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FREI ENTSCHEIDEN.
KLAR POSITION
BEZIEHEN.
DISKUTIEREN.

Willkommen zur zweiten Ausgabe unseres Magazins!
Zuerst ein grof3es Dankeschon: Euer Interesse und euer
Feedback zum ersten Heft haben uns Uberwaltigt und
gezeigt, dass wir mit unserem Projekt einen Nerv tref-
fen. Das motiviert uns sehr —und nun geht es weiter mit

EDITORIAL

einem neuen, spannenden Schwerpunkt: Selbstbestim-
mung.

Dieses Thema bewegt nicht nur im Privaten, sondern
auch in Gesellschaft, Politik und Business. Was heif3t
es, wirklich selbstbestimmt zu leben und zu arbeiten?
Wo endet die Freiheit des Einzelnen und wo beginnt die
Verantwortung fur das Ganze? In dieser Ausgabe findet
ihr wieder eine Mischung aus inspirierenden Artikeln,
praktischen Tipps fur den Alltag und Texten, die Wider-
spruch provozieren durfen.

Denn wir wollen ins Gesprach kommen — mit euch.
Schreibt uns, teilt eure Gedanken, gerne auch kritisch
oder kontrovers. Wir planen, kinftig ausgewahlte Le-
serbriefe im Heft zu verdffentlichen. Denn durch Vielfalt
an Perspektiven bleibt unsere Gesellschaft lebendig.

Herzlichst

Dein Team des LowenStern Magazins






2o SSTIMMUNG

von Renate Wettach

SELBSTBESTIMMUNG -

DAS FUNDAMENT FUR
UNTERNEHMERISCHEN
ERFOLG

Viele Selbststandige starten mit einem kla-
ren Traum: frei sein, das eigene Ding machen,
endlich bestimmen, wie gearbeitet wird. Kei-
ne Chefs, keine Vorgaben, kein Stundenzettel.
Doch irgendwann stellt sich die unbequeme
Frage: ,Binich wirklich selbstbestimmt —oder
hat mein Business Iadngst die Kontrolle Uber-
nommen?”



FREIHEIT IST MEHR ALS NUR
SELBSTSTANDIG SEIN

Selbstbestimmung bedeutet nicht, von 9-to-5
ins eigene Hamsterrad zu wechseln. Sie bedeu-
tet, bewusste Entscheidungen zu treffen, die zu
den eigenen Werten passen. Wer standig Auf-
tradge annimmt, die nicht zum Kern passen, merkt
schnell: Der Kalender ist voll, aber die Freude leer.

Viele Unternehmer spuren irgendwann: Sie ha-
ben zwar die Selbststandigkeit gewahlt, aber
die Selbstbestimmung aus den Augen verloren.
Dann heif3t es, innezuhalten und sich neu zu fra-
gen: Was will ich eigentlich wirklich?

ENTSCHEIDUNGEN AUS DEM
EIGENEN KERN

Selbstbestimmte Unternehmer treffen Entschei-
dungen nicht aus Angst oder Mangel, sondern
aus Klarheit. Jeder Auftrag, jedes Projekt, jedes
Posting sendet eine Botschaft. Und diese Bot-
schaft sollte lauten: ,Ich stehe fur etwas Be-
stimmtes.”

Selbstbestimmung bedeutet, den eigenen Kom-
pass nicht aus der Hand zu geben — auch wenn

der Markt, Kunden oder Trends locken. Wer weil3,
was er will, kann bewusst wahlen. Und wer be-
wusst wahlt, gewinnt an Starke und Wirkung.

DIGITALE ABHANGIGKEITEN
ERKENNEN

In einer Welt, die von Algorithmen gesteuert
wird, ist Selbstbestimmung oft gefdhrdet. Unter-
nehmer verlieren leicht den eigenen Kurs, wenn
sie ihr Handeln an Likes, Reichweite oder Bewer-
tungen ausrichten.

Die entscheidende Frage lautet: Nutze ich die
Plattformen — oder nutzen sie mich?

Wer hier Klarheit findet, kann digitale Werkzeu-
ge souverdn einsetzen, ohne von ihnen abhangig
Zu sein.

SELBSTBESTIMMUNG WIRKT
MAGNETISCH

Es ist kein Zufall, dass starke Marken meist von
Menschen gefuhrt werden, die wissen, wer sie
sind. Diese Klarheit zieht die richtigen Kunden an
und sto3t die falschen automatisch ab. Selbstbe-
stimmung schafft damit nicht nur Freiheit, son-



dern wird zu einem Erfolgsfaktor im Marketing.

Unternehmer, die ihren eigenen Kurs halten, wir-
ken anziehend. Sie stehen fur Verldsslichkeit, Au-
thentizitat und Stdrke. Das ist die Art von Klar-
heit, nach der Kunden suchen.

SELBST-CHECK: BIN ICH
WIRKLICH SELBSTBESTIMMT?

Stelle dir regelmaRig diese Fragen:

e Treffe ich Entscheidungen aus Uberzeugung
oder weil ,man das so macht*?

e Passt mein Geschdftsmodell zu meinen Le-
benszielen?

e Habe ich den Mut, auch Nein zu sagen?

e Bin ich finanziell so aufgestellt, dass ich un-
abhangig entscheiden kann?

Selbstbestimmung ist ein Prozess. Sie verlangt
Aufmerksamkeit und die Bereitschaft, sich immer
wieder neu auszurichten.

FAZIT

Selbstbestimmung ist kein einmal erreichter Zu-
stand. Sie ist eine tdgliche Ubung. Jeder kleine
Schritt — ein bewusstes Nein, eine klare Entschei-
dung, eine Kurskorrektur — fuhrt zurtck zu dem,
was Unternehmertum eigentlich bedeutet: das
eigene Leben gestalten.

Denn Fakt ist: Nur wer selbstbestimmt lebt und
handelt, kann auch sein Business bestimmen —
und nicht umgekehrt.

Renate Wettach



ABGESCHOBEN -
SCHULERHEIME DER
1960ER-JAHRE

Fur alle, die bisher geschwiegen haben.

Fir alle, die den Mut fanden, ihre Ketten zu
sprengen.

Fur alle, die Freiheit, Selbstbestimmung und
Wachstum errungen haben.

WARUM KINDER INS HEIM
MUSSTEN

In den 1960er-Jahren war ein Schulerheim fur
viele Familien weniger eine Wahl als eine Not-
|6sung. Auf dem Land gab es oft keine weiter-
fuhrenden Schulen, und tagliches Pendeln war
kaum maoglich. Manche Eltern schickten ihre Kin-
der ins Heim, weil sie beide arbeiten mussten,
andere fuhlten sich schlicht Uberfordert. Trager
waren meist Kirche oder Wohlfahrtsverbdande,
die ein streng geregeltes Leben versprachen. Far
viele Kinder bedeutete das, plotzlich weit weg
von zu Hause zu sein. Sohne wurden in ein bi-

BGESCHOBE

von Bernhard Hutterer

ABGESCHOBEN

Es ist still im Schlafsaal. Nur das Knarren der
alten Holzbetten und das gelegentliche Husten
eines Kindes hallen durch den Raum. Ein Junge
liegt auf seiner schmalen Matratze, das Gesicht
in die Decke gedruckt. Neben ihm atmen funfzig
andere Kinder, gleichmal3ig, erschopft vom Tag.
Irgendwo draufRen schlagt die Turmuhr elfmal.
Das Heimweh kriecht in ihm hoch. Er denkt an
den Hof daheim, an den Geruch der Kiche, an
das Gesicht seiner Mutter. Doch niemand ist da,
der ihn trostet. Besuch hat er seit Wochen nicht
gehabt, und das letzte Lacheln seiner Mutter
verblasst schon in der Erinnerung. Hier drin zahlt
nur der ndchste Morgen, die ndchste Glocke, der
ndchste Befehl. Fur ihn fuhlt es sich an, als hat-
te man ihn einfach abgegeben, wie ein Paket,
das man irgendwo hinterlegt und vergisst. Dann
beil3t er in die Decke, damit die anderen seine
Tranen nicht horen.
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schofliches Knabenseminar abgeschoben und
waren plotzlich gefangen zwischen den erdru-
ckenden Mauern kirchlicher Dogmen und ihrem
wahren Ich — weil die Eltern hofften, aus ihnen
wdurde einmal ein Pfarrer.

ALLTAG HINTER MAUERN

Den kleinen Jungen rei3t morgens die Glocke
aus dem Schlaf, noch bevor es drauf3en hell ist.
Am Waschbecken steht er mit den anderen in
der Reihe, das Wasser ist eiskalt, niemand darf
trodeln. Zuerst geht es in die Kapelle zum Got-
tesdienst, danach mussen alle in der Morgenstu-
dierzeit Uber ihren Buchern ausharren, bevor es
Frahstuck gibt. Auch in der Schule muss er still
sitzen, Fehler werden streng bestraft. Nach der
kurzen Mittagspause folgen Hausaufgaben, bis
es Abendbrot gibt. Doch selbst danach ist der
Tag nicht zu Ende — noch einmal ziehen alle in
die Kapelle, wo es wieder Gebete gibt, bevor im
Schlafsaal endlich Ruhe herrscht. Fur den Jungen
fahlt sich das alles an wie eine Kaserne, nur dass
er noch ein Kind ist.



SPUREN FURS LEBEN

Die Jahre im Heim hinterlie3en bei vielen Kindern
tiefe Eindrucke, die oft bis ins Erwachsenenalter
nachwirkten. Das Gefuhl, abgeschoben worden
zu sein, fuhrte bei manchen zu mangelndem
Selbstvertrauen und zur Unfdahigkeit, Nahe zuzu-
lassen. Fur viele war die Erfahrung traumatisch —
sie brauchten lange, manchmal Jahrzehnte, um
ein halbwegs normales Leben zu bewdadltigen.
Viele berichten von dauerhaftem Misstrauen ge-
genuber Autoritaten oder einem bruchigen Ver-
haltnis zu den eigenen Eltern. Gleichzeitig gibt
es auch Stimmen, die betonen, dass sie Disziplin
gelernt oder Bildungschancen bekommen hat-
ten, die zu Hause vielleicht nicht maglich gewe-
sen waren. Doch selbst diese positiven Aspekte
stehen fur die meisten im Schatten der Kdlte und
Strenge, die das Leben in den Schulerheimen
pragten.

DAS LANGE SCHWEIGEN

Uber das Leben in den Schillerheimen wurde
lange kaum gesprochen. Viele ehemalige Heim-
kinder schwiegen aus Scham oder weil sie das
Erlebte am liebsten verdrdngen wollten. Gewalt
und Missbrauch, sowohl korperlicher als auch
seelischer Natur, pragten das Leben vieler Kin-
der—doch darlber zu reden, war tabu. In den Fa-
milien hiel3 es oft nur: ,So war es eben damals.”
Die Gesellschaft nahm die Zustdnde kaum wakhr,
Kritik an Kirche oder Heimleitungen war selten.
Erst Jahrzehnte spdter fanden manche Betroffe-
ne den Mut, ihre Geschichten zu erzdhlen. In Bu-
chern, Interviews und Studien kam langsam ans
Licht, was sie erlebt hatten — und wie sehr es ihr
Leben gepragt hat.

RUCKBLICK UND HEUTIGE
RELEVANZ

Heute wirken die Schulerheime der 1960er-]ahre
wie ein dunkles Kapitel, das vielen lange fremd
geblieben ist. Der autoritdre Umgang mit Kin-
dern, die strengen Regeln und die emotionale
Kalte passen kaum zu dem Bild, das wir heute
von Erziehung haben. Gerade deshalb lohnt sich
der Blick zurtck: Er macht deutlich, wie sehr sich
pddagogische Konzepte verdndert haben und
wie wichtig es ist, Kinder ernst zu nehmen. Die
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Stimmen der Betroffenen erinnern daran, dass
hinter jeder Statistik ein Schicksal steckt. Sie zei-
gen, wie entscheidend Nadhe, Verstandnis und
Mitgefuhl sind — Dinge, die damals allzu oft fehl-
ten.

DAS KIND VON DAMALS

Abschlie3end mochte ich sagen, was bisher zwi-
schen den Zeilen stand: Dieser kleine Junge, von
dem hier die Rede ist, das war ich selber. Meine
Kindheit und meine Jugend, das ist die Geschich-
te einer katholischen Knebelung. Ich habe nicht
gelebt, ich ,wurde” gelebt. Mit zehn Jahren wur-
de ich in ein bischofliches Knabenseminar abge-
schoben, ein Ort, der sich fur mich wie ein Ge-
fangnis anfuhlte, und ein Leben, das mir wie die
Holle vorkam. Es hat viele Jahre gedauert, bis ich
mit dem Leben einigermaf3en zurechtkam. Und
auch heute noch sind Spuren davon sichtbar.

Lasst uns hinschauen, zuhoren und das Schwei-
gen durchbrechen, damit solche Erfahrungen
benannt und aufgearbeitet werden.

Bernhard Hutterer

Infos zum Buch:
https://loewenstern-verlag.de/gottes-zeigefinger


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

von Bernhard Hutterer

REISEN

EINMAL PERU -
FUR IMMER IM
HERZEN

Teil 2: Auf Spurensuche im
Heiligen Tal der Inka

VON NULL AUF DREITAUSEND -
WILLKOMMEN IM ANDENMODUS

Gerade noch in Lima am Pazifik, rauschen wir
mit LATAM Airlines 3400 Meter hoher — rein in
die dunne Luft von Cusco. Zeit zum Eingewoh-
nen? Fehlanzeige. Es geht direkt weiter mit dem
Bus - rauf auf 3800 Meter. Meine Knie zittern, der
Puls rast. Aber: keine Ubelkeit, kein Schwindel,
kein Brummschddel. Die Hohenkrankheit bleibt
mir erspart.

Wahrscheinlich liegt's am Coca-Tee, dem Zau-
bertrank der Anden. Koka ist hier kein Tabu, son-
dern Traditionsheilmittel — als Tee, Bonbon oder
einfach als Blatt zum Kauen. Aber Achtung: EU-
zertifizierte Schmuggelfalle! Die Einfuhr in die EU
ist streng verboten.




Foto links: Kokablatter — klein, grun, kultig

WO DER RIO URUBAMBA
FLUSTERT - VOM HOHENFLUG INS
HEILIGE TAL

Zum Gluck sinken wir mit dem Bus bald sanft hi-
nab —ins ,Valle Sagrado®, etwa 1000 Meter tie-
fer. Und genau dort, norddstlich von Cusco, be-
ginnt unsere Reise ins Herz der Inka-Welt.

Ein tiefgrines Band zieht sich zwischen den
Andengipfeln entlang, durchzogen vom schim-
mernden Rio Urubamba, der sich wie eine silber-
ne Schlange durch die Landschaft windet. Schon
lange vor den spanischen Eroberern war dieses
Tal ein Sehnsuchtsort der Inka — aufgrund seines
gemaligten Klimas wie auch seiner Uberwalti-
genden Schonheit und erstaunlichen Fruchtbar-
keit. Mit einem Meisterwerk aus Terrassenfeldern
und ausgekllgelten Bewdsserungssystemen
machten sie selbst steilste Berghdnge zu blu-
henden Garten. Hier, wo der berthmte weile
Riesenmais gedeiht, wurde nicht nur Landwirt-
schaft betrieben — hier wurde Kultur gelebt, Spi-
ritualitat geatmet und der Boden wie ein Schatz
gehutet.
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Foto oben: Im Urubambatal (Foto: Rosemarie
Warmuth)

Foto unten: Blick auf das Urubambatal — ein
grunes Paradies mit Geschichte




i  Video 1: Blick auf das Urubambatal

i Video 2: Blick auf das Urubambatal

Fotos oben und unten: Kunsthandwerksmarkt in
Pisaqg — ein Bummel mit Risiko. Wer hier mit lee-
ren Handen rauskommt, war nicht wirklich da.

i Video 3: Fohrt durch das Urubambatal

i@ Video 4: Blick in die Urubambaschlucht
von Machu Picchu aus



https://e.pcloud.link/publink/show?code=XZT6IIZPXJCsKgpr2pD0zFbVKHOFBVXh4Vk
https://e.pcloud.link/publink/show?code=XZ66IIZH6zKRz6SQoj5wBhwlQxmkLoLVWnV
https://e.pcloud.link/publink/show?code=XZU6IIZHXbgM45sSkHTqhw3ttRYO7QC6tSy
https://e.pcloud.link/publink/show?code=XZi6IIZ3g4FKU5maVQbdS17S9MIBknNz3rk

PISAQ - EMPANADAS &
EDELHANDWERK

Ein Stopp wie aus dem Bilderbuch — und ein
kulinarisches Highlight: frisch gebackene, halb-
mondformige Empanadas aus dem traditionellen
Tonofen. Aul3en goldbraun und knusprig, innen
zart schmelzend gefullt mit Kase, Schinken —
oder fur Naschkatzen mit einer stif3en Zimt-Ka-
se-Mischung. Einfach zum Reinbeif3en!

Gleich daneben der berthmte Kunsthandwerks-
markt — ein Farbenrausch. Zwischen bunten Tu-
chern, Silberschmuck, handgewebten Stoffen
und liebevoll gefertigten Anden-Souvenirs ver-
liert man hier schnell das Zeitgefuhl.

Wem der Sinn nach Bewegung steht: Oberhalb
des Dorfes zieht sich eine imposante Inkastdt-
te mit terrassierten Feldern, Tempelruinen und
Grabhohlen Uber die Berghdnge — alles ein-
gebettet in eine spektakuldre Bergkulisse. Wer
mag, kann hier stundenlang zwischen Geschich-
te und Panorama wandern.

Foto unten: Ollantaytambo — auf Inka-Funda-
menten gebaut

OLLANTAYTAMBO - ZEITREISE IN
STEIN GEMEISSELT

Wir erreichen Ollantaytambo, Endstation der
StraflRe nach Machu Picchu. Dieser Ort ist wie ein
lebendiges Museum: eine kleine uralte Stadt, de-
ren Grundmauern direkt auf Inka-Fundamenten
stehen, mit Kopfsteinpflaster, Wasserrinnen und
engen Gassen, die mit verborgenen Schatzen
gefullt sind.

Und spannend: In Ollantaytambo wurden die
Spanier tatsachlich einmal in die Schranken ge-
wiesen — einer der wenigen Orte, an denen die
Inka einen Sieg errangen. Uber der Stadt thronen
bis heute die Reste der einst gewaltigen Fes-
tungsanlage.
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Fotos oben und unten: Ollantaytambo — auf

Inka-Fundamenten gebaut




CHINCHERO - REGENBOGEN,
WEBKUNST UND MAISBIER

Auf dem Ruckweg nach Cusco machen wir Halt
in Chinchero, 3760 Meter uber dem Meer. Noch
ist der Ort ein Geheimtipp, aber das konnte sich
bald andern: Ein neuer Flughafen ist in Planung,
was bei vielen Besorgnis auslost — zu Recht. Die
einzigartige Kultur- und Naturlandschaft hier
oben ist so zart wie kostbar.

Chinchero wird auch ,Geburtsort des Regen-
bogens” genannt — und wirkt tatsachlich wie
aus einem Malkasten entstanden. Hier erleben
wir lebendige Andentradition zum Anfassen: In
einem Textilzentrum zeigen Frauen, wie sie Al-
pakawolle farben, spinnen und verweben —ganz
traditionell mit Pflanzenfarben und viel Finger-
spitzengefuhl. Hier gibt es die berdhmten Strick-
waren aus der Alpaka-Wolle zu kaufen.

Foto unten: Textilzentrum von Chinchero — wo
Alpakas sich in Teppiche verwandeln

ALPAKA VS. BABY-ALPAKA -
FLAUSCHIGE FAKTEN:

Beide Fasern sind weich, warmend und tem-
peraturregulierend, strapazierfahig und hypo-
allergen. Aber Baby-Alpaka ist noch feiner — sie
stammt meist aus der ersten Schur oder von der
besonders weichen Unterwolle am Ricken der
Tiere. Nur etwa 20 % eines Alpakas liefern diese
exklusive Qualitat. Kein Wunder, dass sich Mo-
dehdauser darum reiRen — und wir naturlich auch.

Zum Abschluss stof3en wir mit Chicha an —dem
legenddren ,Bier der Anden“ — und lernen den
Prozess zur Herstellung dieses maisbasierten
Getrankes kennen. Fur die Garung des Bieres
wurde friher Mais vorgekaut und fermentiert —
ja, mit Spucke, daher die Bezeichnung ,Spucke-
bier”. Aber keine Sorge, heute Iauft's hygienisch
korrekt ab. Alkoholgehalt: irgendwo zwischen
Apfelschorle und Wochenendmodus. Wer es lie-
ber sul3 mag, greift zur Chicha Morada — einer al-
koholfreien Variante aus violettem Mais, Limette,
Zimt und Nelken. Herrlich erfrischend!

i  Video 5: Bunter Trubel im Marktgewusel

17


https://e.pcloud.link/publink/show?code=XZJEIIZmBW8zMEzAnHQFaAWOooBUpKitOIX

HOCH HINAUS, EISKALT ERWISCHT

TagsUber brennt die Sonne, nachts zittere ich
unter einem dinnen Leinentuch. Keine Wollde-
cke, keine Heizung — keine Gnade. Drei Nachte
lang friere ich wie ein Lama im Schneesturm,
bis mir endlich der Geistesblitz kommt: Pullover,
Schal, Wollsocken — ab ins Bett damit. Doch da
ist die Erkaltung schon im Anmarsch.

Auch der Bus macht es mir nicht leicht: Tropische
Hitze trifft auf eiskalte Klimaanlage — das perfek-
te Rezept fur einen Infekt. Wahrend andere mit
einem Krachzen davonkommen, legt mich der
Mix aus Hohe, Kalte und fehlenden Ruhephasen
ordentlich flach.

Aber trotz Erkdltung, kalter Nachte und dunner
Luft: Das Heilige Tal ist ein Ort voller Magie, die
kein Reisefuhrer einfangen kann. Die Inka wuss-
ten, warum sie genau hier ihr Herzland bauten.
Und spatestens bei einer dampfenden Tasse
Coca-Tee mit Blick Uber das Urubamba-Tal weif3
ich es auch.

Die Reise durch Peru geht weiter, mehr dartber
in den ndchsten Ausgaben.

Bernhard Hutterer

Foto unten: Chicha Morada — ein Hauch perua-
nischer Seele

CHICHA & CHICHA MORADA:

MAIS MIT GESCHICHTE

Chicha ist mehr als ein Getrdank — sie ist flussige
Anden-Kultur. Schon die Inka wussten den fer-
mentierten Maistrunk zu schatzen und nutzten
ihn bei Zeremonien, Festen und als Opfergabe
an die Pachamama (Mutter Erde). Bis heute wird
Chicha vor allem in ldndlichen Regionen Perus,
Boliviens und Ecuadors gebraut — oft hausge-
macht, manchmal ziemlich stark, gelegentlich
mit Uberraschungspotenzial.

Weniger abenteuerlich, aber umso beliebter:
Chicha Morada. Sie wird aus violettem Mais
(maiz morado), Ananas, Zimt und Nelken ge-
kocht — kein Alkohol, dafur viel Geschmack und
noch mehr Farbe. Geklhlt serviert ist sie der
sUfRe Erfrischungsklassiker in ganz Peru — von
der Schulmensa bis zum Edelrestaurant.

Kurz gesagt:

— Chicha = leicht fermentiert, traditionell, manch-
mal mit Wumms

— Chicha Morada = alkoholfrei, fruchtig-wurzig,
lila & liebenswert

Wer Chicha Morada probiert, bestellt schnell das
zweite Glas. Die Zunge bleibt lila — aber gltcklich.
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VERMOGEN
MIT SYSTEM
~TEIL 2

Du hast dein Fundament gelegt? Du weif3t, was
dir Sicherheit gibt? Wo du hinschauen darfst,
was dich nachts ruhig schlafen Iasst? Dann lass
uns jetzt daran gehen, Stabilitat aufzubauen.

WILLKOMMEN IM ERSTEN
SCHRITT DER VERMO-
GENSPYRAMIDE, DEM
FUNDAMENT

Was ist mit Fundament gemeint?

Diese Schicht sorgt dafur, dass du nicht durch
unerwartete Ereignisse aus dem Gleichgewicht
geratst. Es geht um Schutz — vor Krankheit, Un-
fallen, Einkommensausfall oder Schadenersatz-
forderungen.

von Claudia Augustin

Sie ist wie eine tragende Wand deines Lebens-
hauses. Nicht sichtbar wie ein Dachfenster. Aber:
Ohne sie halt das Ganze nicht.

Was gehort zum Fundament?

1. ARBEITSKRAFT ABSICHERN:
BERUFSUNFAHIGKEIT ODER
GRUNDFAHIGKEIT

Die Berufsunfahigkeitsversicherung (BU) sichert
dein Einkommen ab, wenn du aus gesundheitli-
chen Grunden nicht mehr in deinem Beruf arbei-
ten kannst.

Beispiel: Du bist selbststandige Grafikdesignerin
und bekommest chronische Sehnenscheidenent-
ztndungen. Mit einer guten BU bekommst du
eine monatliche Rente und musst dich nicht so-
fort neu erfinden.

Grundfahigkeitsversicherung: Sie zahlt, wenn
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bestimmte Fahigkeiten verloren gehen (z. B. Ge-
hen, Horen, Sprechen). Sie ist oft gunstiger und
kann eine Alternative sein, wenn die BU wegen
Vorerkrankungen oder hohen Kosten nicht infra-
ge kommt.

2. UNFALLVERSICHERUNG

Ein Unfall kann alles durcheinanderbringen — vor
allem finanziell. Die gesetzliche Unfallversiche-
rung greift nur bei Arbeitsunfdllen. Eine private
Unfallversicherung ist sinnvoll fur alles andere.

Beispiel: Du sturzt im Urlaub von einem Fahrrad
und kannst mehrere Monate nicht arbeiten. Die
Versicherung hilft mit Geld fur UmbaumalRnah-
men, Pflege oder als Kapitalleistung fur bleiben-
de Schaden.

3. KRANKENTAGEGELD-
VERSICHERUNG

Selbststandige oder freiberuflich Tatige haben
keinen Lohnfortzahlungsanspruch. Wenn du
krank bist, gibt's kein Geld. Bei gesetzlich Ver-
sicherten springt die Krankenkasse nach sechs
Wochen ein — aber auch dann fehlen meist rund
30 % vom bisherigen Netto.

Beispiel: Du bekommst einen Bandscheibenvor-
fall und fallst drei bis sechs Wochen aus. Mit dem
Krankentagegeld kannst du Fixkosten abdecken,
ohne ins Minus zu rutschen. Und wenn du ladnger
ausfdllst, bleibt dein Lebensstandard trotzdem
gesichert.

4. PRIVATE
HAFTPFLICHTVERSICHERUNG

Egal ob du jemandem aus Versehen etwas be-
schadigst oder dein Kind beim Spielen ein Miss-
geschick verursacht: Du haftest. Und zwar unbe-
grenzt —auch mit deinem Privatvermaogen.

Beispiel: Beim Abendessen bei Freunden kippt
dein Weinglas um und das Sofa bekommt einen
bleibenden Rotweinfleck. Ohne Privathaftpflicht
zahlst du fur Reinigung, Ersatz oder Schaden-
ersatz selbst. Mit einer guten Versicherung wird
der Schaden Ubernommen — auch wenn das
Sofa ersetzt werden muss oder die Reinigung

mehrere Hundert Euro kostet.

5. KRANKENVERSICHERUNG -
GESETZLICH ODER PRIVAT

In Deutschland Pflicht. Aber je nach Berufssta-
tus, Einkommen und Gesundheitszustand kann
gesetzlich oder privat besser zu dir passen.

Beispiel: Als Angestellte kannst du freiwillig in die
PKV wechseln, wenn du Uber der Jahresarbeits-
entgeltgrenze verdienst. Als Selbststandige hast
du freie Wahl. Die PKV bietet oft mehr Leistung
und Individualitat — aber Achtung: Sie verandert
sich mit dem Alter. Genauso wie die gesetzliche.
Deshalb ist eine ganzheitliche Finanzplanung
entscheidend: Deine Rente ist auch das Funda-
ment fur deine Gesundheitsversorgung im Alter.

FAZIT: DIESE SCHICHT LOHNT SICH
DOPPELT

Vermogenssicherung klingt nicht sexy. Aber sie
ist dein finanzieller Schutzschirm — flr die Mo-
mente, in denen du ihn wirklich brauchst. Sie hilft
dir, den Kopf frei zu behalten, wenn das Leben
dich Uberrascht.

Diese Ebene schafft Stabilitat, damit du dich voll
auf dein Leben, dein Business und deine Zie-
le konzentrieren kannst — ohne Angst vor dem
~Was ware, wenn®,

Im nachsten Teil widmen wir uns dem Vermo-
gensaufbau. Dann geht's um Investments, Spar-
strategien und darum, wie du dein Geld fur dich
arbeiten lassen kannst. Aber: Nur wer sich sicher
fahlt, kann mutig losgehen.

Also, wie sieht deine Schutzschicht aus? Ist alles
stabil?

Wenn nicht: Jetzt ist ein guter Moment, das zu
andern.

Claudia Augustin
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von Regina Bolz

BEGINNE DEN TAG MIT
EINEM LACHELN

Morgens, bevor ich aufstehe — und immer wie-
der tagsuber, wenn ich daran denke — lachle ich
ganz bewusst fur etwa 30 Sekunden.

Seit ich diese kleine Ubung regelmdRig prak-
tiziere, hat sich mein Leben spurbar verdndert.
Das Ldcheln hebt mein Wohlgefuhl, bringt mehr
Leichtigkeit — und das Schone ist: Ich bekomme
es auch von meinen Mitmenschen gespiegelt.

Foto links: Regina Bolz, Fotograf: Foto Genz
GmbH

Inzwischen ldachle ich immer ofter sogar ganz
unbewusst. Es ist fast selbstverstandlich gewor-
den und fuhlt sich einfach gut an. Deshalb hier
mein Tipp:

Bevor du morgens aufstehst, schen-
ke dir selbst ein Ldcheln — fiir mindes-
tens 30 Sekunden. Und du wirst stau-

nen, wie positiv dein Tag beginnt!

Denn ganz gleich, wie du dich gerade fuhlst,
beim Ldcheln denkt dein Gehirn, dass es dir gut
geht, und schuttet jede Menge Gluckshormone
aus.

Mach dein Lacheln zu einer kleinen Alltagsrouti-

LEBENSTIPPS

ne: Lachle mehrmals taglich ganz bewusst, z. B.
vor jeder Mahlzeit, um den Moment achtsamer
zu genielRen und deine Lebensfreude zu starken.

Und das Beste: Dein Lacheln wirkt ansteckend.
Es offnet die Herzen, schafft Vertrauen und Ver-
bindung — ein echtes Geschenk fur dich und an-
dere.

Fazit: Lacheln macht dich glicklicher, ge-
stinder, gelassener und sogar erfolgreicher!

Ein kleiner Impuls mit grof3er Wirkung!

Regina Bolz
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Andrea Windus

Silvia Lichtenthdler

INTERV

BEZIEHUNGEN: ES GEHT
AUCH ANDERS - WIR
MUSSEN NUR WISSEN
WIE

Ein Gesprdch Uber Beziehungen, alte Muster und
die Kunst, sich selbst zu verstehen — Interview
mit Andrea Windus und Silvia Lichtenthdler

Wie gelingen Beziehungen - in der Familie, in
der Partnerschaft, im Alltag? Dieser Frage wid-
men sich Andrea Windus und Silvia Lichtenthda-
ler mit Herz und Verstand. Beide schreiben fur
das neue LowenStern Magazin — und sprechen

im Interview offen Uber ihre eigenen Erfahrun-
gen, ihre berufliche Arbeit mit Familien und Paa-
ren und die tiefen Dynamiken, die unsere Bezie-
hungen oft unbewusst steuern.

Andrea: Silvia, du arbeitest mit Familien. Was
hat dich personlich dazu gebracht, dich so inten-
siv. mit Beziehungsdynamiken auseinanderzu-
setzen?

~Wir reagieren oft automatisiert
aus alten Verletzungen heraus.”
Andrea Windus

Silvia: Der Ausloser war mein eigener Sohn.
Als er 17 war, hatten wir richtige Machtkémp-
fe. Ich war verzweifelt, fuhlte mich hilflos — bis
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Fotos: Andrea Windus und Silvia

Lichtenthdler

ich begriff: Es geht nicht darum, dass ein Kind
Jfunktioniert®. Es geht um Verbindung, nicht um
Kontrolle. Mein Wendepunkt kam, als ich gelernt
habe, dass wir oft unbewusst verletzende Worte
benutzen, die wir aus der Kindheit tbernommen
haben. Denn dabei wird die Verbundenheit regel-
recht zerstort. Heute begleite ich Eltern auf ihrem
Weg zu einem wertschdatzenden Miteinander.
Andrea, bei dir liegt der Fokus mehr auf Paarbe-
ziehungen. Welche Beobachtungen machst du
in deiner Arbeit?

Andrea: Ich sehe viele Missverstandnisse — zwi-
schen Partnern, aber auch in Familien insge-
samt. Es fehlt oft das Bewusstsein fur die eige-
nen Muster. Viele Menschen schieben die Schuld
auf andere und glauben zum Beispiel: ,Mein
Partner versteht mich nicht®, ,Frauen sind zickig®,
,Mdnner sind egoistisch®. Aber die wahren Ursa-
chen liegen tiefer — in uns selbst. Wir reagieren
oft automatisiert aus alten Verletzungen heraus.
Das zu erkennen, verdndert alles.

Silvia: Ja, genau! Wir erleben heute Trigger, die
in Wahrheit mit friheren, ungeheilten Gefuh-
len zu tun haben. Der Partner oder das Kind ist
nur der Spiegel. Wenn ich zum Beispiel wutend
werde, weil3 ich heute: Das hat etwas mit mir zu
tun. Diese Erkenntnis bringt dann ein Lacheln auf
mein Gesicht, weil mir bewusst wird, dass die Si-
tuation durch mich veranderbar ist.

BEZIEHUNGEN
AUCH ANDERS

von Andrea Windus und Silvia Lichtenthdaler

Andrea: Ich kann das nur bestatigen. Als ich an-
fing, meine eigenen Glaubenssatze zu erkennen
und zu hinterfragen, wurde mir klar, wie sehr sie
meine Beziehungen geprdagt haben. Ich habe mir
damals eine Liste geschrieben — handschriftlich,
DIN A4, vollgekritzelt mit allem, was ich Gber mich
und die Liebe geglaubt hatte. Heute ist mehr als
die Halfte davon gestrichen. Und weif3t du was?
Danach war ich zunachst glucklicher Single, was
ich bis dahin als unmaoglich erachtet hatte. Und
inzwischen bin ich in einer Partnerschaft, voller
Ndhe und Vertrauen, die wirklich auf Augenhohe
funktioniert.

Silvia: Das ist so kraftvoll. Denn in Wahrheit
wissen viele gar nicht, wie Beziehung geht. Uns
fehlt das Handwerkszeug. Wir kennen Nahe,
aber keine gesunde Distanz. Wir wollen Zuge-
horigkeit, aber auch Autonomie. Wenn wir dar-
Uber nicht sprechen, geraten wir in alte Muster —
schweigen, funktionieren, resignieren.

Andrea: Und dann kommt der Moment, in dem
wir erwarten, dass der andere uns ,von selbst”
versteht, im Sinne von: ,Das hattest du doch
wissen mussen ... Hellsehen quasi. Gerade wir
Frauen neigen dazu. Aber Beziehung heifl3t eben
wirklich zuhoren. Und neugierig fragen, ohne
schon vorab zu bewerten.

»In Wahrheit wissen viele gar
nicht, wie Beziehung geht.”
Silvia Lichtenthdler

Silvia: Was mir in der Arbeit mit Familien immer
wieder auffdllt: Sobald ich meine eigene Ge-
schichte erzahle, entsteht Verbindung. Da mer-
ken die Eltern: ,Die weil3, wovon sie spricht.” Das
ist keine Theorie. Das ist gelebtes Leben. Well
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dabei klar wird, dass wir unsere Glaubenssatze
und damit unser Verhalten verandern konnen.
Und darum geht's.

Andrea: Absolut. Und auch darum, Hoffnung zu-
ruckzugeben. Viele glauben, sie mussten sich mit
ihrer Beziehung ,arrangieren” und passen sich
an. Aber das stimmt nicht. An Beziehungen kon-
nen wir wachsen. Wir kdénnen lernen, bewusst
zu fuhlen und vergangene Erfahrungen zu ver-
arbeiten. Das ermoglicht uns, liebevoller zu kom-
munizieren und respektvoller mit uns und ande-
ren umzugehen. Es ist nie zu spat.

Silvia: Was von Generation zu Generation wei-
tergegeben wurde, ist, dass Gefuhle nicht er-
wunscht sind und weggedruckt werden. Deshalb
scheitern Beziehungen. Weil wir nicht gelernt
haben, tiefe Verbindungen zuzulassen. Wer den
Mut hat, sich seiner Gefuhle bewusst zu werden,
lernt sich selbst kennen und kann auch seine Fa-
milienmitglieder besser verstehen. Und dadurch
werden liebevolle Beziehungen maglich!

Fortsetzung geplant: Andrea und Silvia haben
sich viel zu sagen —und noch mehr zu teilen. Des-
halb wird aus diesem Interview eine Reihe. lhre
Perspektiven ergdnzen sich, ihre Geschichten
inspirieren, ihre Impulse berthren. Das Lowen-
Stern Magazin freut sich auf weitere Gesprdche
mit den beiden — voller Tiefgang, Klarheit und
einer guten Portion Humor.

Bleib dran — es geht weiter. Und: Es geht auch
anders.

Andrea Windus und Silvia Lichtenthaler

i  Youtube-Interview mit Andrea und Silvia

Far Mamas und Papas, die in einer liebevollen
Beziehung leben wollen:

FAMILIE RETTEN - TEIL 1

FAMILIENLEBEN, WIE GEHT’S
LEICHT
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Wenn das Familiengeflge zu wanken beginnt,
weil Ndhe durch Streit, nervenaufreibende Dis-
kussionen oder Floskeln ersetzt wird, treten oft
unausgesprochene Erwartungen und unbe-
wusste Bewertungen auf, die zwischen Part-
nern, Eltern und Kindern unsichtbare Mauern
errichten. Werden Missverstdndnisse dann nicht
aufgeklart, konnen aus kleinen Spannungen tiefe
Risse entstehen.

Warum Familie retten?

Familie steht bewusst oder unbewusst fur viele
von uns im Zentrum, weil wir alle einen Wunsch
und eine tiefe Sehnsucht nach Zugehorigkeit, Ge-
borgenheit, Verbindung und emotionaler Sicher-
heit in uns tragen. Also nach einem Zuhause, das
Halt gibt, auch wenn im AufRen alles unsicher
scheint. Wenn da nicht die Autonomie wadre, die
uns ebenfalls wichtig ist. Wie Zugehorigkeit und
Autonomie in der Familie gelebt werden konnen,
pragt das Zusammenleben in der Familie ent-
scheidend, vor allem, wenn es darum geht, ein
stimmiges Gleichgewicht zwischen Nahe und
Distanz zu finden.

Doch im Moment ist dein Familienalltag so richtig
aus den Fugen geraten? Du erlebst nervenauf-
reibende Diskussionen ohne Ende? Streit mit dei-
nem Kind, weil es die Mithilfe verweigert? Deinen
Partner, der wechselnde Botschaften sendet?


https://youtu.be/dpUxZLnOqpg

Oft ein endloses Schweigen nach dem Streit, das
kaum auszuhalten ist?

Du sagst zu deinem Kind: ,Bitte bring das Ge-
schirrin die Kuche, stelle die Teller in die Spulma-
schine und rdume dein Zimmer auf.”

Stattdessen verweigert das Kind jegliche Zu-
sammenarbeit und schreit laut: ,Mach das doch
selber, Ich bin nicht dein Sklave.”

Dein Mann kommt nach Hause und du erzdhlst,
was passiert ist. Doch er rimpft die Nase, schit-
telt den Kopf und geht dann wortlos weg. Das

die unsere unsichtbaren Mechanismen akti-
viert und unser Verhalten steuert, verstehen
lernen?

Bin ich wirklich bereit, mich selbst und mein
Kind zu beobachten und zu erkennen, wie wir
in diesen Situationen reagieren?

Dann bist du hier richtig.

Denn die Wahrheit ist: Das Problem ist nicht das
Problem. (Das Problem ist NUR der Ausloser,
nicht die Ursache.) Auch du bist nicht das Prob-
lem. Und auch nicht dein Kind!

LIENLEBEN

macht dich hilflos, aber auch noch witender. Du
bist auf 180 und denkst: ,Niemand fuhlt sich ver-
pflichtet, hier etwas zu dndern.” Als Mama stehst
du dann da, weinst innerlich und fragst dich:
~Warum muss ich alles alleine machen?”

SOLCHE SITUATIONEN KENNST DU
NUR ZU GUT UND JETZT REICHT ES
DIR?

Trotzdem ist da dieser Wunsch: Die Familie ret-
ten — aber wie?

Wie schaffen wir es, aus diesem endlosen
Hamsterrad auszusteigen?

Dazu mussen wir uns diesen Fragen stellen:

Bin ich bereit, das Problem anzuschauen,
das mich immer wieder in dieselbe Situation
bringt?

Bin ich offen dafdr, zu erfahren, was hinter
dem Problem liegt?

Will ich wirklich wissen, wie ich das verdn-
dern kann?

Will ich die geheime Sprache meines Kindes,
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von Silvia Lichtenthdler

Viele Konflikte sind gar nicht gegen den anderen
gerichtet (sondern oft fehlen die wertschatzen-
den Worte).

Die eigentliche Ursache liegt darin, wie wir unse-
re Umwelt und unsere Beziehungen wahrneh-
men. Wir erleben Beziehungen so, wie sie uns
vorgelebt wurden und wie wir sie als Kind erfah-
ren haben.

Erinnerst du dich, wie du als Kind deine Eltern
oder andere Erwachsene gesehen oder erlebt
hast?



Wie haben sie Beziehung vorgelebt? Wie hast
du deine Eltern damals wahrgenommen: als
rechthaberische und Fehler zuweisende Besser-
wisser (,Du machst das, was ich dir sage!”) oder
vielleicht als Uberbehltende Mama und Ubervor-
sichtigen Papa, die sich standig Sorgen gemacht
haben?

Das vermittelt eine innere Uberzeugung: Der an-
dere ist schuld, dass ich mich so fuhle und mich
so verhalten muss. Das Denken dahinter: Wenn
du anders wdrst, mUsste ich mich nicht so ver-
halten.

Eine Geschichte dazu: Neulich erzdahlte mir eine
GroRmutter von einem Moment, der sie tief be-
rihrte.

lhre beiden Enkel — lebhaft und voller Energie —
tollen oft durchs Wohnzimmer, lachen, rufen,
rennen umher. Jedes Mal reagieren die Eltern ge-
reizt und schreien: ,Seid nicht so laut, ihr nervt.”

Als sie einmal allein mit ihren Enkeln war, sag-
te einer der Jungen leise: ,Weif3t du was, Oma?
Der Papa und die Mama fuhlen sich wegen uns
gestresst, weil wir so laut sind. Wir sind schuld,
dass sie schreien mussen.” — Ein Satz, der unter
die Haut geht.

Frage mal dein Kind, was es Uber Mama und
Papa denkt, wenn die Eltern witend oder miss-
gelaunt sind. Wir werden Uberrascht sein von
den ehrlichen Antworten.

Haufig erzahlen Eltern, was ihre eigenen Eltern
friher zu ihnen sagten: ,Solange du die FuRe
unter meinen Tisch steckst, machst du, was ich
sage.”

Und wie sie sich insgeheim schuldig gefuhlt ha-
ben als Kind — ohne zu wissen, warum.

Einige erinnern sich daran, wie oft sie beschimpft
wurden, obwohl sie gar keinen Fehler machen
wollten. So habe ich es zum Beispiel selbst er-
lebt:

Mir ist die Tasse heruntergefallen, und das
war Anlass genug, dass ich bestraft wurde.
Schlimmstenfalls gab es Liebesentzug, also kei-
ne Aufmerksamkeit, keine Worte mehr.

Erinnere dich:

Woas hast du damals wahrgenommen? Wie hast
du dich damals gefuhlt?

Hast du verstanden, was du damals hattest an-
ders machen konnen?

Kennst du diese Satze?

.Bessere dich.”

.Sei brav.”

»,Da musst du doch nicht weinen.*
»Jungen weinen nicht.”

»Stress mich nicht.”

,Bleib mal sachlich.”

,Bleib auf dem Teppich.”
.Seinicht so .."

~Wenn du nicht das machst, was ich sage, dann
gehst du auf dein Zimmer.*

LJmmer kommst du zu spdt.”

Das Wort ,immer®” kann starke Reaktionen
auslosen. Warum? Weil es ein sogenann-
ter Trigger ist. In der Psychologie bedeutet
ein Trigger einen Reiz, der eine emotionale
oder korperliche Reaktion auslost — meist un-
bewusst und oft verbunden mit alten, unge-
|6sten Erfahrungen oder Verletzungen. Wenn
wir starke Gefuhle haben und diese unterdru-
cken, ist das oft ein Zeichen fur einen Trigger.
Wir haben fraher gelernt: ,Das will ich nie wie-
der fihlen.”

Also weichen wir aus — durch Ablenkung, Kon-
trolle oder Schuldzuweisung nach auf3en: ,,Du
bist schuld, dass ich mich so flihle.” Doch Trigger
zeigen uns nicht die Schuld anderer — sie zeigen
uns, wo noch etwas in uns heilen darf.

Woran erkennen wir, dass wir die Verantwor-
tung fur unser eigenes Gefuhl abgeben?

Bleiben wir bei der Geschichte, in der sich die El-
tern vom Verhalten ihrer Kinder gestresst fUhlen
und sagen: ,Du nervst.”

(Zur Veranschaulichung nehmen wir in diesem
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Fall den Vater — naturlich kann es genauso gut
die Mutter sein.)

Eine Erklarung: Der Vater sagt zu seinem Kind:
,Du nervst." Was fuhlt er? Er ist gestresst, ge-
nervt. Dieses Gefuhl entsteht in ihm — nicht im
Kind. Statt zu sagen: ,Ich bin gerade gestresst®,
schiebt er das Gefuhl dem Kind zu: ,Du bist
schuld, dass ich mich so flihle.” Das ist ein Zei-
chen daflr, dass er die Verantwortung fur sein
Gefuhl abgibt.

Das Kind ist laut — eine neutrale Situation. Ist der
Vater entspannt, reagiert er vielleicht spielerisch.
Ist er gestresst, reagiert er gereizt. Sein innerer
Zustand bestimmt die Reaktion — nicht das
Verhalten des Kindes. Wenn wir sagen: ,,Du
nervst mich®, wollen wir das Gefuhl nicht fuhlen,
sondern loswerden. Doch Gefuhle entstehen in
uns. Verantwortung tibernehmen heif3t: Ich er-
kenne mein Gefiihl als mein eigenes an.

Das Fatale: Wenn wir in gegenseitigen Schuld-
zuweisungen feststecken und nicht lernen, Ver-
antwortung fur unsere eigenen Gefuhle zu Uber-
nehmen, scheitern unsere Beziehungen und
unser Familienleben.

Warum ist das so? Viele Familien bestatigen:

... weil wir unsere Gefuhle in der Situation nicht
benennen kdonnen

... weil wir nicht bei uns selbst sind, sondern beim
anderen

weil wir unsere eigenen Bedurfnisse nicht
kennen

... weil wir BedUrfnisse mit Strategien verwech-
seln

... weil wir unsere BedUrfnisse nicht ausdricken
konnen

Was wir nicht wissen: Unsere Gedanken sind
NUR alte Erinnerungen aus der Vergangenheit.
Und Verstand, Nervensystem und Unterbe-
wusstsein sind so programmiert, dass wir nur
die VERGANGENHEIT reproduzieren KONNEN.
Solange, bis wir es endgultig SATT haben — und
einen NEUEN Weg fir uns entdecken. Einen
Weg, auf dem wir andere Entscheidungen tref-
fen kénnen, damit wir nicht mehr beweisen wol-
len: ,Ich habe Recht und du hast Unrecht.”

Denn dann hort das Gefuhlschaos in uns auf. Wir
geben unserem Kind und unserem Partner keine
Schuld mehr, weil wir wissen: All unsere Gefthle
durfen sein. Wir nehmen sie wahr und verdrdn-
gen sie nicht mehr. Wir benutzen die Wut und
die Trauer nicht mehr, um unseren Willen durch-

zusetzen. Denn sonst verwechseln wir die Ursa-
che mit dem Ausloser.

WAS IST EIN AUSLOSER?

Der Ausloser sind unbearbeitete Geflhle aus der
Kindheit. Deshalb erleben wir diese Situationen
so lange, bis wir uns der Ursache bewusst wer-
den.

WAS IST DIE URSACHE?

Wir alle haben alte Glaubenssatze von unseren
Vorfahren dbernommen, ohne die Chance zu ha-
ben, diese zu Uberprufen.

Warum? Weil sie uns unbewusst sind.

Unbewusst zu sein, das ist die eigentliche Ursa-
che fur unser Leiden.

Warum? Als kleine Kinder bewerten wir nicht
unser Umfeld, sondern idealisieren Mama und
Papa, weil wir glauben, sie wissen, wie das Le-
ben funktioniert. Wir himmeln unsere Eltern an
und glauben alles, was sie sagen.

Das geht so weit, dass wir es als Gesetz anneh-
men.

Wie geht es weiter?

Freue dich mit mir auf diesen neuen Weg, wie wir
unsere Familie, unsere Beziehungen retten kon-
nen. Erfahre im nachsten Magazinheft: 3 Schrit-
te, wie du dir deiner unbewussten Glaubenssat-
ze wirklich dauerhaft bewusst werden kannst.

Silvia Lichtenthaler
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DAS NEIN, DAS NIE GE-
SPROCHEN WURDE -
UND DER STILLE ORT, AN
DEM ALLES BEGANN

Es war nicht das erste Mal, dass dieses Gefuhl
auftauchte, und doch hatte es sich in den letzten
Tagen dichter angefuhlt, schwerer, fast klebrig,
wie ein alter Nebel, der plotzlich wieder durch
Turen zieht, die man ladngst verschlossen glaub-
te, und obwohl nichts Konkretes geschehen war,
kein grof3er Einbruch, kein offensichtliches Dra-
ma, war da dieser Satz, unausgesprochen, aber
deutlich: Ich habe versagt. Und dieser Satz legte
sich wie ein Tuch Uber alles, was noch nach Licht
ausgesehen hatte, und es fuhlte sich an, als wr-

de etwas in ihr zusammensinken, nicht weil sie
nicht mehr konnte, sondern weil sie nicht mehr
wusste, woflr sie die Fassade, den Alltag, das
stille Aushalten noch aufrechterhalten sollte.

Es war, als hatte sich etwas von hinten ange-
schlichen, leise, Uber Jahre hinweg, durch all die
kleinen Entscheidungen, die sie getroffen hatte,
um nicht aufzufallen, um gemocht zu werden,
um im System zu funktionieren, das ihr nie erklart
hatte, wie man sich selbst darin nicht verliert,
und jetzt, wo der Gedanke des Versagens so
prasent war, wie eine bleierne Schicht Uber der
Brust, war sie plotzlich allein mit all dem, was sie
nie ausgesprochen hatte, mit der Sehnsucht, mit
der stummen Waut, mit der Mudigkeit, die nicht
durch Schlaf zu l6sen war, sondern nur durch
das Ankommen bei sich, das sie so oft hinausge-
zogert hatte, weil sie dachte, dass es wichtiger
sei, durchzuhalten.

Der Moment, in dem das AufRen nicht mehr als

WACHSTUM
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Ausrede diente, sondern als Spiegel, war nicht
laut und nicht heroisch, sondern erntchternd,
vielleicht sogar beschamend, weil sie erkannte,
dass niemand sie gezwungen hatte, zu schwei-

en, niemand sie Uberredet hatte, sich selbst im-
mer wieder zurlckzustellen, niemand sie wirklich
davon abgehalten hatte, Nein zu sagen — sie war
es selbst gewesen, aus Angst, aus Gewohnheit,
aus einer tiefen inneren Unsicherheit, die nie aus
ihr stammte, sondern aus einer Geschichte, die
sie Ubernommen hatte, ohne es zu merken.

Und wahrend sie das spurte, als ware es ein Satz,
der sich auf einer Dachbodenseite in einem al-
ten Buch fand, staubig, aber noch lesbar, war da
plotzlich diese Mischung aus Schmerz und Klar-
heit, aus Ohnmacht und Wurde, weil sie wusste,
dass sie nicht verloren, aber sehr weit gegangen
war von dem Punkt, an dem sie einmal begon-
nen hatte, sich selbst zu vertrauen. Der Gedan-
ke, nicht mehr mitzuhalten in dieser Welt, nicht

von Stefanie DUl

mehr zu genugen, nicht schnell, nicht clever,
nicht sichtbar genug zu sein, war nur die Ober-
flache. Darunter lag eine viel dltere Wunde: die
tiefe Uberzeugung, dass stdndige Anpassung
sie retten wurde. Doch genau diese Anpassung
hatte ihr — leise, Uber Jahre — das entzogen, was
sie einst ausmachte: ihren inneren Puls, ihr Ver-
maogen, zu spuren, zu ordnen, zu tragen — nicht
fur andere, sondern fur sich selbst.

Dieses Versagen war nicht das Ende. Es war der
Punkt, an dem sie begann, die Wahrheit nicht
ldnger zu umgehen, sondern ihr in die Augen zu
sehen — eine Wahrheit, die nicht bestrafte, son-
dern klarte, die nicht forderte, sondern fragte:
Willst du jetzt endlich du selbst sein? Nicht mor-
gen. Nicht perfekt. Nicht sichtbar. Einfach nur
du — ehrlich, leise, klar. Und vielleicht zum ersten
Mal: vollstandig.

Und wdahrend sie mit diesem Gedanken saf3,
nicht wissend, ob es der Anfang oder das Ende



eines Kapitels war, fiel ihr auf, dass sie das alles
schon einmal gespurt hatte, nur nicht so deutlich
wie jetzt, eher wie ein Flimmern unter der Ober-
flache, das sie immer wieder Uberdeckt hatte
mit Aktivitat, mit Organisation, mit gut gemein-
ten Ratschlagen an andere, mit einem Lacheln,
das oft mehr Schutz war als Ausdruck — denn
es war leichter, stark zu wirken, als die eigene
innere Fragilitdt zuzulassen, dort wo niemand
mehr mitbekam, wie viel Kraft es kostete, sich je-
den Tag wieder aufzurichten und funktionierend
zu erscheinen, obwohl innerlich ldngst eine leise
Sehnsucht danach rief, endlich ehrlich zu sein,
wenigstens sich selbst gegenuber.

Der Gedanke, dass es ihre eigenen Entschei-
dungen waren, die sie an diesen Punkt gebracht
hatten, war nicht nur schmerzhaft, er war auch
heilsam, denn wenn sie selbst es war, die sich
Ubergangen hatte, dann konnte sie auch die
sein, die sich zurlckholte, die das Muster unter-
brach, das sich so vertraut angefuhlt hatte, weil
es so frih begann — lange bevor sie verstanden
hatte, dass man sich selbst nicht klein machen
muss, um geliebt zu werden, dass man nicht al-
les geben muss, um gesehen zu werden, dass
man nicht alles kdnnen muss, um dazugehdren
zu durfen, dass die Welt nicht untergeht, wenn
man einen Moment innehdlt und sich fragt: Was
brauche ich, ohne dass ich mich dafur rechtfer-
tige?

Es war kein einfacher Gedanke, und es war auch
keine Losung, sondern eher ein Raum, der sich
aufmachte, langsam, zogerlich, wie ein Fenster
in einem langen verschlossenen Zimmer, durch
das zum ersten Mal Licht fallt, das Staub sicht-
bar macht, das zeigt, was alles unter Schichten
lag, aber gleichzeitig auch atmen lasst, weil fri-
sche Luft hineinkommt, nicht aufdringlich, son-
dern genauso, wie es der Korper gerade noch
zulassen kann. Und in diesem Raum durfte end-
lich das stehen bleiben, was sonst immer Uber-
gangen wurde: die Angst, nicht gut genug zu
sein, das Gefuhl, allein zu sein, wenn man auf-
hort zu leisten, die Unsicherheit, was eigentlich
Ubrigbleibt, wenn man sich nicht mehr dartber
definiert, stark zu sein.

Vielleicht war genau das der Wendepunkt —
nicht das grof3e Nein, nicht der laute Neuanfang,
sondern dieses stille Sitzen mit sich selbst, ohne
Erklarung, ohne Plan, ohne Strategie, sondern
mit der Bereitschaft, nicht Ianger wegzusehen
vor der eigenen Geschichte, vor den vielen klei-
nen Momenten, in denen sie sich fur andere ver-
bogen hatte, nicht weil es jemand verlangt hatte,
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sondern weil sie selbst nicht glaubte, dass sie
genugte, wenn sie einfach sie war, ohne Aufga-
be, ohne Funktion, ohne Nutzen — einfach nur als
Mensch.

Und genau hier, mitten in dieser stillen Konfron-
tation, lag etwas, das mehr war als Schmerz,
etwas, das nicht einriss, sondern zu heilen be-
gann — nicht Gber Nacht, nicht in einem Ruck,
sondern in feinen, kaum sichtbaren Linien, wie
Risse, die nicht mehr Uberdeckt werden, sondern
in Gold ausgefullt, weil sie Teil der Wahrheit sind,
Teil dessen, was sie jetzt zu der macht, die sie
geworden ist. Und vielleicht liegt genau darin das
Neue: nicht in der Idee, alles anders machen zu
mussen, sondern in der Fahigkeit, zu erkennen,
was schon immer da war und nur darauf gewar-
tet hat, ernst genommen zu werden — nicht mit
Angst, sondern mit Aufrichtigkeit.

Denn was bleibt, wenn das Funktionieren
nicht mehr tragt, wenn der Vergleich mit
anderen nur noch leer macht, wenn das

Streben nach Mehr keine Richtung mehr gibt,
ist nicht die Leere — sondern der Raum, in
dem man sich selbst begegnen kann, endlich
ungeschiitzt, nicht mehr im Modus des Aus-
haltens, sondern im Zustand des Erinnerns.

Erinnern daran, dass es nie die Welt war, die sie
abgelehnt hat, sondern die eigene innere Stim-
me, die sie zu lange Ubertont hatte, aus Liebe,
aus Loyalitat, aus Angst, aus einem alten, tief
eingebrannten Glauben, dass sie erst werden
muss, um sein zu durfen.

Und vielleicht ist es genau jetzt an der Zeit, die-
sem Glauben den Boden zu entziehen, nicht mit
Gewalt, sondern mit einem einzigen, klaren Satz,
ausgesprochen nicht gegen andere, sondern
fUr sich selbst: Ich muss nichts mehr leisten, um
wertvoll zu sein. Ich darf da sein —auch wenn ich
nichts tue, auch wenn ich nicht stark bin, auch
wenn ich nicht mithalte.

Und wadhrend sie diesen Satz zum ersten Mal
nicht nur dachte, sondern innerlich wie einen
stillen Pakt mit sich selbst spurte, nicht als Idee,
sondern als Wahrheit, die sich in jede Zelle ihres
Korpers zu legen begann, kam kein Gefuhl von
Triumph, kein Aufatmen, keine dieser plotzlichen
Befreiungen, die man aus Buchern oder Filmen
kennt, sondern etwas viel Stilleres, etwas Rohes,
das sich wie eine lang vermisste Stimme anhor-
te, die nicht laut werden musste, um gehort zu



werden — eher wie ein inneres Nicken, das sagte:
Endlich bist du da.

Nicht dort drauf3en, nicht im Erfolg, nicht im Ver-
gleich, nicht in der Rolle, nicht in der stdndigen
Anstrengung, mitzuhalten in einer Welt, die sich
ldngst von den naturlichen Rhythmen entfernt
hat, sondern bei dir, in dir, mit dir — an dem Ort,
den du so lange vermieden hast, weil du wuss-
test, dass du dort nicht mehr flichten kannst,
dass dort keine Ausreden, keine Aufgaben, kei-
ne Ablenkungen mehr Ubrig bleiben, sondern nur
du, nackt, echt, weich und vielleicht zum ersten
Mal nicht mehr bereit, dich selbst zu Ubergehen.

Denn dieses Versagen, das sich vorher wie eine
Niederlage anfuhlte, wie der Beweis dafur, dass
du nicht gut genug, nicht schnell genug, nicht be-
lastbar genug, nicht klug genug bist, zeigt sich
jetzt in einem anderen Licht — nicht, weil sich im
AulRen etwas verdndert hatte, sondern weil du
aufgehort hast, es mit den alten Augen zu be-
trachten, mit den Augen derer, die dich gepragt
haben, die vielleicht selbst nie gelernt haben, fur
sich einzustehen, die ihre Unsicherheit in Strenge
verpackt haben, ihre Uberforderung in Kontrolle,
ihre Angst in Anpassung — und weil du begon-
nen hast zu begreifen, dass du ihr Muster nicht
|dnger weiterleben musst, wenn du bereit bist, es
zu erkennen, zu wurdigen und dann loszulassen.

Und ja, das braucht Mut, aber nicht den Mut, den
man nach auf3en hin zeigt, sondern den Mut, sich
selbst zu begegnen, es mit sich selbst auszuhal-
ten, auch wenn keine Leistung dabei entsteht,
kein Ergebnis, kein Fortschritt, nur dieses stille
Sitzen mit der eigenen Geschichte, mit den vielen
kleinen Momenten, in denen du dich selbst ver-
lassen hast, um geliebt zu werden — nicht, weil
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du falsch warst, sondern weil du so sehr danach
gesucht hast, richtig zu sein.

Und jetzt, da du siehst, dass dich niemand je-
mals wirklich aufgehalten hat, dass es deine
eigene Angst war, die dich zurtckhielt, deine ei-
genen Zweifel, deine eigene strenge Stimme, die
dich nicht lobte, sondern forderte — jetzt beginnt
etwas zu heilen, was nie falsch war, sondern
nur Ubergangen wurde: deine Wrde, deine Pra-
senz, deine innere Stimme, die nicht lauter wer-
den muss, sondern klarer, mit jedem Schritt, den
du in deinem Tempo gehst, nicht um irgendwo
anzukommen, sondern um endlich nicht mehr an
dir selbst vorbeizulaufen.

Und vielleicht ist genau das die Kraft, die du jetzt
wieder spurst — nicht als plétzliche Energie, son-
dern als langsames Wiederankommen in deinem
Korper, in deiner Stimme, in deinen Entscheidun-
gen, als neue Wahrnehmung fur das, was dir
guttut, fur das, was du geben kannst, ohne dich
zu verlieren, fur das, was du empfangen darfst,
ohne dich zu rechtfertigen, fur das, was dich aus-
macht, auch wenn es niemand sofort versteht,
weil du es nicht mehr erklaren musst.

Du darfst jetzt so sein, wie du nie sein durftest —
nicht, weil du dich verandert hast,

sondern weil du aufgehort hast, dich selbst zu
vergessen.

Und vielleicht war es nie das Versagen, das dich
erschuttert hat — sondern nur der Moment, in
dem du gespurt hast, dass du nie wieder gegen
dich sein willst.

Stefanie Ddll



Werbung

33


https://www.andreawindus.com
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https://www.reginabolz.de
https://communi.com/dein-buch-deine-wunderwaffe

SELBSTFUHRUNG
BEGINNT BEI DIR

TEIL 2: VON CHAOS ZUR KLARHEIT

WACHSTUM

von Andrea Sprengart

drei Browser-Tabs mit dringenden Recherchen

WlE SELBSTSTAND'GE IN offenstehen. Schon jetzt fiihlt es sich an, als

sei der Tag schneller gelaufen, als du mithalten

NUR EINER MINUTE DEN  tormst
FOKUS ZURUCKGEWIN- 17"l it kincnterminen, s, Soci

NEN Media, Absprachen und Organisation. Abends

bleibt oft die Frage: ,Was habe ich heute eigent-
lich wirklich geschafft?*

Dieses Muster ist weit verbreitet — und gefahr-
H lich. Denn es kostet nicht nur Energie, sondern
UBERFORDERUNG IST DAS NEUE auch das Gefuhl von Wirksamkeit und Erfolg.
Statt selbstbestimmt zu handeln, reagieren wir
NORMAI’ nur noch. Kurz: Wir funktionieren, aber wir fuh-

Es ist erst zehn Uhr morgens. Das Handy vib- €N uns nicht selbst.

riert im Minutentakt, im Postfach stapeln sich
unbeantwortete Mails, wdhrend gleichzeitig
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SELBSTFUHRUNG ALS SCHLUSSEL

Selbstfuhrung bedeutet, die eigene Aufmerk-
samkeit bewusst zu lenken: Weg von perma-
nentem Reagieren — hin zu klaren Prioritaten.

Die gute Nachricht: Klarheit ist nicht kompliziert.
Manchmal reicht schon eine Minute, um den Un-
terschied zu spuren.

Stell dir vor, drauf3en tobt der Verkehr, Stimmen-
gewirr dringt herein, ein stdndiges Rauschen
liegt in der Luft. Dann ziehst du das Fenster zu -
und plotzlich horst du nur noch deinen Atem.
Genau diesen Moment der Stille schenkt dir das
Klarheitsfenster.

DIE 1-MINUTEN-UBUNG: DAS
KLARHEITSFENSTER

Diese kleine Ubung kannst du jederzeit anwen-
den — morgens, zwischen Terminen oder wenn
der Kopf Uberquillt.

So geht’s:
1. Setze dich kurz hin und schliel3e die Augen.
2. Atme tief ein —und aus.

3. Stell dir deine letzten 24 Stunden vor: To-dos,
Gesprache, offenes Chaos.

4. Atme ein mit der Idee, ,Klarheit einzuatmen®,
atme aus mit dem Gedanken, ,Chaos loszu-
lassen”.

5. Nun sieh vor deinem inneren Auge ein Fens-
ter.

6. Als Nachstes packst du alle deine To-dos im
Kopf gedanklich vor das Fenster.

7. Du schlief3t das Fenster — und plotzlich wird
es ganz still, wahrend du weiter tief atmest.

8. Aus dieser Stille stell dir eine einzige Frage:
~Was ist heute die eine Aufgabe, die wirklich
zahlt?*

Ergebnis: In einer Minute spurst du Ruhe — und
hast eine klare Prioritat fir den Tag.

EIN PERSONLICHES BEISPIEL

Ich erinnere mich an eine Woche, in der ich
selbst zwischen Projekten, Kundenterminen und
Vorbereitungen fur eine Veranstaltung fast den
Uberblick verloren hétte.

Mein Kopf war voller Gedanken, mein Schreib-
tisch Ubersat mit Notizen, der Bildschirm blinkte
im Sekundentakt mit neuen Nachrichten, und
der Stapel unbearbeiteter Mails wuchs ins Un-
ermessliche. Ich arbeitete stundenlang — und
doch flhlte es sich an, als wurde ich im Kreis
laufen. Abends saf3 ich erschopft da mit dem
Gefuhl, trotz harter Arbeit nichts Wesentliches
geschafft zu haben.

In diesem Moment hielt ich inne, atmete tief
durch und schloss die Augen. Ich fragte mich,
was mir jetzt helfen konnte. So ist die Klarheits-
fenster-Ubung entstanden.

Die Antwort auf die Frage ,Was zdahlt heute
wirklich?“ war Uberraschend einfach:

Ein Gesprdach mit einer Kundin, das fur ihre Ent-
wicklung entscheidend war.

Alles andere konnte warten. Und genau dieses
Gesprdch machte am Ende den Unterschied —
fUr sie und fur mein Gefuhl, den Tag sinnvoll ge-
staltet zu haben.
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4/ SELBSTFUHRUNGS-TOOL

DAS KLARHEITSFENSTER
Schritte:

1. Setze dich kurz hin und schlieBe die Augen.

2. Atme tief ein —und aus.

3. Stell dir deine letzten 24 Stunden vor: To-dos,
Gesprache, offenes Chaos.

4. Atme ein mit der Idee, ,,Klarheit einzuatmen®,
atme aus mit dem Gedanken, ,,Chaos loszulassen®.
5. Nun sieh vor deinem inneren Auge ein Fenster.
6. Als Nachstes packst du alle deine To-dos im
Kopf gedanklich vor das Fenster.

7.Du schlieBt das Fenster — und plétzlich wird

es ganz still, wahrend du weiter tief atmest.

8. Aus dieser Stille stell dir eine einzige Frage:
»Was ist heute die eine Aufgabe, die wirklich
zahlt?“

Ergebnis:
In einer Minute splirst du Ruhe - und hast eine klare
Prioritat fur den Tag.



WARUM DAS SO WICHTIG IST

Als Selbststdndige tragen wir viele Rollen
gleichzeitig: Expertin, Unternehmerin, Projekt-
leiterin, Marketingspezialistin. Im ersten Artikel
dieser Reihe zum Thema “Selbstfihrung be-
ginnt bei dir — Teil 1: Deine ersten Schritte” hast
du dir mittels der Verantwortungslandkarte Ge-
danken daruber gemacht, welche Aufgaben du
delegieren kannst. Umso wichtiger ist es bei den
verbleibenden To-dos, fur die du verantwortlich
bist, immer wieder den Fokus auf das Wesent-
liche zu lenken — statt dich im Dauer-Feuerwerk
von Auftragen und Pflichten zu verlieren.

Die Klarheitsfenster-Ubung ist kein Wundermit-
tel, sondern ein kraftvoller Anker. Sie bringt dich
zurlck in die Selbstfuhrung und zeigt dir: Klar-
heit ist jederzeit verfugbar.
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FAZIT

Du brauchst keine komplizierten Tools, um den
Fokus zurtuckzugewinnen.

Manchmal reicht eine Minute Stille und die rich-
tige Frage, um aus Chaos Klarheit zu machen.

Nachhaltiger Erfolg entsteht nicht aus noch
mehr Aufgaben, sondern aus der Fahigkeit, das
Richtige zur richtigen Zeit zu tun.

Andrea Sprengart

Werbung


https://www.claudiaaugustin.de
https://andreasprengart.de
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FIN KRIMI UBER MACHT,
SELBSTBESTIMMUNG UND
HARMONIE - TEIL 2
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von Angela Hausotter

Was bisher geschah (kurze Ruckblende):

Eigentlich hatte Em nur an einem Online-Call
teilnehmen wollen. Ein wenig Zykluswissen,
ein bisschen Austausch, ein Versuch, Ordnung
ins Chaos zu bringen. Doch was sie bekam,
war ein Live-Schockmoment: Eine Teilnehme-
rin — FemPower_Nina — bricht mitten im Satz
zusammen. Kein technischer Defekt. Kein
Witz. Kein Comeback. Der Bildschirm bleibt
schwarz. Und mit ihm beginnt eine Reise, die
Em und Lina tiefer hineinzieht, als sie es je fur
moglich gehalten hatten.

2. TEIL:

Was zur Holle war das?* Niemand im Call
hatte eine Antwort. Alle redeten durcheinan-
der, bis Lina den Call beendete.

Em safl3 in Linas chaotischem Wohnzimmer,
das mehr nach IT-Start-up als nach Wohnung
aussah. Stapelweise lagen Notizzettel herum.
Drei Whiteboards waren mit Kritzeleien ge-
fullt und ein Stapel gebrauchter Kaffeetassen



zierte die Anrichte. Lina
tippte hektisch auf ihrem
Laptop, wdhrend Em auf
ihr Handy starrte.

,Nina hat seit gestern
nichts mehr gepostet”,
sagte Em. ,lhr letzter Bei-
trag war ein Video Uber
hormonelle Selbstbestim-
mung. Und dann ... nichts.”

Lina zog die Augenbrauen
hoch. ,Influencerinnen mit
200.000 Followern ver-
schwinden nicht einfach
grundlos aus dem Netz.
Vor allem nicht mitten in
einer viralen Kampagne.
Mussen wir nicht der Poli-
zei Bescheid geben?”

Em griff zum Handy und
rief an.

ZWEIFEL

,Was, wennjemand sie zum Schweigen gebracht
hat?“ Em biss sich auf die Lippe. ,Das ware nicht
das erste Mal, dass grof3e Unternehmen unlieb-
same Stimmen verstummen lassen.” Lina dreh-
te den Bildschirm zu Em. ,Schau dir das an. Es
gibt mehrere Frauen, die in den letzten Monaten
plotzlich aufgehort haben, Uber Zyklusbewusst-
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sein zu sprechen. Einige Accounts sind komplett
geldscht, andere haben harmlose Wellness-In-
halte gepostet — als wdre nie etwas gewesen.”

Ein KloR bildete sich in Ems Magen. ,Das ist doch
nicht normal. Was, wenn sie bedroht wurden?”

Plotzlich fror der Bildschirm von Linas Laptop

ein. Eine rote Warnmeldung flackerte auf: ,Zu-

griff verweigert. Sicherheitsverletzung erkannt.”

Lina sprang auf. ,Scheil3e. Jemand versucht, sich

in unser System zu hacken. Wir mussen hier

raus, sofort!” Sie riss ein Kabel aus dem Router
und ruttelte Em an der
Schulter. ,Moment! War-
um hast du mir nicht er-
zahlt, dass unsere Platt-
form gehackt wurde?* Em
funkelte sie an.

Lina seufzte. ,Weil ich
dachte, es wdre nur ein
Zufallsangriff. Aber das
hier ... das ist gezielt.”

Em stand auf. |hr Herz
klopfte. ,Jemand hat ein
Problem mit den Informa-
tionen, die wir haben.”

Lina nickte. ,Und das
bedeutet, wir sind ver-
dammt nah dran an der
Wahrheit."

Em rieb sich die Schla-



fen. Ihre feuchtkalten Finger horten nicht auf zu
zittern. ,Lass mich raten — die Dateien, die Nina
und die anderen geteilt haben, waren nicht nur
harmloses Zykluswissen, oder?*

Lina drehte den Bildschirm ihres Ersatz-Laptops
zu ihr. ,Nina hat gemeinsam mit einer Gruppe
aus Wissenschaftlerinnen und Arztinnen an ei-
ner App gearbeitet — eine, die Frauen hilft, ihre
hormonellen Schwankungen zu tracken und na-
tUrliche Alternativen zu kinstlichen Hormonen zu
finden.” Em blinzelte. ,Das konnte Milliarden kos-
ten. Pharmaunternehmen verdienen sich dumm
und ddmlich an der Unwissenheit von Frauen.”

Lina zeigte auf eine Datei mit dem Namen Pro-
jekt H-Alpha. ,Das ist der SchlUssel. Nina hatte
etwas entdeckt — etwas, das jemand unbedingt
verbergen will.”

DAS IST DIE LETZTE WARNUNG

Plotzlich vibrierte Em’s Handy. Eine anonyme
Nachricht erschien auf dem Display: ,Lasst es
sein. Das ist die letzte Warnung.” Eisige Kalte
kroch ihren Rucken hinauf. Sie drehte das Dis-
play zu Lina. ,Das wird langsam sehr real.”

Lina schnappte sich ihre Jacke. ,Dann sollten wir
nicht warten, bis sie an unsere Tur klopfen. Wir
brauchen Beweise — und jemanden, der das ver-
offentlicht.”

Em atmete tief durch. ,Dann fangen wir mit Nina
an. Irgendjemand muss wissen, wo sie ist.”

Lina  grinste  schief.
.Dann lass uns investi-
gativ sein — aber mit Stil.”
Mit pochenden Herzen
machten sie sich auf den
Weg zu Frau Dr. Kessler,
der  Wissenschaftlerin,
mit der Nina ihren letz-
ten Austausch vor dem
Communitycall hatte.

.Das ist Wahnsinn®, flUs-
terte Em, wdhrend sie
mit Lina durch die Nacht
fuhr. ,Wir verfolgen die
Spur einer verschwun-
denen Influencerin und
einer gehackten Com-
munity, als wdren wir
in einem verdammten
Thriller. Und die Polizei
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halt uns fur verrickte Weiber und macht nichts.”

~Nur weil wir den Call nicht aufgezeichnet haben
und es ihnen nicht zeigen konnten. Ich fasse es
einfach nicht®, zischte Lina und schaltete einen
Gang hoher. ,Dr. Kessler ist unsere einzige Chan-
ce. Wenn sie wirklich mit Nina zusammengear-
beitet hat, weif3 sie, was los ist.”

,Oder sie halt uns fur zwei Spinnerinnen mit zu
viel Zeit und zu wenig Hormonbalance.” Em war
immer noch nicht Uberzeugt, ob sie wirklich allei-
ne diese Fahrt zu Dr. Kessler machen sollten.

.Dann setze ich meinen sUResten Dackelblick
auf. Hat bisher immer funktioniert.” Em seufz-
te, irgendwie musste Lina aber auch immer das
letzte Wort haben, wobei ihr Dackelblick wirklich
gut war.

Sie parkten vor einem unauffdlligen Gebdude.
Kein Firmenschild, keine Klingel. Nur eine schma-
le Tur mit einem vergilbten Namensschild: Dr.
Marie Kessler.

Em klopfte. Nichts. Sie tauschte einen Blick mit
Lina und klopfte erneut, fester. Schritte. Dann
offnete sich die Tur einen Spalt breit. Eine Frau
mit muden Augen und einem skeptischen Blick
musterte sie. ,Wer sind Sie?"

,Dr. Kessler? Wir mussen mit lhnen sprechen. Es
geht um Nina.”

Die Frau sog scharf die Luft ein. ,lhr mUsst ver-
schwinden. Sofort.”

Lina hielt die Tar auf, bevor sie zuschlagen konn-



te. ,Bitte. Jemand hat unsere Community ge-
hackt, Ninas gesamte Arbeit geldscht und jetzt
ist sie verschwunden. Sie wissen doch, was hier
gespielt wird.”

Dr. Kessler zogerte, dann 6ffnete sie die Tur und
winkte sie hinein. ,lhr habt keine Ahnung, was ihr
mit eurer Anwesenheit hier anrichtet.”

,Oh doch®, murmelte Em. ,Aber unser Selbst-
schutz scheint defekt zu sein.”

Im Inneren stapelten sich Akten, Ausdrucke und
handschriftliche Notizen. Auf einem Whiteboard
standen Verbindungen zwischen Pharma-Kon-
zernen, Kliniken und Regierungsstellen. Es wirkte
wie eine Mindmap der grof3ten Verschworung,
die Em je gesehen hatte.

,Heilige Scheie”, murmelte sie. ,Das ist ..."

,Grof3er als ihr denkt®, unterbrach Kessler. ,Nina
und ich haben etwas entdeckt. Die grofRen Kon-
zerne wollen nicht, dass Frauen verstehen, wie
ihr Zyklus wirklich funktioniert. Denn wenn sie es
tun, hinterfragen sie die Pillen, die Hormonthera-
pien, die vermeintlichen Wundermittel, die ihnen
verkauft werden. Statt Depression und Kinder-
wunschkliniken gilt es nun, die einfache Korper-
chemie zu verstehen und fur sich zu nutzen.”

KORPERCHEMIE

Lina starrte auf eine Grafik. ,Das hier ... zeigt
das direkte Zusammenspiel zwischen Stressma-
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nagement, Burnout und
hormonellen  Schwan-
kungen.”

.Genau.” Kessler nickte.
Wenn Frauen ihre na-
turliche Leistungskurve
kennen, brauchen sie
keine kunstlichen Mit-
tel, um in mdnnlich do-
minierten Strukturen zu
funktionieren. Die Phar-
maindustrie verdient
Milliarden daran, dass
Frauen ihren eigenen
Rhythmus unterdru-
ckent*

fic Hier kannst du dir
den Krimi vorlesen las-
sen (Klicken)

Fortsetzung im ndchs-
ten Heft: Em schluckte. Was, wenn all die Selbst-
zweifel, die Erschopfung, das Chaos in ihrem
Kopf kein personliches Versagen waren — son-
dern Teil eines Systems, das genau davon pro-
fitierte?

Noch wusste sie nicht, dass ihre nachsten Schrit-
te sie genau dorthin fUhren wurden: ins Herz die-
ser Luge.

CORTISOL, KONTROLL-
VERLUST & KLARTEXT

WARUM DU PLOTZLICH GLASKLAR
BIST — OBWOHL DEIN GANZER
KORPER AUF ALARM STEHT

Em steht im Wohnzimmer zwischen Warn-
meldungen, verschwundenen Daten und einer
Freundin, die hektisch an zwei Laptops gleich-
zeitig tippt. Ihr Herz hdmmert, ihre Gedanken ra-
sen —und plotzlich ist da dieses seltsame Gefuhl
von Wachheit. Alles wirkt scharfer. Bedrohlicher.
Eindeutiger.

Was passiert da? Kurz gesagt: Kérper im Aus-
nahmezustand. Und zwar nicht nur wegen der
Hackerangriffe.


https://e.pcloud.link/publink/show?code=XZMm5IZekpd2eJJ640ufDcyfqlAwytBTkik
https://e.pcloud.link/publink/show?code=XZMm5IZekpd2eJJ640ufDcyfqlAwytBTkik
https://e.pcloud.link/publink/show?code=XZMm5IZekpd2eJJ640ufDcyfqlAwytBTkik

WAS PASSIERT IN EMS KORPER?

Em ist noch immer in ihrer lutealen Phase, aber
jetzt kommt etwas dazu: Stresshormone.

Cortisol und Adrenalin steigen sprunghaft an,
weil ihr System auf Bedrohung schaltet — Fight-
or-Flight.

Und das bringt folgende Effekte:

Erhohte Aufmerksamkeit: plotzlich kristallklare
Gedanken (nur leider im Krisenmodus). Erhohte
Herzfrequenz, flacher Atem, feuchte Hande — ty-
pische Stressreaktion.

Kein Platz mehr fur Feinfuhligkeit — es zahlt nur
noch: Was jetzt? Wie raus hier?

Und gleichzeitig:

Das Progesteron, das eigentlich beruhigen soll,
kommt mit dem Stresspegel nicht mehr hinter-
her.

Der Korper gerat ins hormonelle Ungleichge-
wicht — das Gedankenkarussell dreht durch.

KLARHEIT DURCH KRISE?

Ja. Denn genau in dieser Mischung aus zyklischer
Reizbarkeit und akutem Stress entsteht etwas
Uberraschendes:

Eine Art hormonelles Wachwerden.

Em beginnt, Zusammenhdnge zu erkennen: zwi-
schen ihrem Erleben, dem System um sie her-
um —und ihrem Koérpergefuhl.

Und jetzt?

Wer in der zweiten Zyklushalfte unter Druck ge-
rat, merkt oft erst, wie wenig Puffer da ist.

Der Korper braucht Ruckzug — und bekommt
ReizUberflutung.

Doch genau deshalb sind viele Frauen in dieser
Phase wacher fur Ungerechtigkeit, Licken und
falsche Strukturen. Kein Wunder, dass Em sich
plotzlich fragt: Was, wenn nicht ich das Problem
bin — sondern das System?

FALZIT:

Em ist nicht Uberdramatisch. Sie ist hormonell
unterversorgt — und gleichzeitig voller Adrenalin.

Kein Wunder, dass sie Klartext redet. Kein Wun-
der, dass sie plotzlich sieht, was schieflguft.

Du bist nicht zu sensibel.

Du hast einfach keinen Puffer mehr fur das, was
nicht stimmt.

Angela Hausotter

i Cortisol ... (Sound-Datei)

Werbung
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https://e.pcloud.link/publink/show?code=XZrm5IZumKHSiCtBWBd5U6cd4ydk7q4zVyV
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Alle Bilder von Isa Heinsen

»<Ascorbinsaure” leitet sich ab von ,,Anti-Skorbut-
Sdure®. Skorbut war eine geflrchtete Mangel-
krankheit bei Seefahrern, verursacht durch Vita-
min-C-Mangel. Die Vorsilbe ,a-“ bedeutet ,nicht”
oder ,gegen”, wahrend ,scorbutus® die lateini-
sche Bezeichnung fur Skorbut ist. Zusammen-
gesetzt ergibt sich daraus ,a-scorbutus®, also
.gegen Skorbut”, woraus schliel3lich der Name
Ascorbinsdure entstand.

Der Begriff ,Vitamin® wurde 1912 vom Bioche-
miker Casimir Funk geprdgt. Er kombinierte ,vita*
(Leben) und ,amin“ (Stickstoffverbindung), ob-
wohl Vitamin C gar keine Aminogruppe enthalt.
Trotzdem blieb der Name erhalten, weil man er-
kannte, dass diese Substanz lebensnotwendig
ist.

Fun Fact

Die chemische Formel von Ascorbinsdure ist
CeHgOes.

Sie ist ein starkes Antioxidans und spielt eine
zentrale Rolle bei der Kollagensynthese, Ei-
senaufnahme und Immunabwehr.

— GESUNDH

ZITRONE, DU WUNDER-
FRUCHT!

WIE EIN GELBER FRISCHEKICK
KORPER, KUCHE UND STIMMUNG
VERZAUBERT

Vitamin C, auch bekannt als Ascorbinsdure, ist
ein wahrer Liebling unseres Immunsystems. Da-
bei ist es nicht nur ein ,Wintervitamin® — sondern
ein taglicher Helfer fur Gesundheit und

Zellschutz. Der Name ,Vitamin C* stammt von
seiner chemischen Bezeichnung Ascorbinsdure,
und die hat wiederum eine spannende Herkunft.
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WAS MACHT VITAMIN C SO
BESONDERS?

Zellschutz: Vitamin Cist ein starkes Antioxidans.
Es fangt freie Radikale ab — winzige ,Storenfrie-
de", die Zellen schadigen konnen. So schutzt es
die Immunzellen wie ein unsichtbarer Schild.

Immunstdrkung: Es unterstutzt die Produktion
und Aktivitat von weil3en Blutkdrperchen, beson-
ders der sogenannten Phagozyten —das sind die
Fresszellen, die Krankheitserreger neutralisieren.

Barrierekraft: Vitamin C starkt die Schleimhaute
in Nase, Lunge und Darm — unsere erste Vertei-
digungslinie gegen Eindringlinge.

Entziindungsregulierung: Es hilft, entzindliche
Reaktionen im Koérper besser zu regulieren und
den Heilungsverlauf zu beschleunigen.



UND WIE KOMMT ES IN DEN
KORPER?

Da der Mensch Vitamin C nicht selbst herstellen
kann, ist regelmaRige Zufuhr Gber die Nahrung
wichtig.

Tipp: Vitamin C ist hitzeempfind-
lich! Deshalb méglichst frisch es-
sen oder schonend ddmpfen.

Kurz gesagt: Vitamin C ist wie ein taglicher Bo-
dyguard fur unser Immunsystem — leise, effizient
und immer zur Stelle, wenn'’s drauf ankommt.

Ein Vitamin-C-Mangel kann sich schleichend
entwickeln —und dabei erstaunlich viele Bereiche
des Korpers betreffen.

Denn Vitamin C ist nicht nur ein Immun-Booster,
sondern auch ein echter Allrounder fur Haut, Ge-
faRe, Knochen und Nerven.

WAS BEI EINEM MANGEL
PASSIEREN KANN:

Erste Anzeichen

e Mudigkeit und Schwachegefinhl
o Reizbarkeit oder depressive Verstimmungen
e Konzentrationsprobleme

Korperliche Symptome

e Schlechte Wundheilung

e Blutendes oder geschwollenes Zahnfleisch
e Trockene, schuppige Haut

e Gelenk- und Muskelschmerzen

e Haufige Infekte durch geschwachtes Immun-
system

Bei starkem Mangel: Skorbut

e Die fruher geflrchtete Seefahrerkrankheit
Skorbut tritt heute selten auf, kann aber bei
extremem Mangel entstehen.

Symptome:

e Zahnfleischbluten, Zahnausfall
e Blutungen unter der Haut (Petechien)
e Knochen- und Gelenkverdnderungen
e Odeme (Wassereinlagerungen)

WARUM DAS ALLES?

Vitamin C ist entscheidend fur die Kollagen-
bildung — ein Strukturprotein, das Haut, Gefa-
Re, Knochen und Bindegewebe zusammenhalt.
Fehlt es, wird alles ein bisschen ,brichiger®.

Wenn Superhelden im Obstkorb leben wurden,
dann wdre die Zitrone garantiert eine von ihnen —
mit ganz schon viel Kraft in der kleinen Schale.

Ein besonders gutes Gespann fiir die
Immunstarkung bildet Vitamin C
in Kombination mit Zink.

Naturlich gibt es noch weitere Zitrusfrichte, Vi-
tamin C ist in allen Frachten enthalten. Dies gilt
nicht mehr fur getrocknetes oder konserviertes
Obst, da Vitamin C hitzeempfindlich ist. Hier ist
es kaum noch oder gar nicht mehr nachweisbar.

Zitrone wirkt im Korper basisch und stoppt Sod-
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brennen, bringt die weiRen Blutkoérperchen, also
die Polizei des Immunsystems, augenblicklich in
Schwung und starkt damit die Abwehrkrafte.

Ob als Vitamin-C-Bombe, naturlicher Reiniger
oder Wachmacher im Wasserglas — die Zitrone
ist die Konigin der Vielseitigkeit.

IN DER KUCHE:

Sie peppt Salate auf, macht aus langweiligem
Wasser ein Sommerelixier, besonders gemischt
mit Minze oder Ingwer, und gibt Kuchen das
gewisse Etwas! |hr Saft verhindert, dass Apfel
braun werden, und ihre Schale ist ein Aroma-
wunder fur Teig, Tee oder selbstgemachtes Salz.

Und, wer hatte das gedacht:

Zitrone wirkt im Korper basisch und
hilft auch bei Uberséduerung.

IM HAUSHALT:

Bye bye, Kalk! Die Zitrone ist ein wirkungsvoller
Putzfreund. Ihre naturliche Saure entfernt Fle-
cken, neutralisiert Gertche und bringt Edelstahl
zum Glanzen, ganz ohne Chemie.

FUR DIE SCHONHEIT:

Zitronensaft im Wasser am Morgen bringt den
Kreislauf in Schwung. Als sanftes Tonikum klart
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er die Haut, und das fruchtige Duftol wirkt stim-
mungsaufhellend, fast wie flussiger Sonnen-
schein.

Auch fUr die Haare bewirkt er Wunder: Wie auch
auf der Haut kann man Zitronenwasser in das
Haar verteilen, es dort trocknen lassen und da-
nach ausbursten. Am ndachsten Tag reicht war-
mes Wasser unter einer Dusche. So wird we-
der der Saureschutzmantel der Haut noch der
Schutzmantel des einzelnen Haares angegriffen,
da die Zitrone dem Saurewert der Haut gleicht.

Die Zitrone wirkt — pur aufgetragen — auch bei
Sonnenbrand, indem sie den Brand herauszieht.
Danach duschen, eincremen, evtl. einzelne Stel-
len nochmals mit Zitrone betupfen.

Fun Fact: Schon im alten Agypten soll man Zit-
rone zur Reinigung von Schmuck verwendet ha-
ben.

Heute nutzt man sie sogar zur Energiezentrie-
rung — Stichwort: Zitronenwasser im Glas neben
dem Laptop.

Kurzum: Diese saure Frucht bringt suf3e Vorteile.

Wer einmal ihr Geheimnis gekostet hat, will sie
nicht mehr missen, weder im Glas, im Bad noch
flr die Schonheit.

Isa Heinsen
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HIER
KONNTE

DEINE
WERBUNG
STEHEN



https://loewenstern-verlag.de/indien
http://youtu.be/BqeB07L7lts
https://loewenstern-verlag.de/erfolgsparty
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DIE FENG-SHUI-KOLUMNE,
DAS PRINZIP VON
YIN UND YANG

DAMIT BRINGST DU NICHT NUR RAUME IN
BALANCE — SONDERN AUCH DEIN LEBEN

Am Abend, wenn du das Licht dimmst, der Tag leiser wird und du dich
in eine Decke kuschelst — das ist Yin. Am ndchsten Morgen, wenn die
Sonne den Raum flutet, die Kaffeemaschine zischt und der Tag Fahrt
aufnimmt — das ist Yang.

Yin und Yang — viele haben die beiden Begriffe schon gehdrt. Doch
was bedeuten sie wirklich? Und was haben sie mit unserer Umge-
bung zu tun? Im Feng Shui sind Yin und Yang nicht nur philosophische
Gegensatze, sondern zwei sich erganzende Krafte, die Uberall wirken
— auch in unseren Raumen. Wenn sie im Gleichgewicht sind, spuren
wir Harmonie, Klarheit und Ruhe. Wenn sie aus der Balance geraten,
fahlen wir uns oft erschopft, angespannt oder unwohl — ohne genau
benennen zu konnen, warum.

Yin und Yang beeinflussen nicht nur unser inneres Gleichgewicht,
sondern auch die Atmosphdre, die Energie und das Wohlgefuhl in
unseren Raumen. Diese Krafte stehen in einem dynamischen Wech-
selspiel und bestimmen gemeinsam die Qualitat des Chi — der Le-
bensenergie, die durch alles flielt.

WAS IST YIN, WAS IST YANG?

Yin steht fur das Empfangende, das Ruhige, das weibliche Prinzip.
Es ist weich, dunkel, kahl, nach innen gerichtet — wie die Nacht, der
Mond, der Winter, der Ruckzug. Yin fuhlt sich an wie ein Sonntag-
morgen, an dem du liegenbleibst, weil die Welt draufRen noch schlaft.

Yang dagegen symbolisiert das Aktive, das Klare, das mdnnliche
Prinzip. Es ist hell, warm, laut, strukturiert — wie der Tag, die Sonne,
der Sommer, die Bewegung. Yang spurst du, wenn der Montagmor-
gen beginnt und der Kalender voller Termine steckt.

Wichtig ist: Yin und Yang sind keine Gegensdtze im Sinne von ,ent-
weder — oder”, sondern zwei Pole, die einander brauchen, um das
Ganze zu bilden. Der Schatten braucht das Licht. Die Pause braucht
den Impuls. Der Raum braucht beides — Stille und Aktivitat, Ruckzug
und Ausblick.
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PRAXIS-TIPP: YIN & YANG-
CHECK FUR DEINE RAUME

Setz dich in einen Raum deiner Wah| und
spur hinein:

1. FUhlst du dich eher zur Aktivitat oder zur
Ruhe eingeladen?

2. Gibt es Zonen der Klarheit und gleichzeitig
Bereiche der Unruhe?

3. Was braucht dieser Raum heute — mehr
Struktur oder mehr Geborgenheit?

Und dann verdndere eine Kleinigkeit bewusst:
Stelle eine Pflanze in eine kahle Ecke.

Nutze eine neue Lichtquelle fur mehr Struktur.

Tausche grelle Farben gegen weichere Tone
— oder umgekehrt.

Setz dich erneut hin, beobachte: Wie fuhlt
sich der Raum jetzt an? Und wie fuhlst du
dich darin?

RAUME IN BALANCE

In der Feng-Shui-Analyse schauen wir:

Ist der Raum zu sehr im Yin — also zu dunkel, zu
weich, zu passiv, zu wenig strukturiert?

Oder dominiert das Yang — mit grellem Licht, zu
viel Aktivitat, zu vielen Reizen?

Vielleicht kennst du das: Ein Zimmer ist so dunkel
und weich, dass du dich darin verlierst und gar
nicht mehr rauskommst. Oder du betrittst einen
Besprechungsraum, der so grell erleuchtet ist,
dass du dich unwillkUrlich verspannst, noch be-
vor das Gesprdch beginnt.

Ein Ubermafig yin-iger Raum kann mude ma-
chen, antriebslos wirken oder sogar traurig stim-
men.

Ein Uberladenes Yang-Raumgefuhl kann Stress,
Unruhe, Nervositdt und Uberforderung auslésen.

Das Ziel ist ein stimmiges Miteinander — individu-
ell angepasst an die Funktion des Raumes und
die Menschen, die darin leben.
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BEISPIELE AUS DEM ALLTAG

Schlafzimmer

Hier darf Yin Uberwiegen: weiche Stoffe, ruhige
Farben, sanftes Licht. Aber zu viel Yin kann auch
erdrucken — ein klarer Rahmen, ein strukturieren-
der Nachttisch, ein Bild mit positiver Symbolik
geben Halt. Schon ein kleines Detail wie ein zu
grelles Poster oder eine unruhige Lampe kann
dagegen den Schlaf storen.

Wohnzimmer

Ein gesunder Mix aus Yin (Gemutlichkeit, Teppi-
che, warme Beleuchtung) und Yang (klare Linien,
aufrechte Sitzpositionen, Licht) schafft Aus-
gleich. Man spurt den Unterschied an einem Fa-
milienabend: Die warme Decke, das gedampfte
Licht (Yin) treffen auf lebendige Gesprdache und
klare Strukturen (Yang).

Arbeitszimmer

Hier braucht es mehr Yang: Klarheit, Helligkeit,
Struktur. Aber ohne Yin-Anteile — vielleicht eine
Pflanze, ein schoner Briefbeschwerer aus einem
Edelstein, ein Sessel, ein personliches Foto — fehlt
die Warme, die Verbundenheit schafft.

Kinderzimmer

Diese Rdume verdndern sich standig. Ein Bereich
fur Ruhe und Schlaf (Yin) ist genauso wichtig wie
eine aktive Zone fur Spiel und Ausdruck (Yang).
Und naturlich hangt alles vom Alter und den Be-
durfnissen der Kinder oder Jugendlichen ab.

YIN & YANG IN DER
RAUMGESTALTUNG

Du kannst Yin und Yang mit einfachen Mitteln
bewusst gestalten.

Yin:
e weiche Materialien (Teppiche, Vorhange)
gedeckte Farben (Beige, Creme, Pastell, erdi-
ge Tone)

indirektes, warmes Licht

runde, geschwungene Formen

wenig Gerdusche

geschlossene Maobel

Yang:

glatte, harte Oberflachen



e klare Farben (kraftige Tone, Akzente)
direktes, helles Licht

eckige, kantige Formen

akustische Aktivitat

offene Regale, Technik

Beispiele: Vielleicht hast du es schon erlebt: Du
willstim Schlafzimmer einschlafen, aber die grel-
le Deckenleuchte oder die kalten Farben halten
dich wach. Schon das bewusste Hinzuflgen
eines weichen Kissens zu einer klaren Couch
oder das Dimmen einer Deckenleuchte kann den
Raum grundlegend verandern.

Oder du sitzt in einem Besprechungsraum und
merkst, dass die Gesprdche keine Tiefe bekom-
men —der Raum ist zu kuhl, zu kantig. Oft gentgt
ein kleines Detail: eine Pflanze, ein Holztablett
mit Glasern, ein Bild mit freundlicher Symbolik.
Solche Ergdnzungen verdndern nicht nur den
Raum, sondern auch die Stimmung der Men-
schen darin.

RAUME SPIEGELN RHYTHMEN

Nicht nur Rdume, auch unsere Lebensphasen,
Tageszeiten, Jahreszyklen und Emotionen wech-
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seln zwischen Yin

und Yang.

Im Winter sehnen wir
uns nach warmen
Farben, Kerzenlicht
und  Geborgenheit.
Im Sommer dagegen
offnen  wir Fenster,
greifen nach frischen
Farben, suchen die
Leichtigkeit.

Ein Raum, der dich
im  Winter  tragt,
kann sich im Sommer
plotzlich zu schwer
anfuhlen. Was heute
gut tut, kann morgen
Uberfordern. Deshalb
ist es wichtig, Rdume
immer wieder zu be-
trachten und anzu-
passen. Sie sind keine
starren Kulissen — sie
leben mit uns.

Feng Shui ladt dich

ein, diesen Rhythmus
bewusst zu gestalten — nicht mit starren Regeln,
sondern mit feinem Gespur fur das, was gerade
gebraucht wird. Damit kannst du dein Leben ge-
zielt beeinflussen, indem du den Rahmen setzt
und die Rdume gestaltest.

FAZIT

Yin und Yang wirken in allem — ob bewusst oder
unbewusst. Sie sind wie Atemzutge im Raum: ein
und aus, still und klar, weich und stark. Rdume
atmen mit uns. Und wenn du lernst, diesen Atem
zu horen, schaffst du nicht nur schonere Rdume,
sondern Orte, die dich ndhren, inspirieren und
dich tragen.

Denn wahre Raumharmonie entsteht nicht aus
Symmetrie und starren Modellen, sondern aus
lebendiger Balance und einem bewussten Um-
gang mit den Bedurfnissen der Menschen.

Im ndchsten Beitrag schauen wir uns die funf
Elemente an — und wie du mit ihnen gezielt Le-
bensrdume gestalten kannst, die dich stdrken
und zum Ausdruck bringen.

Senay Paakkanen
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& VERANT-
WORTUNG

»Alles aul3er gewohnlich® ist das Leben eines
Kreativen, eines unheilbar Kranken, eines Kinst-
lers und von einem, der sowieso gern, wenn not-
wendig, gegen den Strom schwimmt, nachdenkt
und Ideen sammelt.

Olli Boehm schreibt aus der subjektiven Sicht
eines Rollstuhlfahrers, der mit seiner autodidak-
tischen Art und seiner Kreativitat, mit all seinen
Sinnen das Leben, die personliche Umwelt, die
offentliche, die wirtschaftliche, die soziale und
die menschliche Welt erlebt. Fragen entstehen.
Antworten, manchmal ganz simple, ergeben sich
bei Olli Boehm aus den Gedanken daruber, und
diese sind es wert, aufgeschrieben zu werden,
um andere vielleicht dazu anzuregen, auch dar-
Uber nachzudenken oder sie weiterzuentwickeln.

LOEWENSTERN'VERLAG_DE/ Ausgehend von personlichen Erfahrungen der

letzten Jahre sucht Olli Boehm in seinem neuen
ICH BI_EIB Buch Antworten auf die Frage: Ist die Formel
-Bewusstsein und Verantwortung” nicht eine
einfache und einfach gute? Subjektiv und ohne
Anspruch auf Absolutheit skizziert Boehm in den
Bereichen des Lebens Losungen, die zum Wei-
terdenken, zum Uberdenken und zur Adaption
auf andere Themen einladen.
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ERRY'S SECRET

von Raphaela Wettach aka Calypso_Blous

DIE EMANZIPATION DER FRAU

bezeichnet den langen gesellschaftlichen, politischen und
wirtschaftlichen Prozess, in dem Frauen Schritt fur Schritt ihre
Gleichberechtigung gegenuber Mdannern erkdmpft haben. Der
Begriff ,Emanzipation” bedeutet ,Befreiung” — in diesem Fall
von rechtlichen, sozialen und kulturellen Ungleichheiten.

Im 19. Jahrhundert hatten Frauen in vielen Landern kaum
Rechte. Sie durften nicht wdhlen, kein eigenes Geld verdie-
nen und waren in vielen Bereichen von Mannern abhangig.
Bildung war fir sie oft eingeschrankt, und ihre Rolle wurde vor
allem auf Haushalt und Kindererziehung reduziert.

Mit der Frauenbewegung, die Ende des 19. und Anfang des
20. Jahrhunderts entstand, begannen Frauen, fur ihre Rechte
zu kampfen. Eine der wichtigsten Forderungen war das Wahl-
recht, das in Deutschland 1918 eingefthrt wurde. Damit durf-
ten Frauen erstmals Uber Politik mitbestimmen — ein grof3er
Meilenstein in der Geschichte der Gleichberechtigung.

In den folgenden Jahrzehnten erkdmpften Frauen weitere
Rechte: Zugang zu Bildung, gleiche Bezahlung, das Recht
auf Berufstdtigkeit und Selbstbestimmung. Besonders die
1960er- und 1970er-Jahre gelten als Zeit des Aufbruchs. The-
men wie sexuelle Selbstbestimmung, Gleichberechtigung in
der Ehe und Chancengleichheit am Arbeitsplatz standen im

Mittelpunkt. Heute ist die rechtliche Gleichstellung von Frauen
und Mdnnern in vielen Landern erreicht, doch gesellschaftlich
gibt es noch immer Unterschiede — etwa beim Einkommen, in
FUhrungspositionen oder in der Verteilung von Familienarbeit.
Deshalb gilt die Emanzipation der Frau nicht als abgeschlos-
sen, sondern als ein fortlaufender Prozess, der weitergefuhrt
werden muss.
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Die Abbildung oben stammt aus dem Buch ,Ich
bleib mal sitzen“ von Oliver Wolf Bohm und
tragt den Titel: ,Das Leben®.

https://loewenstern-verlag.de/ichbleib
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WOFUR 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.

Selbststandigkeit ist fUr uns ein Akt der Freiheit —
gegen Abhdngigkeit, 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 Bricken bauen, wo
andere Mauern errichten.

Unsere Community ist kein Kaffeekrdnzchen.
Wir kratzen, wir funken, wir fordern heraus. Wir
zeigen: Unabhdngigkeit bedeutet nicht Isolation,
sondern Verantwortung — fur uns selbst und fur-
einander.

Wir bringen den Funken.

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

An diesem Heft haben redaktionell mitgewirkt:
Augustin, Claudia: https://claudiaaugustin.de
Bolz, Regina: https://reginabolz.de

Dull, Stefanie: https://stefanieduell.de

Hausotter, Angela: https:/langela-hausotter.de
Heinsen, Isa

Hutterer, Bernhard: https://buchoase-lektorat.de
Lichtenthdler, Silvia: https://diewerteakademie.de
Paakkanen, Senay: https://senaypaakkanen.com
Sprengart, Andrea: https:/fandreasprengart.de
Wettach, Raphaela

Wettach, Renate: https:/loewenstern-verlag.de
Windus, Andrea: https:/fandreawindus.com
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