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dern um Muster zu sprengen und laut zu sagen,
was andere nur denken. Dieser Anspruch fuhrt
uns in dieser Ausgabe bewusst in kontroverse
und wichtige Debatten.

Wir freuen uns, dir unseren kritischen Beitrag
zum Thema ,Christianismus: Wenn das Kreuz
zur Waffe wird” prasentieren zu konnen. Dieser
Essay analysiert, wie religiose Symbolik miss-
braucht wird, um Rassismus, Nationalismus
und Hassrede zu verbreiten. Wir zeigen auf, wie
dieser politische ,Christianismus® — vergleichbar
mit anderen ,-ismen® — Religion und Macht fusio-
niert, und warnen, dass dies eine ernste Gefahr
fur Demokratie und Vielfalt darstellt. Die Verof-
fentlichung solcher Beitrdge ist Teil unseres
Verstandnisses von gesellschaftlichem Auf-
bruch, der aus der Reibung unterschiedlicher
Perspektiven entsteht.

EDITORIAL

WIR MUSSEN
MITEINANDER
REDEN

Mit Ausgabe 3 tauchen wir in die vielleicht wich-
tigste Frage unserer Zeit ein: IDENTITAT. Die
Kernfrage unseres Dossiers lautet: ,Wer bist du
—und wenn ja, wie viele?" Identitdt ist dabei ein
lebenslanger Rhythmus, der uns von der antiken
Weisheitstradition bis zur heutigen Inszenierung
in Social Media begleitet.

Wir vom LowenStern Magazin stehen fur klare
Gedanken, kluge Entscheidungen und mutige
Schritte. Wir sind nicht hier, um leise zu sein, son-

Neben dieser gesellschaftlichen Analyse bie-
tet Heft 3 eine Fulle von Inspiration: Im Bereich
Selbstfiihrung erfahrst du, wie Vertrauen statt
Kontrolle echte FUhrungsstarke entwickelt. Tau-
che in die Seele der Anden in Cusco ein und wer-
de Teil der unsichtbaren Ordnung, indem du in
unserer Feng Shui Kolumne lernst, wie du mit
den Funf Elementen deine Lebensrdume star-
kend gestaltest. Und naturlich geht unser span-
nender Krimi um Macht, Selbstbestimmung und
Harmonie in die dritte Runde.

Wir laden dich herzlich ein: Komm in unsere Com-
munity ,LowenGebrull® und teile deine Sichtwei-
sen und Gedanken. Denn echte Verbindung ent-
steht im Herzen und beginnt mit dem Mut, uns
selbst wahrzunehmen und zu respektieren.

Herzlichst

Dein Team des LowenStern Magazins
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WER BIST DU -
UND WENN JA,
WIE VIELE?'

von Renate Wettach

EIN PHILOSOPHISCHER BLICK
AUF IDENTITAT IN MODERNEN
LEITEN

Identitat ist eines dieser Worter, das wir
standig benutzen und doch selten wirklich
anfassen. Wie ein Spiegel, der immer da ist,
aber dessen Rahmen wir kaum beachten.
Jede Epoche hat andere Fragen an das Ich
gestellt — und jede Epoche hat andere Ant-
worten gegeben.

Frihzeit

Die frUhen Philosophen suchten das Selbst
im Inneren. Heraklit meinte, Identitdt sei Be-
wegung: ein Fluss, der sich ununterbrochen
verwandelt. Platon hoffte auf einen inneren,
unverdnderlichen Kern. Und Uber dem Ein-
gang des Apollon-Tempels in Delphi stand
die berihmte Maxime ,Erkenne dich selbst”.
Ein Satz, der damals wie heute wirkt wie ein
stiller Lichtstrahl ins eigene Bewusstsein. So-
krates griff diese Idee spdater auf und machte
sie zu einem Kern seiner Methode, doch der

1 In Anlehnung an den bekannten Buchtitel von Richard David Precht: “Wer
bin ich —und wenn ja, wie viele?”, Goldmann Verlag
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Ursprung liegt deutlich tiefer in der antiken Weis-
heitstradition. Selbsterkenntnis bedeutete schon
damals, der eigenen Vielschichtigkeit nicht aus-
zuweichen.

Neuzeit

Mit der Neuzeit verschiebt sich das Spielbrett.
Descartes baut das Ich auf das Denken: ,Cogito,
ergo sum” (Latein fur ,Ich denke, also bin ich®).
Fur ihn beginnt Identitat dort, wo Bewusstsein
erwacht. Doch dieses Modell gerat schnell an
seine Grenzen. Denn Menschen existieren nicht
im luftleeren Raum. Hegel formuliert das in einem
bis heute faszinierenden Gedanken: Wir werden
wir selbst durch Anerkennung. Das Du schafft
das Ich. Ohne Spiegel keine Selbsterkenntnis.

20. Jahrhundert

Im 20. Jahrhundert nimmt die Identitatsdebatte
noch einmal Fahrt auf. Existenzialisten wie Sar-
tre erklaren, dass wir keine feste Essenz haben,
sondern uns stetig entwerfen. Der Mensch ist —
so seine These — zur Freiheit verurteilt. Ein Satz,
der gleichzeitig befreit und Uberfordert. Hannah
Arendt wiederum stellt das Handeln in den Mit-
telpunkt: Identitat entsteht dort, wo wir sichtbar
werden — in unserem Tun, in unserem Mit-der-
Welt-Sein.

Gegenwart

Und dann stehen wir in der Gegenwart. Einer

Zeit, in der Identitat zu einer Art Dauerprojekt
geworden ist. Social Media inszeniert das Ich
wie eine Buhne, auf der wir Versionen von uns
ausprobieren wie Kleidungsstucke. Der Kapita-
lismus ruft: ,Sei besonders! Sei erfolgreich! Sei
du selbst!” Und zwischen diesen Rufen schwingt
ein stummer Druck: das Gefuhl, nie ganz zu ge-
nugen.

Individualitat oder Kollektiv

Dabei existieren parallel auch Gesellschaften, die
anders funktionieren. Gemeinschaften, in denen
ldentitdt weniger aus Individualitat entsteht als
aus Zugehorigkeit. Dort gilt: Der Mensch findet
Sinn im Beitrag zum Ganzen. Fur uns wirkt das
manchmal fremd — vielleicht sogar begrenzend.
Doch es tragt eine eigene Logik: die Erfahrung,
dass Verwurzelung Entlastung sein kann.

Vielleicht liegt die Wahrheit irgendwo zwischen
diesen Welten. Identitat ist kein Entweder-Oder.
Sie ist ein Pendel zwischen Freiheit und Ver-
bundenheit. Zwischen dem Recht, wir selbst zu
sein, und der Verantwortung, Teil eines grof3e-
ren Miteinanders zu bleiben. Dieses Pendel steht
nie still. Und genau darin liegt der Zauber des
Menschseins.

Und nun wir

Wenn du Uber dich nachdenkst, frag dich: In wel-
chen Momenten spurst du ein echtes Echo in dir?
In der Stille? Im kreativen Fluss? Im Austausch? In



der Begegnung? Oder in den Augen eines Men-
schen, der dir zeigt, wer du sein kannst?

Vielleicht ist Identitat deshalb weniger ein fes-
tes Bild als ein Garten. Ein Ort, an dem Neues
wadchst, Altes fortgeht, Uberraschungen auftau-
chen. Ein Stuck Erde, das wir mitnehmen, egal
wohin wir gehen. Und manchmal reicht ein Ge-
sprdch, ein Gedanke, eine kleine Irritation, um an
diesem inneren Garten weiterzuarbeiten.

Fazit

Am Ende bleibt die Frage ,Wer bin ich?* ein le-
benslanges Gesprach. Kein Puzzle, das man
I6st, sondern ein Rhythmus, der uns begleitet.
Jedes Mal, wenn wir uns dieser Frage stellen, off-
nen wir eine Tur — zu uns selbst, aber auch zu
einem groReren menschlichen Zusammenhang,
der Uber Kulturen und Zeiten hinweg dieselbe
Sehnsucht kennt: zu verstehen, was ein Mensch
eigentlich ist.




WENN DAS KREUZ
ZUR WAFFE WIRD

Sie nennen sich Christen, aber ihre Botschaft ist
Hass. Sie reden von Gott, aber meinen Macht.
Was in den USA langst Realitat ist — ein politi-
scher ,Christianismus”, der Rassismus, Nationa-
lismus und Frauenfeindlichkeit im Namen Jesu
verktindet — schwappt nach Europa. In Deutsch-

Gemeint sind Menschen, die das Christentum
in eine politische Ideologie verwandeln — ver-
gleichbar mit anderen ,-ismen®, die Religion und
Macht fusionieren. Entscheidend: Es geht ihnen
nicht um Glaube, sondern um Kontrolle, nicht um
Evangelium, sondern um Kulturkampf.

DIE STRATEGIE: ANSCHLUSSFAHIG
MACHEN

Was in den USA sichtbar ist — Trump als ,Sol-
dat Gottes”, Apokalypsen-Rhetorik im WeilRen
Haus — taucht in Deutschland in abgeschwdach-

HRISTIANISMU

land buhlt die AfD offen um kirchliche Mi-
lieus, wahrend die CDU ihr ,C* im Par-
teinamen zunehmend entkernt. Doch
wer genau hinschaut, erkennt: Mit

dem Evangelium hat dieser
,Christianismus” nichts zu tun.

Es geht um Einfluss, nicht um

Glauben —und das bedroht unsere
Demokratie.

EINE VERDREHTE BOTSCHAFT

In den Vereinigten Staaten bilden evangeli-

kale Netzwerke das Ruckgrat der Trump-Be-
wegung. Hier wird das Kreuz nicht als Zeichen
der Liebe verstanden, sondern als Banner einer
~white supremacy”. Queere Menschen, Migran-
ten, Frauenrechte — all das wird als Feindbild
inszeniert. Die Theologin Sarah Vecera nennt
es eine ,Verdrehung“: Statt Solidaritat mit den
Schwachsten wird Christentum als Abwehr-
ideologie missbraucht.

AndreasPuattmann, katholischerPublizist, schlagt
deshalb einen klaren Begriff vor: ,,Christianisten®.

von Renate Wettach

ter Form auf. Die AfD wirbt gezielt um
konservative Christen, veroffentlicht Stra-
tegiepapiere, in denen vom ,neuen
Westen® die Rede ist: Freiheit, Na-
tion, Christentum. Die Botschaft
klingt harmlos, der Subtext
nicht: Christentum als Kampf-
ansage gegen Vielfalt, Gleichstel-

lung und Migration.

Die CDU, eigentlich als Bollwerk gegen
Rechts gedacht, zeigt hier Schwdchen.
Zwar halten viele Christdemokraten am C
im Namen fest, doch das neue Grundsatz-
programm hat christliche Begriffe spurbar

zurlckgefahren. Gott, Kirche, Nachstenliebe
tauchen deutlich seltener auf. Stattdessen pra-
sentiert sich die Partei als ,burgerlich® — ein Eti-
kett, das diffus bleibt und anfallig fur Verschie-
bungen ist. Kritiker wie PUttmann warnen: Wenn
das C nicht klar definiert wird, 6ffnet es Tur und
Tor fUr jene, die es im Sinne der AfD umdeuten
wollen.
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DIE KIRCHEN ZWISCHEN ABWEHR
UND ANPASSUNG

Auch die Kirchen selbst stehen unter Druck. Of-
fiziell gibt es klare rote Linien: Kein Christ kann
sich mit Rassismus, Antisemitismus, Nationalis-
mus oder Hassrede verblnden. 2017 formulierte
die katholische Bischofskonferenz diese Haltung,
2024 wurde sie nochmals verscharft: ,Volkischer
Nationalismus und Christentum sind unverein-
bar.”

Pittmann erinnert dabei an sieben Positionen,
die unmissverstdandlich mit christlichen Wer-
ten unvereinbar sind:

. Rassismus
. Antisemitismus

. Verachtlichmachung anderer Weltreligio-
nen

. Gleichgiiltigkeit gegeniber der weltweiten
Armut

. Uberhéhung der eigenen Nation

. Verachtlichmachung der reprasentativen
Demokratie

. Hassrede

Diese ,rote Linie“ markiert, wo kirchliche Zu-
sammenarbeit aufhoren muss.

Doch in der Praxis wirkt das Bild ambivalenter.
Die evangelische Kirche etwa kindigte nach der
Europawahl ,Dialogrdume® fur AfD-Wahler an —
ein Signal, das viele Glaubige mit Migrationsge-
schichte als Schlag ins Gesicht empfanden. Statt
Seelsorge fur die von rechter Hetze Betroffenen
zu bieten, wollte man mit jenen reden, die den
Hass wahlen. Vecera gibt zu bedenken: Solche
Strategien zeigen, wie sehr es der Kirche an Viel-
falt und innerer Perspektive mangelt. Eine wei-
Re, akademische, mdnnlich dominierte Institu-
tion lauft Gefahr, den eigenen Schutzauftrag aus
dem Blick zu verlieren.

WARUM DAS GEFAHRLICH IST

Die Gefahr liegt nicht allein in lautstarken Min-
derheiten. Studien zeigen zwar, dass AfD-Wah-
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ler in Deutschland Uberwiegend konfessionslos
sind. Doch gerade die ,Lautstarke” der funda-
mentalistischen Milieus schafft Sichtbarkeit und
Einfluss — etwa Uber Social Media, wo evange-
likale Influencer mit Hochglanzformaten junge
Menschen erreichen.

Noch gravierender: Der ,Christianismus® bietet
autoritaren Politikern eine ideologische Maske.
Wenn ein volkischer Nationalismus als ,christli-
che Wertepolitik” verkauft wird, verschwimmen
die Grenzen zwischen Glaube und Ideologie.
Was bleibt, ist eine gefdhrliche Melange aus re-
ligioser Symbolik und politischem Radikalismus.

ZURUCK ZUM KERN

Das Christentum, wie es aus dem Evangelium
spricht, ist klar: Nachstenliebe statt Abgrenzung,
Menschenwdurde statt Nationalismus, Solidaritat
statt Feindbilder. Doch dieser Kern muss immer
wieder neu verteidigt werden —in den Kirchen, in
der Gesellschaft und auch in der Politik.

Die CDU, die das C im Namen tragt, muss sich
fragen: Bleibt dieses C ein ethischer Kompass —
oder wird es zum leeren Symbol, das Populisten
nach Belieben umdeuten konnen? Die Kirchen
mussen prufen: Stehen wir an der Seite der Aus-
gegrenzten — oder verlieren wir uns in Dialograu-
men mit ihren Gegnern? Und wir als Gesellschaft
mussen erkennen: ,Christianismus” ist keine
harmlose Nische, sondern eine ernsthafte Gefahr
far Demokratie und Vielfalt.

FAZIT

Wer Christentum in eine Ideologie verwandelt,
verrat seinen Kern. Jesus predigte keine nationa-
le Reinheit, keine Ausgrenzung und keinen Kul-
turkampf. Er predigte Liebe, Gerechtigkeit und
Woirde fur alle Menschen. ,Christianismus” ist
deshalb nicht Glaube, sondern Missbrauch des
Glaubens. Und je friher wir diese Unterschei-
dung klar benennen, desto besser konnen wir
verhindern, dass das Kreuz zur Waffe wird.

Renate Wettach

Quelle: Monitor-Interview: ,Trump, AfD, CDU:
Radikale Christen auf dem Vormarsch?*

,,,,,,

YouTube-Video: Radikale Christen auf
dem Vormarsch?


https://www.youtube.com/watch?v=M1f3wmrx4y8&t=3057s
https://www.youtube.com/watch?v=M1f3wmrx4y8&t=3057s

REISEN

EINMAL PERU -
FUR IMMER IM
HERZEN

Teil 3: Cusco: Die Seele der Anden in Stein ge-
meil3elt

VOM INKA-IMPERIUM ZUM
TOURISTEN-HOTSPOT

Kaum angekommen, spurt man: Cusco ist nicht
einfach irgendeine Stadt — Cusco ist ein Mythos
aus Stein. Einst war sie das strahlende Zentrum
des Inka-Reiches, das politische und religiose
Herz einer Hochkultur. Im 16. Jahrhundert fielen

die Spanier unter Pizarro ein und zerstorten fast
die gesamte Stadt. Damit verlor Cusco seine Be-
deutung. Pizarro grundete Lima an der Kuste —
das neue Machtzentrum des Landes. Cusco hin-
gegen fiel in einen Dornréschenschlaf, bis Machu
Picchu wiederentdeckt wurde und die Anden-
metropole zurick ins Rampenlicht trat.

Heute schlendern wir durch StrafRen, in denen
Geschichte und Gegenwart Hand in Hand ge-
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Foto links: Blick auf Cusco — rote Ziegelddcher,
goldene Geschichte und ein Hauch von Aben-
teuer in jeder Gasse

hen. Zwischen kolonialen Balkonen und Inka-
Mauern pulsiert das Leben — laut, bunt, ein biss-
chen chaotisch. Und wir mittendrin.

Der einstige Nabel des Inka-Reichs hat sich zur
Hochburg des Kulturtourismus gewandelt. Auf
rund 3400 Metern Hohe vereint Cusco kolonia-
les Erbe mit andiner Lebensfreude — der ideale
Ausgangspunkt fur Ausflige in die umliegenden
Ruinenwelten.

CORICANCHA — ALS CUSCO NOCH
GOLDEN GLANZTE

Nur ein paar Schritte vom Hotel — und schon ste-
hen wir vor einer der eindrucksvollsten Statten
Cuscos: dem Sonnentempel Coricancha, was so
viel heil3t wie ,Goldener Hof" Einst war er das
spirituelle Zentrum des Reiches, der heiligste Ort
der Inka Uberhaupt. Hier verehrten sie Inti, den
Sonnengott, und Viracocha, den Schopfer.

Woas die spanischen Eroberer hier vorfanden,

Foto oben:Die Arme weit ausgebreitet, die Stadt
im Blick — Cristo Blanco, der Beschitzer von
Cusco

Foto unten: Coricancha/Kloster Santo Domin-
go — einst das spirituelle Zentrum des Inkareichs
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Video 1: Plaza de Armas - zwischen Tou-
ri-Trubel und Andenflair

Video 2: Plaza de Armas - Musik und
Tanz (©Claudia Rottenaicher)

Video 3: In Cusco wird gefeiert — Lebens-
freude, die ansteckt

Fotos oben und unten: Plaza de Armas — das
Wohnzimmer Cuscos



https://e.pcloud.link/publink/show?code=XZrqEAZtSY4AdSyNEfwi75wG71WmyEm6fvk
https://e.pcloud.link/publink/show?code=XZrqEAZtSY4AdSyNEfwi75wG71WmyEm6fvk
https://e.pcloud.link/publink/show?code=XZFtEAZmBUy3iVlbDSYwE5qedfEYQh2d1Yy
https://e.pcloud.link/publink/show?code=XZFtEAZmBUy3iVlbDSYwE5qedfEYQh2d1Yy
https://e.pcloud.link/publink/show?code=XZLtEAZhtswDIYbXIkjrD3HWmzY2bSTjzmX
https://e.pcloud.link/publink/show?code=XZLtEAZhtswDIYbXIkjrD3HWmzY2bSTjzmX

muss sie sprachlos gemacht haben: goldverklei-
dete Wdnde, eine goldene Sonnenscheibe, die
das erste Licht des Tages reflektierte — als wirde
die Sonne selbst hier wohnen. In trapezformigen
Nischen saf3en die einbalsamierten Inka-Herr-
scher auf goldenen Thronen, in feinste Stoffe
gehdllt und mit Masken aus Gold bedeckt. Die-
ner versorgten sie noch nach dem Tod rituell mit
Speisen und Getrdnken.

Es war ein heiliger Ort — fur die Inka. Und eine
Einladung zum Plundern — fur die Spanier.

Heute ist vom Gold nichts mehr zu sehen. Auf
den Fundamenten des Tempels errichteten die
Spanier das Kloster Santo Domingo — als Zei-
chen ihrer Macht. Doch die Ironie des Schicksals:
Bei jedem Erdbeben stirzte die barocke Kirche
teilweise ein. Die alten Inka-Mauern darunter
aber blieben unversehrt, Stein an Stein, fugenlos,
unerschutterlich. Nach oben hin sanft nach innen
geneigt, sitzen sie noch heute wie angegossen.
Kein Mortel, keine Lucken. Pure architektonische
Meisterleistung. Wir stehen davor, staunen —und
haben das Gefuhl, die Inka ldcheln im Stillen.

Foto unten: Folklore in Cusco — wenn Farben und
Masken tanzen (©Norbert Schedlbauer)

IM HERZEN DER STADT: PLAZA DE
ARMAS

Cuscos Herz schlagt auf der Plaza de Armas —
einst Paradeplatz der Inka, heute Buhne fur das
tdgliche Leben. Kolonialbauten umrahmen den
Platz, die Kathedrale thront erhaben auf einem
Sockel.

Wir setzen uns in eines der vielen Cafés und be-
obachten das bunte Treiben. Nur eines kann ner-
ven: die hartndckigen StraBenhdndler, die uns
alle zwei Minuten ein Andenken andrehen wol-
len. Aber wir lacheln und nehmen es als Teil des
Charmes dieser lebendigen Plaza.




Foto oben: Eintrittskarte zur Kathedrale — ,Letz-
tes Abendmahl® auf peruanisch

Foto unten: Sacsayhuamdn — die riesigen Stei- & Video 4: Sacsayhuamdn — Geschichte mit
ne passen so perfekt, dass selbst Ikea neidisch Panorama-Blick

ware



https://e.pcloud.link/publink/show?code=XZhtEAZAIg2puL64lJmRkNrvXjp1keLAU3y
https://e.pcloud.link/publink/show?code=XZhtEAZAIg2puL64lJmRkNrvXjp1keLAU3y

CATEDRAL DEL CUSCO -
MEERSCHWEINCHEN, MAISBIER
UND EIN DUNKELHAUTIGER JESUS

Die Kathedrale beeindruckt uns mit barocker
Pracht, doch das eigentlich Faszinierende ver-
birgt sich im Inneren. Wir bleiben vor Marco Za-
patas ,Letztem Abendmahl” stehen und reiben
uns die Augen: Die Junger versammeln sich hier
nicht um ein Lamm, sondern um ein gebratenes
Meerschweinchen, dazu gibt's Maisbier. Ein Sa-
krileg? Nein, eher ein Geniestreich, eine clevere
Form der Anpassung. So wurde das Christen-
tum den indianischen Volkern schmackhaft ge-
macht —im wahrsten Sinne.

Und es bleibt spannend: Zwischen vergoldeten
Altdren und dunklen Kapellen entdecken wir ei-
nen dunkelhdutigen Jesus. Leider ist fotografie-
ren verboten, aber ein Blick lohnt sich allemal.

Cusco versteht es eben meisterhaft, Religion,
Tradition und Alltag zu verweben — auf eine Art,
die uns noch lange in Erinnerung bleibt.

SACSAYHUAMAN - ODER:
SEXY WOMAN MIT GESCHICHTE

Schon der Name sorgt fur Schmunzeln: Wer
,Sacsayhuamdn® zum ersten Mal hort, versteht
unweigerlich ,Sexy Woman®. Doch beim Anblick
bleibt uns das Lachen weg. Riesige Steine, ohne
Mortel so prdzise ineinandergefigt, dass kein
Blatt Papier dazwischenpasst. Wir fragen uns,
wie die Inka diese tonnenschweren Blocke tber-
haupt bewegt haben — ohne Rad, ohne Eisen-
werkzeuge, ohne moderne Technik. Und fuhlen
uns winzig inmitten dieser monumentalen Mau-
ern, die bis heute jedem Erdbeben trotzen.

Diese Inka-Festung thront Gber der Stadt und bil-
det den Kopf des heiligen Pumas, in dessen Form
Cusco einst angelegt wurde — Symbol uralter
Macht und tief verwurzelt im Mondkult. Gleich-
zeitig war Sacsayhuamdn auch Schauplatz ei-
ner der blutigsten Schlachten zwischen Inka und
Spaniern. Wir lauschen den Erzdhlungen unse-
rer Reiseleiterin und geniel3en die Aussicht Uber
Cusco — ein Panorama, das uns den Atem raubt.

,Sexy Woman* klingt doch gar nicht so verkehrt!

17

FAZIT: GESCHICHTE ZUM
ANFASSEN

Cusco und das Heilige Tal sind ein einzigartiges
Freilichtmuseum, aber eines, das lebt und atmet.
Am Abend verzaubert uns die Andenmetropole
mit Musik, Tanz, Licht und Farben. Und einem
Himmel, der zum Greifen nah scheint.

Cusco ist ein Erlebnis fur alle Sinne: ein Mosaik
aus Geschichte, Spiritualitat, Kulinarik und ge-
lebter Kultur. Spdtestens wenn wir nachts frie-
rend im Hotelbett liegen, eingewickelt in funf La-
gen Alpaka, wissen wir: Hier waren wir wirklich
mittendrin.

Die Reise durch Peru geht weiter, aber erst gon-
nen wir uns einen kleinen Tapetenwechsel. In
den ndchsten beiden Ausgaben machen wir
einen Abstecher ins traumhafte Maggiatal und
seine wilden Seitentaler. Nur einen Steinwurf
von Locarno entfernt, versteckt sich dort ein
Stuck Ursprunglichkeit zwischen rauschenden
Wasserfdllen und granitenen Schluchten. Also:
Wanderschuhe schnuren, Kamera laden — und
keine Sorge, nach dem Alpen-Intermezzo geht's
mit frischer Bergluft im Gepdck wieder zurtck
nach Sddamerika.

Bernhard Hutterer


https://www.buchoase-lektorat.de

MAN HAT SIE ZUM FRESSEN GERN:

MEERSCHWEINGHEN

Klein, suf3, flauschig — deutsche Kinder lieben
Meerschweinchen, in Peru werden sie allerdings

nicht als possierliche Haustierchen gehalten,
sondern verspeist.

Hier heil3t das Meerschweinchen Cuy. Fast jede
Familie halt Cuys — nicht zum Streicheln, sondern
zum Braten. In der Kiche flitzen sie noch quick-
lebendig umher und erndhren sich von Kuchen-
abfdllen, doch nach ein paar Monaten und ein
bisschen Speck auf den Rippen wandern sie in
den Backofen.

Werbung

Willst du
Feedback zu
deinem
geplanten
Buchprojekt?

Mach einen

Termin mit
Renate!

https://loewenstern-verlag.de/#Termin

Ein Klassiker: Pepidn de Cuy, Meerschwein-
chenfleisch in Stlucke geschnitten, in Maismehl
gewdlzt und in Ol gebraten. Dazu ein wiirziges
Dressing aus Knoblauch, Zwiebeln, Pfeffer —und
als Beilage Reis oder Kartoffeln. Au3en knusprig,
innen zart. Tipp: Dem Tier besser nicht zu tief in
die Augen schauen, bevor man hineinbeif3t.

Sogar in einem Gemalde ist ihm ein Denkmal ge-
setzt: Im ,,Letzten Abendmahl* gibt es statt Brot
und Wein Cuy und Chicha (Maisbier). Sakral, sur-
real und ziemlich peruanisch.

HIER
KONNTE

DEINE
WERBUNG
STEHEN
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https://loewenstern-verlag.de/#Termin
https://loewenstern-verlag.de/#Termin
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https://loewenstern-verlag.de/buecherwuermer

20



RUTTELMEDITATION - RUTTEL
DICH UND SCHUTTEL DICH!

Wenn ich mich mal wieder gestresst oder ange-
spannt fuhle, mache ich Musik an und beginne,
meinen Korper ganz intuitiv zu rutteln und zu
schutteln.

Schon nach kurzer Zeit merke ich, wie sich mein
Nervensystem beruhigt und die Anspannung
von ganz alleine abfdallt.

Ich komme wieder im Hier und Jetzt an — mein
Kopf wird klarer, meine Gedanken werden ruhi-
ger, und ich spure meinen Korper wieder viel be-
wusster.

Diese einfache, aber kraftvolle Ubung aktiviert
die Lebensenergie, 10st emotionale Blockaden
und steigert das Wohlbefinden auf allen Ebe-
nen — korperlich, geistig und seelisch.

Die RUttelmeditation hilft dir, loszulassen, was
du nicht mehr brauchst, und schafft Raum fur
Klarheit, Lebendigkeit und Leichtigkeit.

Schau dir das angehdngte Video gerne an und
ruttel und schittel dich mit mir gemeinsam frei.

Regina Bolz

L

i  Rattelmeditation-mit-Regina-Bolz

LEBENSTIPP

von Regina Bolz

Fotos rechts und links: von Regina Bolz
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https://e.pcloud.link/publink/show?code=XZ3MwAZx6aaoY6lb9f8Ht6zjQIPqS5VjtyV

KOMMUNIKATION IST DIE
WICHTIGSTE LEBENSKOMPETENZ
UND SIE BEGINNT BEI DIR

Von Andrea Windus

Wir reden. Jeden Tag. Im Job, zu Hause, mit
Freunden, in Meetings, per Textnachricht. Mit
Worten, mit Blicken, mit Kérpersprache. Sogar
dann, wenn wir schweigen. Trotzdem passiert
es standig: Wir fuhlen uns nicht gesehen. Nicht
gehort. Nicht verstanden. Es gibt Missverstand-
nisse, Diskussionen, Ruckzug. Wir sagen ,alles
gut®, meinen aber ,Uberhaupt nichts ist gut®. An-
dere reagieren komisch, und wir wissen selbst
nicht, warum. Das tut weh. Das erschopft. Das

WACHSTUM
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von Andrea Windus

frustriert. Vor allem, wenn wir uns eigentlich so
sehr nach Harmonie, Klarheit und Wertschat-
zung sehnen.

Genau so sah friher mein Alltag aus. Sei es in der
Beziehung, im Job mit Kollegen und Vorgesetz-
ten oder in meinen Freundschaften: Unbewusst
hatte ich den Glaubenssatz (die Einstellung oder
gefuhlte Verpflichtung), dass ich und meine Be-
durfnisse, Wunsche und Ziele nicht so wichtig
seien wie die der anderen. Das wirkte sich der-
art auf meine privaten Beziehungen aus, dass
ich selten sagte, was ich wollte, sondern mich
den anderen anpasste. Und wenn ich es mal tat,
wurde es nicht positiv aufgenommen.

Ein kleines Beispiel aus dem Privatleben: Ich
hatte mal den Wunsch gedulRert, zu einem Mu-



sical zu gehen. Das wurde knallhart abgewdirgt
mit den Worten: ,Das kannst du ohne mich ma-
chen, da bin ich raus!” Das hat mich sehr verletzt
damals, weil ich ja alles fur den anderen getan
habe. Das Gefuhl, ungerecht behandelt und nicht
respektiert zu werden, war grof3.

Inzwischen habe ich dieses Problem nicht mehr.
Ich habe verstanden, dass ich mir zundchst meine
Winsche selbst erlauben und diese Uberhaupt
erst erkennen darf. Dann |duft die Kommunika-
tion darlber automatisch anders. Inzwischen
habe ich es verinnerlicht, dass ich es auch ver-
dient habe, dass andere auf mich und meine Be-
durfnisse eingehen und mich respektieren.

Und plotzlich ist es ganz einfach! Ich sage, was
ich denke und mochte, und mein Gegenuber ver-
sucht es mir zu erfullen oder gibt mir respektvoll
eine gut begrindete Erkldrung, warum es nicht
geht, und wir finden Kompromisse. Wo friher ein
Streit aufkam, entsteht heute eine immer tiefer
werdende Verbindung, die beiden guttut.

Die Wurzel des Problems liegt oft dort, wo die
wenigsten suchen.

Wir schauen auf die anderen:

Warum versteht er mich nicht?

e \Warum hort sie mir nicht zu?

Warum fuhlt sich jede Kritik wie ein Angriff
an?
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Die ehrliche Antwort ist herausfordernd und
gleichzeitig befreiend: Bevor du mit anderen klar
kommunizieren kannst, musst du lernen, mit dir
selbst klar zu sein. Denn Kommunikation findet
immer zuerst im Inneren statt.

e Deine Glaubenssatze sprechen und wirken.

e Deine Emotionen sprechen und wirken.

Deine Unsicherheit spricht und wirkt.

Dein Wunsch nach Anerkennung spricht und
wirkt. Manchmal lauter als deine Worte.

SELBSTWERT BEEINFLUSST JEDES
GESPRACH

Wenn du ins Gesprach gehst und unbewusst
denkst: ,Ich bin nicht wichtig” oder ,Ilch mache
bestimmt etwas falsch”, dann sendest du etwas
anderes aus. Du merkst es vielleicht nicht, aber
du weichst aus. Oder du machst zu. Passt dich
an. Oder du gehst in die Verteidigung.

Nicht, weil du unfahig bist, sondern weil alte Er-
fahrungen und Muster in dir aktiv sind und deine
Wahrnehmung und dein Verhalten steuern.

Kommunikation ist keine Technik, Kommunika-
tion ist eine Form von Beziehung.

ZUERST DIE BEZIEHUNG ZU DIR
SELBST

Es geht darum:

e zu fuhlen, was du wirklich brauchst

e zu verstehen, warum dich manches stdrker

trifft

dich klar und wertschdtzend auszudrtcken
Grenzen zu setzen, ohne Schuldgefuhl
zuzuhoren, ohne gleich zu bewerten und dich
angegriffen zu fuhlen

Vertrauen aufzubauen — in dich selbst und in
andere

Klingt grof3? Ist es auch.

Es ist die wichtigste Lebenskompetenz, die du
entwickeln kannst. Eine, die dein ganzes Leben
leichter und schoner macht.



STELL DIR VOR...

Du traust dich, auszusprechen, was du wirklich
meinst. Andere reagieren auf einmal offen und
verstandnisvoll. Konflikte |6sen sich auf, bevor
sie entstehen oder eskalieren.

Du fuhlst dich sicherer, klarer, freier. Nicht, weil
die anderen sich verdndert haben. Sondern weil
du die Veranderung gestartet hast.

Alle Fotos: von Andrea Windus

BIST DU BEREIT, DIR SELBST
ZUZUHOREN?

Wenn du dir eine Kommunikation winschst, die
verbindet statt verletzt. Wenn du endlich ver-
standen werden willst — von anderen und von dir
selbst. Wenn du innerlich wachsen willst, um im
AulRen starker zu wirken.

Dann ist der erste Schritt ganz klein:
Beginne bei dir. Beginne heute.

Denn echte Verbindung entsteht nicht im Kopf
des Gegenubers. Sie entsteht in deinem Herzen.
Und sie beginnt mit dem Mut, dich selbst wahr-
zunehmen, zu verstehen und zu respektieren.
Und das kannst auch du lernen!

Andrea Windus
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Werbung
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https://www.andreawindus.com
mailto:formenterarefreshyourlife@gmail.com
https://reginabolz.de
https://communi.com/dein-buch-deine-wunderwaffe

SELBSTFUHRUNG
BEGINNT BEI DIR

TEIL 3: VERTRAUEN STATT KONTROLLE

In diesem Artikel erfahrst du, wie du durch Ver-
trauen und Loslassen echte Fuhrungsstarke
entwickelst.

MONTAGMORGEN

Thomas — du erinnerst dich vielleicht, der Ge-
schaftsfuhrer aus Heft 1 — steht in der Werk-
statt. Zwei Mitarbeiter verladen Material, einer
schaut auf den Plan.

Thomas bemerkt sofort: ,,Das ist nicht die Rei-
henfolge, die ich gestern besprochen habe.”
Noch bevor er nachdenkt, ruft er: ,Stopp, so
konnt ihr das nicht machen. So funktioniert das
nicht, ich erkldr’'s euch nochmal!*

Seine Leute nicken hoflich und machen, was er
sagt. Und Thomas geht zurlck ins Buro — mit

WACHSTUM
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von Andrea Sprengart

dem Gefuhl, wieder einmal alles regeln zu mus-
sen. Doch innerlich spurt er: ,Ich wollte doch ei-
gentlich weniger kontrollieren — warum fallt mir
das so schwer?*

VOM KONTROLLMODUS IN DEN
VERTRAUENSMODUS

Viele Unternehmerinnen kennen diesen Mo-
ment. Du willst loslassen, aber irgendetwas halt
dich fest. Oft steckt hinter Kontrolle keine Arro-
ganz — sondern Angst:

e Angst, dass etwas schiefgeht.

e Angst, dass du am Ende alles ausbaden

musst.

Angst, nicht gebraucht zu werden.



Doch Kontrolle ist ein Trugschluss.

Sie gibt dir kurzfristig das Gefuhl von Sicherheit,
langfristig aber raubt sie Energie, Kreativitat
und Vertrauen.

Selbstfihrung beginnt genau hier: Wenn du
lernst, Unsicherheit auszuhalten und Vertrauen
zu Uben.

Vertrauen heif3t:

e |oslassen, ohne dich rauszuziehen

e Raum geben, ohne Kontrolle zu verlieren

e Verantwortung teilen, ohne dich zu verlieren

INNERE KLARHEIT SCHAFFT
AUSSERES VERTRAUEN

Vertrauen beginnt nicht beim Team — sondern
bei dir. Denn du kannst nur so viel Vertrauen ge-
ben, wie du in dir selbst tragst. Selbstvertrauen
ist die Wurzel jeder Fihrung. Wenn du dir selbst
zutraust, auch mit Fehlern, Unklarheiten oder
Uberraschungen umzugehen, brauchst du keine
Kontrolle als Sicherheitsnetz.

Selbstfihrung heif3t: Ich vertraue mir — also darf
das Leben flie3en.

Drei Reflexionsfragen fiir deinen Alltag:

1. Wo vertraue ich mir selbst noch zu wenig?

2. Was wulrde passieren, wenn ich einen klei-

nen Kontrollschritt loslasse?

Wie kann ich Vertrauen aktiv vorleben, auch
wenn etwas schieflauft?

EIN BEISPIEL AUS DER PRAXIS

Eine Unternehmerin aus meinem Coaching er-
zahlte kurzlich: ,Ich dachte immer, meine Mitar-
beiter brauchen mich standig. Aber seit ich weni-
ger kontrolliere, kommen sie mit besseren Ideen,
alsich je hatte.”

Zuerst hatte sie Angst, Fehler zuzulassen. Heute
weil3 sie: ,Wenn ich loslasse, entsteht Verant-
wortung — nicht Chaos.”

Vertrauen wirkt wie Dunger: Es lasst Potenzial
wachsen, wo Kontrolle alles kurzhalt.

27

PRAXISIMPULS: DER
WOCHENVERSUCH

Nimm dir diese Woche eine Aufgabe, bei der du
merkst, dass du noch festhaltst.

1. Bestimme deine aktuelle Etappe auf dem

Vertrauenspfad.

Uberlege: Was wadre ein kleiner Schritt nach
oben?

Weniger nachfragen?

Feedback erst am Ende statt wahrend-
dessen?

Oder einfach mal nichts tun und beob-
achten?

3. Reflektiere nach funf Tagen:

Woas ist passiert, weil ich vertraut habe — und
nicht trotz meines Vertrauens?

Diese Erfahrung verandert mehr als jedes Fuh-
rungsseminar.

FAZIT: VERTRAUEN IST LEISE -
ABER STARK

SelbstfUhrung bedeutet nicht, alles zu steuern,
sondern das Wesentliche zu wahren: Haltung,
Klarheit, Prasenz.

Du hast in dieser Serie bislang gelernt:
Teil 1: Verantwortung zu sortieren.
Teil 2: Klarheit zu schaffen.

Teil 3: Vertrauen zu leben.

Vertrauen ist der Punkt, an dem SelbstfUhrung
zur echten FUhrung wird.

Denn wer vertraut, inspiriert.
Wer loslasst, fuhrt auf Augenhdhe.

Und wer in sich ruht, braucht keine Kontrolle
mehr.

Vertrauen ist kein Risiko, sondern die Einladung
an andere, zu wachsen.



Vertrauen

Du libergibst
Verantwortung
vollstandig und stehst

. unterstiitzend daneben.
Eigenverantwortung

Du setzt den Rahmen,
das Team entscheidet
den Weg.

Mitgestaltung

Du lasst Mitarbeitende
mitreden und planen.

Uberpriifung

Du gibst Aufgaben ab,
kontrollierst aber jedes
Detail.

Kontrolle

Al

Du entscheidest alles
selbst. Delegation fiihlt
sich riskant an.

Made with % Napkin
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WARUM DAS SO WICHTIG IST

Als Selbststandige tragen wir viele Rollen
gleichzeitig: Expertin, Unternehmerin, Projekt-
leiterin, Marketingspezialistin. Im ersten Artikel
dieser Reihe zum Thema “Selbstfuhrung beginnt
bei dir — Teil 1: Deine ersten Schritte” hast du dir
mittels der Verantwortungslandkarte Gedan-
ken daruber gemacht, welche Aufgaben du de-
legieren kannst. Im zweiten Artikel dieser Reihe
hast du das Tool ,das Klarheitsfenster” kennen-
gelernt, mit dem du in Phasen der Uberlastung
wieder bei dir ankommst und deine wichtigste
und dringendste Aufgabe findest.

Umso wichtiger ist es bei den verbleibenden To-
dos, fur die du verantwortlich bist: Denk dran,
frag dich immer wieder, wo dein Fokus ist, und
lenke ihn zurtck auf das Wesentliche — statt dich
im Dauer-Feuerwerk von Auftragen und Pflich-
ten zu verlieren.

Andrea Sprengart
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Werbung
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FIN KRIMI UBER MACHT,
SELBSTBESTIMMUNG UND
HARMONIE - TEIL 3

31

von Angela Hausotter

Was bisher geschah (kurze Ruckblende):

Em wollte eigentlich nur einen Artikel fertig
schreiben. Doch was als normale Deadline be-
gann, endete mit einer fristlosen Kindigung,
einem wutenden Abgang und einem Schoko-
croissant mit Krisenbegleitung. Dann kam der
Zoom-Call. Thema: Zykluswissen. Atmospha-
re: freundlich. Bis eine Teilnehmerin — FemPo-
wer_Nina — mitten im Satz zusammenbrach.
Bildschirm schwarz. Keine Erklarung. Kein
Zuruck. Was als Infoabend begann, wird fur
Em und ihre Freundin Lina zum Wendepunkt:
Sie stofRen auf geldschte Accounts, gehackte
Daten — und auf den Verdacht, jemand wolle
ganz bewusst verhindern, dass Frauen verste-
hen, was in ihrem Korper wirklich passiert. Als
sie bei Dr. Kessler landen, wird klar: Es geht um
mehr als um Hormone. Es geht um Kontrolle.
Und um eine Datej, die nicht in falsche Hande
geraten darf. o

Em spurte, wie sich etwas in ihr regte. War es
Wut? Oder Erkenntnis? War es nicht genau
das, was sie ihr Leben lang gespurt hatte —
dass sie gegen eine innere Logik ankampfte,
die sie nicht verstand? Vielleicht war sie nie zu
emotional, zu erschopft oder zu unbestdndig



gewesen. Vielleicht hatte
sie einfach nur gegen die
falschen Regeln gespielt.

Plotzlich vibrierte Kess-
lers Handy. Sie sah aufs
Display und erbleichte.
,lhr musst gehen. So-
fort.” ,Was ist los?", frag-
te Em. Kessler griff nach
einer kleinen Festplatte
auf ihrem Schreibtisch
und druckte sie Em in die
Hand. ,Hier sind alle Da-
ten. Wenn mir etwas pas-
siert — bringt es an die Of-
fentlichkeit.” Dann klopfte
es an der Tur. Laut. Be-
drohlich. ,Lauft®, flusterte
Kessler.

Lina raste um die ndchs-

te Ecke; in der Seitenstral3e war es dunkel — nur
eine einzige Laterne warf in einiger Entfernung
ihr Licht auf die Straf3e. Sie machte die Schein-
werfer aus. Dann lie3 sie den Wagen in einer
engen Einfahrt ausrollen. ,Hier hinten ist meine
Haus- und Hof-Werkstatt. Wir packen einige
Bleche vor die Kennzeichen und hoffen auf unser
Gllck. Sollten sie nicht vorbeifahren, haben wir
auf alle Falle jede Menge Maglichkeiten, uns zu
verstecken, so vermullt wie das Grundsttck und
die Einfahrt ist.”

Keine dreil3ig Sekunden, nachdem sie ein Rad
und diverse Bleche vor das Auto gestellt hatten,
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fuhr ein Auto langsam an der Einfahrt vorbei. Em
und Lina duckten sich hinter einem Olfass und
stieBen Stofdgebete aus. Die Verfolger fuhren
weiter.

JETZT ERST RECHT

Wieder zu Hause angekommen, vergingen die

Stunden wie im Rausch. Sie hackten sich in Ser-

ver, stellten die Daten verschlisselt ins Netz

und informierten Journalistinnen auf der ganzen
Welt. Die Geschichte be-
gann zu brodeln. Dann
kam die erste Schlagzei-
le: ,Geheim-Dokumente
enthdllt: Wie Frauen jahr-
zehntelang  manipuliert
wurden — und was du
jetzt tun musst!”

Em lehnte sich zurlck
und atmete tief durch.
Die letzten Wochen fuhl-
ten sich an wie ein wil-
der Strudel, aber dies-
mal hatte sie das Gefuhl,
nicht mehr unterzugehen.
Diesmal wusste sie, dass
sie die Kontrolle hatte.



IYKLUSWISSEN IST DAS NACHSTE
GROSSE DING

Drei Tage spdter saRen Em und Lina in einem
kleinen Café mit karierten Tischdecken und dem
besten Cappuccino der Stadt. Ein feines Klirren
von Kaffeetassen mischte sich mit gedampftem
Stimmengewirr. Auf Linas Handy flimmerten die
neuesten Nachrichten. Talkshows diskutierten
Uber Zyklusbewusstsein, wahrend Enthillun-
gen uber systematische Manipulationen in der
Pharmaindustrie die Offentlichkeit erschitter-
ten. Pharmafirmen gaben hektische Statements
ab, wahrend Hashtags wie #ZyklusMacht und
#HormonelleFreiheit viral gingen. Lina scrollte
durch die Flut an Kommentaren. ,Schau dir das
an. Frauen aus der ganzen Welt erzahlen, dass
sie ihre Pillen abgesetzt und mit Arztinnen ber
Alternativen gesprochen haben. Die Bewegung
wachst.” Em nahm einen Schluck von ihrem dop-
pelten Espresso. ,Ich kann es immer noch nicht
glauben. Wir haben tatsdchlich etwas ins Rollen
gebracht.”

,Etwas? Em, wir haben eine Revolution gestar-
tet!" Lina lehnte sich nach vorne.

.Jd, eine Revolution. Doch noch immer wissen
wir nicht, was mit Nina ist. Wie viel davon war
ihr schon bekannt? Wollte sie vielleicht etwas
davon in ihrem Launch erzdhlen? Mich ldsst das
Thema einfach nicht los, Lina.”

,Die Polizei hat immer noch keine Ergebnisse®,
sagte Lina.

~Woher weil3t du das?"

,lch hab mich heute Mit-
tag in den Polizeiserver
gehackt. Wir bekommen
ja keine Infos, weil wir
keine Angehorigen von
Nina sind.*

Weidt du eigentlich,
was fur eine Strafe da-
rauf steht, wenn du er-
wischt wirst?*

.Ja. Aber ich werde nicht
erwischt — daflr bin ich
einfach zu gut.” Der un-
schuldig-freche Blick von
Lina brachte Em wieder
zum Lachen.

,und weil3t du, was wir
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jetzt tun sollten?”, fragte Lina.
Em hob eine Augenbraue. ,Sag’'s mir.*

~Wir grinden eine Plattform: Zykluswissen fur
jede Frau. Wissenschaftlich fundiert, frei zu-
gdnglich und unabhdngig von Konzernen. Ich bin
sicher, das ware auch in Ninas Interesse.”

Em liel3 sich die Idee auf der Zunge zergehen.
LEine Plattform fUr Frauen, die endlich verste-
hen wollen, wie ihr Kérper wirklich funktioniert.”
Lina nickte. ,Nicht nur verstehen, sondern das
Wissen nutzen. Stell dir vor: Eine ganze Gene-
ration von Frauen, die sich nicht mehr in mann-
lich dominierte Arbeits- und Lebensstrukturen
quetschen, sondern ihre eigene Biologie fur sich
arbeiten lassen.” Em lehnte sich zurlck und 18-
chelte. ,Jetzt fdngt es erst richtig an.”

Lina hob die Kaffeetasse. ,Sag ich doch. Zyklus-
wissen ist das ndchste grof3e Ding.”

Em lie3 den Blick aus dem Fenster schweifen.
Die Stadt rauschte an ihr vorbei, das Leben ging
weiter — aber fur sie hatte sich alles verandert.
lhr Kérper war kein Hindernis. Er war ihr Kom-
pass. Jetzt musste sie nur noch lernen, was es
eigentlich heifl3t, ihm zuzuhoren.

Fortsetzung im ndchsten Heft: Zyklustracking:
Hoffnung fur jede Frau, um sich selbst besser
kennenzulernen, oder ein Machtinstrument der
Industrie und Politik, um Frauen unter Kontrolle
zu halten?

Erfahren Sie im ndchsten Heft, welche Kapriolen
das Leben schlagt, wenn Frau sich tiefer mit ih-



rem Zyklus beschaftigt und sich von unangeneh-
men Wahrheiten nicht aufhalten lasst.

RUCKBLICK, RHYTHMUS,
RE-REGULATION

Warum Em im Café plétzlich klar denkt — und
was sich in den letzten Tagen hormonell ver-
dndert hat:

Drei Tage sind vergangen seit dem Schock: Ha-
ckerangriff, verschwundene Stimme, Verfolgung,
Angst.

Jetzt sitzen Em und Lina im Café, trinken Cap-
puccino, denken strategisch. Em wirkt gefasst,
fokussiert — fast gelassen. Was ist geschehen?

Was passiert in Ems Kérper?

Nach einer Stress-Spitze — also einer akuten
Phase voller Cortisol, Adrenalin und tiefer Er-
schopfung — folgt im besten Fall eine Phase der
Re-Regulation. Der Koérper kommt langsam zu-
ruck in die Balance.

Em hat die letzten Tage damit verbracht, aktiv zu
handeln: zu recherchieren, zu veroffentlichen, die
Kontrolle zurGckzugewinnen.

Das hat direkte Auswirkungen auf ihr hormonel-
les Gleichgewicht:

Das Stresshormon Cortisol sinkt langsam
wieder, wenn das Gefuhl von Selbstwirksamkeit

einsetzt. Dopamin und
Noradrenalin  steigen,
weil sie etwas in Bewe-
gung gebracht hat.

lhr Zyklus ist wahr-
scheinlich am Ende der
lutealen Phase oder
bereits in der Menstru-
ation — also in der Zeit,
wo viele Frauen, trotz
Erschopfung, wieder Zu-
gang zu innerer Klar-
heit und Weitblick spu-
ren.

Warum Em wieder den-
ken kann:

Em st nicht ,plotzlich

wieder funktionstuchtig®.

lhr Kérper hat Uber Tage

hinweg auf Reset ge-
schaltet. Mit dem Ende der hormonellen Dauer-
belastung durch das pramenstruelle Auf und Ab
kommt wieder Zugriff auf Klarheit, Uberblick
und Entscheidungsfahigkeit.

Sie ist nicht Uber Nacht ,stark” geworden.

Sie ist durch den Zyklus und die Krise hin-
durchgegangen — und auf der anderen Seite an-
gekommen.

Fazit:

Was wie ein plotzlicher Umschwung wirkt, ist in
Wahrheit das Ergebnis von biologischen Rhyth-
men, innerer Verarbeitung und hormoneller
Re-Regulation.

Em ist nicht aus Zufall ruhig, klar und handlungs-
fahig.

Ihr Korper hat sich sortiert — und Em hort ihm
endlich zu.

Manchmal braucht es keine L6ésung, sondern
nur Zeit, einen Zyklus — und ein bisschen Cap-
puccino.

Angela Hausotter
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EIN KLEINER EXKURS IM
SELBSTVERTRAUEN -
SOUVERAN BLEIBEN,
WENN’S BRENZLIG WIRD

Die Stimme des Herzens -
von niemandem erschlittert,
eine stille Kraft.

von Isa Heinsen

WIE DU IN KRITISCHEN MOMENTEN
HALTUNG BEWAHRST, AUCH WENN
ANDERE DICH UBERRUMPELN
WOLLEN

Es passiert schneller, als man denkt: Ein spit-
zer Kommentar, eine gezielte Provokation, und
plotzlich steht man im Rampenlicht der Kritik.
Wahrend andere laut werden, spurt man selbst
nur den Impuls, sich zurtckzuziehen. Doch gera-
de in solchen Momenten entscheidet sich, ob wir
uns verlieren oder bei uns selbst bleiben.

DER KUHLE-BLICK-KNIFF

Wenn du verbal angegriffen wirst, brauchst du
keine perfekte Antwort. Was zdhlt, ist deine in-
nere Haltung. Statt hektisch zu reagieren, halte
far zwei Sekunden inne. Schau dein Gegenuber
ruhig und neutral an. Sag dann mit klarer Stim-
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me:

JInteressant, wie du das siehst.” oder:
.lch nehme das zur Kenntnis."

Diese Sdtze sind keine Verteidigung, sie sind ein
Statement. Du zeigst: Ich bin da. Ich lasse mich
nicht aus der Ruhe bringen.

DIE INNERE BUHNE

Stell dir vor, du bist Zuschauerin auf deiner eige-
nen Buhne. Die Person, die dich angreift, spielt
gerade ihre Rolle. Du musst nicht mitspielen. Du

LEBENSTIPPS

kannst beobachten, statt reagieren. Dieser men-
tale Abstand schutzt dich vor emotionaler Ver-
einnahmung.

KORPERSPRACHE ALS
SELBSTSCHUTZ

Dein Korper spricht, auch wenn du schweigst.
Aufrechte Haltung, ruhiger Atem, langsames
Sprechen, all das sendet ein klares Signal: Ich bin
prasent. Ich bin nicht zu greifen.

FAZIT

Selbstvertrauen zeigt sich nicht in Lautstarke,
sondern in Klarheit. Wer in kritischen Momenten
innerlich stabil bleibt, gibt sich keine Blofe, son-
dern zeigt wahre Starke. Und manchmal reicht
ein einziger Satz, um sich selbst treu zu bleiben.

Isa Heinsen



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

FAMILIE RETTEN - TEIL 2

FAMILIENLEBEN, WIE GEHT'S
LEICHT

Silvia Lichtenthaler

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 flr viele
von uns im Zentrum, weil wir alle in uns eine tie-
fe Sehnsucht nach Zugehorigkeit, Geborgenheit,
Verbindung und emotionaler Sicherheit tragen.
Also nach einem Zuhause, das Halt gibt, auch
wenn im Aufen alles unsicher scheint. Wenn
da nicht die Autonomie wdre, die uns ebenfalls
wichtig ist. Wie Zugehorigkeit und Autonomie
in der Familie gelebt werden, pragt das Zusam-
menleben in der Familie entscheidend, vor allem,
wenn es darum geht, ein stimmiges Gleichge-
wicht zwischen Ndhe und Distanz zu finden.

Doch im Moment ist dein Familienalltag so
richtig aus den Fugen geraten?

Du erlebst nervenaufreibende Diskussionen,
Streit und das endlose Schweigen danach? Du
hast diese Situationen so oft erlebt und fragst
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dich innerlich:
Die Familie retten — geht das tiberhaupt?

In drei Schritten zeige ich dir, wie wir aus be-
lastenden Situationen und emotionalem Chaos
aussteigen konnen, sobald wir uns unserer un-
bewussten Glaubenssatze bewusst werden.

Eine Geschichte dazu: Mein Enkel antwortete auf
die Frage, wie alt erist: ,Vier Jahre.” Doch damals
war er noch drei. Als ich ihn darauf hinwies, sag-
te er zu mir: ,Nein, nein — das stimmt nicht. Das
hat meine Mama so gesagt.” Erst nachdem wir

Das erwarteten sie dann auch von ihren Kindern,
und so wurde es von Generation zu Generation
weitergegeben. Doch heute funktioniert das
nicht mehr.

Wichtig: Es geht nicht darum, den Generationen
vor uns Schuld zu geben. Denn auch sie haben
all das unbewusst gelebt — genauso wie wir heu-
te.

Doch - was ist heute anders?

Heute haben wir die Chance und die Moglichkei-
ten, uns dieser unbewussten Glaubenssdtze be-

ILIENL

das mit seiner Mama (meiner Tochter) geklart
hatten, hatte er eine neue Antwort: ,Wenn ich
Geburtstag habe, werde ich vier Jahre.* Anhand
dieser Geschichte kannst du erleben, wie tief wir
davon Uberzeugt sind, was unsere Eltern sagen.

Warum glauben wir alles?

Als Kind sind wir abhdangig von unserem Umfeld.
Unsere grundlegenden Bedurfnisse nach Nah-
rung und einem Zuhause werden hier befriedigt.

Wir ahmen nach und glauben alles, was unser
Umfeld sagt, ohne es zu hinterfragen, weil wir
als Kinder nicht bewerten. Wir denken: So ist
das Leben! Selbst dann noch, wenn wir ldngst
erwachsen sind.

Die Pradgung durch unser Umfeld, vor allem durch
unsere Eltern, ist so stark, weil wir es jeden Tag
horen, sehen, erleben. Unser Umfeld wiederholt
standig, wie etwas zu sein hat, wie wir etwas zu
tun haben. Je nachdem, wie unser Umfeld oder
unsere Eltern mit Problemen umgegangen sind,
haben wir das als unsere Wahrheit angenom-
men.

Aber unsere Eltern sind selbst in einem strengen,
autoritareren Umfeld aufgewachsen, in dem Ge-
horsam Pflicht und Widerworte verboten waren.

EBEN

von Silvia Lichtenthdler

wusst zu werden. Warum? Weil wir nicht mehr
unter diesen Denk- und Verhaltensgewohnhei-
ten leiden wollen. Denn sie bestimmen unseren
Alltag so sehr, dass wir wie ein Navigationsge-
rat auf Autopilot reagieren. Wir rutschen in alte
Abwehrmechanismen wie Kampf, Flucht, Erstar-
rung, als waren wir in Gefahr, und schreien unse-
re Partner oder unser Kind an.

Unser Stresspegel steigt und reagiert ... aller-
dings, was wir nicht wissen — nicht auf die heuti-
ge Situation, sondern auf die damalige ungelos-
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te Situation mit unserem Umfeld, unseren Eltern.
Manchmal wundern oder argern wir uns, weil
wir es doch ganz anders machen wollten. Und
wir fragen uns verzweifelt, warum wir dieses
Verhalten nicht verdndern kénnen. Warum er-
schaffen wir uns immer wieder dieselben Situa-
tionen — jene schmerzvollen Erfahrungen, die wir
friher mit unseren Eltern gemacht haben und
heute erneut mit unserem Partner oder unserem
Kind durchleben. Das muss nicht mehr sein!

Jetzt fragst du dich vielleicht: Ist es mdglich, dass
wir diese schmerzvollen Situationen dauerhaft
verandern konnen? Die Antwort lautet: Ja. Und:
dauerhaft! Und wie verdndern wir diese Verhal-
tensweisen? Hier drei wichtige Schritte, die dich
dabei unterstutzen:

Schritt #1: Beobachtung im Alltag

Achte darauf, wie du auf deinen Partner und
dein Kind reagierst. (Schreibe die Situationen in
ein Tagebuch, am besten mit Uhrzeit.)

Schritt #2: Die Bedlrfnisse kennenlernen

Frage dich: Was ist mein Bedurfnis? Ist es Har-
monie, Autonomie, Verbindung, Vertrauen oder
Verantwortung? Und: Was braucht mein Kind?

Vielleicht gerade in der Autonomiephase oder
in der Pubertat: Braucht mein Kind Mitsprache?
Mochte es gesehen und gehort werden? (Statt
viele Fragen zu stellen: Erzdhle mehr von dir
selbst.)

Schritt #3: Geftuihle wahrnehmen

Werde dir bewusst, welches Gefuhl aus der Si-
tuation entsteht. Dann fuhlst du und verdrangst
nicht mehr. (Auch hier hilft das Tagebuch.)

Am Anfang ist das flr unseren programmierten
Verstand unangenehm. Deshalb sprich mit dei-

nem Verstand. Sag ihm zum Beispiel: ,Du hast
jetzt Pause. Ich will fUhlen lernen.”

Das ist ein neuer Weg.

Und Neues mag der Verstand nicht. Deshalb:
Beruhige ihn in der Gewissheit, dass du die Lo-
sung jetzt nicht wissen musst. Doch wenn wir
Gefuhle nicht fuhlen wollen und sie weiterhin
wegdrucken, kommen unsere alten hinderlichen
Automechanismen wieder hoch und wir den-
ken und reagieren so, wie wir es eigentlich nicht
mehr wollen. Wir verhalten uns dann wie unsere
Eltern und Vorfahren.

Jetzt weildt du: Seit Generationen sind wir durch
unser Umfeld gepragt — darin, Geflihle abzuleh-
nen. Das wurde damals sogar vom alten Wis-
senschaftsmodell bestdtigt: Geflhle sind nicht
wichtig. Was man nicht sehen und messen kann,
existiert nicht. Ein gravierender Fehler, der die
Beziehung zu uns selbst und zu unseren Lieben
zerstort. Denn dadurch sind wir nicht mehr mit
uns selbst und auch nicht mit unserem Kind ver-
bunden.

Und Kinder haben Antennen dafur. Sie suchen
Verbindung und das geht NUR Uber das Fuhlen.
Unsere Kinder ahmen uns nach; wenn sie klein
sind, wollen sie so sein wie wir. Aber spater in
der Pubertdat dndert sich das. Mit circa 12 Jahren
denken sie dann eher: ,So wie meine Mama und
mein Papa will ich nicht werden!* Entsprechend
den Erfahrungen, die sie bis dahin gesammelt
haben, wenden sie entweder das Problem- oder
das Losungsdenken an.

Die Frage ist: Wollen wir die alltaglichen
schmerzvollen Situationen verdndern und die
Wahrheit erfahren?

Dann beobachte dein Kind. Und sei ganz ehrlich
zu dir selbst. Entdecke den Schleier. Was sagt
dein Kind in stressigen Situationen? Wie reagiert
dein Kind? Ist es unzufrieden, schimpft es, ist es
nicht einverstanden, egal, was wir sagen oder
tun? Manche werden laut und rebellisch. Andere
ziehen sich zurtck und werden still oder traurig.
Denn spatestens in der Pubertdt merken wir es
deutlich: Wenn sie sich verweigern, laut schreien,
Taren knallen, Freunde haben, die wir nicht ken-
nen, und der Austausch auf einmal nicht mehr
moglich ist. Dann haben wir etwas verpasst.

Doch was genau haben wir verpasst?

Der beste Freund unseres Kindes zu sein. Und
gemeinsam Uber unsere Gefuhle und unsere Be-
durfnisse zu sprechen ...
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Wichtig: Neue Studien zeigen: Wir werden Uber
unsere Gefuhle gesteuert und rechtfertigen da-
nach unsere Entscheidung. Wer liebevolle Be-
ziehungen mit seiner Familie erleben mdchte
und Gesundheit sowie mentales Wohlbefinden
sucht, muss jetzt aber keine Angst haben. Ge-
fuhle sind ohnehin immer da — tief in uns veran-
kert. Umso wichtiger ist es, sie nicht zu verdran-
gen, sondern bewusst wahrzunehmen und zu
nutzen. Denn Geflhle weisen uns den Weg zu
unseren Bedurfnissen — zu dem, was wir wirklich
wollen. Sie sind kein l@stiges Hindernis, sondern
eine wertvolle Orientierungshilfe.

Kennst du diese typischen Sdatze, mit denen
wir Gefiihle wegdriicken?

# Du kapierst gar nichts.

# Sei still.

# Sei nicht so laut.

# Bleib mal auf dem Teppich.

# Das weil3t du nicht.

# Das verstehst du nicht.

# Jetzt hat sie wieder ihre 5 Minuten.
# Das ist doch gar nicht so schlimm.
# Geh in dein Zimmer.

# Jungen weinen nicht.

# Mdadchen darfen nicht witend sein.

Wichtig:

Ohne Gefuhle stirbt jede Beziehung. Denn ohne
sie kdnnen wir uns nicht mehr gegenseitig spu-
ren. Wie wichtig das ist, beweisen die erschut-
ternden Studien aus Rumdnien: Neugeborene
sterben, wenn sie keine Zuwendung bekommen.

Bist du bereit? Willst du deine Familie retten?
Und eine liebevolle Beziehung zu deinem Kind
aufbauen?

Heute hast du vielleicht die ersten Schritte ken-
nengelernt, um unbewusst Ubernommene Satze
und Reaktionsmuster aufdecken zu konnen.

Ich wiinsche dir die Kraft, mit den drei Schritten
mehr Uber dich und deine Geflihle und Bedurf-
nisse zu erfahren, damit deine innere Gelassen-
heit gelingen kann. Fur dich. Fur dein Kind. Fur
deine Familie. Fur eure Beziehungen.

Silvia Lichtenthaler
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DIE FENG-SHUI-KOLUMNE
- TEIL 3

MIT HOLZ, FEUER, ERDE, METALL
UND WASSER LEBENSRAUME
GESTALTEN, DIE DICH STARKEN

DIE UNSICHTBARE ORDNUNG -
UND DER ZAUBER DAHINTER

Es gibt eine Ordnung in dieser Welt, die dlter ist als jede Architektur,
jedes Design und jedes Mobelsttck. Eine Ordnung, die in den Dingen
selbst liegt, in ihrer Struktur und Beschaffenheit, in dem, was sie sind.
Das gilt genauso im Aufkommen eines Donners, im Ausbruch eines
Vulkans, in der Ruhe des Berges, im Strahlen der Kunst, im Flie3en
des Wassers oder im Leuchten eines Feuers.

Diese Ordnung ist nicht starr. Sie lebt, wandelt sich, pulsiert. Wie un-
ser Atem folgt sie einem Rhythmus. Und sie begegnet uns in jedem
Raum, den wir betreten. Ob bewusst gestaltet oder nicht: Unsere
Rdaume sind Resonanzrdume dieser Krafte.

Die Lehre der fuUnf Elemente — Holz, Feuer, Erde, Metall und Wasser —
macht uns diesen groRen Zusammenhang greifbar. Es ist ein System,
das nicht nur Hauser beschreibt, sondern das Leben selbst. Es zeigt
uns, wie alles miteinander verbunden ist: Mensch, Raum, Zeit, Natur,
Wandel.

Diese funf Krafte sind die Bausteine des Lebens. Sie sind das, woraus
unsere Welt entstanden ist. Nicht als Substanzen, sondern als Be-
wegungen — als Wandlungsphasen, die alles durchdringen: unsere
Korper, unsere Beziehungen, unsere Entscheidungen, unsere Radume.
Wenn sie in Balance sind, spuren wir Lebendigkeit, Klarheit, Verbun-
denheit. Wenn sie aus dem Gleichgewicht geraten, entstehen Span-
nungen, Stagnation, Uberforderung oder das Gefihl, nicht mehr im
eigenen Element zu sein, bei sich ,anzukommen®,

Die funf Elemente bilden die energetische Matrix, aus der in der fern-
ostlichen Philosophie alles hervorgeht: die traditionelle chinesische
Medizin (TCM), die Astrologie (BaZi), Qi Men Dun Jia (Zeit & Raum)
und das Feng Shui (die Qualitat des Raumes).
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Die funf Elemente sind das Bindeglied zwischen
Himmel und Erde, zwischen Mikro- und Mak-
rokosmos, zwischen personlichem Alltag und
Ubergeordneter Ordnung.

Und sie erlauben es uns, das scheinbar Kompli-
zierte aus einer tieferen, Uberdimensionalen Per-
spektive zu begreifen und zu transformieren.

Eine Art Alchemie des Lebens — direkt vor un-
seren Augen, in unseren Rdumen, in unserem
Atem. Denn der Atem verbindet unser Inneres
und AuReres und spiegelt die Energie, die darin
liegt. Unser Atem ist der Rhythmus des Lebens —
Tag und Nacht, Ein und Aus, Yin und Yang.

In jedem Raum spuren wir unbewusst, ob unser
Atem freiflie3en kann oder ob etwas eng, schwer
oder Uberfordernd wirkt. Der Atem ist also ein In-
dikator fur das Raumklima.

Wenn du beim Betreten eines Raumes unbe-
wusst die Luft anhdltst, ist das ein Signal.

Wenn du aufatmest, ebenso. Indem wir unse-
ren Atem bewusst wahrnehmen, holen wir uns
selbst in den Moment. Das sind auch die ersten
Schritte im Feng Shui: wahrnehmen, analysieren,
transformieren.

OST UND WEST -
IWEI SYSTEME, ZWEI
SPRACHEN DES LEBENS

Im westlichen Kulturraum begegnen uns seit der
Antike die vier klassischen Elemente: Erde, Was-
ser, Feuer und Luft. Sie gelten dort als Grundbau-
steine allen Seins und werden haufig verwendet,
um Personlichkeit, Temperament oder Wesens-
zuge zu beschreiben.

In der westlichen Astrologie etwa wird daraus
ein charakterliches Profil entwickelt: Ein Mensch
mit viel Feuer gilt als leidenschaftlich, mit viel
Erde als bodenstandig, mit viel Luft als geistig,
mit viel Wasser als sensibel.

Auch in der fernostlichen Philosophie — etwa im
BaZi (chinesische Astrologie) — arbeitet man mit
Elementen, um Charakter, Lebenszyklen und
Entwicklungspotenziale zu erkennen.

Hier umfasst das Modell allerdings funf Elemen-
te: Holz, Feuer, Erde, Metall und Wasser.

Diese werden zusatzlich in Yin und Yang unter-
teilt, was eine weitere
Differenzierung  er-
moglicht.

Der wesentliche Un-
terschied liegt nicht
im Ziel, sondern in der
Herangehensweise:

Die oOstliche Betrach-
tung ist prozesshaft.
Sie versteht die Ele-
mente als Wand-
lungsphasen, die sich
gegenseitig nahren,
kontrollieren oder he-
rausfordern.

Beide Systeme sind
far sich genommen
stimmig, tiefgrindig
und in ihrer jeweili-
gen Logik vollkom-
men wirksam - wie
zwei unterschiedliche
Karten, die denselben
Raum aus verschie-
denen Perspektiven
zeigen.
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Das westliche und das 6stliche Modell folgen un-
terschiedlichen Prinzipien, doch sie fUhren beide
zu mehr Verstandnis, Orientierung und Selbst-
wahrnehmung.

Man kann es sich auch vorstellen wie zwei Be-
triebssysteme: Sie basieren auf unterschied-
lichen Codes, aber beide funktionieren hervor-
ragend, solange man sie im passenden Kontext
anwendet.

Gerade deshalb ist es so kraftvoll, die Elemente
aus der BaZi-Astrologie, also den individuellen
energetischen Pragungen eines Menschen, mit
der rdumlichen Ausrichtung im Feng Shui zu ver-
binden.

Denn so lassen sich personliche Entwicklungen
nicht nur erkennen, sondern auch konkret im
Raum verankern: als sichtbare, fuhlbare und tag-
lich wirksame Verdnderung.

DIE FUNF ELEMENTE IM
RAUM ERLEBEN

In jedem Raum —und in jedem Menschen — sind
die funf Elemente vorhanden. Sie begegnen uns
als Charakterzlge, Vorlieben in Farben, Formen,
Materialien, Bewegungsmustern, Atmospharen.
Manchmal wirken sie harmonisch zusammen,
manchmal Uberlagert eines das andere oder
fehlt ganz. Manchmal entstehen Spannungsfel-
der, Selbstsabotagen und vieles, was wir uns,
duferlich betrachtet, nicht erklarlich machen.

Feng Shui hilft dabei, dieses Zusammenspiel
sichtbar zu machen — nicht, um zu bewerten,
sondern um es bewusst zu gestalten.

Hier ein Uberblick Uber die energetische Wirkung der fiinf Elemente, mit einem feinen Blick auf ihre

jeweilige Raumqualitat:

Element Qualitat Farbe Form Symbolik
Wachstum, e sdulenformig, Vision,
el Bewegung Stinh UL aufstrebend Kreativitat
Feuer UEnSemeien: Rot, Violett spitz, dreiecki SsjRtEng
Aktivitdt ' pitz. g Sichtbarkeit
Erde Stabilitat, Gelb, Ocker, quadratisch, Vertrauen,
Zentrum Beige flach Fursorge
Metall Struktur, Klarheit VRESIE, (GireiL: rund, oval Ordnung_,
Gold Konzentration
Wasser Tiefe, Intuition Blau, Schwarz weII.enform|g, Ruhe, Reflexion
flieRend

Keines dieser Elemente ist ,besser® oder ,schlechter®. Es geht vielmehr darum, herauszufinden, wel-

ches Element dich oder den Raum aktuell starkt oder ausgleicht.
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PRAXIS-TIPP: WELCHES
ELEMENT BRAUCHT DEIN RAUM?

1. Wahle einen Raum, in dem du viel Zeit ver-
bringst.

. Setz dich hinein — nicht als Gestalter, son-
dern als Gast.

. Spure in dich hinein:

o Was fuhlst du? Wie fuhlt sich der Raum
an?

e Was fehlt hier: Tiefe, Klarheit, Warme,
Bewegung, Halt?

e Welcher Impuls drangt sich auf? Was
wurde guttun: weniger, mehr, anders?

Nun erinnere dich an die Qualitat der Elemen-
te — und gib dem Raum gezielt einen Impuls:

Kleine
Wunsch Element MaBnahme
Reduktion, klare
Me:L:SFo— Metall Linien, helle
Ordnung
Mehr Ge- Naturtone,
borgenheit flachige
und Ver- Blce Texturen,
bundenheit Keramik
Mehr Le- L|ch'tokzente,
bendigkeit Feuer feurig warme
Farben
weiche,
flieRende
Mehr Formen,
emotionale Wasser blauliche
Tiefe gedeckte
Farben,
Reflexion

Wichtig: Du musst kein ,Elemente-Ritual® dar-
aus machen. Schon ein bewusster Gegenstand,
ein neuer Platz fur etwas Bestehendes oder das
Entfernen eines Reizes kann vieles verandern.
Die Kunst liegt nicht in der Fulle, sondern in der
Intention.

RAUME ALS RESONANZ-
FELD

Vielleicht wirst du merken: Es geht gar nicht da-
rum, etwas ,schoner® zu machen. Sondern stim-
miger. Es ist kein Trend, kein ,schoner Wohnen®,
denn ein Raum kann schdn aussehen — und sich
trotzdem leer anfihlen oder mide machen oder
zu laut und schrill sein.

Wenn das Zusammenspiel der Elemente im
Raum nicht mit deinem momentanen Bedurfnis
in Resonanz steht, spurt dein System das sofort
und rebelliert.

Die Frage ist also nicht: Wie soll dieser Raum
aussehen? Sondern: Was kann dieser Raum fur
mich tun? Was darf hier entstehen? Was brau-
che ich — jetzt, heute, in dieser Lebensphase?

FAZIT

Die funf Elemente sind nicht nur eine Grundlage
fernostlicher Philosophie. Sie sind ein Werkzeug,
um deine Raume als lebendige Interaktion zu dir
wahrzunehmen.

Sie helfen dir zu erkennen, was fehlt, was zu viel
ist, was neu entstehen darf. Und sie ermdglichen
es dir, bewusst Einfluss zu nehmen — auf dein
Wohlbefinden, deine Klarheit, deine Ausstrah-
lung.

Nicht durch ,mehr Deko", sondern durch eine fein
abgestimmte Energieregulation deiner Umge-
bung verandern sich die feinen Tone im Raum —
ganz wie bei einem zuvor verstimmten Klavier-
stuck, das durch achtsames Stimmen wieder in
gewunschte Resonanz kommt.

Die Atmosphdre beginnt neu zu schwingen und
ldsst dein Umfeld in musikalischen Rhythmen
aufbldhen.

Danke furs Lauschen der Wandlungsphasen —
der FUnf-Elemente-Klaviatur des Lebens.

Im ndachsten Beitrag widmen wir uns der un-
sichtbaren Kraft, die alles durchdringt: dem Chi.

Wir spuren, wo es fliel3t, wo es stockt, und wie
du es in deinem Raum zum Tanzen bringst.

Senay Paakkanen
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Werbung
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https://t.me/+iCCLJv4-bt9kY2E6
https://loewenstern-verlag.de/indien
https://youtu.be/BqeB07L7lts
https://lp.vbt.site/54370/

Senay Paakkanen

VOM REIZRAUM ZUM
REIZDARM

WIE MODERNE
BUROGESTALTUNG ZUR ECHTEN
UNTERNEHMENSKULTUR WIRD

Neulich besuchte ich einen Vortrag uber Autis-
mus und das sogenannte PDA-Profil (Patholo-
gical Demand Avoidance). Was ich dort horte,
hat mich nicht nur berthrt — es hat mich tief be-
schaftigt. Ich begann weiterzudenken: Wie geht
es den Menschen in ihren RGumen wirklich?

Denn hier haben Betroffene davon berichtet, wie
schmerzlich empfindsam sie auf Gerdusche, feh-
lende Strukturen, Lichtverhdltnisse und Raum-
akustik reagieren.

Man sieht es den Menschen oft nicht an, wie sie
im Alltag unter Reizen leiden oder uber Jahre
gelernt haben, damit umzugehen und ihre Tage
dennoch souverdn zu meistern. Doch am Ende
des Tages fuhlen sie sich erschopft und das Ner-
venkostum ist Uberreizt, so dass es auch hier im
hauslichen Umfeld zu weiteren Anspannungen
kommen kann. Viele wissen gar nicht, dass die
Herausforderungen, die sie im taglichen Leben
spuren, einen Namen haben — und dass sich da-
ran gezielt etwas dndern Iasst.

Du kommst in einen Raum und die Tastaturen
klacken lauter, der Beamer surrt nervig penet-
rant, Papier raschelt, als ob es direkt neben dei-
nem Ohr stattfindet, ein zu heller Spot, der dich
blendet und deine Nerven grundlos beansprucht,
Stimmengewirr, die ein fokussiertes Arbeiten
schwierig macht. Wahrscheinlich spurst du jetzt
formlich die Zumutung, die Menschen im PDA-

Profil taglich ausgesetzt sind. In Zeiten allge-
meiner ReizUberflutung — inmitten von schneller,
heller, lauter, mehr — wird es fur neurodiverse
Menschen besonders herausfordernd. Sie muUs-
sen sich ihre Umgebung aktiv so einrichten, dass
sie forderlich wirkt. Und genau hier stof3e ich auf
das stark gehypte Konzept des New Work. Es
steht fur ein grolRes, offenes Arbeitszimmer, dhn-
lich einer Kantine oder einem Café, in dem gear-
beitet wird. Die besten Platze sind schnell belegt.
Und dieses Konzept steht fur moderne Arbeits-
formen, die auf mehr Freiheit, Selbstbestimmung
und Flexibilitdt setzen — in Bezug auf Zeit, Ort
und Art der Arbeit. Statt starrer Hierarchien und
fester Burozeiten stehen Werte wie Vertrauen,
Sinnhaftigkeit, Eigenverantwortung und Agili-
tat im Fokus. Typisch sind offene Burostrukturen,
hybride Arbeitsmodelle, Teams mit flachen Hie-
rarchien und ein starker Fokus auf Zusammen-
arbeit und Kreativitat. Oft entstehen dabei offene
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GroBrdume mit verschiedenen Zonen. Doch ge-
nau darin liegt eine neue Herausforderung.

Ein Konzept, das Rdume und Begegnungen er-
moglichen soll. Das Flexibilitat verspricht —in der
Arbeitszeit wie in der Raumstruktur.

Und ja: Die Digitalisierung hat geholfen, Arbeits-
modelle neu zu denken. Das Homeoffice ist vie-
lerorts akzeptiert, und New Work ermaoglicht es
Unternehmen, mehr Mitarbeitende auf weniger
Flache zu verteilen.

Doch manchmal erinnert mich dieses System
an das Bewegungsspiel ,Stuhltanz®: Immer ein
Stuhl weniger — und nur die Schnellsten gewin-
nen. Kennst Du das Spiel noch aus deiner Kind-
heit? Alle rennen im Kreis, die Musik stoppt —und
wer keinen Platz mehr findet, ist drauf3en. Ge-
nauso fuhlen sich viele moderne Buros an. Denn
Ubertragen auf den Arbeitsplatz entsteht so ein
unterschwelliges Gefuhl von Unsicherheit.

Diese Unruhe mag bei einigen Menschentypen
Kreativitat und Agilitat fordern. Doch was ist mit
den anderen? Mit jenen, die hochkonzentriert

arbeiten wollen, die Struktur und Stabilitat brau-
chen? Die ihren Arbeitsplatz lieber ruhig und per-
sonlich gestalten, um in ihre Kraft zu kommen?

Denn vieles, was wir heute als modern, offen
oder hip feiern, kann far andere der Beginn von
Dauerstress, Uberforderung und Isolation sein.

GERAUSCHE. LICHT. BEWEGUNG.
REIZE

FUr Menschen im Autismus-Spektrum — ebenso
wie fur Hochsensible, Introvertierte oder chro-
nisch Uberforderte — ist eine unsichere Umge-
bung eine tdagliche Belastung.

Woas bedeutet das konkret?

Rdume, die zu laut, zu hell, zu offen oder zu un-
strukturiert sind. Raume ohne RuUckzugsorte.
Rdume, die mehr asthetischem Zeitgeist folgen
als den tatsdchlichen Bedurfnissen der Men-
schen, die in ihnen arbeiten.

Und genau hier liegt die Crux.

In der Welt von New Work sollen RGdume flexi-
bel, durchlassig, kreativ und agil sein. Doch was,
wenn sie das Gegenteil von Sicherheit bieten?
Was, wenn sie Menschen krank machen — leise,
schleichend, unsichtbar?

DIVERSITAT ZEIGT SICH NICHT NUR
IN DER TEAMZUSAMMENSETZUNG,
SONDERN AUCH IN DER
RAUMGESTALTUNG

Menschen mit Autismus leisten Grof3artiges. Ihre
Klarheit, ihr analytisches Denken, ihre Tiefe sind
ein enormer Gewinn fur jedes Unternehmen.
Nehmen wir mal Max, einen Entwickler, der in
einem GrofRraumburo kaum eine Stunde durch-
halt, aber im kleinen, ruhigen Raum nebenan
in drei Tagen eine Losung programmierte, an
der andere Wochen knobelten. Das ist fur jedes
Unternehmen ein absoluter Zugewinn und Vor-
teil, Menschen mit derlei Fahigkeiten im Team zu
haben.

Doch Max — wie so viele von uns — braucht Rau-
me, in denen die Menschen ganz nach ihren Be-
durfnissen aufblihen konnen.

Nicht jeder will im offenen GroRraumburo brain-
stormen. Nicht alle funktionieren in standig
wechselnden Settings. Der Wunsch nach Struk-
tur, Geborgenheit, akustischer Ruhe und visu-
eller Klarheit ist kein Relikt der Vergangenheit,
sondern Grundlage fur nachhaltige Gesundheit
und Arbeitskraft, gerade in Zeiten permanenter
Verdnderung, und hierbei ist es ebenso wichtig,
die Diversitat auch in den Raumen zu spiegeln.

BKUME, DIE TRAGEN, STATT
UBERFORDERN

Lasst uns neue Arbeitswelten gestalten, die of-
fene Bereiche genauso wie kleinere Burordume
haben, in denen auch mal die Tur geschlossen
werden kann. Denn Rdume und Konzepte soll-
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ten nicht als Uniform, sondern als Maf3anzug uns
unterstutzen.

Daher lasst uns Freirdume schaffen — und Ruck-
zugsorte.

Bewegung und Sicherheit — dazu zahlen Kaffee-
tische und Tischkicker genauso wie geschlosse-
ne Buroraume.

Denn die Arbeitswelt braucht Inspiration und Er-
dung.

DER RAUM IST DER DRITTE
LEHRER

Er pragt unsere Haltung, unser Verhalten, unser
Wohlbefinden.

Gestalten wir ihn mit Achtsamkeit, gestalten wir
mehr als nur Flachen.

Gestalten wir Unternehmenskultur. Wertschat-
zung. Menschlichkeit.

Wie erlebst du moderne Arbeitsrdume?
Was starkt dich — was Uberfordert dich?

Wenn wir uns mit individueller Raumgestaltung
befassen, stoRen wir auf eine Fllle an Materia-
lien, Formen und kulturellen Einflissen, die uns
zur Verfugung stehen.

Doch guter Raum beginnt nicht beim Planen,
sondern beim Lauschen.

Danke, dass Sie sich heute die Zeit genommen
haben, mir zu lauschen.

Senay Paakkanen
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VERMOGEN
MIT SYSTEM
~TEIL 3

Jetzt geht es darum, Stabilitat aufzubauen. Das
Gerust, das die wesentliche Absicherung be-
trifft. In diesem Bereich kommt es schon mehr
auf deine Winsche, Ziele und BedUurfnisse an.

WILLKOMMEN IM ZWEI-
TEN SCHRITT DER VER-
MOGENSPYRAMIDE: DER
VERMOGENSSICHERUNG

Was ist mit Vermoégenssicherung gemeint?

Absicherung und Grundlagen von Vermoégen
anzugehen. Jeder ist anders. Der eine braucht
viel Schutz und Sicherheit bei der Vermoégens-
bildung, der andere weniger. Hier geht es da-
rum, zu schauen, was mir sehr wichtig ist und
was ich tun kann.
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von Claudia Augustin

Was ist flir deine Existenz wichtig und wo
mochtest du das Risiko alleine tragen?

Was gehort zur Vermoégenssicherung?

Zur Vermogenssicherung zdhlen neben dem
Schutz deiner Arbeitskraft und Gesundheit auch
wichtige Absicherungen rund um dein Zuhause
und deine Vorsorge. Hier ein umfassender Uber-
blick:

1. Hausrat- und Glasversicherung

Diese Versicherungen schutzen dein Eigentum
in der Wohnung — vom Fernseher bis zur Kaf-
feemaschine. Denken die meisten. Ja, natir-
lich auch. Genauso wie alles in den Schranken
— und das zum Neuwert. Also mach mal deine
Schranke auf und zdahl: Kleider, Hosen, Schuhe
und auch die Unterwdsche und Socken. In der
Klche: Teller, Besteck, Fondueset. Ja, da kommt
plotzlich eine viel gro3ere Summe zusammen,
als man denkt — und genau darum geht es.

Tipp: Achte darauf, dass Elementarschdden
(z.B. Uberschwemmungen oder Starkregen)






mitversichert sind — insbesondere in gefahrde-
ten Gebieten.

2. Wohngebaudeversicherung

Wenn du eine Immobilie besitzt, schutzt die-
se Versicherung dein Haus bei Schaden durch
Feuer, Leitungswasser, Sturm, Hagel sowie
Elementarschaden. Je nachdem, was die Bank
verlangt oder du selbst auswahlst, sind diese
Bausteine kombinierbar. Ohne diesen Schutz
kann ein Schaden schnell existenzbedrohend
werden. Wdhle also gut dein Paket, damit die
Versicherung deine Schdden auch tbernimmt.

Beispiel: Ein Rohrbruch beschdadigt Wénde und
Boden deines Hauses. Die Versicherung Uber-
nimmt die Sanierungskosten.

3. Rechtsschutzversicherung

Streitigkeiten lassen sich nicht immer vermei-
den — ob privat, im StraBenverkehr oder beruf-
lich. Eine Rechtsschutzversicherung tbernimmt
Anwalts- und Gerichtskosten. Hier entscheidet
dein Sicherheitsbedurfnis, welches Paket du
wadhlst. Bedenke: Der Gegner hat vielleicht eine
—und geht damit Iachelnd in einen Rechtsstreit.

Beispiel: Nach einem Autounfall lehnt die Ge-
genseite die Schuld ab. Mit Rechtsschutz gehst
du entspannt in den Rechtsstreit.

4. Risikolebensversicherung

Sie schutzt deine Familie oder Geschaftspartner
finanziell, falls dir etwas zust6it. Hier ist wich-
tig: Wie ist deine individuelle Situation? Kbnnen
Kinder zum Beispiel von Familienmitgliedern
aufgefangen werden? Wie viel verdient der oder
die Hinterbliebene? Wie lange soll der Schutz
greifen? All das spielt eine Rolle fur die passen-
de Absicherung.

Beispiel: Du hast einen Kredit aufgenommen
oder Kinder sind auf dich bzw. dein Einkommen
angewiesen — dann ist diese Absicherung ein
Muss.

5. Pflegezusatzversicherung

Die gesetzliche Pflegeversicherung deckt nur
einen Teil der tatsdchlichen Kosten. Eine Zusatz-
versicherung hilft, finanzielle Licken zu schlie-
Ben. Die Zeit im Pflegeheim kann die Angehéd-
rigen schon mal schnell ein Haus kosten. Was
ist, wenn nun auch der Partner pflegebedurftig
wird? Meist ist nur ein Haus vorhanden — das
Erbe ist damit auf jeden Fall weg. Ein Aspekt,
der haufig nicht bedacht wird.

Beispiel: Duméchtest im Pflegefall zu Hause be-
treut werden — eine Zusatzversicherung macht
das méglich.

6. Zusatzkrankenversicherungen (ambulant,
stationdr, Zahn)

Diese Bausteine ergdnzen deine gesetzliche
Krankenversicherung und ermdglichen z.B.
Chefarztbehandlung, Einbettzimmer oder hoch-
wertigen Zahnersatz — oder leisten Zuzahlungen
fur die Eigenanteile bei Physiotherapie, Massa-
gen oder anderen hochpreisigen Behandlungen,
die sonst auf deinem Geldbeutel landen wrden.

7. Staatlich geforderte Altersvorsorge

Ob Riesterrente, Basisrente oder betriebliche
Altersvorsorge: Hier unterstitzt dich der Staat
mit Zulagen oder Steuervorteilen beim Sparen
furs Alter. Hierzu werden in Zukunft noch spe-
zielle Artikel erscheinen — denn wichtig ist: Es
muss zu deinem Gesamtkonzept passen. Heute
Steuern sparen ist cool, aber auch im Alter sollte
es fur dich sinnvoll und tragfdhig bleiben.

Fazit: Diese Schicht ist enorm wichtig

Vermdgenssicherung ist selten das Lieblings-
thema beim Abendessen — aber genau hier ent-
scheidet sich, ob eine Krankheit, ein Rechtsstreit
oder ein Wasserschaden ,nur® unangenehm
ist oder zur echten finanziellen Belastung wird.
Diese Ebene nimmt Druck aus deinem Alltag,
weil du weil3t: Wenn etwas passiert, ist klar ge-
regelt, wer zahlt.

Je besser deine Schutzschicht aufgebaut ist,
desto entspannter kannst du nach vorne pla-
nen. Entscheidungen rund ums Geld triffst du
dann nicht mehr aus Angst, sondern aus Stabi-
litdt heraus.

Im ndchsten Teil geht es deshalb um den Ver-
mogensaufbau. Wir schauen uns an, wie du
Schritt far Schritt Vermdgen bilden kannst — mit
klassischen Wegen und modernen Mdéglichkei-
ten — und wie du herausfindest, was wirklich zu
dir, deinem Leben und deinem Sicherheitsgefihl
passt.

Bis dahin kannst du dir eine Frage mitnehmen:

Wo bist du schon gut abgesichert — und wo ver-
IGsst du dich noch aufs Glick?

Claudia Augustin
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PHILOSOPHIE IM
CHEFSESSEL

Philosophie trifft Fihrungskraft: ,Ich denke, also
fuhre ich® zeigt, wie modernes Leadership jen-
seits klassischer Methoden funktioniert. Das
Buch ladt zu einer Reise ein, die Kopf und Herz
gleichermaf3en fordert und Fuhrung als leben-
digen Prozess beschreibt, der besonders in Kri-
senzeiten seine wahre Starke zeigt. Mit klarem
Denken, Humor und praktischen Erfahrungen
offnet der Autor neue Perspektiven auf das, was
Menschen in herausfordernden Zeiten wirklich
voranbringt.

Hinter diesen Impulsen steht Jens Soren Breit-
barth, internationaler Trainer, Speaker und
Coach. Gepragt durch seine Arbeit in globalen
Konzernen und seine Jahre in Asien verbindet er
fernostliche Weisheit mit westlicher Praxis. Heu-

LOEWENSTERN-VERLAG.DE/ [Rrsiiideytiutiiontes
CHEFSESSEL gen Startbedingungen.

,lch denke, also fuhre ich” ist ein inspirierender
Kompass fur alle, die Orientierung suchen und
FUhrung als personliche Entwicklungsreise ver-
stehen wollen.
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MANDARINE

von Raphaela Wettach aka Calypso_Blous

Frauen wurden Uber Jahrhunderte in der Medizin Ubergan-
gen —als Patientinnen wie als Fachkrafte. Der mannliche Kor-
per galt als Norm, der weibliche als Abweichung. Forschung
fand Uberwiegend an Mdnnern statt, Frauen galten als ,zu
komplex®, ihr Zyklus als Storfaktor. Was harmlos klingt, hat-
te gravierende Folgen: Krankheiten wurden bei Frauen spa-
ter erkannt, Symptome falsch gedeutet und Beschwerden oft
verharmlost. Besonders dramatisch zeigt sich das beim Herz-
infarkt. Wahrend bei Mdnnern der klassische Druck auf der
Brust als Warnsignal gilt, dufRert sich ein Infarkt bei Frauen
haufig leiser: diffuse Schmerzen, Atemnot, Ubelkeit, Miidig-
keit. Genau diese subtile Symptomatik fuhrt noch heute dazu,
dass Diagnosen verzogert oder Ubersehen werden.

Doch die Medizin beginnt umzudenken. Studien beziehen
Frauen gezielt ein, wissenschaftliche Erkenntnisse werden dif-
ferenzierter, und gesellschaftlicher Druck fordert eine gerech-
tere, realitdtsnahe Versorgung. Auch die wachsende Zahl von
Frauen in Forschung und Praxis verandert die Perspektive.

Warum dieser Wandel so wichtig ist? Weil richtige Diagnosen
Leben retten. Weil biologische Unterschiede berUcksichtigt
werden mussen, um wirksame Therapien zu entwickeln. Und
weil eine faire, umfassende Forschung eine bessere Medizin
fur alle schafft.

Eine moderne Gesundheitsversorgung sieht Frauen nicht als
Sonderfall, sondern als selbstverstandlichen Teil der mensch-
lichen Vielfalt. Erst wenn diese Haltung die Praxis pragt, wer-
den Diagnosen praziser, Behandlungen wirksamer und Chan-
cen gerechter verteilt.

Raphaela Wettach
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Die Abbildung oben stammt aus dem Buch ,Ich
bleib mal sitzen“ von Oliver Wolf Bohm und
tragt den Titel: ,Feierabend*.

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

Hausotter, Angela: https://angela-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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