Content-Fließband

			

		

		
			
				Das kann man als Oberflächenphänomen abtun. Man kann es aber auch als Hinweis lesen: Der Bedarf an Halt ist groß – und der Markt reagiert.

				Der entscheidende Punkt: KI erzeugt Resonanz, aber keine Offenbarung

				Spiritualität kennt das Gefühl: Ein Satz trifft. Ein Symbol passt. Eine Deutung sitzt. Das ist Reso-nanz – und Resonanz ist mächtig. Aber Reso-nanz ist nicht automatisch Wahrheit.

				KI ist kein Orakel. Sie hat keine Intuition, keine Erfahrung, keine Verantwortung. Sie berechnet Wahrscheinlichkeiten aus sprachlichen Mus-tern. Sie liefert das, was in ähnlichen Kontexten häufig als „passend“ markiert wurde. Das kann helfen, Gedanken zu ordnen. Es kann aber auch täuschen – gerade weil es so glatt klingt.

				Wenn KI spirituelle Sprache beherrscht, entsteht eine neue Verwechslungsgefahr: Dass sich Tiefe wie Tiefe anfühlt, obwohl sie nur gut formuliert ist.
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				Was sich verschiebt: Autorität und Abhängigkeit

				Mit KI verschiebt sich eine alte Frage in neuer Form: Wer darf eigentlich Deutungshoheit ha-ben?

				Früher waren es Lehrende, Traditionen, Gemein-schaften, Texte. Heute kann ein System in Se-kunden Antworten liefern, die wie Begleitung wirken. Der Preis dafür ist unsichtbar: KI trägt keine Konsequenzen. Sie ist nicht da, wenn eine Entscheidung schiefgeht. Sie kann nicht nachfra-gen, wenn es gefährlich wird.

				Und sie kann – je nach Anbieter – Teil eines Ge-schäftsmodells sein, das mit Sehnsucht arbeitet.

				Die Chance: KI als Spiegel für bessere Fragen

				Trotz allem muss man KI nicht verteufeln. Als Werkzeug kann sie sinnvoll sein – wenn man sie nicht zur Instanz macht.

				KI kann:

				beim Schreiben helfen, wenn Worte fehlen

				Reflexion strukturieren, wenn der Kopf zu voll ist

				Ideen liefern für Meditationen, Rituale, Impul-se

				Perspektiven anbieten, die man selbst gera-de nicht findet

				Der Unterschied ist entscheidend: Nutze ich KI, um mich zu hören – oder nutze ich KI, um mich nicht hören zu müssen?

				Was jetzt nötig ist: spirituelle Medienkompetenz

				Die spirituelle Szene war immer anfällig für Pro-jektion. Menschen legen Hoffnung in Lehrende, Methoden, Symbole. KI verstärkt das, weil sie so bereitwillig antwortet.

				Darum braucht es neue Standards:

				Transparenz: Ist das menschlich geschrieben oder generiert?

			

		

		
			[image: A woman sitting at a table with a book and a candle.
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				Ethik: Wird mit Angst, Schuld oder Heilsver-sprechen gearbeitet?

				Grenzen: Wo endet Inspiration und wo be-ginnt Therapie oder Medizin?

				Und eine einfache Leitfrage, die erstaunlich viel klärt: Führt mich das näher zu mir – oder weiter weg?

				Fazit: Die Spiritualität lässt sich nicht automatisieren

				KI kann Sprache. Sie kann Trost formulieren. Sie kann sogar so wirken, als hätte sie verstanden.

				Aber Spiritualität ist mehr als Text. Sie ist Körper, Beziehung, Zeit. Sie ist das Aushalten von Nicht-wissen. Das Reifen an Widersprüchen. Das, was nicht sofort eine Antwort liefert.

				Vielleicht ist das die eigentliche Aufgabe in die-ser neuen Lage: KI als Werkzeug zu nutzen – und das Unsichtbare trotzdem nicht zu delegieren.

				Angela Hausotter
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				Werbung

			

		

		
			
				[image: ]
			

		
		
			
				[image: ]
			

		
		
			
				[image: ]
			

		
		
			
				[image: ]
			

		
		
			
				25

			

		

	
		
			
				[image: ]
			

			
				
					Interview

				

			

		

		
			
				Und wie Kommunikation gelingen kann mit dem 4-Ohren-Modell von Marshall Rosenberg aus der Gewaltfreien Kommunikation (GFK)

				Manchmal scheitern Gespräche nicht, weil wir uns nichts zu sagen haben, sondern weil wir nicht verstehen, wie wir wirklich hören. Und ja – manchmal muss Kommunikation genau daran scheitern, damit wir beginnen, hinzuschauen.

				In dir gibt es zwei Stimmen: Eine, die verletzt ist, kämpft, Recht haben will. Und eine, die ver-stehen will, fühlen kann und Verbindung sucht. 

			

		

		
			
				Beide sind da. Immer. Doch in dem Moment, in dem dich Worte treffen, hast du eine Wahl.

				Hältst du kurz inne?

				Hörst du tiefer?

				Oder gehst du direkt in den Angriff?

				Du kannst die Worte hören. Oder du kannst ver-suchen zu verstehen, was wirklich dahinter steckt. Und dann bleibt nur eine ehrliche Frage: 

				Was ist dir wichtiger? Recht zu haben? Oder in Verbindung zu bleiben und gemeinsam eine Lö-sung zu finden?

				Genau hier beginnt Veränderung:
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					Andrea Windus
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					Silvia Lichtenthäler
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					Interview

				

			

		

		
			
				Die zwei inneren Stimmen

				Wolf (Reaktionsmodus) 

				bewertet, greift an, verteidigt sich

				spricht in Vorwürfen („Du bist immer...“)

				entsteht aus Verletzung & unerfüllten Be-dürfnissen

				Giraffe (GFK-Haltung)

				hört empathisch, bleibt verbunden

				spricht über Gefühle & Bedürfnisse

				sucht Lösungen statt Schuld 

				Beide leben in uns – die Frage ist: Welche Stim-me hörst du?

			

		

		
			
				Warum Kommunikation scheitern „muss“

				Durch das 4-Ohren-Modell lernst du:

				Jeder hört mit einem anderen „Ohr“ 

				Aussagen werden oft als Angriff statt als Bedürfnis verstanden 

				Das Ergebnis:

				Missverständnisse 

				Verletzungen 

				Eskalation 

				Der typische Teufelskreis:

				Jemand fühlt sich verletzt 

				Reagiert im „Wolf“ (Angriff/Vorwurf) 

				Gegenüber fühlt sich angegriffen 

				Reagiert ebenfalls im „Wolf“ – und der Kon-flikt verstärkt sich 

			

		

		
			
				Wie Kommunikation 

				Glücklich macht

			

		

		
			
				von Andrea Windus und Silvia Lichtenthäler
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				Der eigentliche Kern

				Hinter jeder Reaktion steckt ein unerfülltes Be-dürfnis

				Problem: Wir wissen oft nur, was wir NICHT wollen. Aber nicht, was wir wirklich brauchen.

				Folge: Bedürfnisse bleiben unausgesprochen. Nichts verändert sich. 

				Der Wendepunkt (GFK)

				Wenn du lernst:

				deine Gefühle & Bedürfnisse zu erkennen 

				und die des anderen herauszuhören oder zu hinterfragen,

				passiert Folgendes:

				du steigst aus automatischen Reaktionen aus 

				du unterbrichst den Konfliktkreislauf 

				echte Verbindung entsteht 

			

		

		
			
				Kernaussage des Videos

				Nicht die Worte sind das Problem – sondern wie wir sie hören und darauf reagieren.

				Wirkung im Alltag (Familie & Beziehung)

				Mit dieser „Sprache“:

				verstehst du dich selbst besser 

				reagierst weniger impulsiv 

				kannst Konflikte ruhiger klären 

				schaffst echte Verbindung zu Partner & Kind 

				Essenz in einem Satz

				Wenn du Bedürfnisse statt Angriffe hörst, ver-ändert sich deine ganze Kommunikation.

				Schau dazu jetzt unser Video an.

				Hier der Link zum Video: https://youtu.be/gurB9rNds_4

				Silvia Lichtenthäler und Andrea Windus
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					Wachstum

				

			

			
				
					von Ulrike Keferstein

				

			

		

		
			
				Der Körper spricht, wo die Seele schweigt

				Wenn ungelöste Beziehungskonflikte körperliche Spuren hinterlassen

				Es gibt Momente im Leben, in denen die Stille lauter ist als jedes Gespräch. Momente, in denen wir spüren, dass etwas nicht stimmt – in uns, zwischen uns und anderen, in den Beziehungen, die unser Leben formen. Manchmal schleicht sich dieser Moment leise heran: ein diffuses Er-schöpftsein, ein kaum benennbares Gefühl von Distanz zu einer Arbeit, einer Situation, zu einem Menschen, etwas, das uns eigentlich vertraut oder nah sein sollte. Manchmal bricht es plötz-lich herein, wie ein Riss in einem Fundament, das wir für unerschütterlich hielten.

				Wir leben in einer Zeit, die uns zu Höchstleistun-gen geradezu einlädt – beruflich, persönlich, so-zial. Wir optimieren Prozesse, managen Teams, gestalten im Unternehmen – oder verwalten wir eher? Und doch: Die Beziehungen, die uns tra-gen sollten, bleiben oft im Verborgenen, hinter den Dingen, die uns umtreiben, ungeklärt, unbe-sprochen. Was wir fühlen, sagen wir nicht. Was wir sagen, wird nicht gehört. Was gehört wird, wird nicht verstanden. Konrad Lorenz hat dieses Paradox in Worte gefasst, die uns noch heute treffen – weil sie so wahr sind, weil wir alle schon darin gefangen waren.

			

		

		
			
				„Gedacht ist nicht gesagt, gesagt ist nicht ge-hört, gehört ist nicht verstanden, verstanden ist nicht einverstanden, einverstanden ist nicht angewendet, angewendet ist noch lange nicht beibehalten.“

				– Konrad Lorenz (1903–1989), österreichi-scher Verhaltensforscher & Nobelpreisträger

				Stellen Sie sich vor, Sie sitzen in einem gut be-leuchteten Konferenzsaal. Die Zahlen stimmen, das Team ist eingespielt, der nächste Meilenstein ist in Sicht. Und trotzdem – da ist dieses Ziehen in der Brust. Dieser Druck hinter den Schläfen, der nicht nachlässt. Die Erschöpfung, die auch nach dem viel zu kurzen Urlaub bleibt. Ihr Arzt findet nichts. Die Blutwerte sind makellos. Und doch spüren Sie: Etwas stimmt nicht.

				Was Ihr Körper Ihnen sagt, hat in den seltens-ten Fällen ausschließlich mit Ihrer Arbeit zu tun. Meistens – und das zeigen uns heute sowohl moderne Wissenschaft als auch jahrtausende-alte Weisheitstraditionen – hat es mit Beziehun-gen zu tun. Mit dem, was zwischen Ihnen und anderen Menschen ungeklärt geblieben ist. Mit den Worten, die Sie nie gesagt haben. Den Ge-fühlen, für die es keinen Raum gab. Den Konflik-ten, die Sie unter den Teppich geschoben haben, weil Zeit Kraft oder Mut fehlte.

				Ungelöste Beziehungsdynamiken hinterlassen Spuren. Im Nervensystem. Im Immunsystem. Im Herzen, dort, wo Sie Ihre persönliche körperliche Schwachstelle haben – und das ist nicht nur metaphorisch gemeint.

				WISSENSCHAFT PSYCHONEUROIMMUNOLO-GIE

				Wenn Stress uns von innen zerstört

				Seit den 1980er-Jahren belegt ein wachsendes Forschungsfeld – die Psychoneuroimmunolo-gie –, was viele Menschen intuitiv ahnen: Unser 
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				emotionaler Zustand und unsere sozialen Bezie-hungen haben einen direkten, messbaren Ein-fluss auf unser Immunsystem.

				Chronischer Beziehungsstress – anhaltende Konflikte, emotionale Distanz, das Gefühl, nicht gehört zu werden – erhöht nachweislich die Kon-zentration entzündungsfördernder Botenstof-fe (Interleukine, TNF-alpha) im Blut. Diese stille Entzündung steht in Verbindung mit Herzerkran-kungen, Depressionen, Autoimmunerkrankun-gen und beschleunigter Zellalterung.

				Eine wegweisende Langzeitstudie der Harvard Medical School (Grant Study, über 80 Jahre) kommt zu einem schlichten, revolutionären Er-gebnis: Die Qualität unserer Beziehungen ist der stärkste Prädiktor für Gesundheit und Lebens-freude im Alter – stärker als Geld, Bildung oder körperliche Fitness.

				Univ.-Prof. Robert Waldinger, Leiter der Studie, fasst es so zusammen: Einsamkeit tötet. Nicht als Metapher – sondern physiologisch, messbar, unwiderruflich.

				Was die Wissenschaft heute mit Messinstru-menten belegt, haben weise Menschen aller Kul-turen schon immer gewusst. Und doch leben wir in einer Gesellschaft, die uns systematisch dazu erzogen hat, Beziehungskonflikte zu verdrängen, Gefühle zu rationalisieren und Schwäche – also das Eingestehen von emotionalen Bedürfnis-sen – als Unprofessionalität zu deuten. Gerade Menschen, die von der Kriegs- und unmittelba-ren Nachkriegsgeneration erzogen wurden, die also in der Regel zwischen 50 und 60 Jahre alt sind, neigen zum Funktionieren. Gefühle sind je-doch Motor des Handelns. Folge ist häufig, dass destruktive Verhaltensmuster keine wirkliche Korrektur erfahren.

				Gerade Menschen in Führungsverantwortung kennen dieses Muster gut. Man funktioniert. Man liefert. Man hält zusammen, was auseinander-fallen will. Und irgendwann meldet sich der Kör-per – weil er der ehrlichste Gesprächspartner ist, den wir haben.

				WEISHEITSTRADITION · RELIGIONS- UND KUL-TURÜBERGREIFEND

				Ganzheit als uraltes Konzept – Shalom, Dhar-ma und das Netz des Indras

				Das hebräische Wort Shalom – häufig verein-

			

		

		
			
				facht als ‚Frieden‘ übersetzt – meint in seiner ur-sprünglichen Tiefe etwas weit Umfassenderes: Vollständigkeit, Unversehrtheit, das Blühen aller Beziehungen. Shalom ist kein innerer Zustand al-lein, sondern beschreibt immer das Gefüge zwi-schen Menschen, zwischen Mensch und Schöp-fung, zwischen Mensch und dem Göttlichen. Ist dieses Gefüge gestört, ist auch die Person in ihrer Ganzheit verletzt.

				Im hinduistischen und buddhistischen Denken beschreibt das Bild des Indra-Netzes ein unend-liches Netz, in dem an jedem Knotenpunkt ein strahlender Edelstein hängt – und jeder Edelstein spiegelt alle anderen wider. Kein Knoten ist für sich. Was einen berührt, berührt alle. Diese Me-tapher ist nicht nur poetisch – sie ist ein präzises Bild für das, was Systemtheoretiker und Fami-lientherapeuten heute als ‚relationale Felder‘ be-schreiben.

				In der christlichen Mystik spricht Meister Eckhart vom ‚Seelengrund‘, der nur in der Verbundenheit mit dem Gegenüber zur vollen Entfaltung kommt. 

				All diese Traditionen teilen eine Überzeugung: Gesundheit ist unteilbar. Wer innerlich zerrissen ist durch ungeklärte Situationen, insbesondere Beziehungen, ist niemals ganz gesund – egal, wie makellos seine Blutwerte sind.
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				Wir haben dieses Wissen nicht verloren, weil es falsch war. Wir haben es verdrängt, weil der Fortschrittsgedanke der vergangenen Jahrzehn-te, besonders nach den Kriegsjahren, uns etwas anderes versprochen hat: Effizienz, Messbarkeit, Kontrolle. Gefühle galten als Störfaktor. Bezie-hungsarbeit als Luxus. Und Krisen als Schwäche, die man möglichst schnell überwinden sollte.

				Die Konsequenzen erleben wir heute – in stei-genden Burnout-Zahlen, in einer Epidemie der Einsamkeit mitten in vernetzten Gesellschaften, in Führungskräften, die am Gipfel ihrer Karriere innerlich leer sind. Wir sind schneller geworden, aber nicht weiser. Wir sind vernetzter geworden, aber nicht verbundener.

				✏ Meine persönliche Erfahrung

				Ich selbst habe von Kleinkind an eine innere Zer-rissenheit gespürt: Wer oder wo ist meine See-lenfamilie? Durch die enge Verbundenheit mit meiner Großmutter war ich in meinen ersten sie-ben Lebensjahren innerlich bei keinem zu hun-dert Prozent zu Hause. Die Suche danach, wo-hin ich gehöre, führte später über verschiedene Gemeinschaften wie die in der katholischen Kir-

			

		

		
			
				che, über meine erste kleine Familie, später zu freikirchlichen Gemeinschaften und schließlich zur nächsten eigenen Patchworkfamilie. Die Erkenntnis, dass Gemeinschaft für jeden et-was ganz anderes bedeuten kann, wurde mir immer deutlicher bewusst. Ich war lange mit dem Kopf und nicht mit dem Herzen auf der Suche. Gemeinschaft, die wirklich verbindet, folgt über das Herz. Der Wachstumsprozess führte mich zuerst zurück zu mir selbst, zu meiner Seele, zu meinem Seelenweg. Ob Ner-venzusammenbruch mit 28, Burnout mit 31, wiederkehrende jährliche Bronchitis, Band-scheibenvorfall mit 54, Prurigo mit 62, Schlag-anfall mit 67. Die sofortige Annahme der Si-tuation, das Verstehen des „Learnings“ und die Umsetzung in Beziehung haben bis heute dazu geführt, dass ich kerngesund bin, keine körperlichen Einschränkungen oder Rücken-beschwerden habe und ohne Medikamente auskomme. Dabei schließe ich NICHT aus, dass ich meine individuellen kleinen Schwach-stellen habe. Doch durch Vorbeugung verhin-dere ich die Folgen. Der Schlaganfall war eine größere, nicht beachtete Baustelle, dazu aber später mehr.

				Für heute genügt eine einzige Frage – klein, aber mit Tiefgang: Wo meldet sich Ihr Körper gerade? Und zu welcher ungeklärten Beziehung könnte dieses Signal gehören? Gibt es ein Sprich-wort dazu?

				In der nächsten Magazinausgabe steigen wir im Artikel „Das Schweigen hat viele Gesichter“ tiefer in die präven-tiven Mög-lichkeiten ein und zeigen, warum das Überwinden des Schwei-gens unserer Seele Raum gibt und so-mit auch un-seren Körper wieder auf-richten kann.

				Ulrike Keferstein
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					Business

				

			

			
				
					von Renate Wettach

				

			

		

		
			
				Der KI-Einheits-brei – und wie du trotzdem sichtbar bleibst

				Alle nutzen KI für ihre Social-Media-Posts. Das Ergebnis: austauschbare Feeds, sinkende Reichweite, frustrierte Solopreneure. Warum das Problem tiefer liegt als ge-dacht – und was wirklich hilft.

				Die Feeds ertrinken

				Scrollst du morgens durch LinkedIn, hast du manchmal das Gefühl, denselben Post zehnmal zu lesen? Mal beginnt er mit einer provokanten Frage, mal mit einer persönlichen Anekdote, die verdächtig perfekt klingt. Die Struktur ist im-mer gleich: Aufmerksamkeit erregen, drei Bul-let Points, Call-to-Action. Alles glatt. Alles aus-tauschbar. Alles – KI.

				Die Zahlen bestätigen, was dein Bauchgefühl längst ahnt: Laut einer Analyse von Social Insi-der auf Basis von 35 Millionen Instagram-Bei-trägen ist die Engagement-Rate im vergange-nen Jahr um 24 Prozent gesunken. Nicht, weil die Menschen weniger scrollen. Sondern weil sie weniger reagieren. Weniger liken, weniger kom-mentieren, weniger teilen. Die Inhalte sehen aus wie Inhalte, aber sie fühlen sich nicht mehr an wie etwas, das ein Mensch geschrieben hat.

			

		

		
			
				Oliver Brandt, Gründer des Startups Vocora, for-muliert es treffend: „Die Feeds ertrinken in aus-tauschbarem Content, der von ChatGPT und ähnlichen Tools erzeugt wird.“

				Und die Plattformen reagieren. LinkedIn hat 2026 einen sogenannten „Semantic Quality Filter“ ein-geführt, der generischen KI-Content erkennt und in der Ausspielung herabstuft. Instagram be-straft Inhalte, die zu perfekt poliert wirken. Die Ironie: Die Tools, die Sichtbarkeit versprechen, sorgen für das Gegenteil.

				Warum es Solopreneure besonders trifft

				Wenn du allein arbeitest, ist organische Reich-weite kein Luxus – sie ist dein Vertriebskanal. Du hast kein Marketing-Team, das bezahlte Kampa-gnen steuert. Du hast keine Agentur, die deine Marke pflegt. Du hast dich, deine Expertise und deine Sichtbarkeit in den sozialen Netzwerken.

				Genau deshalb war KI so verlockend: Endlich Content produzieren können, ohne Stunden da-für zu investieren. Endlich regelmäßig posten, auch wenn der Arbeitstag schon voll ist. Endlich professionell klingen, auch ohne Texter im Team.

				Und genau deshalb trifft der Einheitsbrei Solo-preneure am härtesten. Denn wenn alle dassel-be Tool mit denselben Prompts füttern, klingen am Ende alle gleich – und niemand fällt mehr auf.

				Der Selbstständigen-Report 2026 zeigt den Abwärtstrend: Nur noch 46 Prozent der Solo-preneure bewerten ihre Geschäftslage als gut. 2018 waren es 60 Prozent. Natürlich hat das viele Gründe. Aber einer davon ist: Die digitale Sichtbarkeit, auf die viele gebaut haben, erodiert.
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				Der eigentliche Fehler

				Das Problem ist nicht die KI. KI ist ein Werkzeug, und Werkzeuge sind weder gut noch schlecht. Das Problem ist, wie die meisten Menschen KI nutzen.

				Sie nutzen sie als Ersatz. „Schreib mir einen LinkedIn-Post über Zeitmanagement.“ „Erstelle mir fünf Instagram-Captions zum Thema Resi-lienz.“ „Formuliere eine E-Mail-Sequenz für mein neues Angebot.“

				Das Ergebnis ist technisch einwandfrei. Gram-matisch perfekt. Inhaltlich korrekt. Und vollkom-men austauschbar. Denn die KI hat keinen Zu-gang zu dem, was dich einzigartig macht: deine Erfahrungen, deine Überzeugungen, deine Ecken und Kanten. Sie kann nur das produzieren, was statistisch am wahrscheinlichsten ist – und das ist per Definition der Durchschnitt.

				Die Konsumenten merken das. 2023 bevorzug-ten noch 60 Prozent KI-generierten Content. Heute sind es 26 Prozent. Ein Vertrauensverlust, der in seiner Geschwindigkeit beispiellos ist.

			

		

		
			
				Rückgrat statt Algorithmus

				Die Lösung klingt altmodisch, aber sie ist aktuel-ler denn je: Wisse, wer du bist. Dann nutze KI, um das zu verstärken.

				Das Fachmagazin Digiday beobachtet 2026 einen faszinierenden Gegentrend: Gerade „un-aufgeräumte“ Inhalte erzielen die höchste Reso-nanz. Spezifische statt allgemeingültige Aussa-gen. Rohes, unperfektes Material statt polierter Hochglanz-Posts. Meinungen, die gegen den Strom schwimmen, statt Konsens-Content, der niemandem wehtut.

				Die Erklärung ist einfach: In einer Welt voller syn-thetischem Text wird Menschlichkeit zum Allein-stellungsmerkmal. Nicht trotz, sondern wegen der KI.

				Marketingexpertin Renée Thompson nennt das „kuratorische Intelligenz“: Die Fähigkeit, den ei-genen Markenkern als Filter zu nutzen. Nicht die KI entscheidet, was du postest. Das, wofür du stehst, filtert, was die KI produziert. Das ist ein fundamentaler Unterschied.
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				Drei Schritte, die wirklich helfen

				1. Definiere deine Stimme, bevor du die KI ein-schaltest

				Das klingt banal, aber die meisten überspringen diesen Schritt. Bevor du ChatGPT öffnest, beant-worte dir selbst:

				Wofür stehe ich? Was ist meine eine Über-zeugung, die sich durch alles zieht?

				Wie rede ich wirklich? Nicht wie ich klingen möchte, sondern wie ich mit einem Freund bei einem Kaffee sprechen würde.

				Was trau ich mich zu sagen, was andere in meiner Branche nicht sagen?

				Andrea Windus, Kommunikationsexpertin und Autorin im LöwenStern Magazin, bringt es so zum Ausdruck: Kommunikation beginnt nicht beim Gegenüber, sondern bei dir selbst. Bei dei-nen Glaubenssätzen, deinem Selbstwert, deiner Klarheit. Das gilt für Gespräche – und es gilt für Social Media.

				2. Nutze KI als Denkwerkzeug, nicht als Text-maschine

				Der klügere Einsatz von KI ist nicht „schreib mir einen Post“, sondern:

				„Welche Perspektiven auf dieses Thema übersehe ich?“

				„Was sind die häufigsten Einwände gegen meine Position?“

				„Hilf mir, meine Erfahrung von gestern in eine übertragbare Erkenntnis zu verwandeln.“

				So wird die KI zum Sparringspartner statt zum Ghostwriter. Die Ideen bleiben deine. Die Formu-lierung bleibt deine. Die KI hilft dir nur, klarer zu denken. Das Ergebnis ist Content, der nach dir klingt – mit der Tiefe, die KI-Recherche ermög-licht.

			

		

		
			
				3. Erlaube dir Unperfektheit

				Das ist vielleicht der schwierigste Schritt. Wir haben uns daran gewöhnt, dass „professionell“ gleichbedeutend ist mit „fehlerfrei“. Aber 2026 ist Perfektion verdächtig.

				Erlaube dir den Post, der nicht perfekt struktu-riert ist, aber eine ehrliche Beobachtung enthält. Erlaube dir das Video, in dem du dich verhas-pelst, aber etwas Wahres sagst. Erlaube dir die Meinung, die polarisiert, statt den Konsens, der langweilt.

				78 Prozent der Menschen sagen, es war noch nie schwieriger, Echtes von Künstlichem zu unter-scheiden. Das heißt im Umkehrschluss: Wer er-kennbar echt ist, hat einen Vorteil, den keine KI kopieren kann.

				Die neue Währung

				64 Prozent der Solopreneure sagen, ihr Business wäre ohne KI nicht gewachsen. Und 91 Prozent sparen durch KI erheblich Zeit bei Verwaltungs-aufgaben. Diese Zahlen sind real, und sie sind berechtigt. KI ist kein Feind.

				Aber die Zukunft gehört nicht denen, die am meisten Content produzieren. Sie gehört denen, die Content produzieren, dem man glaubt.

				Wer seine Position kennt, kann KI nutzen, ohne austauschbar zu werden. Wer weiß, wofür er steht, kann sich von einem Algorithmus verstär-ken lassen, ohne sich von ihm definieren zu las-sen.

				Die eigentliche Frage ist also nicht: Welches KI-Tool soll ich nutzen?

				Die eigentliche Frage ist: Was habe ich zu sa-gen, das nur ich sagen kann?

				Beantworte dir diese Frage. Dann wird jedes Tool zum richtigen Tool.

				Renate Wettach

				Quellen: Social Insider (Analyse von 35 Mio. Instagram-Beiträgen, 2025/26), Digiday („Creators‘ Authenticity and Messiness Are in High Demand“, 2026), Selbstständigen-Report 2026 (meinbuero.de), Presseportal/Vocora (März 2026)
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				Herengracht 412 – Gefunden

				Was bisher geschah

				In Amsterdam haben Em und Lina widerwillig akzeptiert, dass Tommy-Lee mit an Bord ist. Nicht als Türsteher – als Finanzermittler mit eigener Rechnung. Sie bauten sich eine Tar-nung: Hoffmann & Partner, deutsche Investo-ren. Fake-Profile, Visitenkarten, Ausweise. Em lernte Fragen auswendig, Lina bereitete den digitalen Boden, Tommy-Lee die Investor-Lo-gik. 

			

		

		
			
				von Angela Hausotter
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				Ein Krimi über Macht, Selbstbestimmung und Harmonie – Teil 8

			

		

		
			
				Krimi
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				Der Termin

				Sie fuhren mit Tommy-Lees Mietwagen zu Ge-zondNU. Das Gebäude: Glas und Stahl, ein freundliches grünes Logo an der Fassade. Drin-nen roch es nach Kaffee und Start-up, an den Wänden Poster mit lächelnden Frauen und Sät-zen wie „Dein Körper, deine Daten“.

				Tommy-Lee übernahm. Auf Englisch, ruhig, sou-verän: „Termin um zehn, Hoffmann & Partner.“ Die Empfangsdame lächelte, telefonierte kurz, und ein Mann im dunklen Anzug kam ihnen ent-gegen. Mitte vierzig, graue Schläfen, Hände-druck wie ein Vertrag.

				„Ich bin De Vries, Geschäftsführer. Willkommen.“

				Em, dick geschminkt, um ihr geschwollenes Auge 

			

		

		
			
				zu kaschieren, spürte, wie ihr Herz schneller schlug. Innerlich sagte sie sich immer wieder: Du bist Verena Hoffmann. Investorin. Du bist hier, weil Geld Türen öffnet – nicht weil du Angst hast.

				Im Konferenzraum liefen Zahlen über den Bild-schirm: Wachstum, Märkte, Prognosen. Em nick-te an den richtigen Stellen und dachte die ganze Zeit nur: Nina. Ist sie hier? In diesem Gebäude? Oder schon längst woanders? De Vries erklärte das Konzept: Zyklustracking, Symptomanalyse, personalisierte Empfehlungen, wissenschaftlich fundiert. „Mehr Kontrolle für Frauen“, sagte er. Es klang wie ein Versprechen, das man schon zu oft gehört hatte. Tommy-Lee blieb freundlich, aber scharf. Er wollte technische Details: Datensi-cherheit, Verschlüsselung, Serverstandorte. Und er wollte Menschen: den Lead De-veloper, jemanden aus dem medi-zinischen Bereich.

				De Vries nickte sofort. Zu schnell. 

				Sie gingen durch offene Bü-ros. Vorbei an vollgeschriebenen Whiteboards, Unmengen von Post-its und vielen jungen Leuten, die an hochmodernen Monitor-wänden saßen. Alles wirkte dy-namisch, harmlos, und genau das machte Em misstrauisch. Lina ließ ihren Blick wandern, als würde sie nur neugierig sein, und fotogra-fierte ein Whiteboard mit Namen und Terminen. Der Lead Deve-loper, Jansen, zeigte die App auf einem Tablet. Tommy-Lee frag-te nach Zugriffen, Rollenrechten, Datenflüssen. Jansen antwortete routiniert, fast zu glatt.

				Dann Dr. Müller, mit geschätzten 50 Jahren bei Weitem die ältes-te Anwesende bei GezondNU: Dutt, Kittel, Stimme wie ein Lehr-buch. Sie erklärte Hormone, Zyk-len, Symptome, als wäre das alles neutral. Em stellte die Fragen, die Lina ihr aufgeschrieben hatte: Da-tenschutz, Studienlage, unregel-mäßige Zyklen.

				„Wir anonymisieren und ver-schlüsseln“, sagte Dr. Müller. „Wir geben keine Daten an Dritte wei-
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				ter.“ „Welche Studien liegen zugrunde?“ „Das kann ich Ihnen in einem Dokument nachreichen.“ Während sie sprach, wanderte Tommy-Lees Blick über einen Schreibtisch. Ein Stapel Post. Obenauf ein Brief mit Absender.

				Dr. H. Van Dijk. Herengracht 412. Amsterdam.

				Tommy-Lee stellte keine weiteren Fragen. Er beobachtete und ansonsten sagte er nichts. Er merkte sich nur alles. Zwei Stunden später stan-den sie wieder draußen. Em atmete tief durch, als hätte sie die ganze Zeit die Luft angehalten.

				„Haben wir etwas?“ Tommy-Lee sah sie an. „Ja. Seine Privatadresse.“

				Lina zog ihr Handy heraus. „Und ich habe ge-zählt, wie viele Kameras sie außen haben. Wenn Van Dijk so viel Wert auf Sicherheit legt, hat er die bestimmt auch zu Hause.“

				„Kannst du die hacken?“ Lina lächelte schmal. „Ich kann es versuchen.“

				Der Einbruch

				Kurz nach Mitternacht parkten sie zwei Straßen entfernt von der Herengracht. Das Viertel war ruhig und teuer: alte Fassaden, schwere Türen, Fenster wie Augen. Lina blieb im Auto, Laptop auf den Knien. Em und Tommy-Lee steckten Ohrhörer ein.

				„Test“, flüsterte Lina. „Ich höre dich“, sagte Em. „Ich auch“, sagte Tommy-Lee. „Gut. Ich bin gleich drin. Gebt mir einige Minuten.“ 

				Em starrte auf das Haus. Groß. Elegant. Be-leuchtet. Hinter einem Fenster im ersten Stock bewegte sich etwas oder Em wollte es nur se-hen. „Okay“, sagte Lina. „Ich bin drin. Drei Kame-ras außen, vier innen. Security im Erdgeschoss, Wohnzimmer. Ein Mann. Keine sichtbare Waffe, aber das heißt nichts.“ Tommy-Lee atmete ein-mal langsam aus. „Verstanden.“ 

				„Ihr geht hinten rein. Garten. Terrassentür ist elektronisch gesichert. Ich hacke das Schloss jetzt. Los. Leise.“ Sie kletterten über eine niedri-

			

		

		
			
				ge Mauer, schlichen durch den Garten. Dunkel-heit, nasser Rasen, Schatten. Em spürte ihr Herz bis in die Kehle. „Jetzt“, sagte Lina. Tommy-Lee drückte die Klinke. Die Tür gab nach. Lautlos.

				Drinnen: Wärme, Stille, Holzboden, Kunst an den Wänden. Der Geruch von Kaffee und alten Büchern. Es fühlte sich an wie ein Zuhause, das keins war.

				„Geradeaus. Treppe hoch. Zweite Tür links“, sag-te Lina in Ems Ohr. „Da ist sie.“

				Sie gingen. Jeder Schritt schien zu laut.

				„Security bewegt sich“, warnte Lina. „Er steht auf. Geht Richtung Küche. Ihr habt dreißig Se-kunden.“

				Oben erreichten sie die Tür. Tommy-Lee öffnete sie vorsichtig.

				Und da war Nina.

				Sie saß auf dem Bett, Laptop auf den Knien, Kopfhörer auf. Als sie Em und Tommy-Lee sah, zuckte sie zusammen, riss die Kopfhörer herun-ter und starrte sie an.

				„Wer ...“ Dann erkannte sie Em. „Em?“

				„Nina.“ Em trat hinein und schloss die Tür leise. „Wir holen dich raus.“

				Nina stand auf. Blass. Ungläubig. Ihre Hände zitterten. „Ihr dürft nicht hier sein. Wenn er euch findet ...“

				„Wer? Van Dijk, dein Onkel?“, fragte Tommy-Lee.

				Nina zuckte zusammen, als hätte man sie ge-schlagen. „Woher wisst ihr ...“

				„Wir wissen genug“, sagte Tommy-Lee. „Du hast uns die Nachricht geschickt, was hier vor sich geht. Darauf zu kommen, dass Van Dijk dein On-kel ist, war doch ein Kinderspiel.“ 

				Ninas Stimme brach. „Ihr versteht das nicht. Er ist Familie. Er hat mich beschützt, als ich bedroht wurde. Er hat mich hierhergeholt, hat gesagt, ich wäre hier sicher.“ Sie schluckte schwer. „Und dann habe ich gemerkt, dass er meine Arbeit be-nutzt. Meine Ideen. Er baut etwas, das das Ge-
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				eine unheimliche Klarheit: Tunnelblick, Hand-lungsfähigkeit, keine Zeit für Zweifel. Das hilft beim Einbruch. Der Preis kommt später: Crash (Zittern, Übelkeit, Tränen, Erschöpfung).

				Freeze ist keine Schwäche, sondern ein Schutz-programm: Wenn der Security die Treppe hoch-kommt, kann der Körper in Sekunden in Freeze kippen. Muskeln spannen sich, der Atem wird flach, Denken wird entweder messerscharf oder komplett leer. Freeze ist ein uraltes Programm: still sein, überleben, Zeit gewinnen.

				Teamstress triggert zusätzlich: Undercover be-deutet lügen, Rollen spielen, Kontrolle behalten. Em muss gleichzeitig Investorin spielen, Nina ret-ten wollen, Schmerz wegdrücken und Tommy-Lee vertrauen, ohne ihm wirklich zu vertrauen. Hochleistung unter Druck – und genau deshalb wird der Körper später abrechnen.

				Kurz: Em funktioniert, gerade weil Gefahr da ist. Nicht weil es ihr gut geht.

				Ausblick auf Teil 9

				Die Tür geht auf. Und in dieser Sekunde ist klar: Es gibt keinen perfekten Plan mehr, nur noch Se-kunden.

				Im nächsten Teil:

				Tommy-Lee muss entscheiden, ob er die Inves-torenrolle durchzieht oder ob er seine echte Au-torität auspackt. Em merkt, dass ihr Körper zwar gerade funktioniert, aber nur, weil Adrenalin sie trägt. Lina sitzt draußen am Laptop und sieht, wie sich im Kamerabild etwas verändert: Ein zweiter Mann taucht auf. Nicht im Haus, vor dem Haus.

				Nina flüstert nur einen Satz, bevor alles kippt: „Er ist nicht weg. Er ist hier.“

				Fortsetzung folgt in Teil 9.

				Angela Hausotter

			

		

		
			
				genteil von dem tut, was ich wollte. Es sammelt Daten. Es macht Profit aus dem Leid von Frauen.“

				Tränen liefen über ihr Gesicht. „Ich kann nicht weg. Er hält mich nicht mit Gewalt fest, und doch schulde ich ihm so viel, dass ich nicht einfach ge-hen kann.“

				„Du schuldest ihm nichts“, sagte Em fester, als sie sich fühlte. „Nicht, wenn er dich benutzt.“

				Lina schnitt in ihre Ohren: „Security bewegt sich wieder. Er kommt die Treppe hoch. Versteckt euch. Sofort.“

				„Scheiße“, flüsterte Tommy-Lee.

				Schritte. Schwer. Langsam. Näher.

				Em sah sich um: Schrank zu klein. Bett zu offen-sichtlich. Die Luft wurde dünn.

				Die Schritte hielten vor der Tür.

				Die Klinke ging runter.

				Die Tür öffnete sich. 

				Körperwissen: Undercover + Einbruch – warum Em plötzlich so klar ist (und warum das gefährlich wird)

				Diesmal passiert etwas Paradoxes: Em ist er-schöpft, verletzt, hormonell im Umbruch – und trotzdem funktioniert sie im entscheidenden Mo-ment. Das ist kein Willenskraft-Wunder. Das ist Biologie.

				Adrenalin macht Fokus, aber nur im Notfall-Mo-dus: Wenn Gefahr real wird, schaltet der Körper auf Sympathikus. Adrenalin und Noradrenalin steigen, Aufmerksamkeit verengt sich, Entschei-dungen werden schneller. Viele erleben dann 
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				Natur

			

		

		
			
				Wild, essbar, heilsam, giftig

			

		

		
			
				Löwenzahn – unter-schätzte Kraft am Wegesrand

				(Taraxacum officinale)

				Kaum eine Pflanze wird so unterschätzt wie der Löwenzahn. Für viele ist er lediglich ein hartnä-ckiges „Unkraut“, das sich im Garten ausbreitet. Doch nur wenige ahnen, wie wertvoll und viel-seitig diese Wildpflanze wirklich ist.

				Der Löwenzahn ist unter zahlreichen Namen be-kannt, zum Beispiel Hundeblume, Mönchskopf, Sonnenwirbel, Lichterblume oder Kuhblume. In meiner Heimat in Nordbayern wird er „Milch-busch“ genannt.

				Kindheitserinnerungen

				Ich erinnere mich noch gut daran, dass in unse-rem Garten der Löwenzahn wunderbar gewach-sen ist. Mein Vater hat dann versucht, das unge-liebte „Unkraut“ zu entfernen. Doch dies erwies sich als nicht so einfach, denn schon bald sprieß-te wieder ein neuer „Milchbusch“.

				Im Biologieunterricht lernte ich später den Grund dafür kennen: Löwenzahn besitzt eine kräftige Pfahlwurzel, die bis zu einem Meter in den Bo-den reichen kann. Nur wenn diese vollständig entfernt wird, wächst keine neue Pflanze nach.

				Wir Kinder brachten unserer Mutter öfter mal kleine Sträuße aus den schönen Blumen mit. Doch das kam nicht so gut an, denn schließlich war es ja „Unkraut“. 

				Am schönsten war jedoch, wenn sich die gel-ben Blüten in Pusteblumen verwandelten. Dann pflückten wir sie, pusteten die kleinen, weißen Schirmchen in die Luft und wünschten uns et-

			

		

		
			
				von Regina Bolz
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				was. Und so sorgten wir ganz nebenbei für die Verbreitung der Pflanze.

				Nach dem Pflücken waren unsere Hände stets verklebt, denn aus Stängeln und Blättern trat weißer Saft aus. Und da wir damals glaubten, dass die „Milch“ giftig sei, mussten wir schleu-nigst unsere Hände waschen. Wenn zusätzlich noch Flecken auf der Kleidung waren, war meine Mutter nicht gerade erfreut, denn diese konnten nur sehr schwer wieder entfernt werden. 

				Giftig oder essbar?

				Dass Löwenzahn giftig sei, ist ein weitverbreite-ter Irrglaube. Tatsächlich handelt es sich um eine essbare Wild- und Heilpflanze, bei der sämtliche Pflanzenteile verwendet werden können. Blüten, Blätter und Wurzeln können sowohl roh als auch gekocht verzehrt werden.

				Hier ein paar Genusstipps:

				Blätter: Wildkräutersalat (das Rezept dazu findest du weiter unten)

				Blüten: Löwenzahnhonig oder Sirup

				Wurzel: geröstet als koffeinfreier Kaffee-ersatz

				Knospen: eingelegt als Kapernersatz

				Auch der milchige Saft in Stängeln und Blättern ist ungiftig. Lediglich beim Verzehr sehr großer Mengen oder bei empfindlichen Menschen kann 

			

		

		
			
				es gelegentlich zu leichten Magen-Darm-Be-schwerden oder Hautreizungen kommen.

				Heilsame Wildpflanze

				Löwenzahn gilt als eine besonders nährstoffrei-che Wildpflanze. Er enthält unter anderem Bit-
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				terstoffe (Taraxacin), verschiedene Vitamine so-wie wichtige Mineralstoffe.

				In der Naturheilkunde wird Löwenzahn traditio-nell bei Beschwerden im Magen-Darm-Bereich und bei Problemen mit Leber und Galle einge-setzt. Darüber hinaus kommt er im Rahmen von Entgiftungskuren zum Einsatz und kann auch bei Frühjahrsmüdigkeit unterstützend wirken.

				Für eine genaue Anwendung und Dosierung empfiehlt es sich jedoch, fachkundigen Rat ein-zuholen, wie z. B. bei einer Naturheilpraxis.

				Hinweis: Menschen mit einer Allergie gegen Korbblütler sollten Löwenzahn vorsichtshalber nicht verzehren.

				Wichtige Nahrungsquelle für Tiere

				Nicht nur für Menschen ist der Löwenzahn sehr wertvoll. Auch viele Tiere profitieren von dieser gehaltvollen Pflanze. Zahlreiche Insekten nutzen die Blüten als Nahrungsquelle, und auch ver-schiedene Vogelarten sowie Igel und Kaninchen 

			

		

		
			
				fressen die Blätter. 

				Auf den Weiden gehört die Pflanze zudem zum Speiseplan der dort grasenden Kühe, Pferde, Schafe und Ziegen. 

				Spirituelle Bedeutung und Symbolik

				Der Löwenzahn gilt auch als eine Pflanze mit starker Symbolkraft und wird oft mit unterschied-lichen Lebensprinzipien in Verbindung gebracht.

				1. Widerstandskraft und Lebenswillen

				Löwenzahn wächst selbst an scheinbar unwirt-lichen Orten – zwischen Asphalt, in Mauerritzen oder auf kargen Böden. Deshalb gilt er als Sym-bol für Stärke, Widerstandskraft und den Mut, auch unter schwierigen Bedingungen zu erblü-hen.

				2. Transformation und Wandel

				Die Verwandlung von der leuchtend gelben Blü-te zur zarten und filigranen Pusteblume wird oft als Sinnbild für persönliche Entwicklung und Ver-
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					Zutaten für 2 Personen:

					1 Handvoll junger Löwenzahnblätter (vor der Blüte, da weniger bitter)

					1 Handvoll Blattsalat

					Tomaten oder Radieschen

					1 kleiner Apfel

					1 kleine rote Zwiebel

					Sonnenblumenkerne

					Dressing:

					2 EL Zitronensaft

					2 EL Olivenöl

					1 TL Honig

					1 TL Senf

					Salz und Pfeffer

				

			

			
				
					Zubereitung:

					Löwenzahn und Blattsalat waschen, trocken tupfen, etwas zerkleinern. 

					Apfel und Zwiebel in kleine Stücke schneiden. 

					Tomaten vierteln bzw. Radieschen schnip-peln.

					Alles mischen, Kerne darüberstreuen.

					Dressing verrühren und kurz vor dem Servie-ren unterheben.

					Tipp: 

					Wenn du die Blätter vor der Zubereitung für 10 Minuten in lauwarmes Wasser legst, wird der bittere Geschmack etwas abgemildert. 

				

			

			
				
					Rezept:

					Löwenzahnsalat
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				änderung gesehen – wie der Übergang von einer Lebensphase in die nächste. 

				Aus diesem Grund habe ich die Blume auch als Symbol für meine Transformations-Therapie auf meiner Website gewählt.

				3. Loslassen und Vertrauen

				Darüber hinaus ist der Samen der Pusteblume, der vom Wind weggetragen wird, ein Zeichen für das Loslassen von Altem und für das Ver-trauen auf einen Neubeginn.

				4. Wunscherfüller

				Der Volksglaube besagt zudem, dass beim Weg-pusten der Samen unsere Wünsche in den Him-mel getragen werden und in Erfüllung gehen.

				Vielleicht lohnt es sich deshalb beim nächsten Spaziergang, dem Löwenzahn einen genaueren Blick zu schenken. Denn die unscheinbare Pflan-ze am Wegesrand ist weit mehr als nur ein „Un-kraut“.

				Regina Bolz

			

		

		
			[image: A field of grass with yellow flowers.

Beschreibung von KI generiert]
		

		
			
				45

			

		

		
			
				Alle Fotos in diesem Artikel: Regina Bolz

				Foto oben: Löwenzahlsalat
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					Familienleben

				

			

			
				
					von Silvia Lichtenthäler

				

			

		

		
			
				Gehört Gewalt zum Familienalltag?

				Gewalt gegen Frauen und Kinder – ein Tabuthema

				Mein Anliegen ist es, über dieses Tabuthema in Familien aufzuklären und die Angst vor Aufde-ckung zu nehmen, indem wir verstehen, warum Gewalt immer wieder passiert und wie wir es wirklich verändern können.

				Laut Statistik passiert es am häufigsten leise und verborgen hinter Wohnungstüren. Doch niemand spricht darüber. Deshalb wird Gewalt gegen Frauen und Kinder in Familien oft unter-schätzt. Aus Scham- und Schuldgefühlen he-raus sind viele Betroffene ein Leben lang wie hypnotisiert, wenn es um dieses Thema geht. Denn diese immer wiederkehrenden, meist lang anhaltenden schmerzvollen Zustände lassen die Welt hoffnungslos erscheinen, ohne jemals einen Ausweg zu sehen. Wut, Frustration, Trauer sind Gefühle, die sie körperlich spüren, aber nicht verbalisieren können. Doch den sozialen Hilfs-organisationen sind die Hände gebunden. Der Weiße Ring, das Jugendamt und das Nottelefon für Frauen berichten immer wieder, dass viele Betroffene Hilfe in Anspruch nehmen und sich, sobald der körperliche oder seelische Schmerz etwas verheilt ist, erneut auf den gewalttätigen Partner einlassen.

				Warum?

				Heute weiß man: Betroffene sind oft tief ver-zweifelt und fragen sich, warum sie nicht in der Lage sind, diese schmerzvolle Situation zu ver-
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					Silvia Lichtenthäler

				

			

		

		
			
				46

			

		

		
			
				Für alle Mamas und Papas, die in einer liebe-vollen Beziehung leben wollen

				Familie retten – Teil 6

				Familienleben, wie geht’s leicht

				Silvia Lichtenthäler

			

		

	
		
			
				ändern. Genau deshalb möchte ich das Thema hier ergänzen.

				Tief sitzende Glaubenssätze wirken über Generationen 

				Welche Sätze sind das, die wir glauben? 

				„So ist die Welt!“ „Ich muss das aushalten.“ „Das hast du verdient.“ „Schläge haben noch nieman-dem geschadet.“ „Alle in einen Sack. Es trifft im-mer den Richtigen.“

				Doch diese Überzeugungen kosten uns seit Jahr-hunderten, nein seit Jahrtausenden (schau dir die Geschichte an), unsere Freude, unsere ver-trauens- und liebevollen Beziehungen. Und die Gewalt, die in Familien beginnt und seit Genera-tionen als normal gilt, setzt sich fort im Umgang mit Menschen aller Altersstufen – weltweit.

				Deshalb müssen wir den Glaubenssatz verän-dern: „Wut und Gewalt sind Stärke.“ Ein fataler Irrglaube.

				Denn jede Gewalt, jede Wut ist eine Angstre-aktion. Wut und Ärger als legitim und als Stär-ke anzusehen, schwächt uns als Familie und als Gesellschaft. Wir geben unsere Verantwortung und damit unsere Macht ab.

				Wichtig zu wissen: Stärke zeigt sich für mich darin, Wut wahrzunehmen und das Bedürfnis dahinter zu erkennen. Wut blind auszuleben, weil die eigenen Gefühle einen überrollen, ist für mich Schwäche. Ebenso, was dahinter steckt: die eigene Angst als Gewalt auszudrücken.Das Gefährliche daran ist, anschließend diese Handlung zu rechtfertigen und sich zu entschul-digen, als wäre es ein Kavaliersdelikt. So werden unsere Beziehungen weiterhin scheitern.

			

		

		
			
				Denn es kommt immer wieder zum selben Konflikt, auch wenn verschiedene Situationen mit anderen Partnern wechseln.

				Merke: Der Konflikt bleibt so lange bestehen, bis er gelöst wird.

				Das heißt, bis das schmerzvolle Gefühl von da-mals, das durch Wut und Gewalt weggedrückt wird, endlich gefühlt werden kann.

				Dabei können wir so einfach einen Konflikt auflösen, der von Generation zu Genera-tion weitergegeben wird: einen bestehenden Machtkampf zwischen den Geschlechtern, zwi-schen Jung und Alt und in Form von Schuld- und Schamzuweisungen. Dazu die vielen ungelösten Frustrationen, die Beziehungen nach und nach auslaugen, weil sich keiner mehr gesehen, ge-hört oder akzeptiert fühlt. Wie auch, wenn keiner Worte dafür hat.

				Warum haben wir keine Worte?

				Weil es bisher keine Generation gelernt hat. Wir haben nur gelernt, nicht darüber zu sprechen – aus Angst, etwas hochzuholen, das die Situation noch verschärfen könnte. Also nimmt man das Schlimmste hin, in der Hoffnung auf Besserung.

				Aus eigener Erfahrung und von vielen Familien weiß ich aber: Von allein gibt es keine Besse-rung. Doch wir haben die Chance, das als ers-te Generation zu ändern!

				Wenn da nicht unsere Komfortzone wäre. Und an dieser soll möglichst nicht gerüttelt werden. Wir halten fest an schmerzvollen Verhaltens-weisen, weil wir immer wieder hoffen, der ande-re wird sich ändern. Wir wissen nicht, dass wir uns in gegenseitiger Abhängigkeit befinden und zwanghaft reagieren. Wir sind hörig, emotional 

			

		

		
			
				[image: ]
			

			
				
					Familienleben

				

			

			
				
					von Silvia Lichtenthäler
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				verstrickt. Wir denken: „Veränderungen JA“ – aber das trifft immer auf die anderen zu, nicht für uns.

				Kennst du auch noch Sätze wie: „Besse-re dich!“ „Sei brav.“ Ohne zu verstehen, was eigentlich verbessert werden sollte und wie. Es wurde etwas von uns gefordert, das jede Ge-neration unbewusst weitergab, ohne darüber nachzudenken. Und ohne es zu erklären. Doch diese Besserung können wir niemals erfüllen, so-lange sie im Außen erwartet wird und ohne ein neues Vorbild erlebt zu haben. Viele kennen den Satz: „Veränderung beginnt im Inneren.“ Doch dieser Satz bedeutet nichts, wenn wir ihn nicht umsetzen.

				Warum ist die Umsetzung so schwer?

				Die Forschung hat herausgefunden, dass wir uns immer noch vom Reptiliengehirn leiten las-sen. Das ist der älteste Teil unseres Gehirns aus der Zeit des Säbelzahntigers, der Menschen bei Bedrohung mit Angriff, Verteidigung oder Erstar-rung reagieren lässt. Dieser Teil ist zuständig für 

			

		

		
			
				lebenswichtige Funktionen und instinktive Über-lebensprogramme. Es reagiert schnell und un-bewusst und steuert automatisierte Verhaltens-muster.

				Es dient unserem Schutz – ohne Beteiligung höherer Denkprozesse. Doch der evolutionä-re Prozess hat unser Gehirn weiterentwickelt. Das Großhirn, auch Neokortex genannt, ist der jüngste und am weitesten entwickelte Teil des menschlichen Gehirns.

				Es hilft uns, aus Erfahrung zu lernen, zu reflek-tieren, flexibel zu reagieren und neue Verhal-tensstrategien zu entwickeln. Das heißt, über die instinktiven, automatisierten Verhaltensge-wohnheiten des Reptiliengehirns hinauszuge-hen. Die Wissenschaft sagt, unser Gehirn bleibt auch im Alter flexibel, wenn wir Neues lernen. Diese Eigenschaft nennt sich Neuroplastizität. Sie beschreibt die Fähigkeit des Gehirns, alte, eingefahrene Nervenbahnen (Trampelpfade) all-mählich verkümmern zu lassen und neue Verbin-dungen aufzubauen. Wenn wir neue Denk- und Sprachmuster entwickeln, legen wir damit lang-fristig eine neue, feste Autobahn im Gehirn an. Zudem gibt es das limbische System als eine Art drittes Gehirn, das für unsere Emotionen zustän-dig ist.

				Das gibt Hoffnung auch bei Traumaerfahrungen

				Wichtig ist, vor allem auch sich selbst zu ver-stehen. Seinen eigenen Körper, den Verstand und die Gefühle, wie alles zusammenhängt und wie wir es beeinflussen können, anstatt uns von ihnen steuern zu lassen. Unser Verstand lebt aus Erinnerungen und aus Vorstellungen. Vieles da-von ist im Körper gespeichert. Wenn wir trauma-tische Erfahrungen erlebt haben, kennen wir oft nur schmerzvolle Gedanken und Gefühle. Das bedeutet: Gedanken kreisen um Situationen, die das leidvolle Gefühl im Körper immer wieder auslösen.

				Wir müssen wissen: Diese immerwährenden Gedanken holen so tief programmierte Gefühle hoch. Dieser Kreislauf lässt uns süchtig werden nach einem Gefühl, das wir nicht wollen. Weil es uns scheinbar Sicherheit suggeriert und uns so vertraut ist. Es ist zur Normalität geworden, dass wir uns damit abfinden. Als wären wir das selbst oder als gäbe es nichts anderes. Denn wir wis-sen nicht, dass es Alternativen gibt. Und schon 
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				gar nicht, dass Veränderung möglich ist.

				Nach dem, was du jetzt alles erfahren hast:Jetzt ist der Moment, unseren Verstand bewusst einzusetzen.

				Der Verstand hat die Fähigkeit, zu unterscheiden, auch neu zu entscheiden

				Und das wird unsere Befreiung sein. 

				Was du heute tun kannst: Lies den folgenden Text langsam durch und fühle ihn.

				Kennst du das Gefühl: Du redest ... und re-dest ..., und dein Kind oder dein Partner schaut dich an, als würdest du eine fremde Sprache sprechen? Das tut weh. Weil du sie liebst. Weil du es doch nur gut meinst. Aber glaub mir:  Dein Kind oder dein Partner hört dich nicht, weil sie es nicht können – nicht, weil sie nicht wollen. Sondern weil das Gehirn diese Spra-

			

		

		
			
				che nicht versteht und nicht übersetzen kann.Wenn sie müde, überfordert oder emotional sind, kommt kein einziges langes Wort bei ihnen an.

				Was sie brauchen, ist keine Lautstärke. Keine Er-klärungen. Keine Vorträge. Als Kind brauchen wir Mama, Papa. Geh hin. Schau ihnen in die Augen. Geh auf Augenhöhe. Sag wenig – aber ehrlich. Oder gar nichts. Sei da.

				Geh davon aus: Dein Kind oder dein Partner provoziert dich nicht. Sie versuchen, dir etwas zu sagen, für das ihnen die Worte fehlen. Und in dem Moment, in dem du aufhörst zu kämpfen und anfängst, dich zu verbinden, ändert sich al-les.

				Und noch etwas: Wir als Familienmitglieder provozieren nicht. Wir kommunizieren Bedürf-nisse. Wer das nicht versteht, kämpft jahrelang. Wer es versteht, bekommt Kooperation.

				Jetzt wünsche ich dir viel Geduld bei der Um-setzung.

				Silvia Lichtenthäler
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				Werbung
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				Hier könnte 

				deine Werbung stehen

			

		

		
			
				Hier könnte 

				deine Werbung stehen
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					Sichtbarkeit reicht nicht. Klarheit verkauft.

				

			

			
				
					Wer unklar wirkt, wird leicht übersehen.

					Der Positionierungs-Sprint bringt dein Business auf den Punkt.

					loewenbusiness.de
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				Bücherecke

			

		

		
			
				Ungeliebte Unkräuter

			

		

		
			
				„(Un)geliebte UnKräuter“ ist kein gewöhnliches Kräuterbuch; es ist eine Ode an die Wunder der Natur, verfasst von einer wahren Meisterin der Botanik. Tauche ein in die Welt der Wildkräuter, die in deinem Garten und in der freien Natur nur darauf warten, entdeckt und genutzt zu werden. Von nahrhaften Gänseblümchensalaten bis zu revitalisierenden Löwenzahntees, dieses Buch zeigt dir, wie du die verborgenen Delikatessen direkt vor deiner Haustür findest und zubereitest. 

				Mit Hingabe und Expertise führt die Autorin dich durch die faszinierenden Kräutergeschich-ten, heilenden Eigenschaften und kulinarischen Möglichkeiten jedes vorgestellten Krauts. Sie teilt ihre umfangreichen Kenntnisse und ihre le-ckersten Rezepte, um die Kräuter in deiner Kü-che zum Leben zu erwecken. Entdecke, wie die einfache Brennnessel zu einer köstlichen Zutat wird, und erlebe, wie ein einfacher Spaziergang sich in eine Schatzsuche nach den nahrhaftesten Pflanzen verwandelt. Die eindrucksvollen Bilder fangen die Essenz jedes Krauts ein und machen es einfach, sie beim nächsten Spaziergang zu er-kennen.

			

		

		
			
				
					loewenstern-verlag.de/UNKRAEUTER

				

			

		
		
			
				53

			

		

	
		
			
				54

			

		

		
			[image: A red and brown fruit with a white center and a blue background.

Beschreibung von KI generiert]
		

		
			
				Kunst

			

		

	
		
			
				55

			

		

		
			
				Mangosteen

				von Raphaela Wettach aka Calypso_Blous

			

		

		
			
				Wenn Männer einsam werden

				Man nennt es inzwischen die Male Loneliness Epidemic: Im-mer mehr Männer haben kaum enge Freundschaften, spre-chen selten über innere Krisen und suchen Hilfe oft erst dann, wenn die Hütte schon lichterloh brennt.

				Diese Einsamkeit fällt nicht vom Himmel. Sie ist zu einem gu-ten Teil männergemacht. Viele Männer wurden darauf trai-niert, stark zu wirken, statt ehrlich zu sein. Nähe gilt schnell als Schwäche, Verletzlichkeit als peinlich, Hilfe als letzter Aus-weg.

				Männergemacht heißt dabei nicht: Jeder einzelne Mann ist selbst schuld. Es heißt: Männer haben über Generationen ein System mitgetragen, in dem Gefühle als weiblich, Verletz-lichkeit als peinlich und Freundschaft als Nebensache galt. Der „echte Kerl“ sollte funktionieren, versorgen, aushalten. Bloß nicht jammern. Bloß nicht brauchen. Bloß nicht sagen: „Mir fehlt jemand.“

				Dazu kommt: Viele männliche Freundschaften bleiben auf der Sachebene hängen. Man redet über Arbeit, Sport, Politik oder Technik. Das ist alles nicht falsch. Aber wenn es nie um Angst, Scham, Trauer oder Überforderung geht, bleibt die Beziehung wie ein Raum ohne Fenster: Man ist zusammen und doch allein.

				Besonders hart wird es, wenn Partnerschaften zerbrechen, Kinder ausziehen oder der Beruf wegfällt. Dann zeigt sich, ob ein Mann ein tragfähiges Netz hat oder ob sein ganzes so-ziales Leben an einer einzigen Person hing. Viele merken erst spät, wie dünn dieses Netz geworden ist.

				Einsamkeit ist kein Beweis für männliches Versagen. Sie ist ein Warnsignal. Wie eine rote Lampe im Maschinenraum. Wer sie ignoriert, riskiert, dass irgendwann das ganze System ausfällt. Wer sie ernst nimmt, kann etwas verändern: Freund-schaften pflegen, Gespräche vertiefen, Hilfe annehmen, Nähe zulassen.

				Vielleicht beginnt moderne Männlichkeit genau dort: nicht beim harten Panzer, sondern beim Mut, ihn abzulegen.

			

		

		
			[image: A red and brown fruit with a white center and a blue background.

Beschreibung von KI generiert]
		

	
		
			[image: ]
		

		
			
				[image: A man is looking at a picture of a heart with blood on it.

Beschreibung von KI generiert]
			

		
		
			
				Humor

			

		

		
			
				Die Abbildung oben stammt aus dem Buch „Ich bleib mal sitzen“ von Oliver Wolf Böhm und trägt den Titel: „Ist das Kunst?“

				https://loewenstern-verlag.de/ichbleib
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				Links zu den Videos in der Rubrik „Reisen“:

				Video 1: https://e.pcloud.link/publink/show?code=XZeKNiZ-tLDikzxiSkHby1dVtQmsTfNtWYcV

				Video 2: https://e.pcloud.link/publink/show?code=XZdKNiZ-fBqXVpmJiURgj23HklMTuQhoMqmV

			

		

		
			
				Video 3: https://e.pcloud.link/publink/show?code=XZEK-NiZCelAvQbUP1Ha2pX6nRFhR8T6gdyy

				Video 4: https://e.pcloud.link/publink/show?code=XZGKNi-ZwDaSCVzSkVYmEqffi5Sw2XvbiT2V
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				Wofür wir stehen – Und warum

				Wir sind nicht hier, um leise zu sein.

				Wir sind hier, um Muster zu sprengen, die uns kleinhalten, und um laut zu sagen, was andere nur denken.

				Selbstständigkeit ist für uns ein Akt der Freiheit – gegen Abhängigkeit, gegen Bevormundung, ge-gen Systeme, die auf Angst setzen.

				Doch wir gehen diesen Weg nicht allein. Wir glauben an Gemeinschaft statt Ellenbogen, an Zusammenarbeit statt Konkurrenz. Zusammen bewegen wir mehr – weil wir Brücken bauen, wo andere Mauern errichten.

				Unsere Community ist kein Kaffeekränzchen. Wir kratzen, wir funken, wir fordern heraus. Wir zeigen: Unabhängigkeit bedeutet nicht Isolation, sondern Verantwortung – für uns selbst und für-einander.

				Wir bringen den Funken.

				Die Flamme wird stärker, wenn wir sie gemein-sam weitertragen.

				An diesem Heft haben redaktionell mitgewirkt:

				Bolz, Regina: https://reginabolz.de

				Hausotter, Angela: https://angela-hausotter.de

				Hutterer, Bernhard: https://buchoase-lektorat.de

				Keferstein, Ulrike: https://uk-wertecoaching.now.site

				Lichtenthäler, Silvia: https://diewerteakademie.com

				Wettach, Raphaela: https://linktr.ee/calypso_blous

				Wettach, Renate: https://loewenstern-verlag.de

				Windus, Andrea: https://andreawindus.com
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Schreiben - du bist willkommen.

¢ Austausch mit anderen Schreibbegeisterten
¢ Tipps & Impulse rund ums Schreiben
e Ein Ort, an dem Biicher wachsen diirfen

Werde Teil der Biicherwiirmer -
kostenlos & jederzeit moglich.
www.loewenstern-verlag.de/buecherwuermer
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Eine traumatische Kindheit fur Albert, fremd-
bestimmt durch Schilerheim und religiose Fesseln.
Spater eskalieren die Auseinandersetzungen, Welten
prallen aufeinander.

Gleichzeitig diese stillen Schritte, die Beziehungen
zerstoren: Albert sucht im AuBen, was ihm innen fehlt.
Zu spat merkt er, wie sehr er sich selbst verliert und
unaufhaltbar ins Scheitern gleitet.

Schonungslos. Tiefgehend. Entlarvend.

Bernhard Hutterer, Autor und freier Lektor
www.buchoase-lektorat.de
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