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Liebe Leserin, lieber Leser,

kennst du das Gefuhl, dass die Welt immer en-
ger wird, obwohl sie objektiv immer mehr Mog-
lichkeiten bietet? Ich kenne es gut. Mehr Kandle,
mehr Tools, mehr Optionen — und trotzdem die-
ses Empfinden, in einem Korridor zu laufen, des-
sen Wande ndher rucken. Lange habe ich ge-
braucht, um zu verstehen, wo der knappste aller
Freirdume wirklich liegt: nicht im Kalender, nicht
auf dem Konto — sondern im Kopf.

Genau darum geht es in diesem Heft. ,Denkrdu-
me offnen” ist eine Einladung: den Korridor, in
dem wir so oft laufen, als Korridor zu erkennen —
und zu merken, dass er Turen hat. Im Leitartikel
schreibe ich, warum ausgerechnet die Geistes-
wissenschaften daflr das beste Werkzeug sind:

Wer Begriffe hat, um zu unterscheiden, besitzt
Rdume, die er betreten kann. Und wer die Muster
kennt, dem kann man den Denkraum nicht mehr
unbemerkt nehmen.

Wenn du die letzten Ausgaben verfolgt hast, er-
kennst du einen Bogen: vom Erwachen in Heft 7
Uber die Entscheidungen in Heft 8 und den leisen
Umbruch in Heft 9 bis zu diesem vierten, konst-
ruktivsten Schritt — den Raum tatsachlich einzu-
nehmen.

Auf den ndchsten Seiten findest du dafur sehr
unterschiedliche Turen. Eine fuhrt in ein schlam-
miges Zeltlager bei Wacken, wo aus Regen und
Chaos eine ziemlich laute Form von Gemein-
schaft wird. Eine ins stille Val Rovana, abseits
jedes Wandertourismus. Eine zu der Frage, wa-
rum wir uns schuldig fuhlen, sobald wir einmal
nichts tun — und was die Neurobiologie dem ent-
gegenhalt. Es geht um Kohdrenz, wenn Innen
und Auf3en sich widersprechen, und um Fami-
lien, die aus der Streitschleife herausfinden. Um
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Grabovoi-Codes und die Frage, was du glauben
mochtest. Um einen neuen Teil unseres Krimis,
um Grenzen, die Freiraum erst schitzen — und
um zwei Apfel auf blauem Grund.

So verschieden diese Themen sind, sie haben
denselben Kern: den Raum, den das Denken
braucht. Kein Wellness, keine Auszeit — sondern
die Fahigkeit, selbst zu unterscheiden, was flr
dich stimmt und was nicht.

Nimm dir also Zeit. Blattere langsam, halte an,
wo es dich anstof3t, und widersprich ruhig auch
einmal. Genau dafir machen wir dieses Maga-
zin. Denn Freiraum ist am Ende keine Frage des
Kalenders. Erist eine Frage der Rdume, die duim
Kopf betreten kannst — und niemand kann sie dir
wegnehmen, solange du weil3t, dass es sie gibt.

Eine gute Lektlre wunscht dir

Dein Team vom LoéwenStern Magazin
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DER
RAUM,
DEN DAS
DENKEN
BRAUCHT

von Renate Wettach

WARUM DIE GEISTES-
WISSENSCHAFTEN
KEINE VERSTAUBTEN
FACHER SIND — SON-
DERN DAS BESTE
WERKZEUG FUR MEHR
FREIRAUM IM KOPF

Wenn wir von Freiraum sprechen, denken die
meisten an einen Kalender. An das freie Wo-
chenende, das endlich mal wieder frei bleibt.
An den Puffer zwischen zwei Terminen, an
Racklagen auf dem Konto, an ein Buro mit
Tar auf einen Balkon. Das alles ist wertvoll.
Aber es ist nicht der knappste Freiraum, den
wir haben. Der knappste Freiraum liegt wo-
anders: im Denken. Und es gibt eine Grup-
pe von Disziplinen, die seit Jahrhunderten
nichts anderes tun, als genau diesen Raum



Zu vermessen, zu erweitern und zu verteidigen.
Wir haben ihnen nur einen Namen gegeben, der
nach Staub klingt: Geisteswissenschaften.

DIE ENGE, DIE NIEMAND SO NENNT

Kennst du das Gefluhl, dass die Welt immer en-
ger wird, obwohl sie objektiv immer mehr Mog-
lichkeiten bietet? Mehr Tools, mehr Kandale, mehr
Optionen — und trotzdem dieses Empfinden, in
einem Korridor zu laufen, dessen Wande ndher
racken.

Ich glaube, dieses Engegefuhl hat einen Grund,
doch er liegt nicht in der Realitat da draul3en. Er
liegt in der Sprache, mit der wir sie beschreiben.
Hore einmal einen Tag lang genau hin, welche
Worter deinen Alltag bestimmen. Wahrschein-
lich sind es diese: Performance. Content. Effizi-
enz. Mindset. Wachstum. Es sind Funktionswor-
ter — sie beschreiben, wie etwas zu laufen hat,
nicht, was es bedeutet. Und wo das Vokabular
schrumpft, schrumpft der Gestaltungsspiel-
raum gleich mit.

Dazu kommt ein zweites Wort, das die Enge ze-
mentiert: alternativlos. Es taucht immer dann
auf, wenn jemand nicht mochte, dass du weiter-
fragst. Diese Marktentwicklung — alternativios.
Diese Preislogik — alternativlios. So macht man
das eben in deiner Branche. Wer oft genug hort,
dass es keine Alternativen gibt, hort irgendwann
auf, welche zu suchen.

Genau an dieser Stelle beginnt der Freiraum, um
den es in diesem Heft geht. Nicht als Wellness
oder als Auszeit. Sondern als die Fahigkeit, zu
erkennen, dass der Korridor Turen hat, die sich
offnen lassen.

BEGRIFFE SIND RAUME

Ich habe in Heft 7 dartber geschrieben, dass zwei
Begriffe aus unserem offentlichen Gesprach fast
verschwunden sind: Subsidiaritdt und Solidari-
tat. Damals ging es mir um die Folgen: Was du
nicht kennst, kannst du nicht verteidigen. Heu-
te modchte ich denselben Gedanken umdrehen,
denn er hat auch eine helle Seite: Jeder Begriff,
den du beherrschst, ist ein Raum, den du be-
treten kannst.

Das ist wortlich gemeint. Wer fur eine schwierige
Lage nur das Wort ,Problem*® hat, steht in einem

Zimmer. Wer unterscheiden kann zwischen ei-
nem Dilemma (zwei Wege, beide kosten etwas),
einer Ambivalenz (zwei Gefuhle, beide berech-
tigt) und einem Zielkonflikt (zwei Werte, beide
deine eigenen), steht in einem Haus mit Fluren,
Treppen und Aussicht. Die Lage ist dieselbe ge-
blieben. Aber der Raum, in dem du sie durchden-
ken kannst, hat sich vervielfacht.

Der Philosoph Ludwig Wittgenstein hat das in
einen Satz gefasst, der seit hundert Jahren nichts
von seiner Wucht verloren hat: ,,Die Grenzen
meiner Sprache bedeuten die Grenzen meiner
Welt.*

Und hier kommen die Geisteswissenschaften ins
Spiel — nicht als Bildungsschmuck, sondern als
Handwerk. Philosophie, Geschichte, Literatur-
wissenschaft, Soziologie: Das sind die Diszipli-
nen, die Begriffe herstellen, scharfen und unter-
scheiden. Sie tun mit Wértern das, was eine gute
Werkstatt mit Werkzeugen tut — sie sorgen dafur,
dass du fur jede Aufgabe das passende in der
Hand hast und nicht alles mit demselben Ham-
mer bearbeiten musst.

Fur dich als Selbststandige/r ist das keine rein
akademische Ubung. Wer seinen Kundinnen bei-
spielsweise nur ,Angebote” machen kann, denkt
anders Uber sein Geschaft nach als jemand, der
zwischen einem Versprechen, einer Positionie-
rung und einer Grundeinstellung unterscheidet.
Begriffe sind Denkwerkzeuge. Und Denkwerk-
zeuge sind Freirdume in ihrer konzentriertesten
Form.

GESCHICHTE IST EIN
MOGLICHKEITSRAUM

Das zweite grof3e Geschenk der Geisteswissen-
schaften ist unbequemer, und es kommt aus der
Geschichte. Es lautet: Nichts von dem, was dir
heute selbstverstdndlich erscheint, war immer
schon selbstverstandlich.

Wer nur die Gegenwart kennt, halt sie zwangs-
laufig fur den Normalzustand. Fiur das, was
eben so ist. Die Geschichte erzahlt etwas ande-
res: Vieles, was heute unverlierbar erscheint, war
einmal undenkbar — und wurde erst gegen erbit-
terten Widerstand durchgesetzt. Dass deine Ge-
burt nicht Uber deine Rechte entscheidet. Dass
Kinder nicht in Fabriken arbeiten. Dass eine Frau
ein eigenes Bankkonto fuhren darf — in Deutsch-
land ohne Zustimmung des Ehemanns erst seit






1962 moglich.

Die Fachleute haben fir diese Sachverhalte ein
Wort. Es lautet: Kontingenz. Und es bedeutet: Es
hatte auch anders kommen kénnen. Es konnte
alles auch anders sein. Was Menschen einge-
richtet haben, kbnnen Menschen dndern.

Spurst du, was dieses eine Wort mit dem Kor-
ridor macht? Die Wande, die eben noch massiv
wirkten, entpuppen sich als Kulissen. Nicht alle
lassen sich verschieben, und nicht alle sollten
verschoben werden. Aber der Unterschied zwi-
schen einer Wand und einer Kulisse ist der Un-
terschied zwischen Gefangenschaft und Gestal-
tungsspielraum.

Auch das ist fur Selbststdndige alles andere als
Theorie. Die Regeln deiner Branche, die Ublichen
Preise, die ,normalen” Arbeitszeiten, die Art, wie
man in deinem Feld auftritt — nichts davon ist
vom Himmel gefallen. Alles wurde irgendwann
von Menschen so eingerichtet, meist von Men-
schen, die davon profitierten. Historisch denken
heif3t, zu fragen, wann eine Regel entstanden
ist, wozu sie diente und ob ihr Zweck noch
existiert. Das ist keine Nostalgie. Das ist die
Grundlage jeder echten Innovation. Wer weif3,
dass alles auch anders sein konnte, kann als
Erster damit anfangen.

FREIRAUM MUSS MAN
VERTEIDIGEN KONNEN

Es gibt allerdings einen wichtigen Haken: Frei-
raum im Denken wird nicht nur durch fehlende
Begriffe eng. Er wird auch aktiv verengt — von
aulRen, oft sogar mit Absicht, und meistens un-
bemerkt.

Ich habe in Heft 6 beschrieben, wie ein funfhun-
dert Jahre altes Buch, der ,Hexenhammer®, die
Mechanik dieser Verengung offenlegt: Ein Feind-
bild wird gebaut. Es wird mit pseudo-rationalen
Argumenten verkleidet. Angst sorgt dafur, dass
niemand widerspricht. Und was als Ausnahme
beginnt, wird durch Gewdhnung normal. Diese
Muster sind nicht auf das Mittelalter beschrankt.
Sie tragen heute modernere Kleidung — in Heft 9
habe ich gezeigt, wie gezielte Desinformation
genau nach diesem Prinzip unser gemeinsames
Wirklichkeitsfundament aushohlt.

Warum erwdhne ich das in einem Artikel Uber
Freiraum? Weil hier die vielleicht unterschatztes-
te Leistung der Geisteswissenschaften liegt: Wer

die Muster kennt, dem koénnen sie den Denk-
raum nicht mehr unbemerkt nehmen. Framing,
Sundenbock-Rhetorik, die Empodrungsschleife,
das strategisch platzierte ,alternativios® — all das
funktioniert am besten bei Menschen, die es nicht
als Muster erkennen. Geschichte und Sprach-
analyse sind hier keine Museumsfiihrung. Sie
sind Selbstverteidigung — die unaufgeregteste,
die es gibt: Du musst nicht zurtckschlagen. Du
musst nur sehen, was gerade mit dir versucht
wird. Der Rest erledigt sich oft von selbst.

DEN RAUM EINNEHMEN

Wenn du die letzten Ausgaben dieses Magazins
verfolgt hast, erkennst du vielleicht einen Bogen,
der sich nun im Ruckblick zusammenfugt. Heft 7
fragte nach dem Erwachen: dem Moment, in
dem du bemerkst, was um dich herum geschieht.
Heft 8 nach den Entscheidungen, nach denen es
kein Zurlck gibt. Heft 9 nach dem Umbruch, der
gerauschlos passiert, wahrend alle woanders
hinschauen.

Dieses Heft fugt den vierten Schritt hinzu: den
Raum einnehmen, den das Denken braucht.

Denn Aufmerksamkeit allein macht noch nicht
frei. Wer erwacht ist, die Weichen kennt und die
Umbriche sieht, braucht als Ndchstes: Denk-
raume. Begriffe, die Sachverhalte erweitern. Ge-
schichten, die zeigen, dass es auch anders ginge.
Muster-Wissen, das die Kulissen von den Wan-
den unterscheidet.

Dafur brauchst du nicht unbedingt studiert zu
haben. Die Geisteswissenschaften stehen jedem
offen, der liest, fragt und unterscheidet. Ein Buch,
das dir einen neuen Begriff schenkt, vergréo-
Bert deinen Freiraum. Eine historische Frage
an eine vermeintliche Selbstverstandlichkeit
kann ihn vergréf3ern. Ein erkanntes Muster hat
ihn verteidigt.

Freiraum ist schliel3lich keine Frage des Kalen-
ders. Er ist eine Frage der Denkrdume, die du im
Kopf betreten kannst. Und das Schéne an diesen
Raumen ist: Niemand kann sie dir wegnehmen —
solange du weil3t, dass es sie gibt.

Renate Wettach
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FASTER,
HARDER,
LOUDER

von Bernhard Hutterer

EIN DORF IM AUSNAH-
MEZUSTAND

Weite Flachen, Hofe, viel Himmel. Stral3en,
die sich durch Felder schlangeln. An den
meisten Tagen passiert hier, nordlich von
Hamburg, nicht viel.

Doch einmal im Jahr kippt die Realitat. Dann
rollen Lastwagen an, Buhnen wachsen aus
dem Boden, Zelte breiten sich Uber die Wie-
sen aus und aus allen Himmelsrichtungen
stromen Menschen in schwarzen T-Shirts
herbei. FUr ein paar Tage verwandelt sich
der Ort in eine Parallelwelt und es entsteht
etwas, das man im Alltag selten findet: eine
Auszeit.

Flr AuRRenstehende wirkt das Ganze ein we-
nig martialisch. Aber vor Ort fuhlt es sich eher
an wie eine sehr laute Form von Gemein-
schaft — mit einem langgezogenen ,Waaa-
cken!.

Alsich im Sommer 2025 selbst dort war, wa-
ren die Umstande allerdings ziemlich krass.



MONTAG -
VORWARNSTUFE

Sonne und Regen hiel-
ten sich die Waage. Mal
warmten die Strahlen
den Boden, dann zog
ein Schauer durch und
verwandelte die Wege
in zahen Brei. Mit mei-
nen Halbschuhen war
ich fehl am Platz. Klei-
ne Sprunge von einem
trockenen Fleck zum
ndachsten hielten meine
FURe halbwegs sauber,
doch bei jedem Schritt
schmatzte der Boden
dumpf und versprach
Apokalypse.

Alles hatte damit angefangen, dass wir uns ,ein-
mal Wacken live* in den Kopf gesetzt hatten. Eine
Schnapsidee —und gar nicht unsere Altersklasse.

Ich war schon am Montag angereist, meine Frau
wollte mit unserer Tochter in zwei Tagen nach-
kommen. Zwei Tage Vorsprung fur mich, um alles
in Ruhe zu erkunden.

Mein Zelt der Kategorie ,Temple” war das letzte
in der Residenz Evil gewesen. Und es war tat-
sdchlich ein Tempel: zwei richtige Betten, Steck-
dosen, eine Lampe. Luxus mitten im Acker. Ich
grinste wie der Stier von Wacken. Doch als ich
die Schlafboxen meiner Frau und unserer Toch-
ter druben im TENT-Bereich sah, verging mir das
Grinsen. Kaum grof3er als ein Gitarrenkoffer. Und
unsere UnterkUnfte lagen weit auseinander, ge-
trennt durch das komplette Infield.

Wahrenddessen wurden die Wege zu Matsch-
bahnen. Das schmatzende Versprechen unter
meinen Sohlen liel3 keinen Zweifel aufkommen:
Das ... war erst der Anfang.

MITTWOCH - JETZT WIRD’S ERNST

Uber Nacht hatte der Regen das Geldnde in ein
Schlammgemalde aus Braun und Grau verwan-
delt. Gratis-Fango fur alle. Der Weg zur Bushal-
testelle: ein einziger Morast. Perfekt fur Schwei-
ne-Wellness.

Der Zug aus Bayern hatte drei Stunden Verspda-
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tung. Die WhatsApp-Nachrichten meiner Frau
glichen zunehmend den Namen der drei Haupt-
buhnen: Faster, Harder, Louder. Als sie und un-
sere Tochter schlie3lich aus dem Shuttlebus stie-
gen, starrten sie entsetzt auf das Schlammmeer.

Der Weg zog sich, unsere Schritte platschten,
das Schimpfen grollte. Die Stimmung erreich-
te ihren Tiefpunkt, als wir an den Schlafboxen
ankamen. ,Da sollen wir rein? Ohne Licht, ohne
Strom?” lhre Stimmen wie Gitarrensaiten, wenn
sie aufjaulten. ,Hier drinnen kann man nicht mal
stehen. Und im Regen zu den Toiletten laufen,
geht's noch?”

Die Dammerung kroch heran. Im Holy Ground
heulten Gitarren auf, der Bass wummerte. Der
Hunger lockte uns zum ersten Stand. Der Weg
dorthin war eine pure Schlammschlacht, die
Stiefel saugten sich bei jedem Schritt fest. Kaum
angekommen, ging die Schimpftirade los. ,Eine
Cola fur sechs Euro und ein Sandwich fur acht?
Wo sind wir denn —im Luxus-Matsch?*

Dann rollten Bassldufe durch die Luft. Eine Wel-
le von Menschen begann, im Takt die Kopfe zu
schutteln. Headbangers in Action. Wir lachten
wieder. Und fur einen Moment vibrierte die Welt
und riss uns einfach mit.

DONNERSTAG — DURCHHALTEN

Die ganze Nacht lauschte ich in meinem Tempel
dem Regen, der wie ein endloses Schlagzeugso-
lo auf das Zeltdach trommelte.



Am Morgen lockte mich die Sonne hinaus. Der
Boden hatte sich in eine klebrige Knetmasse ver-
wandelt. Die Gummistiefel rieben schmerzhaft
an meinen Beinen, als ich mich durch die Acker-
pampe kampfte. Zum Frihstlck wollte ich die
beiden zu mir holen, schliellich hatte ich Strom.
Ein Luxusgut auf dem Acker.

Schritt fur Schritt wuihlten wir uns durch den
Sumpf, und am Ende erwartete uns ein See: der
Verbindungsweg zu meinem Gelande. Vorsichtig
wateten wir durchs Wasser. Dann standen wir
vor meinem Tempel.

~Was fur ein Luxus!“ Meine Frau trat einen Schritt
hinein und sah sich um, als hatte sie gerade ein
Hotel betreten. ,Du liegst hier wie ein Furst, und
wir hocken in der Dunkelkammer, eingequetscht
in eine Sardinenbulchse!”, legte sie nach.

Spater in der Lounge waren die zwei wieder gut
gelaunt. Cola prickelte auf der Zunge, wadhrend
auf dem Bildschirm Wolfgang Niedecken er-
schien, seine Stimme wie Schmirgelpapier auf
Metall. ,Auf BAP freue ich mich*, sagte ich.

Unten im Bild lief der Schriftzug: Wacken 2025.
Ich schluckte. ,Moment — haben wir was ver-
passt?” Nein. BAP spielten gerade live.

,Schnell hin, wir haben noch eine halbe Stunde.”
Ich sprang auf. Die beiden, mit den Nachbarn im
Amusiermodus, winkten ab. ,Wir bleiben hier.
Wir wollen nicht im Eiltempo durch den Schlamm
pfligen und auch nicht durchs Wasser kraulen.*

Ich stUrzte los. Schlammpudding klatschte hoch,

drang in die Stiefel.
Keuchend drangte
ich mich in die Men-
ge und brullte mit
bei ,Verdammt lang
her®, wahrend meine
FURBe in der Dreck-
sof3e klebten. Vor mir
die GroBleinwand -
BAP im Uberformat.
Jede  Schweil3perle
auf Niedeckens Stirn
Zu sehen.

,Na, wie war's?"
fragte meine Frau
spater. ,Verdammt
lang ... nass®, sagte
ich und grinste.

Am Abend standen
wir vor der Harder Stage. Als Guns N' Roses be-
gannen, bebte der Boden. Bierbecher schwan-
gen, Scheinwerfer zuckten, Pyros loderten.
80.000 schrien. Und wir mittendrin, winzige
Punkte im Meer schwarzer Jacken. Nach den ers-
ten Songs wanderten Leute ab. Ich war irritiert.

Vor 20 Jahren war ich ein riesiger Fan®, sagte
unsere Tochter, wahrend Slash die Gitarre krei-
schen lie3 und Axl Rose seinen Gesang in die
Menge schleuderte. ,Aber jetzt klingt er manch-
mal wie Mickey Mouse im Stimmbruch.” Ich fand
ihn gar nicht so schlecht.

In der Nacht peitschte der Regen wieder seinen
metallenen Rhythmus.

FREITAG — ABGESOFFEN

Am Morgen sahen die beiden aus, als hatten sie
tatsdchlich in einem Gitarrenkoffer Ubernachtet.
.Mein Zelt ist nass, alles klamm. Die Musik war
so laut ... und ich hatte Angst, ein betrunkener
Wikinger fallt mir ins Bett.”

Meine Frau wischte sich eine Trdne von der
Wange. ,Ich will nach Hause.” Ich schleppte sie
ins Fruhstlckszelt, wo der Geruch von Schweil3
und Bier in der Luft hing und der Regen stakka-
toartig auf die Planen schlug.

»Scheil3 Regen!”, rief ich. Aus der Menge kam Ge-
lachter. ,Ach wo — Regen ist erst, wenn die He-
ringe auf Augenhohe vorbeischwimmen!*

Der Tag verging zwischen Schlammsuppe und
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Wasserlochern, zwischen
Spruhregen und Sturzflu-
ten. Jeder Schritt ein Aben-
teuer. Meine Frau stolperte,
ich fing sie auf — und lan-
dete selbst in der braunen
Bruhe. Sie kam mit ein paar
Spritzern davon, doch ich
sah aus wie frisch paniert.
In meinen Stiefeln gurgel-
te es bei jedem Schritt, als
wurde ich barfu® im Watt
laufen.

SAMSTAG - LAND
UNTER

Es regnete ohne Pause. Die verschlammte Hose
entsorgteich, doch die Stiefel blieben nass. Selbst
drei Lagen Socken halfen nicht. Ringsum machte
sich Aufbruchstimmung breit. Vor allem bei den
Schlafboxen. Bald standen sie einsam da, die
Vorddcher abgebaut, ringsum brauner Morast.
Unserer Tochter zuliebe blieben wir noch.

Wahrend draufRen der Regen auf Planen und
Ddcher trommelte, sal3en wir in der Lounge und
beobachteten das Treiben. Wikingerhelme, To-
tenkopfe, Bandshirts aus vier Jahrzehnten Me-
talgeschichte. Dazu ein Schlammbad ohneglei-
chen. Wellness auf Wacken-Art. Schrecklich und
faszinierend zugleich.

Faster, Harder, Louder —die Schriftzige der Buh-
nen, wie blanker Spott. War das wirklich unser
Leben? Schneller, harter, lauter? Mit Rucksack,
Zelt und Matsch? Oder wollten wir nur eine Zeit
nachholen, die Idngst fur uns vorbei war?
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SONNTAG - FLUCHTVERSUCH

In aller Fruh packten wir. Wozu sich Zeit lassen
und dann Stunden warten, bis die Traktoren ei-
nen rausziehen?

Mein Auto stand mitten in einer grinbraunen
Morastwiese, die noch nicht von den vielen Fahr-
zeugen ringsum durchgeknetet war. Vielleicht
schafften wir es ja. Vorsichtig rollte ich los, gab
Gas, schoss Uber das Schlickmeer. Die Reifen
drehten kurz durch, spuckten Schlotz und Was-
ser. Fast ware ich im Schlamassel stecken ge-
blieben, doch ich kam durch.

Auf der Autobahn horten wir im Radio von stun-
denlangen Wartezeiten, von gesperrten Stral3en
und Uberfullten Autobahnen.

Wir hatten Gluck gehabt. Unser Ziel war Ham-
burg. Ein paar Tage Stadt, Hafen, trockene Schu-
he. Wahrend wir auf unser Hotel zurollten, blick-
te ich gedanklich noch einmal zurtck.

Ein kleines Dorf, das ein-
mal im Jahr zur Hauptstadt
des Heavy Metal wird. Laut.
Chaotisch. Voller Schlamm.
Aber erstaunlich freundlich.
Und wer weil3, vielleicht be-
kommen wir ja irgendwann
mal wieder Lust auf ein biss-
chen faster, harder, louder.

Bernhard Hutterer

Video:
Verbindungsweg

Wacken
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IWISCHEN KUHWEIDE UND METAL-MEKKA:

WACKEN OPEN AIR

Vom Kiesloch zur Kultbiihne

Die Idee entstand — wie so viele gute Ideen —in
einer Dorfkneipe. 1990 wurde daraus Realitat:
ein paar Bands, etwa 800 Besucher und eine
Blhne in einer kleinen Kiesgrube am Ortsrand.
Mit dem Wachstum der Veranstaltung wanderte
das Geldnde spater auf die umliegenden Wie-
sen. Heute pilgern jedes Jahr dber 80.000 Me-
tal-Fans aus aller Welt nach Wacken. Es gehort
zu den grof3ten Heavy-Metal-Festivals der Welt.
Rund 200 Bands spielen auf mehreren Bihnen —
von Legenden des Metal bis zu Newcomern.

Eine Kleinstadt aus Zelten

Innerhalb weniger Tage entsteht dort eine provi-
sorische Stadt rund um das Dorf: Buhnen, Bars,
Essensstdnde, Shops und eine riesige Zeltland-
schaft auf Uber 240 Hektar Wiesen und Weiden.
Und mittendrin: Heavy Metal in allen Varianten.
Danach ist wieder alles weg. Und die Kthe Uber-
nehmen.
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Der Boden, der alles entscheidet

Das Gelande liegt in der Schleswig-Holsteini-
schen Marsch, einem besonders fruchtbaren
Niederungsgebiet mit viel Wasser im Boden.
Diese Landschaft entstand Uber Jahrhunderte
durch Uberschwemmungen und Sedimente der
FlUsse. Marschboden ist weich und verwandelt
sich bei Regen schnell in das, was Besucher lie-
bevoll Wacken-Schlamm nennen.

Kurz gesagt: perfekt fur Kihe, schwierig fur Men-
schenmassen.

Das Risiko namens Wetter

Norddeutscher Sommer kann alles sein: Sonne,
Sturm oder tagelanger Regen.

Bleibt es trocken, ist Wacken ein riesiges Open-
Air-Spektakel. Und wenn es regnet, wird das
Gelande zum legendaren Schlammparadies.

Aber ohne Schlamm ware es eigentlich gar kein
richtiges Wacken.



VAL ROVANA

WENN ABENTEURER UNTERWEGS
SIND

von Betina Willaredt

Das Wanderschild versprach eine Stunde von
Cevio bis Linescio, doch es wurden uberraschen-
derweise funf Stunden daraus. Das kann pas-
sieren, wenn Abenteurer unterwegs sind. Der
anfangs etwas steile Weg fuhrt uns ins Rovana-
tal, einem Seitental des Maggiatales. Ich bin mit
einem sehr guten Freund unterwegs und unsere
Neugierde ldsst uns schon beim ersten schmalen
Pfad, der vom ublichen Wanderweg abzweigt,
Abenteuerluft schnuppern, sodass wir uns so-
gleich darauf wiederfinden.

Wir gehen direkt am Rande entlang Uber der
Schlucht und schauen in die nicht endende Tie-
fe und die endlose Weite darUber. Wir horen
das Rauschen des Flusses und das Tosen eines
Wasserfalles. Sehen konnen wir beides nicht, so
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tief ist die Schlucht. Genau so haben wir uns dies
vorgestellt und grinsen bis hinter die Ohren vor
Vorfreude, was wir wohl sonst noch entdecken
werden.

Der frische Wacholderbeerenduft kriecht in un-
sere Nasen und die Sonne scheint uns direkt ins
Gesicht. Wir verweilen, pflicken die kostlichen
Beeren und genief3en die Warme. Wir gehen
frohlich weiter, bis der Pfad abrupt aufhort. Wir
sehen nur noch die Spuren der Wildtiere, und da
diesen besondere Schlauheit nachgesagt wird,
folgen wir ihnen. Oh ... und schon springt vor un-
seren Augen ein Reh vorbei. Ach, wie schon das
Leben sein kann.

BESEELTE WALDER

Wir kommen vorbei an jahrhundertealten Rui-
nen und noch dlteren Kastanienbdumen. Wan-
dern durch intakte, beseelte Walder, flllen unse-
re Wasserflaschen an kleinen Bdchen mit dem
sUBesten Wasser Uberhaupt. Ein Adler kreist
Uber uns. In meiner Fantasie sehe ich Feen und
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Zwerge umherspringen, die sich in all dem Wun-
der ihr wunderschones Zuhause kreiert haben.
Sie laden uns ein, Platz zu nehmen und dem zu
lauschen, was uns der Wind zufllistern mochte.
Wir horen alte Geschichten, sehen das einfache,
harte Leben der Menschen. Die Kinder springen
und tanzen um die Bdume, rennen um die Hau-
ser und weiter Uber dicke Baumwurzeln bis zum
Felsvorsprung der Schlucht.

JAHRHUNDERTE DER EINSAMKEIT

Wir befinden uns mittendrin auf einer Entde-
ckungsreise in alte Jahrhunderte, die seit ewigen
Zeiten kein Mensch mehr betreten hat. Und wir
lachen selbst wie die Kinder und fuhlen uns so
erquickend frohlich und frei. Umarmen uns und
die ganze Welt. What a wonderful day!

Natlrlich haben wir eine Wanderkarte einge-
packt, wir sind ja nicht doof! Und finden zurick
auf den ursprunglichen Wanderweg. Nur so ne-

Wenn nicht anders vermerkt, stammen die
Fotos dieses Beitrags von: Betina Willaredt.




benbei, dies soll Sie nicht zur Nachahmung anre-
gen, man kann sich ohne gute Orientierung und
ohne Kenntnisse der Umgebung sehr schnell ver-
laufen. Es ist unser ureigenes Abenteuer, das die
Einmaligkeit dieser Landschaft in ihrer unglaub-
lichen Schonheit beschreibt. Der requldre Weg
ist wundervoll und wir treffen auf einen verlas-
senen Weiler ohne Namen, mitten im Wald, und
wundern uns Uber die grof3en herrschaftlichen
Hauser, wenn auch schon langst dem Zerfall ge-
weiht. Wer hat hier gelebt? Was war die Motiva-
tion, mitten im Nichts ein Zuhause aufzubauen?
Von was haben die Menschen hier gelebt? Wie
konnten sie nur all diese schweren Steinblocke
schleppen und zu Hdusern werden lassen? Fur
uns heutzutage unvorstellbar, ohne technische
Hilfsmittel so etwas zu bewerkstelligen.

Schritt far Schritt fuhren uns steile Treppen hi-
nunter zum Fluss Uber eine Brucke. Unter uns

presst sich das turkisfarbene Wasser in einer
irren Geschwindigkeit durch die engen Felsen-
wande der Schlucht. Noch einmal geht es berg-
auf, wir haben es endlich geschafft. Todmude
vom Herumkraxeln kommen wir an der Bushal-
testelle in Linescio an. Wir sind beseelt und so
dankbar fur diesen Tag! Und was fur ein Gluck,
wir erwischen noch den letzten Bus zurtck nach
Cevio.

Der Bus fahrt dbrigens von Cevio uber Ceren-
tino, Piano di Campo bis nach Cimalmotto, dem
Ende des Rovanatales. Abgeschiedenheit, Stille,
ursprungliche Bergdorfer und naturbelassene
Wanderwege, die Uber Bergpdsse nach Bosco
Gurin, ins Onsernonetal und sogar bis nach Ita-
lien fUhren. Ein wahres Juwel, abseits des Ubli-
chen Wandertourismus.

Betina Willaredt
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DIE SCHULD, DIE
KOMMT, WENN DU
NIGHTS TUSI

von Angela Hausotter

Du liegst auf dem Sofa. Drauf3en scheint die Son-
ne. Du hast nichts vor. Und trotzdem meldet sich
dieses leise, beharrliche Gefuhl: Eigentlich muss-
te ich jetzt ... Dieses Gefuhl hat einen Namen. Es
heil3t Schuld. Und es ist nicht dein personliches
Problem. Es ist ein gesellschaftliches Konstrukt,
das uns seit Jahrhunderten pragt und nachweis-
lich krank macht.

EINE GESELLSCHAFT IM
DAUERLAUF

Wir leben in einer Gesellschaft, die uns beibringt:
Dein Wert bemisst sich daran, was du leistest.
Was du produzierst. Was du erreichst. Die-
se Uberzeugung sitzt so tief, dass die meisten
Menschen sie gar nicht mehr als Uberzeugung
wahrnehmen. Sie gilt als selbstverstandlich wie
die Schwerkraft. Aber sie ist alles andere als na-
tarlich. Sie hat eine Geschichte. Und diese Ge-
schichte hat uns kollektiv in eine Erschopfungs-

GESUNDHEIT
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spirale gefthrt. Laut einer Studie der Pronova
BKK aus dem Jahr 2024 fihlen sich 61 Prozent
der deutschen Arbeitnehmerinnen und Arbeit-
nehmer burnoutgefdhrdet — ein Anstieg von elf
Prozentpunkten gegenuber 2018, also noch vor
der Pandemie. Das ist kein Zufall. Es ist das logi-
sche Ergebnis einer Kultur, die Nichtstun als Ver-
sagen definiert.

WOHER KOMMT DAS
SCHULDGEFUHL? EINE
HISTORISCHE SPURENSUCHE

Die Wurzeln unseres Produktivitatsdenkens lie-
gen in der Reformation. Luther erkldrte Arbeit zur
gottlichen Berufung: Wer fleiRig arbeitete, diente
Gott. Calvin trieb diesen Gedanken weiter: Wirt-
schaftlicher Erfolg galt als Zeichen der gottlichen
Erwahlung, MdufRiggang als moralische Ver-
fehlung. Der Soziologe Max Weber analysierte
in ,Die protestantische Ethik und der Geist des



Kapitalismus® (1904/1905), wie dieses Arbeits-
ethos zur Grundlage des modernen Kapitalismus
wurde. Mit der Industrialisierung im 19. Jahrhun-
dert wurde die religidse Uberzeugung sdkulari-
siert, aber nicht schwacher. In Texten der frihen
Arbeiterbewegung findet sich die Formel: Arbeit
ist eine Schuld, welche jeder Burger der Gesell-
schaft abtragen muss; Muf3iggang soll gebrand-
markt werden als ein Diebstahl. Diese Botschaft
wurde Uber Generationen weitergegeben: in Er-
ziehung, Schule, Nachbarschaft. Das Schuldge-
fahl, das dich beim Nichtstun Uberkommt, ist kein
Zeichen der Gegenwart und sagt nichts Uber
dich aus. Es ist das Echo einer 500 Jahre alten
Ideologie.

NEUROBIOLOGIE IM FREIRAUM

Hier liegt einer der faszinierendsten Befunde der
modernen Neurowissenschaften: Was wir als
Nichtstun oder auch als Freiraum erleben, ist fur
das Gehirn alles andere als Leerlauf. In den Mo-
menten der scheinbaren Stille leistet das Gehirn
einen Grof3teil seiner wichtigsten Arbeit.

Anfang der 2000er-Jahre entdeckte der Neuro-
wissenschaftler Marcus Raichle, dass das Ge-
hirn im Ruhezustand nicht weniger Energie ver-
braucht als bei gezielter Aufgabenbewadltigung;
es verbraucht teilweise sogar mehr. Es aktiviert
dabei ein spezifisches neuronales Netzwerk: das
Default Mode Network, kurz DMN, auf Deutsch
Ruhezustandsnetzwerk. Dieses Netzwerk um-
fasst den medialen prafrontalen Kortex, den
posterioren cinguldren Kortex sowie Teile der
Hippocampus-Regionen, die eng mit Geddcht-
nis, Selbstwahrnehmung und sozialem Denken
verknupft sind.

Das DMN ist aktiv, wenn wir traumen, mit den
Gedanken abschweifen, duschen oder spazie-
ren gehen ohne bestimmtes Ziel. Was in diesen
Momenten konkret passiert: Das Gehirn verar-
beitet Erlebnisse und speichert sie ins Langzeit-
geddchtnis. Es verknlpft scheinbar unzusam-
menhdngende Informationen zu neuen Mustern
— die neurobiologische Basis von Kreativitat und
Intuition. Es konsolidiert Emotionen, festigt die
Identitat und starkt die Empathiefahigkeit.

Eine Studie von Bartoli und Kollegen (2024) be-
legte: Wahrend der Ideenfindung war zundchst
eine erhohte Aktivitat im DMN zu beobachten,
erst danach synchronisierte sich die Hirnaktivi-
tat mit aufgabenorientierten Regionen. Kreative
|deen entstehen nicht im Fokus-Modus, sondern
im Ruhezustand. Buckner und Carroll von der
Harvard University zeigten bereits 2008, dass
das DMN identisch ist mit jenen Hirnbereichen,
die mentale Projektion ermoglichen: das Vor-
stellen zukunftiger Szenarien, das Einfuhlen in
andere Menschen, das Simulieren von Entschei-
dungen.

Das Gehirn wechselt zwischen zwei Netzwer-
ken: dem Fokus-Netzwerk fur gezielte Aufga-
ben und dem DMN fur Ruhe und Integration.
Entscheidend: Beide Netzwerke schlie3en sich
gegenseitig aus. Wer seinen Geist nie aus dem
Fokus-Modus lasst, wer von fruh bis abends
E-Mails, Meetings und Benachrichtigungen ver-
arbeitet, der Iadsst dem DMN keine Zeit fur seine
Arbeit. Keine Integration. Keine Kreativitdt. Keine
|dentitatsbildung.

Wichtig ist dabei eine Unterscheidung: Netflix
und Social Media sind kein echtes Nichtstun. Sie
fluten das Gehirn mit externen Reizen und ver-
hindern, dass das DMN in seinen regenerativen
Zustand wechselt. Echter Freiraum fur unser
Gehirn sind Tagtrdume, Spazierengehen ohne
Kopfhorer, ruhiges Sitzen. Das ist neurologisch
etwas fundamental anderes als passiver Me-
dienkonsum.

DAUERSTRESS, DIE GEISSEL
DEINES KORPERS

Cortisol ist lebensnotwendig. Bei kurzem, aku-
tem Stress mobilisiert es Energie und erhoht die
Konzentration. Im Dauereinsatz jedoch wird es
zum stillen Zerstorer. Chronisch erhohte Cortisol-
werte fuhren zu Schlaflosigkeit, geschwachtem
Immunsystem, Bluthochdruck und einem bis zu
funffach erhohten Herzerkrankungsrisiko. For-
scher der Stanford University zeigten, dass dau-
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erhaft erhohtes Cortisol Nervenzellen im Hippo-
campus Uberstimuliert und frahzeitig altern lasst
mit Folgen flr Geddchtnis und kognitive Flexibili-
tat.

Besonders tuckisch: Eine Studie aus 2019 ergab,
dass allein die Erwartung von Stress am ndchs-
ten Tag den Cortisolspiegel bereits am Morgen
erhoht. Das Gedankenkarussell in der vermeint-
lichen Freizeit halt den Korper in einem Stress-
zustand, noch bevor der eigentliche Stressor ein-
getreten ist. Das erkldrt auch das Phdnomen des
Urlaubs-Kollapses: Wer genau dann krank wird,
wenn er endlich Pause macht, erlebt keine Ein-
bildung, sondern Biologie. Der erhohte Cortisol-
spiegel unterdrtckt das Immunsystem. Sobald
er abfallt, bricht die aufgestaute Immunreaktion
herein.

ADHS UND DAUERSTRESS: EIN
BESONDERS PERFIDES DOPPEL

Das Produktivitatsnarrativ trifft Menschen mit
ADHS auf eine besonders schmerzhafte Wei-
se. ADHS ist keine Frage fehlender Disziplin. Es
handelt sich um eine Entwicklungsstorung der
Selbstregulation, bei der das Dopaminsystem
des Gehirns anders funktioniert: Dopamin, der
Neurotransmitter fur Antrieb, Motivation und Be-
lohnungsverarbeitung, ist in bestimmten Hirn-
arealen nicht ausreichend verfigbar oder wird
zu schnell abgebaut.

Das fuhrt zu einem neuronalen Dilemma: Bei sti-
mulierenden, interessanten Aufgaben schuttet
das Gehirn ausreichend Dopamin aus und gerat
in den sogenannten Hyperfokus — ein Zustand
intensiver Konzentration. Bei reizarmen Situa-
tionen hingegen fallt der Dopaminspiegel dras-
tisch. Echtes Nichtstun ist fur das ADHS-Gehirn
daher neurobiologisch kaum maglich: Die innere
Unruhe, das Drangen nach Stimulation, ist kein
Charakterfehler, sondern ein Kérper auf der Su-
che nach Dopamin.
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Gleichzeitig fallt gezielte Produktivitdt schwerer
als bei neurotypischen Menschen. Das Ergebnis:
Man steckt zwischen zwei Unmaoglichkeiten fest:
weder echte Erholung noch echte Leistung. Das
Schuldgefuhl fullt die Lucke dazwischen und ver-
braucht dabei selbst Energie. Viele ADHS-Be-
troffene fUhlen sich erschopft, obwohl sie aul3er-
lich nichts getan haben.

Digitale Dopamin-Fallen wie soziale Medien ver-
scharfen das Problem: Das ADHS-Gehirn greift
in reizarmen Momenten fast zwanghaft nach
dem Smartphone, weil es die schnellen Dopa-
minschube der Plattformen kennt und sucht.
Was von au3en wie Disziplinlosigkeit wirkt, ist
Neurobiologie. Besonders betroffen sind Frauen:
ADHS wird bei ihnen systematisch spdater oder
gar nicht diagnostiziert. In der Perimenopau-
se verschlechtert sich die Lage nochmals, well
sinkende Ostrogenspiegel das Dopaminsystem
direkt beeinflussen. Was bisher irgendwie funk-
tioniert hat, bricht plotzlich weg und wird als per-
sonliches Versagen gedeutet. Dabei ist es Bio-
logie.

DER BESONDERE PREIS, DEN
FRAUEN ZAHLEN

Frauen werden in unserer Gesellschaft doppelt
belastet: durch Leistungserwartungen im Beruf
und durch unsichtbare Care-Arbeit zu Hause.
Die Soziologin Arlie Hochschild beschrieb dieses
Phdnomen 1989 als Second Shift: Frauen, die
Vollzeit arbeiten, leisten zu Hause deutlich mehr
Haushalts- und Fursorgearbeit als ihre Partner
— unbezahlt, ungesehen, ungemessen. In die-
sem System gibt es buchstdblich keine Lucke fur
Nichtstun ohne Schuldgefuhl. Sitzt die Frau auf
dem Sofa, wahrend der Haushalt wartet, spurt
sie die Schuld. Gonnt sie sich eine Stunde fur
sich, wdhrend die Kinder nach ihr rufen, spurt
sie die Schuld. In der Perimenopause erzwingt
der Korper schliel3lich, was die Seele nie gelernt
hat: Grenzen setzen. Wdhrend der Korper Ruhe
signalisiert, meldet das internalisierte Narrativ:
Du bist schwach, du versagst. Dieses Zusam-
menspiel aus korperlicher Erschopfung und ge-
sellschaftlicher Schuldzuweisung ist besonders
toxisch.



DER WEG HERAUS

Es braucht mehr als Selbstflrsorge-Tipps. Es
braucht einen Bewusstseinswandel.

Erstens: Das Narrativ erkennen. Wenn Schuld-
gefluhle beim Nichtstun auftauchen, innehalten
und fragen: Wessen Stimme ist das? Meine eige-
ne oder eine gesellschaftliche Norm, die ich Uber
Jahrzehnte verinnerlicht habe? Schuldgefuhle
verlieren ihre Macht, sobald wir sie als kulturelles
Erbe erkennen, nicht als persénliche Wahrheit.

Zweitens: Nichtstun Uben. Wie jede verlernte
Fahigkeit muss echte Ruhe geubt werden. Funf
Minuten taglich ohne Gerdt, ohne Aufgabe, ohne
Ziel. Das Unbehagen dabei ist kein Zeichen, dass
etwas falsch ist, es zeigt, dass man an der rich-
tigen Stelle arbeitet. Fir Menschen mit ADHS
kann leichte Struktur helfen: ein Spaziergang
ohne Podcast, achtsames Kaffeetrinken, be-
wusstes Beobachten der Umgebunag.

Drittens: Grenzen als Gesundheitsakt verstehen.
Nein sagen, die E-Mail nicht um 22 Uhr beant-
worten, einen Abend ohne Verpflichtung ver-
bringen —das ist kein Egoismus. Es ist korperliche
und mentale Fursorge. Fir Menschen mit ADHS
helfen dabei externe Strukturen und klare Routi-
nen, keine Willensstarke.

Viertens: Den eigenen Wert neu definieren. So-
lange der eigene Wert an Leistung geknUpft ist,
bleibt jede Pause eine Bedrohung der Identitat.
Der Satz ,Ich bin wertvoll, weil ich bin, nicht weil
ich leiste” klingt einfach. Er ist fir Menschen, die
jahrzehntelang mit dem Gefuhl des Versagens
gelebt haben, eine Revolution.

FAZIT

Nichtstun ist keine Schwadche, keine Faulheit, kei-
ne moralische Verfehlung. Es ist eine biologische
Notwendigkeit, eine neurologische Grundbedin-
gung far Kreativitat und Gesundheit und ein fun-
damentales menschliches Recht. Das Schuldge-
fuhl, das beim Pausenmachen aufsteigt, ist nicht
deine Wahrheit. Es ist das Erbe einer 500 Jahre
alten Ideologie. Du hast das nicht gewahlt. Aber
du kannst entscheiden, ob du es weiter glaubst.

Angela Hausotter
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KOHARENZ

WENN INNEN UND AUSSEN SICH
WIDERSPRECHEN. SALUTOGENESE,
HERZFORSCHUNG UND BIBLISCHE
WEISHEIT ALS WEG ZUR HEILUNG

Ein Reiseflihrer von der Chance, Krisen als Be-
ziehungswachstum zu nutzen

LKrankheits-Auszeit” vor.

WISSENSCHAFTLICH BETRACHTET

Wissenschaftlich betrachtet zeigt die Herzfor-
schung, dass emotionale Zustdnde die Herzra-
tenvariabilitat beeinflussen, einen wichtigen In-
dikator fur Wohlbefinden und Resilienz.

Forschungen des HeartMath Institute in Kalifor-
nien weisen darauf hin, dass positive emotionale
Zustande wie Dankbarkeit, Mitgefuhl und Ver-
bundenheit kohdrente Herzrhythmen erzeugen,
die das Nervensystem in einen Zustand opti-
maler Funktion versetzen. Umgekehrt erzeugen
anhaltende Frustration, Arger und emotionale

WACHSTUM

von Ulrike Keferstein

In der modernen Stressforschung ist der Begriff
der Kohdrenz zu einem Schlusselkonzept ge-
worden. Der israelisch-amerikanische Soziologe
Aaron Antonovsky pragte in den 1970er-Jahren
das Konzept der Salutogenese: nicht nur die Fra-
ge nach den Ursachen von Krankheit zu stellen,
sondern auch nach den Quellen von Gesundheit
zu suchen. Eine wunderbare Kombination.

Sein zentrales Ergebnis: Menschen, die trotz
widrigster Umstdnde gesund bleiben, zeichnen
sich durch ein starkes Koharenzgefuhl aus. Sie
erleben ihr Leben als verstehbar, handhabbar
und bedeutsam. Dieses Gefuhl entsteht — das ist
entscheidend — nicht im luftleeren Raum. Es ent-
steht in und durch Beziehungen.

Wenn wir in wichtigen Beziehungen nicht koha-
rent sind — wenn das, was wir fuhlen, nicht dem
entspricht, was wir sagen, und nicht dem, was
wir tun —, verlieren wir einen der fundamentals-
ten Schutzfaktoren fur unsere Gesundheit. Wir
werden nicht sofort krank davon. Aber wir wer-
den auf Dauer anfdlliger. Leerer. Weniger leben-
dig. Ein schleichender Prozess, der zunehmend
schwdcht — das Nervensystem bereitet eine

Unterdrickung chaotische Herzrhythmen, die
sich direkt auf kognitive Leistungsfahigkeit, Im-
munfunktion und emotionale Belastbarkeit aus-
wirken. Besonders bemerkenswert ist, dass das
Herz ein eigenes neuronales Netzwerk aus etwa
40.000 Nervenzellen besitzt und mehr Informa-
tionen zum Gehirn sendet als umgekehrt. Das
Herz fUhlt gewissermalRen mit, bevor der Ver-
stand begreift.

Was spirituelle Traditionen seit Jahrtausenden
ahnen, lasst sich heute neurophysiologisch mes-
sen: Das Horen auf das Herz ist nicht nur ein
poetisches Bild, sondern auch biologisch nach-
vollziehbar.

Kohdrenz entsteht, wenn wir lernen, ehrlich zu
sein — mit uns selbst und mit anderen. Wenn wir
aufhéren, das zu sagen, was der andere horen
mochte, und beginnen, das zu sagen, was wahr
ist. Das klingt einfach. Ist es aber nicht. Denn
Ehrlichkeit in Beziehungen erfordert Mut. Sie er-
fordert die Bereitschaft, unangenehme Reaktio-
nen zu riskieren. Sie erfordert Vertrauen darauf,
dass eine Beziehung, die ehrliche Auseinander-
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setzung aushdlt, dadurch nicht zerbricht, son-
dern wachst.

Und hier schlief3t sich der Kreis zu unserer Se-
rienthese: Krisen in Beziehungen sind keine Ka-
tastrophen. Sie sind Einladungen zur Kohdrenz.
Einladungen, endlich das zu sagen, was gesagt
werden muss. Das zu fuhlen, was gefuhlt wer-
den will. Das zu kldaren, was zu lange im Dunkeln
gelegen hat.

DIE BOTSCHAFT, DIE DIE
INSTITUTION UBERLEBT

Es gibt einen Unterschied, den wir heute drin-
gend brauchen: den zwischen der Institution Kir-
che und der Weisheit der Texte, die sie verwal-
tet. Die Gleichnisse, Briefe und Psalmen haben
mit institutioneller Kirchenpolitik nichts zu tun.
Sie sind das Destillat menschlicher Erfahrung
Uber Jahrtausende — und wenn wir sie nicht als
Dogma lesen, sondern als Weisheitsliteratur, als
spirituelle Psychologie avant la lettre, dann ent-
falten sie eine psychologische Prdazision, die ver-
blUfft, bewegt und etwas in uns in Gang setzt.

WAS DIE BIBEL UBER
BEZIEHUNGEN, HEILUNG UND DAS
HERZ WUSSTE

Biblische Texte sprechen immer wieder davon,
dass Wahrheit frei macht. In heutiger Sprache
konnte man sagen: Das Verleugnen der eigenen
Wirklichkeit, von Gefuhlen, Konflikten und un-
ausgesprochenen Wahrheiten, fuhrt zu innerer
Erstarrung, Erschopfung und Krankheit.

Auch die Einsicht, dass alles seine Zeit hat — Wei-
nen, Lachen, Klagen und Tanzen —, rehabilitiert
den Schmerz und erlaubt menschliche Verletz-
lichkeit. In einer Welt permanenter Optimierung
wirkt diese Perspektive zugleich revolutiondr und
therapeutisch.

Die Aufforderung zur Liebe Idsst sich als Einla-
dung zu einer Haltung verstehen, die nicht be-
sitzt, nicht kontrolliert und nicht an Bedingungen
geknuUpftist. Moderne Bindungsforschung wirde
hier von sicherer Bindung und bedingungsloser
Wertschdtzung sprechen.

Ebenso wird deutlich, dass Worte ohne echte
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Verbundenheit leer bleiben. Eloquenz ersetzt kei-
ne Kohdrenz, weder in Partnerschaften noch in
FUhrungsraumen oder im beruflichen Alltag.

Die Psalmen wiederum zeigen das vollstandi-
ge Spektrum menschlicher Erfahrung: Zweifel,
Schmerz, Wut, Dankbarkeit und Staunen. Gera-
de darin werden sie zu Begleitern fur Selbstre-
flexion, Verletzlichkeit und die Suche nach Sinn.

Was an diesen Texten fasziniert, wenn man sie
mit heutigen Augen liest, ist ihre psychologische
Prazision. Sie kennen die menschliche Natur. Sie
wissen von der Tendenz zur Selbsttduschung,
von der Schwierigkeit des Vergebens, von der
Kraft der Gemeinschaft und der Gefahr der Isola-
tion. Sie kennen den Unterschied zwischen einer
Beziehung, die befreit, und einer, die versklavt.

Die Psalmen - insbesondere Psalm 22 und
Psalm 139 - sind die dltesten Uberlieferten Texte
Uber das, was wir heute Selbstreflexion, Vulne-
rabilitdt und das Ringen um Sinn nennen. Sie er-
lauben das vollsténdige Spektrum menschlicher
Erfahrung: Zweifel, Schmerz, Wut, Dankbarkeit,
Staunen. Sie sind keine Beruhigungsmittel — sie
sind Begleiter.

Spiritualitdt im modernen Sinne bedeutet nicht,
religiose Systeme unreflektiert zu Ubernehmen.
Es bedeutet, in Kontakt zu treten mit dem, was
grof3er ist als das eigene Ego — sei es durch Stil-
le, durch Natur, durch Gebet, durch Meditation,
durch tiefe Begegnung mit einem anderen Men-
schen. In diesem Sinne ist die biblische Einladung
zur Liebe, zur Wahrheit und zur Beziehungsfa-
higkeit nicht konfessionell oder kulturell. Sie ist
universal.

Und sie ist — das zeigen Wissenschaft und Weis-
heitstraditionen gleichzeitig — eine der wirksams-
ten Formen der Pravention, die wir kennen.

Aus meiner personlichen Erfahrung zeigt es sich,
dass Lebenskrisen oft der Moment sind, in dem
der Korper beginnt zu sprechen. Eine dulRerlich
funktionierende Lebenssituation kann innerlich
bereits von Erschopfung, verdrangten Konflikten
und langem Schweigen geprdgt sein.

Diagnosen wie Erschopfungssyndrom oder
Burnout benennen oft nur die Oberflache. Die
tiefere Ursache liegt nicht selten in der Energie,
die Uber Jahre dafur aufgewendet wurde, Gefuh-
le nicht zu spUren und notwendige Wahrheiten
nicht auszusprechen.



Hinzu kommt der Druck von auf3en: Erwartun-
gen anderer, der Wunsch nach Wirkung und An-
erkennung sowie Entscheidungen, die den eige-
nen Werten widersprechen und Beziehungen
belasten.

Der stille Preis ungeklarter Beziehungen wird
selten in Zahlen gemessen, sondern in Leben-
digkeit, Herzenswdarme und der Qualitdt unse-
rer Beziehungen. Der daraus folgende Entwick-
lungsprozess kann Erleichterung bringen und
das Gefuhl, sich befreit zu haben. Gleichzeitig
beginnt oft die Suche nach Authentizitadt und
Glaubwurdigkeit sich selbst gegenuber und in
allen sozialen Lebensbereichen.

In solchen Prozessen wird spurbar, wie stark
Denken, Fuhlen und Handeln auseinanderfallen
konnen, wenn man Uber ldngere Zeit gegen die
eigenen Werte und den eigenen Glauben lebt.

Gerade die Suche nach Liebe und gelebter
Wahrheit offenbart hdufig eine tiefe Diskrepanz
zwischen dem, was wir denken, was wir sagen,
und dem, wie wir tatsachlich handeln.

Die Begegnung mit dem Begriff Kohdrenz kann
dann zu einem Wendepunkt werden: Liebe bleibt
nicht nur ein Gedanke im Kopf, sondern will mit
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Lebendigkeit, Authentizitat und dem inneren
Erleben verbunden werden.

Viele biografische Prdgungen und das Umfeld,
in dem wir aufgewachsen sind, erschweren
diesen Weg. Doch gerade Herausforderungen
konnen dazu beitragen, zu Menschen zu wer-
den, die Koharenz leben koénnen.

So wird Liebe im tiefsten Sinne zu einer Form
von Heilung.

Aus diesen Uberlegungen lésst sich mitneh-
men, dass die bisherigen Gedanken keine
schnellen Losungen versprechen. Sie bereiten
vielmehr den Boden fur ein ehrlicheres Hin-
schauen und fur eine neue Wertschdtzung
dessen, was in privaten und beruflichen Be-
ziehungen moglicherweise ungekldart geblie-
ben ist.

WAS SIE MITNEHMEN KONNEN

Diese ersten drei Artikel haben Sie einge-

stimmt. Sie haben keine Losungen verspro-

chen — das ware verfriht und unehrlich. Sie

haben stattdessen versucht, den Boden zu

bereiten: fur ein ehrlicheres Hinschauen, fur
eine neue Wertschatzung dessen, was in lhren
privaten und beruflichen Beziehungen maogli-
cherweise ungeklart wartet.

In den kommenden Ausgaben der Serie wer-
den wir uns mit den Aspekten beschaftigen, die
uns pragen, lange bevor wir sie bewusst wahr-
nehmen. Mit dem Paradox des Festhaltens und
Loslassens. Mit dem Unterschied zwischen des-
truktiven und konstruktiven Beziehungseigen-
schaften — und wie wir das eine in das andere
verwandeln konnen.

Fur den Moment bleiben vor allem diese Fra-
gen: Welche innere Stimme haben Sie vielleicht
schon Uberhort, welches Gesprach oder welche
Handlung zu lange aufgeschoben? Und welche
Angst blockiert das psychosomatische System in
einem Lebensbereich und in den dazugehorigen
Beziehungen?

Ulrike Keferstein
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BER MACHT,
MMUNG UND
NIE-TEIL10
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von Angela Hausotter

DEEPFAKE

RUCKBLICK

Em, Lina und Tommy-Lee brechen in Van Dijks
Haus ein und finden Nina, doch der Security
taucht auf und sie mussen innerhalb von Se-
kunden fliehen.

Im Wagen gesteht Nina: Sie hat die Struktur
der App gebaut — bis sie das Feld ,Risk Profi-
le” entdeckt hat und erkannt hat, dass daraus
Kontrolle und Scoring geworden sind.

Sie sind raus aus dem Haus, aber nicht aus
dem System: Lina bleibt in den Logs sichtbar,
und Tommy-Lee warnt davor, dass Van Dijk
Nina nicht suchen, sondern ersetzen wird.



DIE PENSION

In der Pension ist es stiller als drauf3en. Teppich
auf den Stufen, gedampfte Stimmen vom Emp-
fang, irgendwo |auft Wasser.

Em geht als Erste rein. Nina direkt hinter ihr.
Dann Lina mit dem Laptop unterm Arm. Und
Tommy-Lee als Letzter, Blick standig nach hin-
ten gewandt. Am Empfang liegt ein Umschlag.
Kein Name. Nur ihre Zimmernummer. Die Frau
hinterm Tresen schiebt ihn rdber. ,Fur Sie, vor
zehn Minuten abgegeben.” ,Von wem?®, fragt
Em. ,Einem Kurier.* Em nimmt den Umschlag. Er
ist leicht.

Sie gehen die Treppe hoch. Em merkt, dass ihr
Herz schneller schlagt, obwohl sie nur geht. Sie
ist mude. Und seit ein paar Wochen fuhlt sich

ihr Kérper manchmal an, als wirde er ohne An-
lass hochfahren. Wdrme, Unruhe, ein Druck im
Brustkorb. Jetzt ist nicht der Moment daflr. Im
Flur bleibt Nina kurz stehen. Hand an den Kopf-
horern, die sie immer noch aufhat. Der Blick leer.

,Komm®*, sagt Em leise. Im Zimmer schlief3t Tom-
my-Lee ab. Einmal. Zweimal, dann zieht er an
der Tur. Em legt den Umschlag auf den Tisch und
offnet ihn. Ein USB-Stick. Lina schaut ihn an, als
wadare er Gift. ,Wir spielen den nicht einfach so
ab.” ,Tun wir auch nicht®, sagt Tommy-Lee.

Lina holt einen Adapter raus und steckt ihn ein.
,Nicht an mein Hauptgerat. Nicht ins Netz.”

DAS VIDEO

Der Bildschirm flackert kurz. Dann
startet ein Video. Van Dijk sitzt
frontal vor der Kamera. Neutraler
Hintergrund. Er wirkt geschniegelt,
als kdme er aus einem Termin.

~Emilia Konig*, sagt er. Dann:
.Lina.” Dann: ,Nina.” Nina steht
neben Em. Still. Starrer Blick auf
den Bildschirm. ,lch freue mich®,
sagt Van Dijk, ,dass Nina jetzt bei
lhnen ist.”

Lina blinzelt. Em merkt, wie sich
ihr Nacken anspannt. ,Sie glau-
ben*, sagt Van Dijk, ,dass Sie mich
damit stoppen. Das ist ein Irrtum.
Sie haben Nina“, sagt er. ,Gut, das
war die Variable im System.” Sein
Blick bleibt ruhig. Fast freundlich.
»Aber Sie haben nicht verstanden,
was Sie da eigentlich mitgenom-
men haben.” Em spurt, wie ihr Ma-
gen sich dreht.

,Die Menschen werden Sie nicht
als Retterinnen sehen”, sagt Van
Dijk. ,Nicht als die, die Frauen
schutzen.” Er lehnt sich minimal
Vor.

.Sie werden Sie als die sehen, die
etwas kaputt gemacht haben —et-
was, das ihnen das Leben leichter
gemacht hatte. Struktur. Gesund-
heit. Sicherheit. Sie werden als
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Saboteurinnen dastehen®, sagt er. ,Als die, die
aus ldeologie und Ego heraus verhindern woll-
ten, dass Hilfe ankommt.” Em wird heif3. Inner-
lich. Weil er genau da hin will: an ihren Ruf. An
ihre Glaubwaurdigkeit.

,Emilia®, sagt Van Dijk, ,Sie sind Journalistin. Sie
wissen, wie das funktioniert.” Er spricht ihren Be-
ruf aus, als ware es eine Schwache. ,lhr Motiv
wird nicht ,Aufkldrung’ sein®, sagt er. ,lhr Motiv
wird sein, gut dazustehen. Applaus zu bekom-
men. Die richtige Geschichte zu besitzen.” Ein
kurzer Moment Stille. Dann: ,Und Lina®, sagt Van
Dijk, ,Sie und Ihr Tun werden wir nicht einmal
grof3 erklaren mussen.” Er schaut direkt in die Ka-
mera. ,Bei Ihnen reicht ein Wort: Geld.”

Lina bewegt sich nicht. Aber Em sieht, wie sich
ihre Hand um die Tischkante schliel3t. ,Sie kon-
nen veroffentlichen, was Sie wollen®, sagt Van
Dijk. ,Sie werden es auch tun. Das ist vorherseh-
bar.” Dann wird seine Stimme einen Tick kdlter.
.Und weil es vorhersehbar war, ist es einkalku-
liert worden.” Er ldsst den Satz stehen, als ware
er ein Stempel.

,Sie konnen es nicht verhindern®, sagt er. ,Sie
konnen nur dabei zusehen, wie es jetzt weiter-
luft.” Er neigt den Kopf, fast beildufig. ,Ach®,
sagt er. ,Und |hr kleiner Finanzbeamter ... Van
Dijk schaut direkt in die Kamera. ,,... sollte mal auf
sein Handy schauen.” Das Video endet. Im Zim-
mer ist es still.

DIE NACHRICHT

Dann vibriert es. Tommy-Lee zieht das Handy
raus. Ein Blick. Und Em sieht, wie sein Gesicht
far einen Moment weif3 wird. Nicht Angst. Eher:
Verwirrung. ,Was ist es?”, fragt Lina. Tommy-
Lee antwortet nicht sofort. Er tippt einmal. Dann
dreht er das Display zu ihnen. Eine Nachricht.
Kein Name. Nur eine Nummer. Ein Bild als Vor-
schau.

Das Foto ist ein Besprechungsraum. Neonlicht.
Ein Tisch, Kaffeebecher, Aktenstapel. Tommy-
Lee sitzt da zwischen Kollegen, als wdre es ein
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ganz normaler Vormittag. Unten im Bild ein Zeit-
stempel. Datum. Uhrzeit.

Em schaut Tommy-Lee an. ,Das ist ...", sagt Em.
~Mein Buro®, sagt er leise. Unter dem Foto steht
nur ein Satz: ,Woran Sie arbeiten — vergessen
Sie es besser.” Tommy-Lee steckt das Handy
weg, als wadre es heil3.

»Ab jetzt®, sagt er ruhig, ,machen wir keine Feh-
ler mehr.” Nina steht immer noch da, als hatte sie
vergessen, dass man sich setzen darf. ,Er freut
sich nicht®, sagt sie leise. Em schaut zu ihr. ,\Was?®
Nina schuttelt den Kopf, langsam. ,Er wirde das
nicht so sagen. Nicht so. Er wurde .." Sie sucht
nach Worten. ,Er wurde nicht so geschniegelt
sein. Und er wurde nicht so reden, als wadre das
alles schon vorbei.“ Nina atmet ein. ,Und dieses
Wort ..." ,Welches?*, fragt Em.

~Variable®, sagt Nina. ,Er hat mich ,Variable im
System' genannt.” Nina schaut kurz zu Lina,
dann wieder auf den Bildschirm. ,Er denkt viel-
leicht so. Aber er wurde es nie so sagen. Nicht
vor Kamera. Nicht so kalt.“ Em merkt, wie ihr Hals
enger wird. |hr Korper ist zu warm, obwohl das
Zimmer nicht warm ist.

LAlso ist das Video nicht echt”, sagt Em. ,Oder
es ist echt genug®, sagt Lina. ,Und das ist das
Problem.” Sie setzt sich an den Tisch, klappt den
Laptop weiter auf und zieht die Datei raus. Nicht
hektisch. Prazise.

.Deepfake?”, fragt Em. ,Vielleicht®, sagt Lina.
~Aber nicht so, wie die Leute das meinen.” Tom-
my-Lee bleibt stehen. Er schaut nicht aus dem
Fenster, er schaut auf Linas Hande. ,Wenn je-
mand heute ein Gesicht falscht®, sagt Lina, ,dann
geht's nicht darum, dass es perfekt ist. Es muss
nur reichen, damit andere handeln. Presse. Poli-
zei. Partner. Und dannist es egal, ob es echt war.
Dann lguft es.”

Em schluckt. Sie spurt wieder dieses Hochfahren
im Korper. Warme, Herzklopfen, als wurde ihr
System auf Bedrohungen reagieren.

Lina klickt sich durch die Metadaten des Videos.
Stoppt. Geht zuruck. Stoppt wieder. ,Da®, sagt



sie leise. Em beugt sich vor. Sie sieht Van Dijks
Gesicht. Den Hintergrund. Nichts.

,Nicht das Gesicht®, sagt Lina sofort. ,Der Rand,
rechts oben.” Sie zoomt in eine Ecke, die man
beim normalen Schauen nicht beachtet. Das Bild
wird kornig. Lina zieht Kontrast hoch. Und dann
ist da etwas. Ein Schatten, der nicht zum Licht
passt. Eine Bewegung, die nicht zum Rest passt.

Nina macht einen Schritt nach vorn. ,Stopp®, sagt
sie. Lina stoppt. Nina starrt auf den Bildschirm.
lhre Hand geht an den Mund. lhre Augen sind
plotzlich da. Wach. ,Das ist er®, sagt sie. Nicht
laut. Aber sicher. Em spurt, wie ihr Magen wieder
kippt. ,Was meinst du?“ Nina zeigt auf den Hin-
tergrund. Auf das, was man kaum sieht, wenn
man nicht weif3, wonach man sucht.

,Da“ sagt sie. ,Das ist sein Hemd, die Farben
hatte er heute Morgen an. Lina zoomt noch wei-
ter, scharft nach ... legt mehr und mehr frei von
dem, was im Hintergrund des Videos ist.

Das Bild wird klarer, eine Spiegelung. Im Hinter-
grund liegt jemand. Auf dem Boden. Hande hin-
ter dem Rucken gebunden. Van Dijk. Tommy-Lee
kommt einen Schritt ndher. Er sagt nichts.

,Jemand spieltihn® sagt Lina. ,Vorneist ein Face-
Overlay. Realtime. Und irgendwo in der Ecke
liegt er gefesselt.” ,Wenn er gefesselt ist”, flustert
Nina, ,dann ...* ,Dann ist er nicht der Kopf*, sagt
Em.

AUSBLICK AUF TEIL 11

Lina sieht den echten Van Dijk im Hintergrund.
Gefesselt. Das heif3t: Sie kampfen nicht gegen
van Dijk. Sie kdmpfen gegen eine Organisation,
die ihn benutzen kann. Tommy-Lee ist stiller als
sonst. Und Lina sagt nur: ,Wenn die uns schon
so filmen kénnen, sind wir ldngst drin.”

Fortsetzung folgtin Teil 11.

KORPERWISSEN: WARUM EM AUF
DER TREPPE SCHON ,,ZU SCHNELL"
IST

Em merkt es, bevor sie es einordnen kann: Herz
zu schnell, Warme, Hals eng. Sie geht nur eine
Treppe hoch. Aber ihr Korper tut so, als musste er
rennen. Das ist ein Nervensystem, das seit Stun-
den nicht mehr runterkommt.

Nach Adrenalin kommt nicht sofort Ruhe. Der
Korper bleibt auf Empfang. Und wenn Schlaf
fehlt, wird der Reizfilter dinn: Gerdusche lauter,
Gedanken schneller weg. Der Kopf will planen,
der Korper will sichern.

Bei Em kommt noch die Wechseljahres-Achse
dazu. Wenn Ostrogen und Progesteron schwan-
ken, kippen Stress- und Temperatursteuerung
leichter. Dann reicht ein kleiner Ausloser — Um-
schlag am Empfang, ein ,zu ruhiger” Satz im Vi-
deo — und der Korper schaltet hoch: Hitze, Herz-
klopfen, Unruhe. Nicht, weil er schwdcher ist,
sondern weil die Reserve kleiner ist.

Angela Hausotter
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Silvia Lichtenthdaler

Fur alle Mamas und Papas, die in einer liebevol-
len Beziehung leben wollen

FAMILIE RETTEN - TEIL 9

Familienleben, wie geht’s leicht

Silvia Lichtenthdler

WENN STREIT ZUR
DAUERSCHLEIFE
WIRD - UND WIE
WIR SIE DURCH-
BRECHEN KON-
NEN
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Es beginnt oft mit einer Kleinigkeit. Die Mama
bittet ihr Kind zum dritten Mal, die Schuhe an-
zuziehen. Das Kind hort nicht. Es spielt weiter.
Die Stimme der Mama wird lauter. Das Kind fuhlt
sich angegriffen. Vorwadrfe fallen. Rechtfertigun-
gen folgen. Turen knallen. Danach: Schweigen.

Viele Familien kennen solche Momente. Und oft
bleibt danach nicht nur schlechte Stimmung zu-
ruck, sondern auch Schuld, Ohnmacht und das
Gefuhl: ,\Warum passiert uns das immer wieder?*

Die Antwort darauf liegt tiefer als im Verhalten
allein. Sie liegt in unserer inneren Resonanz.

DAS RESONANZGESETZ IM
FAMILIENALLTAG

Das Resonanzgesetz beschreibt einen einfa-
chen, aber kraftvollen Zusammenhang:

Was wir innerlich ausstrahlen, erzeugt eine ent-




sprechende Reaktion im Auf3en.

Unsere Gedanken, Gefuhle, Erwartungen und
inneren Spannungen wirken wie ein emotionaler
Sender. Besonders Kinder reagieren extrem sen-
sibel auf diese innere Energie.

Wenn eine Mama innerlich bereits angespannt
denkt:

e Es hort sowieso nie.”
e Immer muss ich kdmpfen.”
e  Warum macht mein Kind alles so schwer?*

Dann entsteht oft genau die Atmosphdare, die
weiteren Widerstand hervorruft. Nicht, weil das
Kind ,schuld” ist. Und auch nicht, weil die Mama
versagt. Sondern weil Emotionen ansteckend
sind. Kinder gehen in Resonanz mit dem emotio-
nalen Zustand ihrer Eltern.

LIENLEBEN

GEFUHLE STEUERN UNS — WENN
WIR SIE NICHT BEWUSST FUHREN

In Konflikten geschieht haufig etwas Entschei-
dendes: Wir reagieren nicht mehr bewusst. Wir
funktionieren automatisch. Die Mama wird von
Wut tbernommen. Das Kind von Trotz, Wider-
stand oder Uberforderung.

Was passiert dann? Dann sprechen nicht mehr
Mama und Kind miteinander — sondern zwei ver-
letzte Nervensysteme. Genau hier beginnt die
Bedeutung emotionaler Selbstfuhrung. Denn
Gefuhle sind nicht das Problem.

Das Problem entsteht erst, wenn wir uns ihnen
vollig ausgeliefert fuhlen.

Viele Familien haben nie gelernt, Gefthle wahr-
zunehmen, Gedanken zu hinterfragen, innere
Spannung zu regulieren und bewusst zu reagie-
ren, statt impulsiv zu handeln. Doch genau diese
Fahigkeit verandert Familien nachhaltig.

KINDER LERNEN NICHT DURCH
WORTE — SONDERN DURCH
RESONANZ

Ein Kind lernt Uber aktives Spielen, Nachahmen
und eigene Erfahrungen. Es lernt aus der fami-
lidren Atmosphare.

Wenn ein Kind erlebt:

Mama und Papa explodieren bei Stress
Konflikte enden in Schweigen

Weinen bedeutet Schwache

Wut bedeutet Ablehnung

Dann speichert sein Nervensystem genau diese
Verhaltensmuster. Erlebt es dagegen:

e GefUhle durfen da sein
e Konflikte kdnnen geklart werden
e Verantwortung flur das eigene Gefuhl Uber-

von Silvia Lichtenthdler

nehmen ist lernbar
e Fehler durfen sein, und sie einzugestehen be-
deutet Starke

Dann entsteht etwas vollig anderes: emotionale
Sicherheit. Und Sicherheit ist die Grundlage fur
Kooperation.

DER WENDEPUNKT:
VERANTWORTUNG STATT SCHULD

Der wichtigste Moment in der Geschichte ist
nicht der Streit. Der wichtigste Moment ist die
Klarung danach.

Als die Mama und ihr Kind spater wieder auf-
einander zugehen, passiert etwas Heilsames:
Gefuhle werden benannt, Bedurfnisse werden
verstanden, niemand muss gewinnen, die Mama
Ubernimmt Verantwortung, sie gibt damit ihrem
Kind Klarheit und Sicherheit. Das verandert die
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Resonanz sofort.

Denn wo vorher An-
griff war, entsteht
Verbindung. Viele
Eltern glauben, sie
mussten perfekt sein.
Doch Kinder brau-
chen keine perfekten
Eltern. Sie brauchen
Eltern, die bereit sind,
zu lernen. Das be-
deutet, sich bewusst
zu sein: Meine Ge-
danken und meine
Geflhle sind meine
Verantwortung.

GEDANKEN ERSCHAFFEN
EMOTIONALE REALITAT

Unsere Gedanken beeinflussen unsere Geflihle.
Und unsere GefUhle beeinflussen unser Verhal-
ten.

Wer dauerhaft denkt:

e  Ich schaffe das nicht.”
e _Mein Kind respektiert mich nicht.”
e Ich bin eine schlechte Mama.*

Der wird diese innere Anspannung unbewusst
ausstrahlen.

Das bemerkst du an deinem Kind, wenn es da-
rauf wiederum mit Gegendruck, Unsicherheit
oder Ruckzug reagiert.

Ein neuer Gedanke kann deshalb alles verdn-
dern:

,Mein Kind hat gerade ein Bedurfnis.”
,lch darf erst mich regulieren.”

,Wir lernen beide noch.”

,Verbindung ist wichtiger als Kontrolle.”

Diese Gedanken verdndern die innere Energie —
und damit auch die Reaktion des Kindes. Das ist
gelebte Resonanz.

GEFUHLE UNTERDRUCKEN IST
NICHT DIE LOSUNG

Wichtig ist dabei: Emotionale Selbstflhrung be-
deutet nicht, Geflihle wegzudricken. Wut, Uber-

forderung oder Enttduschung sind menschlich.

Die entscheidende Frage lautet: Nutzen wir
unsere Gefuhle bewusst oder benutzen sie
uns?

Wer lernt, Gefuhle wahrzunehmen, zu verstehen
und zu regulieren, gewinnt Handlungsspielraum
zurlck. Dann entsteht zwischen Reiz und Reak-
tion ein neuer Raum: Bewusstsein. Und genau
dort beginnt echte Veranderung.

FAMILIEN BRAUCHEN EMOTIONALE
FUHRUNG

Kinder brauchen Erwachsene, die zeigen, wie
man Konflikte klart, wie man Verantwortung
ubernimmt, wie man Gefuhle ausdrickt, ohne zu
verletzen, und wie man nach Verbindung sucht,
statt nach Schuldigen. Denn jeder Mensch und
jede Familie sendet taglich Resonanz aus.

Die Frage ist nur: Aus Angst oder aus Bewusst-
heit? Aus Machtkampf oder aus Verbindung? Der
Weg beginnt oft mit einem einzigen Moment:
nicht sofort zurlckzuschreien. Sondern zuerst
nach innen zu schauen. Denn wenn wir lernen,
unsere Gedanken und Geflhle bewusst zu fuh-
ren, verdndern wir nicht nur einen Streit. Wir ver-
dndern die emotionale Kultur unserer Familie.
Wir erleben ein liebevolles Miteinander, was wir
uns alle schon so lange wuinschen.

Silvia Lichtenthaler
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Beim letzten Seminar fur Personlichkeitsentwick-
lung, das ich besucht habe, zeigte sich bei mir
erneut ein belastendes Thema, das von einem
Trauma herrthrt. Deshalb lief3 ich mich coachen.
Am Ende der Sitzung empfahl mir der Coach,
die Zahlenfolge 51961472148 auf einen Arm zu
schreiben. Er erklarte, es handle sich um einen
sogenannten Grabovoi-Code, der beim Losen
von Traumata unterstutzen konne. Ich solle mich
mehrmals taglich auf die Zahl konzentrieren und
dabei in mich hineinfuhlen. Nach ein paar Ta-
gen merkte ich, dass die Belastung nachgelas-
sen hatte. Vielleicht war es Einbildung, vielleicht
auch nicht —ich kann es nicht sagen. Auf jeden
Fall ging es mir besser.

Grabovoi-Codes sind spezifische Zahlenfolgen,
die auf den Lehren des russischen Mathemati-
kers und Hellsehers Grigori Grabovoi beruhen.
Sie basieren auf der Vorstellung, dass alles im
Universum aus Schwingung besteht.

Nach dieser Auffassung sollen bestimmte Zah-
lenkombinationen dabei helfen, sich mit der

ESOTERIK
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Schwingungsenergie des Universums zu ver-
binden und dadurch Wunsche zu manifestieren
sowie Heilung und Harmonie zu fordern.

Befurworter nutzen Grabovoi-Zahlen deshalb
zur Verbesserung unterschiedlichster Lebensbe-
reiche, wie Gesundheit, Beziehungen, finanzielle
Themen oder spirituelle Entwicklung.

Als Anwendung wird haufig empfohlen:

e die Zahlen auf Zettel, den Korper oder auf

Woasserflaschen zu schreiben

sie im Geiste oder beim Meditieren zu wie-
derholen

e sie unter das Kopfkissen zu legen

Auch wenn es bislang keine wissenschaftlichen
Belege fur die tatsachliche Wirkung gibt, hoffen
doch viele Menschen auf einen positiven Effekt.
Deshalb findet man in sozialen Medien und im
Internet eine grofRe Anzahl von Grabovoi-Codes
far nahezu jeden Lebensbereich.



Grigori Grabovoi ist allerdings eine du-
Rerst umstrittene Person und wird von
Kritikern als Betriger und Scharlatan
bezeichnet.

Hintergrund dafar ist vor allem ein
Vorfall nach dem Terroranschlag von
Beslan im September 2004. Bei der
Geiselnahme in einer Schule kamen
331 Menschen ums Leben, darunter
186 Kinder. Grabovoi soll den trauern-
den ,Muttern von Beslan® angeboten
haben, ihre verstorbenen Kinder ge-
gen Zahlung von bis zu 1.300 € wie-
der ,auferstehen” zu lassen. Da dies
nicht geschah, wurde er in Russland
wegen Betrugs zu einer mehrjdhrigen
Haftstrafe verurteilt.

Trotz dieser massiven Kritik haben sei-
ne Lehren in Teilen der Esoterik- und
Spiritualitatsszene eine grof3e Anhan-
gerschaft gefunden. Auch in meinem
Bekanntenkreis gibt es einige Men-
schen, die die Grabovoi-Codes an-
wenden und von positiven Erfahrun-
gen berichten.

Letztlich muss jeder selbst entschei-
den, was er glauben mochte und was
nicht.

BEISPIELE VON GRABOVOI-
CODES FUR BELIEBTE
THEMENBEREICHE

Wohlbefinden

Zahlenfolge Zugeschriebene
Bedeutung

318798 Liebe anziehen / Partner-
schaft

4812412 Gesundheit / korperliches

5197148 Harmonie / innerer Frieden

9187948181 Wunsch erfullen

8884121289018 | Fulle / Wohlstand

1489999 Gluck / positive Wendun-
gen

1891014 Selbstvertrauen starken

51961472148 Traumaheilung
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Foto oben: Grabovoi-Code fur Traumaheilung

Wichtig ist zu wissen, dass im Internet und in
sozialen Medien verschiedene Zahlenfolgen teil-
weise denselben Themenbereichen zugeordnet
werden.

Regina Bolz
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EINE VERLORENE
VERGANGENHEIT

,lch glaube, das ist Herrlichland.” Mit diesem Satz
ENSTERN'VERLAG.DE/ ihres nicht ganz vierjahrigen Sohnes beginnt fur
H ERRI_ICH I_AN D Tanja Schulz-Klaus das Abenteuer ihres Lebens.

28.000 Kilometer durch Nationalparks, Wusten
und Grof3stadte bis hinauf nach Alaska, dazwi-
schen Halloween, Nursery School und Drive-in-
Banken im Vorort. Vier Jahrzehnte spater erzahlt
sie aus Tagebuchern und Briefen von einer Zeit,
in der das Wort ,political correctness” noch un-
bekannt war und die Welt ein wenig sorgloser
schien.

Ein warmherziger, oft humorvoller und sehr per-
sonlicher Ruckblick in eine verlorene Vergangen-
heit — auf ,Herrlichland®.
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APFELSAFT

von Raphaela Wettach aka Calypso_Blous

DIE EIGENEN GRENZEN WAHREN

Freiraum bedeutet, den eigenen Bedurfnissen und Geflhlen
Platz zu geben, ohne sich stdndig an andere anpassen zu
mussen. Um diesen Raum zu schutzen, ist es wichtig, klare
Grenzen zu setzen. Grenzen entstehen dort, wo ich bewusst
entscheide, was fur mich in Ordnung ist —und was nicht.

Grenzen zu setzen beginnt damit, sich selbst ernst zu nehmen.
Dazu gehort, die eigenen Gefuhle wahrzunehmen und offen
zu kommunizieren. Statt Erwartungen still hinzunehmen, ist
es hilfreich, klar und ruhig auszusprechen, was man braucht:
zum Beispiel mehr Zeit fur sich, weniger Druck oder respekt-
vollen Umgang. Ein einfaches ,Das mochte ich so nicht* oder
,lch brauche gerade Zeit fir mich* kann bereits eine klare
Grenze sein.

Ob Grenzen eingehalten werden, zeigt sich vor allem am Ver-
halten des Gegenubers. Respektiert jemand meine Wunsche,
hort zu und passt sein Verhalten an, dann wird meine Grenze
ernst genommen. Werden meine Aussagen hingegen igno-
riert, heruntergespielt oder bewusst Uberschritten, ist das ein
Zeichen daflr, dass meine Grenze nicht akzeptiert wird.

In solchen Fdllen ist es wichtig, konsequent zu bleiben. Das
bedeutet, die Grenze erneut zu benennen und gegebenenfalls
Konsequenzen zu ziehen, etwa Abstand zu nehmen oder Ge-
sprdche zu beenden. Grenzen wirken nur dann, wenn sie nicht
nur ausgesprochen, sondern auch geschutzt werden.

Freiraum entsteht also nicht von selbst — er wird aktiv gestal-
tet. Wer seine Grenzen kennt, klar kommuniziert und auf de-
ren Einhaltung achtet, schafft sich den Raum, den er fur ein
ausgeglichenes und selbstbestimmtes Leben braucht.
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Die Abbildung oben stammt aus dem Buch ,Ich bleib mal sitzen®
von Oliver Wolf B6hm und tragt den Titel: ,halb voll — halb leer®
https://loewenstern-verlag.de/ichbleib
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Link zu dem Video im Artikel ,Wacken Open Air*:

https:/fe.pcloud.link/publink/show?code=XZ54z0Z0C82mn-
53jnBn2u9h64fHLUOGECD7
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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 fir 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 Brucken 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:
Bolz, Regina: https://reginabolz.de

Hausotter, Angela: https:/langela-hausotter.de
Hutterer, Bernhard: https:/buchoase-lektorat.de
Keferstein, Ulrike: https://luk-wertecoaching.now.site
Lichtenthdler, Silvia: https://diewerteakademie.com
Wettach, Raphaela: https://linktr.ee/calypso_blous
Wettach, Renate: https:/loewenstern-verlag.de
Willaredt, Betina: https://ca-stella.ch
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