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ENTFALTUNG BEGINNT
DORT, WO RAUM FUR
MENSCHLICHKEIT IST

Liebe Leserinnen und Leser,

Entfaltung klingt nach Blute, Wachstum und in-
nerem Aufgehen. Doch Entfaltung ist mehr als
ein schones Bild. Sie braucht Raume, in denen
Menschen sich entwickeln durfen, ohne klein ge-
halten, entwertet oder in enge Rollen gedrangt
zu werden.

Genau deshalb ist unser Feature Uber den He-
xenhammer so aktuell. Es zeigt, wie Frauen Uber
Jahrhunderte systematisch unterdrtckt wurden
und wie bestimmte Muster von Ausgrenzung bis
heute weiterwirken. Vielleicht in neuer Verpa-
ckung, vielleicht subtiler, aber deshalb kein biss-
chen harmloser. Wo autoritdre und faschistische
Strukturen wachsen, leidet nie nur eine einzelne
Gruppe. Es leidet die Menschlichkeit insgesamt.

Diese Ausgabe spannt den Bogen weiter. Sie

EDITORIAL

fuhrt nach Peru und in die Heimat, fragt nach
Bewusstsein, Wandlung und Missverstandnis-
sen, beleuchtet Familienkonflikte und die Kunst,
Grenzen zu setzen. Zwischen all diesen Themen
zieht sich ein gemeinsamer Faden: Wie gelingt
es uns, menschlich zu bleiben und unseren eige-
nen Weg zu finden?

Vielleicht beginnt Entfaltung genau dort, wo wir
alte Muster erkennen, uns innerlich aufrichten
und dem, was in uns wachsen will, endlich Raum
geben.

Wir winschen dir eine inspirierende Lekture.
Herzlichst

Dein Team vom LowenStern Magazin
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WAS DER HEXEN-
HAMMER UBER DIE
MECHANIK MODER-
NER AUSGRENZUNG

VERRAI

von Renate Wettach

Die Geschichte der Hexenverfolgung wirkt
auf den ersten Blick wie ein finsteres Kapitel
des Mittelalters, dessen Methoden und Geis-
teshaltung langst Uberwunden scheinen.
Wer jedoch genauer hinschaut, entdeckt ver-
bluffende Parallelen zwischen dem Denken
hinter dem berichtigten ,Hexenhammer*®
(Malleus Maleficarum) von 1486 und den
Mechanismen modern-totalitdrer Systeme
wie dem Faschismus. Was verbindet schein-
bar Idngst vergangene Hexenjagd und mo-
derne Verfolgungsapparate — und warum ist
es so wichtig, solche Parallelen kritisch zu
reflektieren?

DER HEXENHAMMER:
ANLEITUNG ZUR VERFOLGUNG

Der Malleus Maleficarum ist eines der folgen-
schwersten Bucher Europas. In einer Zeit so-
zialer Krisen suchte der Dominikaner Heinrich
Kramer nach Schuldigen fiir alle Ubel — und
fand sie in ,Hexen®, vornehmlich bei Frauen.
Das Werk liefert eine minutiose Anleitung,
um Verddachtige zu entlarven, ihre ,Untaten®



durch Folter zu ,gestehen” und sie einer gna-
denlosen Justiz zuzufuhren. Drei zentrale Kapitel
pragen das Buch:

e Theorie der Hexerei (Feindbildkonstruktion,
insbesondere weiblicher Sexualitat)

e Praktische Anleitung zur Bekdmpfung und
,Heilung® (Analyse angeblicher Schadens-
zauber, Richtlinien zur ,Entsthnung®)

e Juristische Systematik (Prozessfuhrung, legi-
time Anwendung der Folter, Beseitigung des
Widerspruchs)

Der Erfolg des Buches lag weniger in seiner
theologischen Tiefe als im Systemcharakter: Es
schuf eine klare Formel, der Angst Namen und
Gesichter zu geben — und die Gesellschaft von
innen zu spalten.

PARALLELE 1:
SUNDENBOCKMECHANISMUS &
FEINDBILDER

Sowohl die Hexenverfolgung als auch faschis-
tische Ideologien bendtigen einen Sinden-
bock, den sie an den Pranger stellen konnen. Der
.Hexe", wie spater auch dem politischen, religio-
sen oder ethnischen Gegner, wird jedes Ubel zu-
geschrieben. Anstatt Ursachen sozialer Not zu
untersuchen, verlagern beide Systeme Angst und
Hass auf eine kleine, schutzlose Minderheit. So
wird gesellschaftliche Unruhe abgefedert — aber
um den Preis von Gerechtigkeit und Solidaritat.

Zitat Hexenhammer: ,Das Weib ist von Natur
aus arglistig, empfanglich fur bose Geister.”

Parallele: Faschistische Regime diffamieren gan-
ze Gruppen — oft auf pseudowissenschaftlicher
oder ethnischer Grundlage — als Ursache aller
Krisen und Katastrophen. Der Mechanismus:
Angst bundeln, Schuld projizieren, Ausgrenzung
rechtfertigen.

PARALLELE 2:
PSEUDOWISSENSCHAFT ALS
LEGITIMATION

Der Hexenhammer ist voller angeblich ,wissen-
schaftlicher” Beweise fur die Existenz von Hexen
und deren Einfluss. Analog rechtfertigten fa-

schistische Regimes Diskriminierung mit erfun-
denen Statistiken, biologistischen Thesen oder
verzerrten historischen Interpretationen. In bei-
den Fallen dient der Mantel des Rationalen dazu,
Brutalitat, Angst und Willkur zu kaschieren.

Zitat Hexenhammer: ,Dass der Teufel mit Hilfe
weiblicher List wirkt, liegt an der naturlichen Min-
derwertigkeit des Weibes."

Parallele: Faschistische ,Wissenschaft® definiert
Minderwertigkeit — etwa durch ,Rassentheorien®
oder pathologisierte Abweichungen — und liefert
damit die scheinbar objektive Basis fur Ausgren-
zung.

PARALLELE 3: SYSTEMATISIERTE
VERFOLGUNG

Der Hexenhammer macht aus Verfolgung einen
Verwaltungsakt. Exakte Regeln, standardisierte
Verfahren, Listensysteme und Formulare ermog-
lichen eine effiziente, entmenschlichte Abwick-
lung. Diese Burokratisierung der Gewalt findet
ihre Entsprechung im faschistischen Staatsap-
parat des 20. Jahrhunderts: Auch hier werden
Prozesse perfektioniert, nicht um Gerechtigkeit,
sondern um Effizienz bei der Vernichtung An-
dersdenkender zu gewdhrleisten.

Zitat Hexenhammer: ,Wer nicht gesteht, wird so
oft der Folter Uberantwortet, bis die Wahrheit
feststeht.”

PARALLELE 4: KONTROLLE DER
SEXUALITAT UND KORPERPOLITIK

Im Zentrum des Hexenwahns steht die Angst vor
weiblicher Autonomie und Sexualitat. Der He-
xenhammer liest sich wie die Projektionsflache
mannlicher Kontrollfantasien. Diese tiefe Verun-
sicherung vor weiblicher Selbstbestimmung und
fremder Andersartigkeit pragt auch faschisti-
sche Korperpolitik und Bevdlkerungspolitik — von
Zwangssterilisationen bis hin zur idealisierten
Rolle der Frau als ,Gebarerin der Nation®

Zitat Hexenhammer: ,Alle Hexerei erwdchst aus
fleischlicher Wollust, die bei Frauen unstillbar ist.”



Foto rechts: Wikipedia:
J._Sprenger_and_H._Institu-
toris

GESELLSCHAFTLICHE
KRISEN ALS BRAND-
BESCHLEUNIGER

Sowohl im Zeitalter der He-
xenverfolgung als auch in
faschistischen Regimen ent-
standen die heftigsten Wel-
len der Verfolgung in Zeiten
sozialer Unruhe: Kaltepe-
rioden, Hungersnote, wirt-
schaftliche Katastrophen. In
der Krise ist die Suche nach
Schuldigen besonders ver-
fuhrerisch — und besonders
gefahrlich.

WAS KONNEN WIR DARAUS
LERNEN?

Die Beschaftigung mit den Mechanismen des
Hexenwahns ist keine reine Vergangenheits-
bewdltigung: Wir sollten aus der Geschichte
lernen, wie gefdhrlich der Drang sein kann,
einfache Antworten auf komplexe Probleme
zu verlangen - und wie leicht aus Angst und
Unsicherheit Verfolgung werden kann. Wer
Mechanismen wie Sundenbockbildung, pseu-
dowissenschaftliche Legitimation, Verfahrens-
fetischismus und Sexualkontrolle erkennt, kann
frihzeitig Alarm schlagen — gegen jede Form von
Ausgrenzung, egal ob sie sich aus dem Erbe des
~Hexenhammers” speist oder neue Namen tragt.

QUELLEN

Siehe wissenschaftliche Literatur zur Hexenver-
folgung, Originaltexte des Malleus Maleficarum
und aktuelle Analysen zu totalitdren Denkmus-
tern und Ideologien.

- Empfehlenswertes Video zum Thema

Hinweis: Dieser Beitrag darf frei weitergegeben
und abgedruckt werden — gern mit Quellenanga-
be und Hinweis auf das Magazin.

Renate Wettach


https://youtu.be/IG_I6Hh_9yk?si=m2pJD5dO4cSjxgIV
https://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/5/5d/J._Sprenger_and_H._Institutoris%2C_Malleus_maleficarum._Wellcome_L0000980.jpg
https://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/5/5d/J._Sprenger_and_H._Institutoris%2C_Malleus_maleficarum._Wellcome_L0000980.jpg
https://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/5/5d/J._Sprenger_and_H._Institutoris%2C_Malleus_maleficarum._Wellcome_L0000980.jpg

EINMAL PERU -
FUR IMMER IM
HERZEN

Teil 4: Uber die Anden - zwischen Lamas und
diinner Luft

10

REISEN

von Bernhard Hutterer

UNTERWEGS DURCHS
PERUANISCHE HOCHLAND: VON
CUSCO NACH PUNO

Wir rollen hinaus aus dem Trubel der alten Inka-
hauptstadt, hinauf in die gewaltige Andenhoch-
flache Richtung Puno. Schon beim Verlassen von
Cusco spure ich, dass eine andere Welt beginnt.
Die Luft wird dunner, der Horizont weiter, die
Landschaft rauer. Hier, auf fast 4.000 Metern, ist
alles ein bisschen extremer. Der Himmel scheint
naher, der Wind scharfer, das Tempo langsamer.
Und Uber allem liegt die Ruhe der Berge.

Die Anden ziehen vorbei — majestatisch, endlos,



Foto links: Der Autor als Lamaflisterer — Ver-
standnis auf Augenhohe

entschleunigt. Trotz der Hohe geht es uns er-
staunlich gut, schlief3lich arbeiten wir praventiv:
Koka-Tee und Koka-Blatter, die wir wie echte
Andenbewohner kauen. Gegen Hohenkrankheit
helfen sie zuverlassig, sagt man.

@ Video 1: Uber das Altiplano — endloses
Kino der Anden

WO LAMAS IN DIE SEELE BLICKEN

Die karge Hochebene ist vom harten Pampas-
oder Ichu-Gras durchzogen: borstige Buschel,
auch ,lgelgras” genannt. Die Lieblingsnahrung
der Lamas ist zdh, widerstandsfahig und per-
fekt, um die Zahne zu stdrken und gleichzeitig
abzuschleifen.

Hier sind sie die unangefochtenen Stars: Lamas
und Alpakas, Meister des stoischen Blicks. Man-
che sagen, ein Lama konne einem direkt in die

Seele schauen. Wer diesem Blick einmal begeg-
net, versteht, was gemeint ist. Vielleicht kehrt
man nach dieser Reise wirklich ein bisschen la-
maphilosophischer zurtck.

& Video 2: Lamafarm bei Cusco - zottelige
Zen-Meister unter sich

Vor Jahrhunderten schleppten Lamas die Schat-
ze des Inkareichs Uber die Berge. Heute tragen
sie eher touristischen Kultstatus, aber ihre Wolle
(und auch ihr Fleisch) ist weiterhin heil® begehrt.
Besonders die der Alpakas: samtweich, feder-
leicht und weltweit geschatzt.

DIE ,SIXTINISCHE KAPELLE DER
ANDEN": ANDAHUAYLILLAS

Mitten in der Weite der Hochebene taucht plotz-
lich ein kleines Dorf auf, unscheinbar, fast ver-
schlafen: Andahuaylillas. Nichts deutet darauf
hin, dass sich hier eines der groften Meister-

Alle Fotos dieses Beitrags von: Bernhard Hut-
terer. Foto unten: ,Sixtinische Kapelle” — von
aufRen schlichte Dorfkirche
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https://e.pcloud.link/publink/show?code=XZQ9zGZwUt4vxH2wIFSkNyAy10g0R9ctkTX
https://e.pcloud.link/publink/show?code=XZQ9zGZwUt4vxH2wIFSkNyAy10g0R9ctkTX
https://e.pcloud.link/publink/show?code=XZs9zGZx3koFDLyMIfXGqtQud9Q4QVjyShy
https://e.pcloud.link/publink/show?code=XZs9zGZx3koFDLyMIfXGqtQud9Q4QVjyShy

werke der Anden verbirgt. Von auf3en schlicht,
offenbart die kleine Dorfkirche im Inneren ein
Feuerwerk aus Gold und Glanz: kunstvoll ver-
zierte Altdre, prachtige Fresken — barocker Uber-
schwang mitten im Nirgendwo. Kein Wunder,
dass sie ehrflrchtig als die ,Sixtinische Kapelle
der Anden” bezeichnet wird.

RAQCHI - WO EINST GOTTER
WANDELTEN

Weiter sudlich erreichen wir Raqchi, eine ar-
chdologische Statte, die schon aus der Fer-
ne beeindruckt. Auffallend der aus Stein- und
Lehmziegeln erbaute Wiragocha-Tempel. Spei-
cherbauten, Rundhduser und Reste einer Stadt-
mauer erinnern an Zeiten, in denen hier Gotter
verehrt wurden.

Foto oben: ... und innen ein Goldrausch (hier nur
auf Leinwand, da Fotografieren verboten)

Souvenir-Tipp am Rande: Hier in Ragchi erwerbe
ich ein Schachspiel, das Spanier gegen Inka ins
Feld schickt, auf der einen Seite Pferde, auf der
anderen Lamas als Springer. Ein echtes High-
light —jetzt bei uns im Wohnzimmer.

AUF DEM DACH DES ANDEN-
HIGHWAYS: ABRA LA RAYA, 4.300
METER

Allmahlich steigt die Straf3e an, hinauf zur Pass-
hohe La Raya. Noch immer kein Schnee in Sicht.
Dafur fegt ein schneidender Wind Uber die Ebe-
ne, eiskalt und gnadenlos.

Selbst hier oben, wo nur noch Stein und Himmel
regieren, lauern sie auf uns: die unermudlichen
Verkdaufer mit ihren bunten Alpaka-Schals und
Alpaka-Mutzen — farbenfrohe Tupfer in einer

12



Foto oben: Wiragocha-Tempel in Raqchi —stei-  Foto unten: Passhohe La Raya — der Atem

nerne Zeugen der Gotter stockt, der Blick schweift




rauen, eisigen Welt.

Joggen? Keine gute Idee. Selbst Gehen wird
zur meditativen Ubung: ein Schritt, Atem holen,
dann der ndchste — blo3 nicht Ubermutig wer-
den. Die Luft ist so dunn, dass jede Bewegung
zur Herausforderung wird. Wir frosteln, kadmpfen
gegen den Wind und steigen schliel3lich wieder
ins warme Fahrzeug.

Ganz nebenbei: Der Urubamba-Fluss, der weiter
unten das Heilige Tal der Inka speist, heif3t hier
oben Vilcanota und entspringt ganz in der Ndhe
am schneebedeckten Chimboya.

PUCARA: STIERE AUF DEN
DACHERN, GLUCKSBRINGER AUS
TON

Eine kurze Pause in Pucard, einer kleinen, abge-
legenen Stadt auf fast 4.000 Metern Hohe. Be-
rihmt ist sie fur ihre ,Toritos de Pucard®: bunte
Keramikstiere, die auf den Dachern thronen. Sie
gelten als Glucksbringer und sollen Haus und Fa-

milie vor Ungluck bewahren, Wohlstand bringen
und Fruchtbarkeit fordern. Zwei Stiere, manch-
mal flankiert von einem Kreuz oder einem Krug,
stehen meist ganz oben auf dem First. Eine Tra-
dition, die hier entstand und sich Iangst Uber das
gesamte Andenhochland verbreitet hat.

Die Tradition geht auf die spanischen Eroberer
zurlck: Stiere galten als Symbole der Fruchtbar-
keit. FUr die Campesinos der Anden ein Segen:
Zwei Ochsen vor dem Pflug bedeuteten reiche
Ernte und gesichertes Uberleben.

Pucard selbst? Ganz nett, aber kein Muss. Nur
stoppen, wenn genugend Zeit ist — oder wenn
man ein Paar Tonstiere furs eigene Dach sucht.

JULIACA — WO STADTE IHRE
NARBEN ZEIGEN

Ein kurzer Blick auf Juliaca: Die GroBstadt be-
sitzt zwar den einzigen Flughafen der Region
Puno und hat sicher auch ihre schonen Ecken.
Auf der Durchfahrt zeigt sich jedoch ein anderes

Foto unten: Die Keramikstiere von Pucard — stille
Wachter Uber Hduser




Foto oben: Juliaca — die rauere Seite der Stadt, Foto unten:Grabtirme von Sillustani — steiner-

nichts far Schonlinge

ne Stille im Abendlicht. Mystisch, majestatisch,
magisch




Bild: Schlaglocher, ungeteerte Pfutzenpisten und
zaher Verkehr. Zum Verweilen |adt die Stadt auf
den ersten Blick nicht ein. Wer Schones sucht,
fahrt weiter. Wer echtes Peru erleben will, bleibt
stehen.

SILLUSTANI — GESPENSTISCH
SCHONE GRABTURME

Kurz vor Puno biegen wir ab zu den Grabtirmen
von Sillustani. Die Sonne steht schon tief, das
Licht kippt langsam ins Goldene. Massive runde
Tirme — Uberreste vorspanischer Hochkulturen —
ragen bis zu zwolf Meter hoch in den Himmel,
wie stumme Wdchter einer anderen Zeit. In der
Ddmmerung wirkt das Panorama fast mystisch.
Ein Ort voller Stille, Geschichte und Gdnsehaut-
momenten.

ANKUNEFT IN PUNQO — ATEMHOLEN
AM TITICACASEE

SchlieRlich erreichen wir Puno, auf 3.800 Metern
Hohe direkt am legendaren Titicacasee gelegen.
Das Wasser glitzert im letzten Licht, die Hugel
ziehen sich sanft am Horizont entlang. Der Wind
bleibt scharf und die Luft dinn — doch unser Herz
ist weit. Hier oben, am hdchsten schiffbaren See
der Welt, scheint die Zeit stillzustehen.

Unsere Reise durch Peru geht weiter, mehr daru-
ber in den ndchsten Ausgaben.

Bernhard Hutterer

LAMA, ALPAKA, VIKUNJA:

WER SPUCKT DENN DA?

Drei Paarhufer, ein Kontinent, viele Verwechs-
lungen. Zeit fur Klartext im Flausch-Dschungel
der Anden.

Lama - der Lastentrager mit Charakter

e Grofdter im Bunde, tragt Gepdck und gele-
gentlich schlechte Laune.

e Wenn's dem Lama zu bunt wird, kommmt's zur
Spuckattacke. Zielsicher und nicht nur zur
Verteidigung, sondern auch zur Kldrung so-
zialer Rangfolgen. Sympathisch ehrlich.

Alpaka - der Kuschelkonig

e Kleiner als Lamas, mit niedlicher Teddy-Op-
tik.

e Liefert kuschelweiche, edle Wolle — kratzfrei
und hypoallergen.

e Sanftmdatig, schichtern — ein richtiges Sensi-
belchen, optisch zum Verlieben.

Vikunja - die wilde, aber scheue Diva

e Schlank, graziler Look — das Supermodel der
Truppe.

e Wild und edel, schwer zu zdhmen — ein ech-
tes Naturkind.

e Liefert die edelste Naturfaser der Welt —
Haute Couture zum Streicheln.

Merke: Lamas tragen, Alpakas wdrmen, Vikun-
jas gladnzen —und alle kdnnen spucken.
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Werbung

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

17


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

HEIMATLIEBE




MOMLINGEN -
DAS TOR ZUM
ODENWALD

von Regina Bolz

Irgendwann hielt ich es nicht mehr aus und
floh aus meinem Heimatdorf in die Grol3-
stadt — in der Hoffnung, dort freier zu sein.
Die biederen und konservativen Ansichten,
das Geschwatz der Nachbarn, das Angst-
einflolRende der katholischen Kirche, die Er-
wartungen meiner Familie — all das wollte ich
hinter mir lassen.

Jahrelang war ich deshalb nur selten dort.
Erst als meine Eltern dlter wurden und immer
mehr Hilfe bendtigten, kam ich wieder ofter
nach Momlingen. Dabei bemerkte ich ein in-
teressantes Phanomen: Je Ianger ich nicht
mehr in meiner Heimat lebte, desto mehr
gefiel sie mir. Schon die Anfahrt faszinierte
mich: Zuerst die steile Landstraf3e ,Steige”,
die sich durch einen Marchenwald windet,
und dann der Blick ins Tal hinunter auf das
Dorf. Uberall Hiigel und Taler mit Feldern
und Wadldern — und im Hintergrund die Burg
Breuberg. Und so tauchte der Gedanke auf,
ob ich vielleicht wieder zurtuckkehren sollte.
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WO LIEGT MOMLINGEN — UND WAS
MACHT ES BESONDERS?

Momlingen mit seinen knapp 5000 Einwohnern
liegt im duf3ersten Nordwesten Bayerns und Un-
terfrankens, an der Grenze zu Hessen und nahe
Baden-Wdrttemberg. Interessanterweise ist die
Ortschaft genauso weit von Mlnchen entfernt
wie von Hannover, wo ich heute wohne.

Schon immer pragten verschiedene Kulturen die
Region. Im Wald findet man noch Reste des ehe-
maligen Limes, der den Rémern einst als milita-
rische und wirtschaftliche Grenze zu germani-
schen Stammen diente. Spater herrschte hier der
Frankenkonig Karl der Grof3e, danach gehorte
das Gebiet lange zum Bistum Mainz und wurde
schlie3lich 1814 Bayern zugeordnet.

Die Lage und Geschichte haben eine kulturelle
Mischung hervorgebracht — im Essen und Trin-
ken, im Dialekt und im Lebensgefthl. Von allem
ein bisschen und nichts so ganz eindeutig.

Momlingen wird auch das ,Tor zum Odenwald®
genannt, da es an den ostlichen Auslaufern des
Mittelgebirges liegt. Die Landschaft ist gepragt
von Tdlern, bewaldeten Hohenzugen und land-
wirtschaftlichen Flachen.

Obwohl der Ort nur am Rande von der Mimling
gestreift wird, gab der Fluss dem Dorf seinen
Namen. Durch den Ort schldngelt sich der kleine
Amorbach. Zundchst flie3t er unterirdisch bis zur
Mitte des Dorfes, bevor er wieder in seinem re-
naturierten Bachbett auftaucht.

An der LandstralRe ,Steige” liegt etwa 1 km vor
dem Ort das Probelsbrunnchen mit seiner stan-
dig sprudelnden, angeblich heilsamen Quelle.
Auch wenn viele Momlinger das fur Humbug
halten, kommen fast taglich Menschen aus der
ganzen Umgebung, um grolRere Mengen Was-
ser in etlichen Flaschen oder Kanistern abzuful-
len. Auch ich habe das sanft schmeckende Was-
ser oft genossen.

EIN DORF IM WANDEL

Ich erinnere mich noch gut an die ersten Gast-
arbeiter, die in den 1960er-Jahren aus Griechen-
land in unser Dorf kamen. Sie waren anders ge-
kleidet, sprachen eine unbekannte Sprache und
sahen anders aus. Aus Unsicherheit wechselten
wir Kinder damals die Straf3enseite.

Alle Fotos in diesem Artikel: Regina Bolz

Heute leben Menschen aus rund 50 verschie-
denen Nationen in Momlingen. Seit mehreren
Jahrzehnten pflegt die Gemeinde einen freund-
schaftlichen Austausch mit zwei kleinen Stadten
in Frankreich. AuRerdem besteht zwischen der
KJG und verschiedenen Orten in Tansania eine
Partnerschaft, aus der auch der Eine-Welt-La-
den entstanden ist. Die gegenseitigen Besuche
haben dazu gefuhrt, dass enge Freundschaften
hervorgegangen sind und auch Ehen geschlos-
sen wurden.

Wie Uberall gibtes hier noch gentigend konserva-
tive und intolerante Menschen. Doch inzwischen
durfte ich viele Einheimische kennenlernen, die
offen fUr neue Denkweisen, Personlichkeitsent-
wicklung und Spiritualitat auferhalb der Kirche
sind. Die Einladungen zu meinen Meditations-
abenden werden dankbar und wertschatzend
angenommen.

Besonders touristisch hat sich einiges getan. So
gibt es etliche Ferienwohnungen, die sehr oft
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ausgebucht sind. Denn man ist hier mitten in der
Natur und trotzdem nah an grof3eren Stadten
und geschichtlich reizvollen Ortschaften. Dazu
kommt ein angenehmes Klima mit vielen Son-
nenstunden und oft spektakuldren Sonnenunter-
gangen.

In der Region sowie in Mémlingen werden oft
Feste wie das MuUmlingtalfest, die Kerb usw.
gefeiert. Dort treffen sich dann Einheimische,
Nachbarn, Freunde und auch Besucher des Or-
tes, um gemeinsam das gemutliche und frohliche
Zusammensein kulinarisch und musikalisch zu
geniel3en. Ich liebe diese Verbundenheit, einzig
die dargebotene bayerische Volks- und Blasmu-
sik stellen fur mich eine Herausforderung dar.

Wie viele Erholungssuchende liebe auch ich
Wanderungen und Radtouren durch die Wal-
der und an den Flussen entlang. Als Ausflugsziel
locken dabei oft Gastwirtschaften mitten in der
Natur.

Auch im stillgelegten Steinbruch von Momlingen
bin ich gerne unterwegs. Die steilen Pfade und
schonen Ausblicke haben ihren eigenen Reiz.

Seit ein paar Jahren veranstalten vier junge Frau-
en dort das wunderbare ,Fairfestival®, das Uber
Nachhaltigkeit informiert, interessante Work-
shops anbietet und mit Livemusik, leckerem Es-
sen und Trinken begeistert. Auch ich habe bereits
mehrmals mitgeholfen.

Lediglich der offentliche Nahverkehr lgsst seit
Jahren zu wuinschen dbrig. Ohne Auto ist man
hier kaum mobil.

ZWISCHEN STRENGE UND
LEBENSLUST

Der bayerische Staat ist weiterhin strikter mit
seinen Vorgaben. So gab es zu Zeiten von Co-
rona schdrfere Verordnungen als anderswo.
Beispielsweise waren die Baumarkte in Bayern
geschlossen, aber in Hessen gedffnet. Deshalb
fuhren einige ,Uber die Grenze" zum Einkaufen
und riskierten hohe Geldstrafen.

Uberdies ist auch heute noch das Schulsystem
strenger geregelt und fur viele Kinder herausfor-
dernder als in anderen Bundeslandern. Ich konn-
te mich damals gut mit der Art und Weise des
Unterrichts arrangieren und erbrachte sehr gute
Leistungen. Als ich spdter an der Universitat in
Hannover studierte, musste ich allerdings erst
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einmal lernen, das vermittelte Wissen kritisch zu
hinterfragen und mir eine eigene Meinung zu bil-
den.

FASENACHT - FREIHEIT AUF ZEIT

Wie in den meisten katholischen Gebieten wird
auch hier Fasenacht (Fasching) gefeiert. Ur-
sprunglich sollten diese Tage die Katholiken auf
die entbehrungsreichere Fastenzeit vorbereiten
und ihnen die Moglichkeit geben, vorher noch-
mals ausgelassen zu schlemmen und zu feiern.

Diese Wochen habe ich genossen. Denn in die-
ser Zeit konnte ich endlich so sein, wie ich mich
fuhlte, ohne kritisiert und zurechtgewiesen zu
werden, und erlebte Freude, Spaf3 und Leichtig-
keit.

In meiner Kindheit war ich zunachst sehr an-
gepasst und leistungsbezogen. Eine Zeitlang
verkleidete ich mich sogar als Junge, um Aner-
kennung zu bekommen. Schlief3lich merkte ich,
dass das alles nichts brachte, und wurde in der
Pubertat zunehmend rebellisch. Ich lehnte mich
gegen fast alles auf und tat extreme Sachen, die
wdhrend der Fasenacht als vollig normal galten.
Meist war ich stark geschminkt, tanzte bis in die
frdhen Morgenstunden auf Partys und flirtete
ausgelassen mit Jungs. Auch dem Alkohol war
ich nicht abgeneigt.

Heute brauche ich Fasenacht nicht mehr, um so
zu leben, wie es mir entspricht. Doch frage ich
mich: Ware das in meiner Heimat wirklich prob-
lemlos moglich?

KULINARIK — TRINKEN & ESSEN

Auch wenn es in der Gegend zahlreiche Brau-
ereien und viele Weinberge gibt, gehort das in
Momlingen schon lange der Vergangenheit an.
Allerdings wird hier weiterhin Ebbelwoi gekel-
tert — auch meine Familie hat das regelmaf3ig mit
den Apfeln von unseren Streuobstwiesen ge-
macht. Mein personliches Highlight dabei ist der
Most (Ebbelwoi vor der Garung).

Kulinarisch ist auch das Essen weder typisch
bayerisch noch frankisch, sondern eine Mischung
aus allem, was die Region beeinflusst hat.

Ich liebe das Kimmelbrot und einige regionale
Spezialitaten, die ich euch in spdteren Heften
vorstellen werde.
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DIALEKT — VERSCHWUNDENE
WORTER

Inzwischen haben sich viele Einheimische
sprachlich an das Hochdeutsche angepasst und
benutzen nicht mehr alle Worter unseres Dia-
lekts. Dadurch geht das Wissen daruber nach
und nach verloren — was ich sehr schade finde!

Damit ihr einen kleinen Einblick vom Dialekt be-
kommt, habe ich ein Ratsel (auch mit alten Be-
griffen) erstellt. Hort euch das Gesagte an und
Uberlegt, was damit gemeint sein konnte.

i Dialekt-Ratsel

i L6sung des Dialekt-Ratsels

ZWISCHEN SEHNSUCHT UND
ZWEIFEL

So wie die Lage meines Dorfes fuhle auch ich
mich: zwischen den Welten. Wo gehore ich hin?
Warum zieht es mich immer wieder dorthin zu-
ruck? Weshalb fallt es mir so schwer, wieder
wegzufahren? Sollte ich nach so vielen Jahren
wieder zurtckkehren — und werde ich mich dort
Uberhaupt wohlfihlen? Oder wird es mich wie-
der einengen? Wird mich die Tratscherei bald
nerven? Und wie werde ich mit der Intoleranz
gegenuber Andersartigkeit umgehen?

Gleichzeitig frage ich mich, ob mir nicht die Be-
quemlichkeit der GroRstadt fehlen wirde — die
Variation an kulturellen Veranstaltungen, Ge-
schaften, Arzten usw. Hier kann ich fast alles mit
dem Fahrrad erreichen — und das selbst spat in
der Nacht.

Bisher Uberwiegen die Zweifel, doch die Sehn-
sucht bleibt. Mal sehen, wohin sie mich fuhrt.

AUSBLICK

In den kommenden Heften mochte ich euch ger-
ne in benachbarte landschaftlich reizvolle Gebie-
te mitnehmen, regionale Gerichte vorstellen und
erneut von meinen Erfahrungen und Erlebnissen
berichten. Ich freue mich, wenn ihr mich beglei-
tet.

Regina Bolz


https://e.pcloud.link/publink/show?code=XZzHHGZXFyMOg4NCz0eejeSj07uauOSYL6V
https://e.pcloud.link/publink/show?code=XZapHGZyFvD8YzfROSFYzAQAHe4dpnT32Dy
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DAS JETZT ALS ILLUSI-
ON? — UBER BEWUSSI-
SEIN UND WANDLUNG

UBER ZEIT, BEWUSSTSEIN UND DIE
KUNST INNERER WANDLUNG

Die Frage klingt einfach: Leben wir im Jetzt? Doch
sobald wir sie stellen, stehen wir mitten in einem
uralten Ratsel. Denn das ,Jetzt" ist kein klar um-
rissener Punkt, kein messbarer Moment auf der

_LEBEL

von Isa Heinsen

Uhr. Es ist weder identisch mit der Gegenwart,
die ganze Geschichten umfassen kann, noch mit
dem Augenbilick, der sich durch unser Bewusst-
sein in Vergangenheit oder Zukunft ausdehnen
|asst.

Schon die germanische Mythologie wusste um
diese Vielschichtigkeit. Urd, Verdandi und Skuld
(Vergangenheit, Gegenwart und Zukunft) spin-
nen den Faden unseres Lebens. Wie im Mdrchen
von Dornroschen kann die Zeit stillstehen, zu-
mindest im Herzen einer Geschichte. Doch was
bedeutet das fur uns? Kénnen wir wirklich im
Jetzt leben?

DIE SEELE ALS JAHRESRING

Unsere Seele ist kein leerer Raum, der sich nur
im Moment entfaltet. Sie ist Geschichte — Schicht
far Schicht, wie die Jahresringe eines Baumes.
Gedanken, Gefuhle, Trdume und, wenn wir das
d einmal zum a wandeln, sogar unsere Traumen
formen diese Schichten. Wir leben in einem Netz
aus Assoziationen, in Knotenpunkten, die sich
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Uber Jahre gebildet haben. Manche Menschen
bleiben in solchen Knoten hdangen, andere ver-
suchen, sie zu losen.

Doch losen wir sie wirklich? Oder verwandeln
wir sie?

TRANSFORMATION DURCH NEUE
VERKNUPFUNGEN

Innere Wandlung geschieht selten durch reines
Verstehen. Sie entsteht, wenn neue Assoziatio-
nen entstehen, wenn sich in unserem neurona-
len Netzwerk neue Wege offnen. Dann wachst
eine neue Schicht unserer inneren Geschichte,

TIPPS

ein neuer Jahresring. Neue Emotionen entstehen,

die sich zu Geflhlen verdichten und schlieRlich
unser Verhalten verandern. Manchmal fihrt das
zu kleinen, fast unscheinbaren Verdnderungen:
Wir wechseln eine Social-Media-Plattform oder
entdecken, wie wir uns das Leben erleichtern
konnen, indem wir etwas anders machen.

Ein eindrucksvolles Beispiel dafur ist die Ge-
schichte von Helen Keller.

Sie war 19 Monate alt, als sie durch eine schwe-
re Infektionskrankheit (vermutlich Scharlach oder
Meningitis) ihr Seh- und Horvermogen verlor.
Von einem Tag auf den anderen versank sie in
eine vollige sensorische Isolation. Ohne Sprache,
ohne Orientierung, ohne Maglichkeit, ihre Impul-
se zu ordnen, lebte sie Uber vier Jahre in einer in-
neren Dunkelheit, die sie spater selbst als ,wild
und ungezdhmt” beschrieb.

Als Helen sechs Jahre alt war, trat Anne Mans-
field Sullivan mit gerade mal zwanzig Jahren in
ihr Leben, selbst fast blind und getragen von
einer aulRergewohnlichen Hingabe. Annie, wie
sie meist genannt wurde, brachte Helen die
Fingeralphabet-Sprache bei, unermudlich, ge-



duldig, liebevoll. Doch der Durchbruch kam erst
an jenem berthmten Tag am Brunnen: Als das
kalte Wasser Uber Helens Hand rann und Annie
gleichzeitig das Wort W-A-T-E-R in ihre ande-
re Hand buchstabierte, verband sich zum ersten
Mal ein Gefuhl mit einem Zeichen. Ein einziger
neuer Knotenpunkt, und Helens Bewusstsein
offnete sich wie ein Riss im Fels, durch den plotz-
lich Licht fallt. Dieser Moment zeigt, wie mdchtig
neue Assoziationen sein konnen. Sie schaffen
nicht nur Erkenntnis, sondern Identitat.

DER STILLE PUNKT IM HERZEN

Wir kénnen unsere Vergangenheit nicht abstrei-
fen wie eine alte Haut. Doch wir kbnnen innehal-
ten, etwa im Ubergang zwischen Ein- und Aus-
atmen, im Rhythmus des Gehens, im winzigen
Moment des Stillstands. In solchen Zwischen-
radumen berthren wir die Stille, und in der Stille
berUhren wir unseren inneren Kern.

Dieser Kern ist kein ,Jetzt", das wir festhalten
konnen. Er ist ein Ursprungspunkt, aus dem im-
mer wieder neues Leben sprief3t, wenn wir ihn

mit dem ,Wasser des Lebens” berUhren — mit
Aufmerksamkeit, mit Bewusstheit, mit innerer
Weite.

Vielleicht sind Ziele deshalb weniger etwas, das
wir in der Zukunft erreichen, sondern Bewusst-
seinsrdume, die wir schon heute betreten kon-
nen. Rdume, in denen wir das leben, was wir
werden wollen. Zeit darf sich darin ausdehnen,
verlangsamen, verdichten.

ZWISCHEN FREQUENZEN UND
GESCHICHTEN

So wenig es das absolute Jetzt gibt, so wenig
gibt es vollige Gedankenstille. Doch es gibt die-
sen einen Punkt im Herzen, an dem Stille unser
Ursprung ist. Wer die feinen Frequenzen des ei-
genen Bewusstseins kennt, kann Wege finden,
diesen Punkt immer wieder zu berUhren.

Vielleicht ist das die eigentliche Kunst: nicht im
Jetzt zu leben, sondern im Bewusstsein dessen,
was uns durchstromt — Vergangenheit, Gegen-
wart, Zukunft —, und im Vertrauen darauf, dass
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jeder neue Jahresring uns weiterwachsen ldsst.

Doch selbst wenn wir diesen inneren Ursprungs-
punkt kennen, bleibt er oft verhullt, Gberlagert
von Gedanken, Erinnerungen, Erwartungen.
Der Weg zu ihm fuhrt nicht Uber Anstrengung,
sondern Uber Resonanz. Unser Bewusstsein re-
agiert auf Schwingung, so wie ein Saiteninstru-
ment auf den richtigen Ton antwortet.

Manchmal genugt ein Klang, ein Wort, eine Fre-
quenz, um diesen Funken im Herzen zu errei-
chen — jenen stillen Kern, der jenseits von Zeit
und Geschichte liegt. Hier beginnt die Ebene, in
der wir nicht mehr denken, sondern schwingen.
Nicht mehr suchen, sondern empfangen.

Eine besondere Unterstutzung kann dabei die
Arbeit mit Urfrequenzen sein, die uns in die Ein-
heit zurtckfUhren und den inneren Raum 6ffnen,
in dem Stille nicht Abwesenheit, sondern Ur-
sprung ist.
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DIE KOSMISCHE EINHEITSFORMEL

Vibratio Unitas Aeterna

(Einssein, Quelle, gottliche Stille, universelle Ver-
bindung)

A-NA-ORIM

So chanten:
Aaaaa...
Naaaa...
Ooo-riiiim...
Wirkung:

e verbindet Herz und Scheitel
e Dbringtinnere Stille
[ ]

|dsst die Trennung verschwinden

ideal fur Meditation, Gebet, Arbeit mit der
Quelle

aus: Engelfrequenzen von Isa Heinsen



Werbung
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https://loewenstern-verlag.de/indien
https://youtu.be/BqeB07L7lts
https://lp.vbt.site/54370/
mailto:formenterarefreshyourlife@gmail.com
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WENN STERNE DURCH RAUME
WANDERN

Wie die Jahressterne wirken — und warum dein Zuhause jedes Jahr
eine andere Sprache spricht

RAUME BLEIBEN — ENERGIEN NICHT

Vielleicht hast du es selbst schon erlebt: Ein Raum, der sich jahrelang
gut angefuhlt hat, wirkt plotzlich unruhig. Ein Arbeitsplatz, an dem du
klar denken konntest, fuhlt sich auf einmal schwer an. Oder ein Be-
reich in deinem Zuhause zieht dich magisch an — ohne dass du sagen
kannst, warum.

Im Feng Shui gibt es dafir eine klare Erklarung:

Die Zeitenergie bewegt sich durch den Raum und verdndert die
Raumqualitat.

Diese Bewegung zeigt sich unter anderem in den sogenannten Jah-
ressternen.

WAS SIND JAHRESSTERNE?

Jahressterne beschreiben die Jahresenergien. Sie zeigen die Zeit-
qualitat eines Jahres, ausgedrlckt Uber die funf Elemente und deren
Eigenschaften. Diese Energien verteilen sich in deinen Raumen — zu
Hause ebenso wie am Arbeitsplatz.

Man kann sie sich wie energetische Besucher vorstellen, die jedes
Jahr neue Rdume betreten und dort ihre jeweilige Wirkung entfalten.
Esist ein fortwdahrender Zyklus: Alte Qualitaten verlassen ihre Zonen,
neue Energien nehmen ihren Platz fur das kommende Jahr ein.

Die Sterne sind keine Schicksalsbewertungssysteme. Es gibt kei-
ne ,guten” oder ,schlechten” Sterne. Es gibt Energien, mit denen
wir leichter umgehen — und andere, die uns herausfordern. Manche
Sterne harmonieren gut mit der aktuellen Zeitqualitat, andere stehen
quer dazu. Entscheidend ist immer das Zusammenspiel.

Jede Jahresqualitat steht fur bestimmte Spannungsfelder

e Bewegung oder Ruhe

e Fokus oder Zerstreuung

e Wachstum oder Ruckzug

e Klarheit oder Reibung

e Stabilitdt oder Uberforderung

Diese Pole stehen sinnbildlich fur Aktivitat, Geist, Entwicklung, Struk-
tur und Erdung.
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Sie lassen sich den
funf Elementen zu-
ordnen.

Zur Erinnerung: Holz,
Feuer, Erde, Metall
und  Wasser. Die
entscheidende  Fra-
ge lautet nicht: Was
kommt? Sondern:
Wie gehe ich damit
um?

LEIT,

RAUM UND
WANDLUNG

Die

Jahresenergie

entsteht aus dem Zu-
sammenspiel von:

der Zeitqualitat
des Jahres (Jah-
ressterne)

der Tierener-
gie des Jahres —
2026: das Feuer-Pferd

der vorhandenen Funf-Elemente-Wirkung
im Raum

der Yin- und Yang-Dynamik

All das wirkt gleichzeitig, nicht getrennt.

Ein Jahresstern kann zum Beispiel sein:

feurig und Yang-betont - aktivierend, aber
schnell Uberfordernd

erdig und Yin-lastig - stabilisierend, aber
auch bremsend

holzbetont - wachstumsorientiert, antrei-
bend, manchmal unruhig oder zerstreuend

metallisch gepragt - kldrend, strukturierend,
aber auch distanziert

wasserbetont - tiefgehend, emotional be-
wegend, manchmal schwer oder diffus

Die funf Elemente, die du bereits kennst, fungie-
ren hier als Ubersetzer. Sie erkldren, wie sich
eine Zeitqualitat im Raum anfuhlt.

WARUM MANCHE RAUME RUHE
BRAUCHEN - UND ANDERE
FUHRUNG

Ein haufiger Irrtum im Feng Shui ist der Gedan-
ke, man musse Uberall ,mehr Energie hineinbrin-
gen®.

Ja, Stagnation wollen wir vermeiden — und den-
noch ist gerade bei den Jahressternen manchmal
bewusste Ruhe gefragt. Manche Sterne moch-
ten nicht aktiviert, sondern beruhigt werden.
Andere brauchen Struktur statt Bewegung.
Wieder andere entfalten ihr Potenzial erst dann,
wenn sie gezielt genutzt werden.

Ein Raum, der im aktuellen Jahr eine stark Yang-
lastige Qualitat tragt, kann:

e schneller zu Streit fuhren
e unruhigen Schlaf begunstigen
e Hektik im Alltag verstarken

Hier hilft kein Mehr an Farbe, Licht oder Aktion,
sondern Reduktion, Erdung und Klarheit.
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DIE TIERE ALS ZEITBOTSCHAFTER

Die Tierenergien — 2026: das Feuer-Pferd — ge-
ben dem Jahr eine Grundrichtung. Sie wirken
nicht isoliert, sondern in Wechselwirkung mit
den Jahressternen.

Das Pferd bringt:

e Bewegung

e Tempo

e Vorwartsdrang

In Kombination mit bestimmten Jahressternen
kann das motivierend sein — oder schlicht zu viel.
Hier zeigt sich, warum Feng Shui immer kon-
textabhdngig ist: Nicht jede Bewegung ist zur
richtigen Zeit hilfreich.

WIE KOMMT DAS ALLES AUF
DEINEN GRUNDRISS?

Ein Beispiel aus dem Alltag: Stell dir eine ganz
normale Wohnung vor: Einen Eingangsbereich,
ein Wohnzimmer, eine Kuche, ein Schlafzimmer,
vielleicht ein Arbeitszimmer. Kein Palast. Kein
Sonderfall. Alltag.

Im Feng Shui betrachten wir diesen Grundriss
nicht nur als Flache, sondern als energetische
Landkarte:

e Yin und Yang zeigen, wo Ruhe gebraucht
wird und wo Aktivitat sinnvoll ist.

e Die funf Elemente beschreiben, wie sich ein
Raum anfuhlt — stabil, lebendig, klar, tief oder
antreibend.

e Die Zeitqualitat des Jahres legt fest, welche
Bereiche besonders sensibel reagieren.

e Die Jahressterne bringen diese Zeitqualitat
konkret in die Raumzonen.

e Dein Tierkreiszeichen und dein personliches
Geburtselement bestimmen, wie stark du mit
diesen Energien interagierst.

Das klingt viel — ist es aber nicht, wenn man es
Schritt fUr Schritt zusammen denkt.

KONKRETES SZENARIO: DER
EINGANG

Angenommen, der Eingangsbereich deiner Woh-
nung liegt 2026 im Sudden — einer Zone mit stark
feuriger, Yang-betonter Jahresqualitat.

Was bedeutet das? In diesem Jahrist hier Zuriick-
haltung gefragt: keine Umbauten, Renovierun-
gen oder grofieren Verdnderungen. Andernfalls
kann eine Uberhitzte Energiequalitat entstehen,
die deinen Alltag dominiert.

Typische Anzeichen:
e Der Raum wirkt hektisch.

e Du kommst schwer zur Ruhe, obwohl du ge-
rade erst nach Hause kommst.

e Kleinigkeiten stressen schneller.
e Du bist standig ,unter Strom*,

e Aus Kleinigkeiten entstehen Spannungsfel-
der.

Hier greift das Zusammenspiel der Feng-Shui-
Faktoren:

Zeitqualitat: Das Feuer-Pferd verstarkt Tem-
po und Bewegung.

e Jahresstern: zusdatzliche Aktivierung genau in
diesem Bereich.

e Yin & Yang: Der Eingang ist ohnehin ein
Yang-Ort.

e Elemente: Zu viel Feuer ohne Ausgleich kippt
in Uberforderung.

Die Losung ist nicht mehr Energie, sondern Aus-
gleich. Zum Beispiel durch:

mehr Erde und Metall (ruhige Farben, klare
Flachen, Gewicht)

e Dbewusst gesetzte Ruhe
e Reduktion statt Uberfiillung

e gezielt ausgewdhlte Wohnobjekte aus Me-
tall- und Erdelementen

Plotzlich verandert sich nicht nur der Raum, son-
dern auch dein Ankommen.

Es wird ruhiger, geerdeter, ausgeglichener.
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ZWEITES BEISPIEL: DAS
SCHLAFZIMMER

Angenommen, dein Schlafzimmer liegt im Wes-
ten deiner Wohnung — in einer Zone mit holzbe-
tonter Jahresqualitat.

Das kann bedeuten:

e Der Raum wirkt lebendig, macht aber inner-

lich unruhig.

Gedanken springen, statt zur Ruhe zu kom-
men.

Einschlafen fallt schwer, obwohl du mude
bist.

Der Korper liegt im Bett — der Geist ist noch
unterwegs.
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Holz steht fur Wachstum, Bewegung, Entwick-
lung.

Eine wunderbare Qualitat fur Arbeitsrdume. Fur
ein Schlafzimmer jedoch oft zu dynamisch. Tragt
dein Tierkreiszeichen oder dein personliches Ge-
burtselement ohnehin viel Holz, verstarkt sich
dieser Effekt zusatzlich. Dabei durfen wir nicht
vergessen: Das Schlafzimmer ist ein Yin-Raum.
Er braucht Ruckzug, Loslassen und Regenera-
tion.

Hier geht es nicht darum, Holz zu unterdrtcken,
sondern es zu fuhren.

Hilfreich sind:

e Erde - beruhigt, sammelt, erdet

e ruhige Farben, flachige Formen, wenig Ver-

tikales



e Pastelltone wie Rosa, Apricot, Creme, Vanille
oder Champagner

e keine Spiegel
e entspannende, ruhige Bilder

So bekommt die Holzenergie einen Rahmen. Der
Wachstumsimpuls bleibt — aber er beruhigt sich.

UND GENAU HIER BEGINNT DIE
EIGENTLICHE KUNST

An diesem Punkt merken viele Menschen: Es
geht nicht darum, noch mehr zu wissen. Sondern
darum, das Wesentliche richtig zu lesen.

Denn ein Raum reagiert nie isoliert. Er reagiert
auf die Zeit, auf dich, auf das, was gerade gelebt
werden will — und auf das, was vielleicht noch
festhalt. Die Herausforderung liegt nicht im Er-
kennen einzelner Elemente, sondern im Zusam-
menspiel.

Welche Qualitat darf gerade fuhren? Welche
braucht Begrenzung? Und welche wirkt vielleicht
zu laut, obwohl sie es gut meint? Hier trennt sich
Dekoration von Gestaltung. Und Wissen von
Weisheit.

WARUM DAS GANZE PLOTZLICH
SINN MACHT

Es wirkt nie nur ein System allein. Ein Raum ist
nie nur Funktion oder Moblierung. Er ist immer
ein Zusammenspiel aus: Zeit, Ort, Mensch und
Moment.

Deshalb hast du in den vorherigen Heften diese
Grundlagen kennengelernt:

e Yin & Yang als Polaritat
e die funf Elemente als Sprache der Wandlung

e die Tierkreiszeichen als personliche Reso-
nanz

e die Zeitqualitat als Taktgeber

Jetzt fugen sie sich zusammen — auf deinem
Grundriss.

DER GRUNDRISS ALS SPIEGEL

Ein Grundriss zeigt nicht nur, wo Mdébel stehen.
Er zeigt, wo dein Leben gerade laut ist, stockt
oder Unterstitzung braucht. Feng Shui ordnet
nichts dogmatisch. Es liest Zusammenhdnge.
Und plotzlich wird aus ,konfus® ,Ah. Jetzt ver-
stehe ich, warum sich das so anfuhlt.”

Dann kannst du handeln, reflektieren und neu
ausrichten. Dein Raum wird zum Gefdhrten —
einem Partner, der dich unterstutzt und dir zeigt,
wann, wo und was Beachtung braucht.

MIKRO-IMPULS: LAUSCHE DEINEM
RAUM

Setz dich in einen Raum, den du oft nutzt. Schliel?
kurz die Augen. Frag dich:

e Wirkt dieser Raum eher fordernd oder unter-
stitzend?

e Ziehter Energie — oder gibt er sie mir zurtck?

e Wirde hier gerade mehr Ruhe oder mehr
Klarheit guttun?

Deine Korpermitte kennt die Antwort meist
schneller als dein Kopf.

JAHRESSTERNE SIND
ORIENTIERUNG — KEINE PROGNOSE

Jahressterne sagen nicht, was passieren wird.
Sie zeigen, wo Aufmerksamkeit sinnvoll ist. Sie
laden dich ein, Raume als lebendiges Feld zu be-
trachten, das sich mit der Zeit verandert. Wenn
du lernst, diese Verdnderungen zu lesen, wird
dein Zuhause zu einem echten Partner:

Es bremst dich nicht aus — es erdet dich.
Es treibt dich nicht an — es inspiriert dich.
Es tragt dich auf deinem Weg.

Danke fUrs Lauschen — mit dem feinen Ohr fur
das, was Raume dir zuflUstern. Im néchsten Bei-
trag werfen wir einen genaueren Blick darauf,
wie sich die Jahresqualitat Uber die einzelnen
Monate entfaltet.

Senay Paakkanen
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Andrea Windus

Silvia Lichtenthaler

INTERV

WARUM WIR STANDIG
KOMMUNIZIEREN — UND
UNS TROTZDEM SO OFT
MISSVERSTEHEN

Teil 3 der YouTube-Gesprdchsreihe von Silvia
Lichtenthdler und Andrea Windus tiber Kom-
munikation, Beziehung und emotionale Selbst-
verantwortung

Wir kommunizieren standig. In Gesprachen, per
Nachricht, mit Blicken, Gesten und Tonfall - selbst
dann, wenn wir glauben, gerade gar nichts zu
sagen. Und trotzdem fuhlen sich viele Menschen
regelmaf3ig missverstanden, Ubergangen oder
emotional nicht erreicht. Genau darum geht es
im dritten Teil unserer YouTube-Gesprdchsreihe:
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Warum Kommunikation so haufig scheitert und
was jenseits der Worte darlber entscheidet, ob
Verbindung und Verstandnis entsteht oder Dis-
tanz und Konflikte.

Kommunikation ist weit mehr als Sprache. Wie
wir etwas sagen, wirkt oft starker als der Inhalt
selbst. Mimik, Gestik und Kérperhaltung senden
standig zusdtzliche Botschaften — meist unbe-
wusst. Ein Satz kann freundlich oder kuhl klin-
gen, zugewandt oder abwehrend. Besonders
heikel wird es, wenn Worte und Gefuhle nicht
zusammenpassen. Wer ,alles gut® sagt, wah-
rend innerlich Wut oder Enttduschung da ist,
sendet eine Doppelbotschaft. Der Korper kann
dies im Normalfall nicht ,vertuschen®. Minimale
Veranderungen in der Korperhaltung, der Art,
sich zu bewegen, oder der Blickkontakt senden
zahlreiche Botschaften. Das Gegentber nimmt



WARUM WIR UNS
MISSVERSTEHEN

Fotos: Andrea Windus und Silvia
Lichtenthdler

diese Unstimmigkeiten wahr und reagiert mit
den typischen Urinstinkten: Ruckzug (Flight),
Widerstand (Freeze) oder Angriff (Fight). Daraus
entstehen Missverstdndnisse oder sogar emo-
tionale Verletzungen.

Auch Tempo, Lautstarke und Betonung pragen
die zwischenmenschliche Kommunikation und
damit die Qualitat unserer Beziehungen. Man-
che Menschen sprechen sehr leise, andere auf-
fallend laut. Einige langsam und bedacht, andere
schnell und drangend. Naturlich ist es auch si-
tuationsabhdngig. Sind wir nervos, sprechen wir
anders, als wenn wir entspannt sind.

Diese Unterschiede sind kein Zufall, sondern Er-
gebnis unserer Pragungen: Wurden wir gehort?
Mussten wir uns durchsetzen? Durften wir Raum
einnehmen? Jeder Mensch reagiert unterschied-

von Andrea Windus und Silvia Lichtenthdler

lich auf ein und dieselbe Situation, je nachdem,
welche Erfahrungen gemacht wurden. Wer be-
ginnt, das eigene Kommunikationsverhalten zu
reflektieren, entdeckt oft Uberraschende Zusam-
menhdnge — und gewinnt neue Gestaltungs-
moglichkeiten. Denn wir sind keine ,Opfer” der
Vergangenheit, sondern kdnnen uns und unsere
Verhaltensweisen verandern.

Besonders anfallig fur Missverstandnisse ist die
schriftliche Kommunikation. Nachrichten, E-Mails
oder Emojis lassen viel Interpretationsspielraum,
den wir unbewusst mit eigenen Erfahrungen,
Erwartungen oder Verletzungen fullen. Ein kur-
zes ,Ja, genau” kann euphorische Zustimmung
bedeuten oder als Abwertung gelesen werden.
Hier zeigt sich, wie schnell wir innerlich automa-
tisiert reagieren und wie selten wir innehalten,
um nachzufragen und dadurch die Perspektive
zu andern.

Ein entscheidender Wendepunkt liegt genau
dort: weniger interpretieren, mehr kldren. Nicht
bewerten, sondern beschreiben, was irritiert.
Wer fragt, statt zu unterstellen, Ubernimmt emo-
tionale Selbstverantwortung — und schafft Raum
far Wachstum und echte Verbindung. Denn
Kommunikation scheitert selten an fehlenden
Worten, sondern an ungekldrten inneren Mus-
tern.

Im begleitenden YouTube-Video vertiefen wir
diese Aspekte anhand konkreter Alltagsbeispie-
le, personlicher Erfahrungen und typischer Miss-
verstdndnisse aus Beziehungen, Familie und All-
tag. Dort wird spurbar, warum Kommunikation
so oft scheitert — und wie kleine Veranderungen
einen grof3en Unterschied machen konnen.

- Das vollstandige Gespréch (Teil 3)
Silvia Lichtenthaler und Andrea Windus
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https://youtu.be/HmrA0YuH84c?si=OPgslHqVf_lmhJ2_
https://youtu.be/ty2o68cAziM


40



BER MACHT,
MMUNG UND
NIE-TEIL 6

von Angela Hausotter

DER MANN MIT DEN BREITEN
SCHULTERN

Was bisher geschah:

Em und Lina legten Verbindungen offen: Apps,
Geldstrome, Einfluss. Der Leak ging raus, #Zy-
klusMacht wurde laut — doch Ninas Spur blieb
kalt. Bei Dr. Kessler bekamen sie die Festplatte
mit allen brisanten Daten. Eine Verfolgungs-
jagd spdter saRRen sie im Café und griindeten
ihre Plattform. Doch der Hass folgte ihnen:
erst im TV-Studio, dann im Club. Ein Schlag
ins Gesicht. Blut. Schmerz. Und am néachsten
Morgen: ein Entschluss. Raus aus der Defen-
sive. Rein nach Amsterdam.
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DER MORGEN DANACH

Em wachte auf und wusste nicht, wo sie war.
Dann kam der Schmerz, dumpf, pochend, direkt
hinter der Nase. Sie tastete vorsichtig Uber ihr
Gesicht: geschwollen. Das Auge fuhlte sich an
wie ein Uberreifer Pfirsich.

Lina sa® am FulBende des Bettes, Laptop auf
den Knien, Kopfhorer um den Hals. Als sie Ems
Bewegung bemerkte, sah sie kurz hoch. ,Mor-
gen, Kdmpferin. ,Wie spat ist es?* ,Halb zwei.
Nachmittags.” Em setzte sich zu schnell auf. Die
Welt schwamm. ,Schei3e.” Jetzt trdnten ihr auch
noch die Augen.

,Dein Korper hat Schlaf gebraucht. Und zwar
dringend.” Lina klappte den Laptop zu. ,Hast
du Hunger? Ich hab Pizza bestellt, steht in der
Kiache. Und was zum Kuhlen. Dein Auge schaut
echt schlimm aus.”

Em nickte stumm und stand auf. Ihre Beine fuhl-
ten sich fremd an, als gehorten sie jemand ande-
rem. In der Klche stand tatsdchlich eine Pizza-
schachtel. Kalt. Sie af trotzdem, direkt aus der
Schachtel, wdhrend sie aus dem Fenster starrte
und ein Kihlpad gegen das Auge druckte. Drau-
Ren war es grau. Regen klatschte gegen die
Scheibe.

Beim dritten Bissen spurte sie es: ein vertrautes
Ziehen im Unterleib. Dann die Gewissheit. Sie
ging ins Bad, und da war es: Blut.

lhre Periode. Endlich. Oder schon wieder? Sie
wusste es nicht mehr. Wann war die letzte ge-
wesen? Vor drei Wochen? Vier? Sechs? |hr Zy-
klus war schon immer unregelmaf3ig gewesen.
ADHS und Zyklus — eine Kombination, die sich
anfuhlte wie zwei Fremde, die sich um die Vor-
herrschaft im selben Korper stritten. Aber in den
letzten Wochen war es anders. Nicht nur unre-
gelmafig. Chaotisch.

Sie schob den Gedanken weg. Jetzt war nicht die
Zeit. Oder doch? ,Lina, hast du Tampons mit?“
»,Ja, klar! Du etwa nicht?* Lina warf ihr eine Pa-
ckung zu und ging zuruck an den Laptop.

BESUCH

Es klopfte an der Tur. Lina sprang auf, warf Em
einen kurzen Blick zu. ,Erwartest du jemanden?”
,Nein.“ Lina ging zur Tur, spahte durch den Spion
und entspannte sich. ,Tommy-Lee.”
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Sie offnete. Der grof3e Tursteher vom Club stand
im Flur, eine Sporttasche Uber der Schulter, ein
vorsichtiges Lacheln im Gesicht. ,Hey. Meine
Schwester hat mich geschickt. Sie wollte wissen,
wie's euch geht.” ,Wir leben®, sagte Lina trocken.
L,Komm rein.* Tommy-Lee trat ein, musterte Em
kurz. ,Sieht Ubel aus.” ,Fuhlt sich auch so an®
murmelte Em. ,Der Typ sitzt Ubrigens in U-Haft.
Annabell hat die Aufnahmen der Polizei Uber-
geben. Tatlicher Angriff, Hausfriedensbruch. Der
kommt so schnell nicht raus.” Em nickte. Gut. Das
war gut. Auch wenn sie sich seltsam leer anfuhl-
te — weil sie selbst gesagt hatte, keine Polizei.
.Danke®, sagte sie. ,Warum hat Annabell das ge-
macht?* Tommy-Lee setzte sich auf die Armleh-
ne des Sofas. ,Annabell meinte, so ein Typ darf
nicht davonkommen. Auf3erdem ist es ihr Laden,
sie muss dagegen vorgehen. Und ganz nebenbei
sagte sie: ,Ihr plant was. Irgendwas Grof3es.™

Lina und Em tauschten einen Blick. ,Nein®, sag-
te Lina vorsichtig. In dem Moment vibrierte ihr
Handy. Sie zog es aus der Tasche, starrte auf
das Display. Ihr Gesicht wurde grau. ,Em. Schau
dir das an.” Auf dem Display: eine verschltsselte
Nachricht. Absender: unbekannt.

.Nina lebt. Maar ze is niet vrij. Stichting Gezond-
NU. Vraag naar dr. Van Dijk. Wees voorzichtig.”

Em Ubersetzte laut. ,Nina lebt. Aber sie ist nicht
frei. Stiftung GezondNU. Frag nach Dr. Van Dijk.
Sei vorsichtig.” ,GezondNU", wiederholte Em
langsam.



Tommy-Lee richtete sich auf. ,Moment. Gezond-
NU? Die Stiftung?® Beide Frauen drehten sich
schlagartig zu ihm um. ,Du kennst die?*, frag-
te Lina scharf. ,Ich ... ja. Europdische Firma. Ich
hatte im Rahmen meiner Arbeit damit zu tun.” Er
zogerte. ,Ich darf eigentlich nichts dazu sagen.”

~Aber?®, hakte Em nach. Tommy-Lee rieb sich
das Kinn, als wurde er in Sekunden abwagen,
was er riskieren darf. ,Verstehe ich das richtig:
Eure Freundin ist da und wird vermisst? Wenn ihr
da reingeht ... dann komme ich mit. Ich versuche
seit Monaten, denen was nachzuweisen.”

.DuU bist nicht nur Tursteher", stellte Lina fest.
.Nein. War ich mal. Ich unterstutze nur ab und
an meine Schwester. Hauptsdchlich arbeite ich
fur eine Finanzaufsicht.” Er sah zwischen ihnen
hin und her. ,Ich komme mit.*

,Nein®, sagte Em sofort. ,Doch. Ihr braucht je-
manden, der sich auskennt. Und ich brauche Zu-
gang zu deren Unterlagen.” ,Das ist zu gefdhr-
lich®, sagte Lina. ,Wir wissen nicht, worauf wir
uns einlassen.”

,Genau deshalb.” Tommy-Lees Stimme wurde
fester. ,lhr seid eine Journalistin und eine Hacke-
rin. Ich bin ausgebildet in Personenschutz und
Finanzermittlung. Zusammen haben wir eine
Chance.” Em schuttelte den Kopf. ,Wir wissen
nicht mal, wie wir vorgehen. Das kdnnen wir nicht
verantworten.” ,lhr musst es nicht verantworten.
Ich bin erwachsen. Ich entscheide selbst.” Er ver-
schrankte die Arme. ,Wann fliegt ihr?* ,Morgen
frih®, sagte Lina widerwillig. ,Gut. Dann bin ich
dabei.” ,Nein.” ,Doch.*

Stille. Lina seufzte. ,Wir
reden spdter darUber.
Jetzt mussen wir pa-
cken.” Tommy-Lee nickte
und stand auf. ,Ich lass
euch in Ruhe. Aber ich
meine es ernst.“ Er ging
zur TUr, drehte sich noch
einmal um. ,Passt auf
euch auf. Und denkt dru-
ber nach.” Dann war er
weg.

FLUGHAFEN

Der Wecker klingelte
um 4:30 Uhr. Em hatte
nicht geschlafen. Nicht
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wirklich. Immer wieder war sie aufgewacht,
schweil3gebadet, das Herz rasend, die Gedan-
ken ein Strudel aus Bildern: der Schlag im Club,
Ninas zusammenbrechender Korper, die rote
Warnmeldung auf Linas Bildschirm.

Und dann, gegen drei Uhr morgens, plotzlich:
Hitze. Eine Welle, die aus ihrem Brustkorb auf-
stieg, sich Uber Hals und Gesicht ausbreitete. Sie
riss das Fenster auf, atmete kalte Nachtluft, die
Hitze blieb. Erst nach zehn Minuten ebbte sie ab.
Panikattacke, dachte sie. Oder Stress. Oder bei-
des.

Am Flughafen war es voll. Zu voll. Die Gerau-
sche — Durchsagen, Rollkoffer, Stimmen — dran-
gen in Ems Kopf wie Nadelstiche. Sie zog die Ka-
puze ihrer Jacke Uber den Kopf und folgte Lina
stumm durch die Menge. ,Gate B12* sagte Lina.
~Wir haben noch zwanzig Minuten.”

Em nickte. lhre Gedanken sprangen. Hatte sie
den Laptop eingepackt? Ja. Handy-Ladekabel?
Wahrscheinlich. Oder doch nicht? Sie offnete
ihren Rucksack, wuhlte darin herum. Alles fuhl-
te sich falsch an. ,Em.” Linas Stimme, ruhig. , At-
men.” ,Ich atme.” ,Nein. Du hyperventilierst.” Em
hielt inne. Tatsachlich. lhre Atmung war flach,
schnell. Sie zwang sich, langsamer zu atmen.
Eins, zwei, drei. Aus. Eins, zwei, drei. ,Besser”,
sagte Lina. ,Komm, wir setzen uns kurz.” Sie fan-
den zwei freie Platze in der Nahe des Gates. Em
lie3 sich auf den harten Plastikstuhl fallen. lhr
Kopf fuhlte sich an wie ein Uberfullter Raum, in
dem alle gleichzeitig redeten.



~Wann hattest du eigentlich das letzte Mal dei-
ne Periode?, fragte Lina plotzlich. Em zuckte zu-
sammen. ,Gestern. Warum?* ,Gestern?® Linas
Augenbrauen zogen sich zusammen. ,Und da-
vor?* ,Ich ... weil3 nicht. Vor ein paar Wochen?*
,Wie viele?” ,Lina, was soll das?*

.Nureine Frage.” Linas Blick war ernst. ,Du siehst
aus, als hattest du seit Tagen nicht geschlafen.
Du hattest nachts Hitzewallungen —ich hab dich
gehort. Und vorhin am Check-in hast du dreimal
nach deinem Ausweis gesucht, obwohl du ihnin
der Hand hattest.”

Em schwieg. ,Das ist nicht nur Stress, Em.” ,Dann
was? Lina zogerte. ,Ich bin keine Arztin. Aber ...
hast du schon mal Uber Perimenopause nachge-
dacht?”

Das Wort hing zwischen ihnen wie eine Anklage.

,lch bin 38 Ems Stimme wurde scharf. ,Und
ich hab gerade meine Periode bekommen. Also
kann es das wohl kaum sein.” ,Perimenopause
heil3t nicht, dass die Periode aufhort. Es heif3t,
dass sie chaotisch wird. Und dass der Ostrogen-
spiegel schwankt.”

,Lina, ich hab keine Ahnung, wovon du redest,
und ehrlich gesagt ist mir das gerade auch
scheifRegal.* Em stand auf. ,Ich bin mude, ge-
stresst und hab einen blauen Fleck im Gesicht.
Das reicht als Erklarung.”

Lina sagte nichts. Aber ihr Blick sprach Bande.
~Wir mussen zum Gate®, sagte Em und drehte
sich weg.

IM FLUGZEUG

Sie fanden ihre Platze, Reihe 18, Fenster und
Mitte. Em quetschte sich auf den Fensterplatz,
lehnte die Stirn gegen die kalte Scheibe. DraufRen
war es noch dunkel. Lina packte ihren Rucksack
ins Gepdckfach, setzte sich. ,Tut mir leid. Wegen
vorhin.*

,Schon gut.” ,Nein. Ich hatte nicht .." ,Lina. Es
ist gut.” Em schloss die Augen. ,Ich will einfach
nur ankommen.” Die Durchsage: ,Bitte nehmen
Sie Platz, wir schlie3en gleich die Turen.” Em hob
den Blick nach vorn und ihr Magen zog sich zu-
sammen. Ganz vorne stieg jemand ein. Grof3.
Breite Schultern.

Ausblick auf Teil 7

Im nachsten Kapitel: Wer ist GezondNU wirk-
lich — Hilfe oder Tarnung? Warum ist Dr. Van Dijk
so schwer zu greifen? Und was passiert, wenn
sie versuchen, ,einfach nur reinzugehen*? Fort-
setzung folgt in Teil 7.

KORPERWISSEN: WARUM EM
GERADE ,,KOMISCH" IST

Em hat Blutungen bekommen. Das wirkt erstmal
wie ein Beweis gegen Perimenopause. Doch die
Perimenopause bedeutet nicht: keine Periode
mehr. Es heil3t nur: Die Steuerung wird unzuver-
|assig. Der Eierstock feuert nicht mehr so gleich-
mafig, die Hormonkurven werden zackiger und
genau das fuhlt sich an wie: ,Ich erkenne mich
nicht wieder."”

Nach Wochen im Alarmmodus (Adrenalin, Cor-
tisol) kann der Koérper irgendwann ,nachgeben®:
Schlaf kommt wie ein Knock-out, Tranen laufen
schneller, Schmerz wird lauter, Blutung setzt ein,
manchmal verspatet, manchmal zu frah. Das ist
kein normaler Reset, eher ein biologisches: ,Ich
kann nicht mehr halten.”

Die plotzliche Hitze um drei Uhr nachts passt zu
zwei Dingen, die sich sogar gegenseitig verstdr-
ken kénnen: Stressreaktion (Adrenalin — Herz-
rasen, Schwitzen, Aufwachen) und perimeno-
pausale Vasomotorik (Ostrogen schwankt -
Thermoregulation im Hypothalamus wird emp-
findlicher). Das Gemeine: Wenn du eh schon er-
schopft bist, fuhlt sich beides gleich bedrohlich
an.

Nach auBen wirkt Em handlungsfahig: Flug-
hafen, Gate, Flugzeug. Das ist typisch fur Men-
schen, die lange im Uberlebensmodus waren:
Der Korper kann noch liefern — aber auf Kredit.

Angela Hausotter
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SELBSTFUHRUNG
BEGINNT BEI DIR

TEIL 5: GRENZEN SETZEN OHNE SCHULDGEFUHLE

Es ist Donnerstag, 16:48 Uhr. Thomas, Ge-
schaftsfuhrer eines mittelstdndischen Unter-
nehmens, will eigentlich punktlich gehen. Ein
langer Tag liegt hinter ihm. Das Abendessen mit
der Familie ist geplant. Da klopft es an der Buro-
tar. ,Thomas, hast du kurz Zeit?" Ein Mitarbeiter
steht im TUrrahmen. Es geht um ein Thema, das
schon mehrfach besprochen wurde.

Thomas spurt sofort, wie sich innerlich etwas zu-
sammenzieht. Ein Teil von ihm denkt: ,Eigentlich
nicht. Ich bin mude.” Ein anderer Teil meldet sich
schneller: ,Jetzt stell dich nicht so an. Das kldren
wir noch schnell.” Er bleibt. Er hort zu. Er erklart.

Als Thomas spdter im Auto sitzt, ist es 18:30
Uhr. Er ist erschopft und drgert sich. Nicht Uber
den Mitarbeiter, sondern Uber sich selbst. ,War-
um sage ich eigentlich immer ,Ja‘, obwohl ich in-
nerlich ein ,Nein' spure?”

von Andrea Sprengart

GRENZEN SCHEITERN SELTEN
AN MUT, SONDERN AN
SCHULDGEFUHLEN

Viele Fuhrungskrafte kennen genau diesen Mo-
ment. Du weil3t, dass eine Grenze sinnvoll ist. Du
spurst, dass sie notig ist. Und trotzdem setzt du
sie nicht. Nicht, weil du konfliktscheu bist, son-
dern weil da etwas Tieferes wirkt:

e das BedUrfnis, fair zu sein
e der Wunsch, niemanden zu enttduschen
e die Angst, egoistisch zu wirken

Grenzen scheitern selten an Klarheit. Sie schei-
tern an inneren Loyalitaten. Selbstfuhrung be-
deutet hier nicht: ,Ich setze mich durch.” Sondern:
.Ich nehme mich selbst ernst.”
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FREIFALTER®-TOOL: DIE INNERE
GRENZE WAHREN

Dieses Tool hilft dir, Grenzen klar, ruhig und ohne
Schuldgefuhle zu setzen.

Nicht hart. Nicht abweisend. Sondern gefuhrt.
Schritt 1: Splren

Stell dir die Situation vor, in der du deine Grenze
nicht gesetzt hast. Beantworte dir ehrlich: ,Wo
habe ich innerlich ,Ja' gesagt, obwohl mein Kor-
per ,Nein" meinte?”

Schritt 2: Klaren

Formuliere fur dich einen einfachen Satz: ,Meine
Grenze schutzt meine Energie, nicht mein Ego.”
Diese Klarheit ist die Basis. Nicht die Erklarung
nach aul3en.

Schritt 3: Benennen

Ubersetze deine Grenze in einen klaren, kurzen
Satz — ohne Rechtfertigung:

e Dafur habe ich heute keine Kapazitat.”
e ,Das klaren wir morgen.”
e ,Das gehdrt nicht zu meiner Rolle.”

Nicht erklaren. Nicht entschuldigen. Nur benen-
nen.
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Schritt 4: Stand halten

Jetzt kommt der wichtigste Teil: Nichts weiter
tun. Kein Nachschieben. Kein Relativieren. Kein
inneres Zuruckrudern. Grenzen brauchen kei-
nen Beweis. Sie brauchen Présenz.

WAS THOMAS LERNT

Am ndchsten Tag passiert etwas Ahnliches.
Wieder klopft jemand. Wieder ist es kurz vor
Feierabend. Thomas atmet. Er spurt kurz in sich
hinein. Und sagt ruhig: ,Heute nicht mehr. Wir
schauen uns das morgen in Ruhe an.” Der Mitar-
beiter nickt und verlasst das Buro. Und Thomas
merkt: Die Welt ist nicht untergegangen. Nie-
mand ist verletzt. Aber etwas hat sich verandert.

Nicht im AufRen. In ihm.

Jlch verliere keine Ndhe, wenn ich meine Grenze
halte. Ich verliere mich nur, wenn ich es nicht tue.”

WARUM GRENZEN
SELBSTFUHRUNG SIND

Grenzen sind kein Zeichen von Schwache. Sie
sind ein Zeichen von innerer Ordnung. Wer keine
Grenzen setzt:



e Ubernimmt zu viel

e verliert Fokus

e wird innerlich hart oder still
Wer Grenzen setzt:

e Dleibt prasent

e flhrtklar

e schafft Verldsslichkeit

Nicht nur fur sich. Auch fur andere.

REFLEXIONSIMPULS FUR DEINEN
ALLTAG

Wo sagst du ,,Ja“, obwohl du innerlich ,Nein“
meinst? Welche Grenze wirde dir heute mehr
Ruhe schenken? Selbstflhrung heil3t nicht, fur
alles da zu sein, sondern zu wissen, wo du wirk-
lich wirksam bist. Und manchmal beginnt das
mit einem einfachen Satz: , Jetzt nicht.*

Andrea Sprengart

HIER
KONNTE

DEINE
WERBUNG
STEHEN
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https://t.me/+iCCLJv4-bt9kY2E6

Silvia Lichtenthdaler

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

FAMILIE RETTEN - TEIL 5

Familienleben, wie geht’s leicht

Silvia Lichtenthaler

KONFLIKTE GEHOREN
ZUM ALLTAG, DOCH WA-
RUM?

KENNST DU DAS MACHTIGSTE
GEHEIMNIS DES UNIVERSUMS?

Eine Geschichte: Eine Familie sitzt am Esstisch.
Vater, Mutter, Kind. Und zwischen den Eltern gibt
es einen ungeklarten Konflikt. Das Problem: Die

Mama fuhlt sich, als musste sie alles zu Hau-
se allein erledigen, ohne Unterstutzung. Sie ist
Uberlastet von den Aufgaben in der Arbeit, im
Haushalt, mit den Kindern. Sie will es allen recht
machen und merkt, dass sie so auf der Strecke
bleibt. Doch wenn sie daruber spricht, fuhlt sich
ihr Mann angegriffen und will sich verteidigen. Er
fuhlt sich genauso wenig geachtet und gehort
wie seine Frau. Beide haben keine passenden
Worte, um den Konflikt I6sen zu konnen, weil
sie in einem alten Rollenbild gefangen sind, was
seit Generationen weitergegeben wird. Vielleicht
kennst du solche Situationen, wo du glaubst:
Lieber nicht mehr dartber sprechen, es bringt
nichts, es hat keinen Zweck.

Deshalb spricht keiner mehr dartber — aus der
Angst heraus, die Situation zu verschlimmern.
Beide haben den ewigen Streit satt.

ABER DIE KONFLIKT-ENERGIE IST
DA UND BLEIBT

Und wer spurt diese Energie? Als Erwachse-
ne haben wir gelernt, GefUhle zu unterdrtcken.
Doch was passiert mit dieser angestauten Ge-
danken- und Gefuhlsenergie? Energie braucht
und sucht ein Ventil. Unser Kind dbernimmt das.
Sein Verhalten zeigt es. Es hort nicht zu, schreit,
weint, verschuttet das Wasserglas, |auft umher
oder wirft sich auf den Boden.

Und die Eltern denken dann: Auch das noch —
jetzt ist unser Kind so laut und frech. Sie schimp-
fen. Doch nichts dndert sich. Im Gegenteil, jedes
Wort macht alles nur schlimmer.

Wir konnen Gedanken und Gefuhle nicht sehen,
aber wir kdnnen diese Uber den Koérper wahr-
nehmen. Weil alles aus Schwingungen und Fre-
quenzen besteht, nehmen wir den Arger oder

48




andere Gefuhle in uns und bei anderen wahr.

Erinnere dich bitte an das Resonanzgesetz: Du
ziehst an, was du aussendest. So wie es der
Doppelspalt-Versuch (siehe im Internet) zeigt:
Der Beobachter bestimmt das Ergebnis.

Wenn du Uber dein Kind denkst, es ist laut und
frech, dann wird es genau so reagieren. Denn es
glaubt, was du sagst und fuhlst, ob es will oder
nicht. Hier wirken einfach alle drei Gesetze: Re-
sonanz, Anziehung und Ursache-Wirkung. Des-
wegen prdgen unser Umfeld und unsere Eltern
unsere Gedanken, Gefthle und auch unser Ver-
halten als Kind.

Wenn Eltern schweigen, um die Beziehung nicht
zu gefdahrden, statt Uber ihren inneren Konflikt zu
sprechen: Was lernt unser Kind dann fur das Fa-
milienleben?

LIENLEBEN

WAS DENKST DU, WIE SICH DEIN
KIND VERHALTEN WIRD, WENN ES
ERWACHSEN IST?

Hat dein Kind dann als Erwachsener das Ver-
trauen und den Mut, unterschiedliche Meinungen
(die eigene und die des Partners) zu akzeptieren
und darUber zu sprechen, ohne Angst, dass dar-
an die Beziehung scheitert?

Wichtig zu wissen: Denn auch Schweigen hat
Energie-Gefuhle, und die werden von unserem
Kind wahrgenommen. Unser Kind kopiert uns. Es
denkt, so geht die Welt.

Erinnerst du dich an die Geschichte mit meinem
Enkel, als er Uberzeugt war, er sei schon vier Jah-
re alt, weil seine Mama es so gesagt hatte? Doch
das stimmte nicht. Erst als sie das mit ihm klar-
te, war er bereit, seine Meinung zu andern. Das

zeigt, wie stark unser Umfeld auf uns wirkt. Was
andere gedacht, gefuhlt und gesagt haben, ha-
ben wir unbewusst als Wahrheit tbernommen.

Deshalb haben uns diese Gedanken, Geflhle
und Verhaltensgewohnheiten heute noch fest im
Griff. Erkennen kannst du das an wiederkehren-
den schmerzvollen Situationen, die du mit deiner
Familie und mit deinem Kind erlebst.

FUHLST DU DICH MANCHMAL
MACHTLOS UND AUSGELIEFERT?

Und dargerst dich Uber dein Kind?
e Weil es nicht so reagiert, wie du mochtest?

e Weil es etwas anderes mochte als du?

von Silvia Lichtenthdler

Weil es Worte sagt, die dir nicht gefallen?

Und wenn wir uns beschweren, dass sich unser
Kind nicht so verhalt, wie wir es erwarten, dann
stellt sich die Frage: Wer hat die Verantwortung
fur den Umgang, fur das Miteinander in der Fa-
milie? Unser Kind? Wir als Eltern?

Erinnere dich bitte: Mit jeder Reaktion, jedem
Wort, jedem Geflhl senden wir eine Frequenz
aus. Diese Frequenz kann gemessen werden.
Deine Gedanken und Gefluhle sind deine energe-
tische Signatur, dein Seinszustand. Und dieser
Zustand, was du denkst und wie du dich fuhlst,
ist wie ein Radiosender mit einer bestimmten
Frequenz — darauf reagiert die Welt. Also auch
dein Kind.

Wer aus der Gewohnheit, sich zu drgern, aus-
steigen und eine liebevolle Beziehung gestalten
will, braucht neue Gedanken und Gefuhle. Doch
genau hier fehlt uns oft die Inspiration. Wir ha-
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ben keine Anleitung von vorhergehenden Ge-
nerationen, aber wir kdnnen gemeinsam lernen,
wie man Beziehungen wirklich liebevoll lebt. Und
den Glaubenssatz loslassen, zuerst der andere
oder unser Kind musse sich verandern, bevor wir
uns andern. Denn sonst steht die Welt auf dem
Kopf.

Und das so lange, bis es uns als Erwachsene
bewusst wird, dass wir die Situation verandern
konnen.

WARUM IST ES WICHTIG, SICH
DESSEN BEWUSST ZU WERDEN?

Im Familienalltag, wenn dein Kind es schafft, dich
auf die Palme zu bringen, bedeutet das einfach:
Du bist deinen Gefuhlen ausgeliefert.

Hast du dich schon mal gefragt: Warum pas-
siert mir das immer wieder?

Diese Situationen passieren so lange, bis wir
bereit sind, unsere Gefluhle zu fuhlen. Bis dahin
glauben wir, diesem Verhalten ausgeliefert zu
sein. Und scheinbar kdnnen wir nichts daran an-
dern.

Doch das ist ein fataler Irrtum. Wir konnen ler-
nen, unsere Gedanken und GefUhle selbst zu
steuern.

WIESO KONNEN WIR UNSERE
GEDANKEN UND GEFUHLE
BEWUSST STEUERN?

,Alles ist Energie. Alles beruht auf Schwingung
und Resonanz®, sagte Albert Einstein, und das
wird heute von der Quantenphysik bestdtigt.
Schau dir dazu einmal im Internet das Doppel-
spalt-Experiment an. Es beweist: Der Beobach-
ter beeinflusst das Ergebnis.

Und wir sind mit unseren Gedanken und Ge-
fihlen die Beobachter unseres Kindes. Unsere
innere Energie bestimmt, was wir im Auf3en mit
unserer Familie, unserem Kind erleben.

Das ist unglaublich und gleichzeitig so gigan-
tisch.

Wenn wir das verstanden haben, wollen wir ler-
nen, wie wir freudig und liebevoll sein kdnnen.
Das ist der einzige Weg.

DIE LOSUNG FUR LIEBEVOLLE
FAMILIEN IST:

Zuerst verandern wir uns innerlich und fuhlen
etwas Neues, das wir wirklich wollen. Dann be-
freien wir uns aus Ubernommenen Verhaltens-
mustern aus der Kindheit.

Wir lernen zu reflektieren: Ich bin in der Vergan-
genheit angekommen, in meinem hilflosen In-
neren Kind (aus meiner Kindheit), aber ich kann
jetzt neu entscheiden. So wird es uns maglich,
mit unserem Kind liebevoll und auf Augenhohe
zu sprechen. Das bedeutet: Wir gehen in Bezie-
hung, indem wir gemeinsam nach Losungen su-
chen, die fur alle Beteiligten in Ordnung sind.

FUR DICH ZUR UNTERSTUTZUNG:

Die 3-Szenen-Technik

Klarheit und Gefuhle in der Vorstellung
(Gehirn funktioniert nach Gefuhlen)

1. Schritt:

Stell dir die Situation so vor, wie sie jetzt ist.
2. Schritt:

Sieh dich selbst, wie du anders reagierst — und
spure, wie es sich anfahlt.

3. Schritt:

Stell dir das Ergebnis vor — so, wie es sich an-
fuhlt, wenn es schon Realitat ist.

Erlaube dir, ein Familienleben zu erschaffen, das
du dir wirklich winschst — liebevoll, lebendig,
voller Vertrauen. Bis zum nachsten Magazin viel
Freude bei der Umsetzung!

Silvia Lichtenthaler
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HIER
KONNTE
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https://chi-gin.com
https://chi-gin.com
https://buchoase-lektorat.de
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https://loewenstern-verlag.de/nexus
https://loewenstern-verlag.de/123traeumerei

DER TRAUM
VOM GLUCK

1, 2, 3, Traumerei zeigt Kindern, wie aus einem
zarten Traum ein erster innerer Kompass fir ihr
Leben werden kann. In liebevollen Bildern erle-
ben sie, wie sich ihre Winsche Schritt fur Schritt
entfalten — vom leisen Gedanken bis zu einem
starken Gefuhl fur das, was einmal moglich ist.

Das Buch ladt dazu ein, vor dem Einschlafen
oder mitten am Tag in kleine Trdumereien einzu-
tauchen und darin schon ein Stuick der eigenen
Zukunft zu entdecken.

So wird aus jedem Traum ein Samenkorn, das
sich im Laufe der Zeit zu einem selbstbewuss-
ten, erfolgreichen Leben ausbreiten darf — ganz
im Sinn einer spielerischen, behutsamen Entfal-
tung.

Eine Leseprobe findest du wie immer auf der
Website des LowenStern Verlags.

123TRAEUMEREI
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RACHENFRUCHT

von Raphaela Wettach aka Calypso_Blous

VERA F. BIRKENBIHL -
LERNEN NEU GEDACHT

Vera F. Birkenbihl gehorte zu den bekanntesten Vordenkerin-
nen fur Lernen, Denken und Kommunikation im deutschspra-
chigen Raum. Sie wurde am 26. April 1946 in Minchen gebo-
ren und wuchs in einem stark von Bildung gepragten Umfeld
auf. Ihr Vater, Michael Birkenbihl, arbeitete als Management-
trainer und beeinflusste frih ihr Interesse daran, wie Men-
schen denken und lernen.

Birkenbihl beschdftigte sich intensiv mit Psychologie, Kom-
munikation und Erkenntnissen der Hirnforschung. Statt
komplizierter Fachsprache nutzte sie einfache Erklarungen,
Zeichnungen und Beispiele, um auch komplexe Themen ver-
standlich zu machen. Besonders bekannt wurde sie durch ihre
Vortrdge und Seminare, in denen sie Menschen zum eigen-
standigen Denken anregen wollte.

Ein zentrales Thema ihrer Arbeit war das ,gehirn-gerechte
Lernen®. Dabei entwickelte sie Methoden, die Lernen effektiver
und nachhaltiger machen sollten. Gro3e Aufmerksamkeit er-
hielt auch ihre ungewdhnliche Methode zum Sprachenlernen,
bei der Texte zundchst wortwaortlich analysiert werden.

Neben Seminaren veroffentlichte sie zahlreiche Blcher, Hor-
bucher und Videovortrage. lhr direkter, humorvoller und
manchmal provokanter Stil machte ihre Inhalte fur ein breites
Publikum zuganglich.

Vera F. Birkenbihl starb am 3. Dezember 2011. Ihre Ideen zum
Lernen und Denken werden jedoch bis heute von vielen Men-
schen aufgegriffen und weitergegeben.
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Die Abbildung oben stammt aus dem Buch ,Ich bleib mal sitzen® von Oliver Wolf
Bohm und tragt den Titel: ,Ohne Worte" oder in humorvoller Anlehnung an den
aktuellen Titel unseres Magazins: ,Auch Zeitungen kann man entfalten®.
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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 Kaffeekrédnzchen.
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:
Bolz, Regina: https://reginabolz.de

Dull, Stefanie: https://stefanieduell.de

Hausotter, Angela: https:/langela-hausotter.de
Hutterer, Bernhard: https://buchoase-lektorat.de
Lichtenthadler, Silvia: https://diewerteakademie.com
Paakkanen, Senay: https://senaypaakkanen.com
Sprengart, Andrea: https:/fandreasprengart.de
Wettach, Raphaela: https://linktr.ee/calypso_blous
Wettach, Renate: https:/loewenstern-verlag.de
Windus, Andrea: https:/fandreawindus.com
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