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Liebe Seele,

manchmal fiihlt sich der September
an wie ein zweiter Jahresbeginn. Der
Sommer verabschiedet sich langsam,
die Tage verandern sich und mit
ihnen kehrt fiir viele von uns der
Alltag zuriick. Termine fiillen den
Kalender, Routinen nehmen ihren
Platz wieder ein und das Leben

gewinnt an Tempo.

Vielleicht spiirst auch du diese

Veranderung.

Doch ein Neubeginn muss nicht
bedeuten, sofort wieder zu
funktionieren. Er darf eine Einladung
sein, bewusst zu entscheiden, wie du

deinen Alltag gestalten mochtest.

Verbunden

@ VonHerzen

Vielleicht fragst du dich in diesem Monat nicht: ,,Wie
schaffe ich alles?“ sondern vielmehr: ,Was brauche
ich, damit es mir dabei gut geht?“

Genau darin liegt der Unterschied.

Der September schenkt uns die Moglichkeit,
Gewohnheiten neu zu betrachten, liebevoll
auszumisten und Platz fiir das zu schaffen, was uns

wirklich wichtig ist.
Nicht jede Aufgabe muss sofort erledigt werden
Von Herzen,

Sandra Aigner

Grinderin von Starting Circle

»EINn Neubeginn bedeutet nicht,

alles hinter dir zu lassen.

Manchmal bedeutet er einfach,

dir selbst wieder ein Stuck
naherzukommen.“
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< Im Mittelpunkt

Neubeginn im Alltag - du darfst
deinen eigenen Rhythmus finden

-

,Du musst nicht zuriick in deinen alten Alltag. Vielleicht

darfst du einen neuen gestalten. “ \

Der September fiihlt sich fiir viele Menschen wie ein Frih aufstehen, organisieren, arbeiten, Familie,

kleiner zweiter Jahresbeginn an. Die Ferien gehen zu Haushalt, Termine und Erledigungen. Und irgendwo

Ende. Der Sommer wird langsam leiser. Schule, Arbeit, dazwischen bist du.
Termine und Verpflichtungen riicken wieder starker in
den Mittelpunkt. Der Kalender fiillt sich und plétzlich

ist dieses Gefiihl von ,Jetzt geht es wieder richtig los*“
da vorher.

Doch vielleicht muss der September gar nicht

bedeuten, wieder genauso weiterzumachen wie

Und vielleicht kennst du genau diesen Moment. Vielleicht schenkt er dir vielmehr die Moglichkeit,

dich zu fragen:

K hat der Allt ieder b tsteht d
aum hat der ag wieder begonnen, entsteht das Wie mochte ich meinen Alltag eigentlich leben?

Gefiihl, sofort funktionieren zu miissen.
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< Im Mittelpunkt

Neubeginn im Alltag - du darfst
deinen eigenen Rhythmus finden

Nicht zuriick, sondern bewusst weiter

Wenn eine ruhigere Zeit endet, versuchen wir haufig,
moglichst schnell wieder in unsere alten Routinen
hineinzufinden. Doch nicht jede alte Routine ist
automatisch eine gute Routine. Vielleicht hast du
wahrend des Sommers etwas gesplirt, dass du gerne

behalten mochtest.

« Mehr Ruhe
Mehr Zeit draufden
« Mehr Gesprache

« Weniger Termine
« Mehr Zeit fiir mich

Vielleicht hast du bemerkt, wie gut es tut, nicht jede
Minute zu verplanen. Dann darfst du etwas davon
mitnehmen. Du musst nicht zuriick in ein Leben, das
dich standig erschopft. Ein Neubeginn kann auch
bedeuten, das Alte anzusehen und bewusst zu

entscheiden:

Das nehme ich mit, das moéchte ich verindern und
das darf zuriickbleiben.

Dein Alltag darf zu deinem Leben passen

Wir sprechen oft davon, unser Leben besser zu
organisieren, doch vielleicht diirfen wir die Frage
einmal umdrehen: Muss wirklich noch mehr in
meinen Tag passen, oder darf mein Tag besser zu
mir passen?

Es klingt nach einem kleinen Unterschied, aber
eigentlich verandert diese Frage sehr viel. Denn
plotzlich geht es nicht mehr darum, moglichst
produktiv zu sein, es geht darum, bewusst zu
leben.

+ Vielleicht brauchst du morgens zehn Minuten
Ruhe, bevor der Tag beginnt

- Vielleicht tut dir ein Spaziergang nach der
Arbeit gut

- Vielleicht mochtest du einen Abend in der
Woche bewusst frei halten

Es gibt nicht den einen perfekten Alltag, es gibt nur
einen Alltag, der zu dir und deinem Leben passen
darf.

Verbunden
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< Im Mittelpunkt

Neubeginnim Alltag - du darfst
deinen eigenen Rhythmus finden

Routinen diirfen dich tragen und nicht einengen

Routinen kénnen etwas Wunderbares sein.

Sie geben Orientierung und konnen uns
Entscheidungen abnehmen, besonders in
herausfordernden Zeiten kann ein verlasslicher
Tagesrhythmus Halt geben. Doch eine Routine
sollte dich unterstiitzen und nicht beherrschen.

Wenn deine To-do-Liste jeden Abend langer ist als
am Morgen, wenn jede freie Minute bereits
verplant ist oder wenn du standig das Gefiihl hast,
hinterherzulaufen, darfst du hinschauen.

« Vielleicht braucht dein Alltag nicht noch eine
bessere Planung

- Vielleicht braucht er mehr Luft

- Ein freies Zeitfenster

- Eine Pause

- Ein Nein

« Oder die Erlaubnis, das heute etwas liegen
bleiben darf

Verbunden

Kleine Veridnderungen zihlen

Ein Neubeginn muss nicht bedeuten, dein ganzes
Leben umzukrempeln, oft sind es gerade die
kleinen Veranderungen, die langfristig einen
Unterschied machen.

Vielleicht entscheidest du dich dafiir:

- morgens nicht sofort aufs Handy zu schauen

- einmal taglich bewusst finf Minuten
durchzuatmen

- eine Mahlzeit ohne Ablenkung zu genief3en

. Termine nicht mehr direkt aneinanderzureihen

- einmal pro Woche etwas nur fiir dich zu tun

- dir abends die Frage zu stellen: , Was war heute
gut?*

Keine dieser Veranderungen wirkt spektakular,
aber dein Leben besteht grofdtenteils nicht aus
spektakularen Momenten, es besteht aus Alltag.

Und deshalb diirfen genau dort die Veranderungen
beginnen.

Du darfst auch an schwierigen Tagen neu
beginnen

Vielleicht lauft dein September nicht so, wie du ihn
dir vorgestellt hast und neue Routinen
funktionieren drei Tage und am vierten tiberhaupt
nicht.

Das bedeutet nicht, dass du gescheitert bist.

09/2026



Kleine Anker

Wenn der Alltag wieder lauter wird

Der September bringt fiir viele von uns wieder
mehr Struktur, Termine und Verpflichtungen mit
sich und manchmal merken wir erst mitten im
Trubel, dass wir selbst irgendwo zwischen all den
Aufgaben verloren gegangen sind.

Unsere Kleinen Anker sollen dich genau dann
daran erinnern, du darfst kurz anhalten, darfst
durchatmen und darfst bei dir ankommen

Wenn du merkst, dass gerade alles zu viel wird:
Stell beide Fiifde bewusst auf den Boden, atme

langsam ein, atme noch langsamer wieder aus,
schau dich um und nenne:

- 3 Dinge, die du siehst
- 2 Dinge, die du horst . .
& Der ,,Eine Sache weniger“-Anker

+ 1 Sache, die du gerade brauchst

Neubeginn bedeutet nicht immer, etwas Neues hinzuzufiigen,
Dann frage dich: manchmal bedeutet er, etwas wegzulassen.
Schau heute auf deine To-do-Liste und frage dich:
»Was ist der nachste kleine Schritt?“
,Was davon muss heute wirklich sein?*
Nicht die nachsten zehn, nur der nachste.
Streiche bewusst eine Sache, die warten kann. Die gewonnene Zeit

musst du nicht gleich mit der nachsten Aufgabe fiillen.

30 Sekunden Anker

Verbunden 09/2026
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Neubeginn aus Sicht der TCM

Von Sabine Metzker

Sanft in den Rhythmus zuriickfinden

Der Ubergang vom Sommer in den aktiveren Arbeits- und Schulmodus bedeutet auch
' einen Wechsel der Energie. Nach einer eher offenen, entspannten Sommerenergie
braucht der Kérper wieder Struktur und Erdung. Es ist wichtig, den Krper und die
Emotuonen sanft mitzunehmen.

In der TCM (Traditionelle Chinesische Medizin) steht der Neubeginn fir das bewusste
Lenken unserer Lebensenergie, des Qi. Wenn wir innehalten, unseren Rhythmus spiiren
und Uberforderung nicht dauerhaft ignorieren, kann wieder mehr Leichtigkeit entstehen.

N

Wenn das Qi frei flieft, kann Neues entstehen.

5 Der Neubeginn steht in der TCM besonders in Verbindung mit dem Element Holz und
den Organen Leber und Gallenblase. Holz symbolisiert Wachstum, Bewegung, Vision und
die Kraft, neue Wege einzuschlagen. Wie ein Samen, der sich durch die Erde nach oben
arbeitet, trégt auch jeder Mensch die Fahigkeit in sich, sich zu verandern und
weiterzuentwickeln. Und diese Schritte kinnen auch ganz klein sein!

Woran erkennst du, dass dein Holz-Qi Unterstiitzung braucht? y
« Du fuhlst dich innerlich unruhig oder gereizt.

Entscheidungen fallen schwer.

Du hast das Gefihl, festzustecken.

Verspannungen im Nacken oder Schulterbereich nehmen zu.

« Der Wunsch nach Verénderung ist da, aber die Energie fehit.

-

L]

Hilfreiche TCM-Impulse:
« morgens warm trinken (z. B. warmes Wasser oder Tee), im Idealfall warm friihstiicken
« regelmatige Mahlzeiten statt hastigem Essen- nach jeder Mahlzeit ist es ein kleiner

Neubeginn in den Tag mit neuer Energie

« den Tag mit 3 ruhigen Atemziigen beginnen
« die Farbe griin bewusst integrieren- mit Lebensmitteln, ins Grine gehen oder ins
Griine schauen

« abends 10 Minuten ohne Bildschirm zur Beruhigung des Geistes (Shen)

Deine Impulsfrage
statt “Was habe ich heute alles geschafft?”, stelle dir die Frage:"Was durfte heute neu
werden?”

Du hast Fragen dazu oder brauchst individuelle Begleitung?
Melde dich gerne bei mirl
Von Herzen
Qabine
sabine.metzkeridgmail.com
+43 65010871766

Verbunden
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Neubeginnim Alltag

Von Sabine Metzker

g Lin-harmonie.at

lefwﬁm im ﬂ“taﬂ_ kleine gch‘i.ﬂ}- ?eﬁmw:rfw.n%
Neubeginn verbinden wir meist mit Silvester- der Beginn einen neuen Jahres- neue
Vorsidtze, neue Ideen, neue Visionen. Oder auch mit dem Beginn unseres neuen
Lebensjahres.
Aber unser Tag ist geprigt von ganz viel “neu beginnen”: jeder Atemzug ist ein
Neubeginn, nach jeder Macht ein neuer Tag und wir haben die unglaubliche Macht, jeden
Tag/ jeden Moment neu fiir uns zu gestalten. Ist das nicht ein unglaubliches Geschenk?

m Sommer fihlt sich alles ein wenig leichter an- viele haben Urlaub und genielen das
Leben.

Nach dem Sommer, dem Urlaub, den Ferien hat uns der Alltag schnell wieder, der uns oft
fordert- mehr, als uns lieb ist. Zwischen Terminen, Verantwortung und sténdigem
Funktionieren verlieren wir leicht den Kontakt zu uns selbst, den wir im Urlaub vielleicht
wieder gefunden haben. Dann kommt oft gegen Ende des Urlaubs: Diese Rituale nehme
ich mir mit- ich beginne ein neues Leben.Doch das dberfordert und oft.

 Die wichtigste Frage lautet nicht: Wie schaffe ich wieder alles?

Sondern: Was aus dem Urlaub hat mir wirklich gutgetan — und wie kann ich ein
kleines Stiick davon mitnehmen?

Oft sind es nicht die groen Erlebnisse, sondern die einfachen Rituale: in Ruhe

friihstiicken, abends spazieren gehen, weniger aufs Handy schauen, bewusster atmen,

mehr draulien sein, ein Abschlussgetrank am Balkon oder friiher schlafen. Wahle ein

einziges Ritual, das du in den Alltag Gbernehmen michtest. Micht fiinf, nicht zehn — eines
. geniigt!

Nicht alles gleichzeitig verandern zu miissen, sondern den gegenwirtigen Moment
wahrzunehmen - ohne Bewertung. Vielleicht ist dein Neubeginn heute nur:

+ gine Minute bewusstes Atmen,

» gine Tasse Tee ohne Handy,

= ein paar sanfte Dehnungen,

« ein Mini-Ritual fir Korper ( 1Min. strecken & gahnen), Geist (3 tiefe Atemziige) und

Seele (Ich bin dankbar fiir..)
= pder nur die eine wichtige Frage: ,Wie geht es mir gerade wirklich?*

Aromatherapie filr den Neustart: Diifte kiinnen uns helfen, innerlich umzuschalten.

Klarheit und Motivation am Morgen: Ruhe und Entspannung am Abend:
Bergamotte, Zitrone, Rosmarin Lavendel, Orange, Weihrauch

Schon ein Tropfen auf einem Duftstein oder in den Handflachen kann zu einem liebevollen
Anker im Alltag werden und wir starten new.

Neubeginn bedeutet nicht, jemand anderes zu werden.
Niitze jeden Moment, jeden Atemzug fir deinen ganz persdnlichen Neubeginn.
Von Herzen

sabine.meizkerggmail.com
+43 650/0E8T1766

Verbunden
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Yoga - Stehende Ruickbeuge

Von Sylvia Eilen

STEHENDE RUCKBEUGE

(ANUVITTASANA)

Offnet Brust und Herz, mobilisiert die Wirbelséule
und stérkt den ganzen Kdrper.

Der Kopf darf sanft
nach hinten folgen -
nicht in den Nacken
fallen lassen.

SCHULTERN

Schultern entspannt BRUSTKORB

lassen und Schulterblatter Brustbein nach oben
sanft nach hinten und heben und den Oberkdrper
unten ziehen. aus der Brustwirbelsaule

nach hinten fiihren.

BECKEN
Becken leicht nach vorn

oder neutral ausrichten =
nicht ins Hohlkreuz fallen.

BEINE

- i Beine aktiv und stabil
sssasaua ¥ i PRt Sl | halten, Knie nicht
2 e TS ~u durchdriicken.

/\ WICHTIG

Die Rickbeuge sollte vor allem aus
Brustwirbelsadule und Hiiftstreckung
kommen, nicht ausschliefflich aus
der Lendenwirbelséule.

« Offnet die vordere Korperseite

+ Mobilisiert die Wirbelséule,
besonders die Brustwirbelsdule

= Fordert eine aufrechte Haltung

= Kraftigt Beine und Rumpf

» Wirkt belebend und
herzdffnend

Bei Schmerzen im Ricken, Nacken
oder Knien die Haltung kleiner
ausfiihren oder abbrechen.

sylvm eﬂ.ef'x ic t}ud oum
066

ATMUNG: Ruhig und gleichméRig weiteratmen.

Zum Aufrichten den Rumpf kontrolliert zuriick in die senkrechte Position bringen.

Verbunden 09/2026



Neubeginnim September

Von Sylvia Eilen

Neubeginn im September - ein Impuls

Der September triigt etwas Besonderes insich. Der Sommer klingt langsam aus, die Tage werden wieder ruhiger, der Alltag
bekommt eine neue Struktur. For viele beginnt in dieser Zeit ein newes Kapitel: Schule, Ausbildung, Studium, Arbeit, neoe
Projekte oder einfach cine verdnderte Lebensphase.

Doch ein Neubeginn bedeutet nicht unbedingt, dass alles anders werden muss.
Manchmal beginmt etwas Meues ganz leise.

Mit dem Entschluss, wieder mehr auf sich selbst zu achten. Mit dem Mut, erwas loszulassen, das nicht mehr gutiut. Mit der
Emtscheidung, einen alten Traum wieder hervorzuholen. Oder mit dem einfachen Gedanken: Ieh michte mir selbst noch
einmial eine Chance geben.

Der September 13dt uns ein, zuriickzublicken:
Was habe ich in den vergangenen Monaten erlebd? Was hat mich wachsen lassen” Was hat mir Kraft gegeben? Und was michte
ich micht linger mit mir herumtragen?

WVielleicht gibt ¢s Dinge, dic wir loslassen dirfen — Erwartungen, Enttduschungen, Zweifel oder dic Vorstellung, immer alles im
Girift haben #u milssen.

Ein Meubeginn heiit nicht, dass dic Vergangenheit keine Bedewtung mehr hat. Im Gegenteil: Wir nehmen unsere Erfahrungen

mit. Sie gehdren zu uns. Aber wir missen nicht far immer dott stehen bleiben, wo wir cinmal waren.
Jeder nene Anfang beginnt mit einem kleinen Schritt.

Vielleicht 15t dieser Schritt ein Gesprich, das schon lange ansteht. Vielleicht eine Entscheidung. Vielleicht eine newe
Giewohnheit. Viellewcht auch einfach die Erlaubnis, wieder neugieng auf das eigene Leben zu sein.

Der September erinnert uns daran, dass Verdnderung zum Leben gehdint. Die Natur selbst macht es uns vor: Etwas geht zo Ende,
damit Raum fiir Neues entsichen kann.

Darum darf auch fir uns dic Frage im Mittelpunkt stehen:

Was darfin meinem Leben neu beginnen?

Und vielleicht ebenso wichtig:
‘Was darf ich loslassen, damit dieses Neue Platz bekommi?

Ein Gedanke zum Mitmehmen

fch muss hewte noch micht wissen, wolvin mein Weg £

feh dart Schiet fiir Schrin gefen.

feh darf new anfangen — jederzeit.

Nicht, wail alles bisher falsch war,

sondermn weil das Leben immer wieder neve Magiichieiten schenkt.

Verbunden 09/2026



Neubeginnim September

Von Siegrid Koglbauer

Der September ist da.

Was méchtest du aus dem Sommer mitnehmen?

Die Sommerferien gehen zu Ende, die Schule beginnt wieder, viele kehren aus dem Urlaub zuriick
und der Kalender fillt sich langsam.

Vor ein paar Tagen stand ich im Supermarkt. Vor mir eine Mutter mit zwei Kindern und einem
Einkaufswagen voller Schulsachen. Hinter mir telefonierte jemand und sagte:

~Jetzi ist der Urlaub vorbei, jetzt beginnt wieder der Stress. ®

leh musste unwillkdrlich schmunzeln. Nicht, weil ich den Satz belachelt habe. Sondern weil ich
mich selbst darin wiedererkannt habe.

Vor ein paar Jahren habe ich genau das Gleiche gesagt.

Heute frage ich mich eher: Warum verbinden wir den Alltag eigentlich so
selbstverstiandlich mit Stress?

MNach ein paar freien Tagen kommt schnell das Gefiihl auf, jetzt wieder alles aufholen zu missen.
E-Mails beantworten, den Haushalt organisieren, Besorgungen machen, die To-do-Liste wird
langer und langer. Und ehe man sich versieht, 1uft man wieder im gleichen Tempo wie vorher.

Dabei nehmen wir aus dem Sommer oft etwas Wertvolles mit. Wir haben mehr Zeit draullen
verbracht. Vielleicht Ianger mit Freunden zusammengesessen. Einfach einmal aufs Wasser
geschaut. Oder gemerkt, wie gut s tut, nicht jede Minute zu verplanen.

Warum geht uns das im Alltag so schnell wieder verloren?

lch glaube nicht, dass der Alltag das Problem ist. Arbeit gehort zum Leben. Familie gehdrt zum
Leben. Verantwortung gehort genauso dazu.

Die Frage ist eher: Wie michten wir diesen Alltag leben?

Muss wirklich alles sofort erledigt werden? Muss jeder Tag bis auf die letzte Minute durchgetaktet
sein? Oder dirfen wir etwas von dieser Sommerleichtigkeit mitnehmen?

Ich erebe in meinen Begleitungen oft, dass viele Menschen genau jetzt unter Druck geraten. Der
Urlaub ist vorbei. Jetzt soll wieder alles funktionieren. Man selbst soll leistungstahig sein, die
Kinder gut ins neue Schuljahr starten, zu Hause soll alles laufen und am besten bleibt man dabei
noch entspannt.

Ganz schon viel auf einmal.

Vielleicht braucht es gar keinen perfekten Neustart. Vielleicht reicht es schon, sich eine Sache aus
dem Sommer zu bewahren.

Den Spaziergang nach der Arbeit. Den Kaffee auf dem Balkon. Das Handy auch einmal liegen zu
lassen. Oder sich bewusst finf Minuten Zeit zu nehmen, bevor der Tag richtig beginnt.

Verbunden 09/2026



Neubeginnim September

Von Siegrid Koglbauer

Es sind oft nicht die groBien Veranderungen, die unseren Alltag leichter machen. Sondem die
kleinen Momente, die uns daran ennnem, dass wir mehr sind als unsere To-do-Liste.

Der September muss kein Schalter sein, der wieder auf ,Funktionieren” umgelegt wird. Vielleicht
darf er auch eine Einladung sein. Eine Einladung, den Alltag bewusst zu gestalten. Nicht perfekt.
Aber so, dass er zu deinem Leben passt.

Nimm dir fiinf Minuten, bevor der September richtig losgeht

Bevor der Alltag wieder Fahrt aufnimmt, schnapp dir ginen Kaffee oder Tee und frag dich:

Was hat mir im Sommer wirklich gutgetan?
Wovon moachte ich im Herbst mehr?
Und was darf ich diesmal anders machen?

Schreib dir nur eine Sache auf. Keine zehn guten Vorsétze. Keine lange Liste. Nur eine Sache, die
du bewusst mitnehmen machtest.

Oft sind es genau diese kleinen Gewohnheiten, die nach ein paar Wochen einen Unterschied
machen - dass genau diese eine Kleinigkeit deinen Alltag verandert hat. Nicht, weil plétzlich alles
leichter ist. Sondemn weil du dir etwas bewahrt hast, das dir guttut.

Und vielleicht ist genau das das Schinste, was wir aus dem Sommer mit in den Herbst nehmen
kinnen.

Der Sommer endet im Kalender - aber das Gefiihl von Leichtigkeit darf bleiben.
Vielleicht musst du gar nicht zuriick in den alten Rhythmus. Vielleicht erlaubst du
dir, einen newen zu finden, der sich mehr nach dir anfiihit.

HARMONIA & ENERGIE

Verbunden 09/2026



Neubeginnim September

Von Ingrid Ronge

HUMAN DESIGN
DEINE LEBENSSIGNATUR

Human Design verstandlich und auf den Punkt gebracht -
fiur mehr Klarheit tiber dich selbst und wertvolle Impulse

im Umgang mit anderen.

Manchmal beginnt etwas Neues damit, sich
selbst besser zu verstehen

Ingrid Ronge - Herzens Freedom Weg

Neubeginn - bei diesem Wort denken wir oft an groRe Verdnderungen: einen
neuen Job, einen Umzug, eine neue Beziehung oder eine Entscheidung, die
schon lange liberfallig war.

Aber ein Neubeginn kann auch damit anfangen, dass wir uns selbst mit anderen Augen betrachten.

Ich kenne das aus meiner eigenen Arbeit. Viele Menschen, die zu mir in die Beratung kommen,
haben lange versucht, so zu sein, wie es von innen erwartet wird. Sie fragen sich, warum sie nicht
so belastbar sind wie andere, warum sie Entscheidungen anders treffen oder warum bestimmte

Dinge bei ihnen einfach nicht funktionieren.

Verbunden 09/2026



Neubeginnim September

Von Ingrid Ronge

Human Design kann dabei eine interessante Perspektive erofinen.

Es geht nicht darum, sich mit einem Typ oder Profil festzulegen. Es geht darum, die eigene Art
besser kennenzulemen: Wie treffe ich Entscheidungen? Wie ist meine Energie angelegt? Welche
Eigenschatten und Fahigkeiten geharen zu mir? Und wo lasse ich mich vielleicht starker von
meinem Umfeld beeinflussen, als mir bewusst ist?

Genau dieses Wissen vermittle ich in meinem neuen Onlinekurs ,,Human Design - Deine
Lebenssignatur”. Der Kurs ist jetzt veraffentlicht und umfasst 92 Videos und 16 PDFs. Von den
tinf Typen und der personlichen Autoritat Gber Profile und Zentren bis zu allen 64 Toren und 36
Kanalen geht es Schritt fiir Schritt durch die Grundlagen und die verschiedenen Bereiche des
Human Designs.

Ich habe den Kurs so aufgebaut, dass du dir die Inhalte in deinem eigenen Tempo erarbeiten
kannst. Du musst nicht alles auf einmal verstehen. Du kannst bei deinem eigenen Design
beginnen, einzeine Themen vertiefen und spater wieder zu anderen Inhalten zurickkehren.

Sich selbst besser zu verstehen, kann ein guter Ausgangspunkt fir einen neuen Abschnitt sein.
Micht, weil du jemand anderes werden musst, sondern weil du deinen eigenen Weg bewusster
gehen kannst.

Bis zum 14. September 2026 gibt es den Kurs zum Early-Bird-Preis von 147 € statt 197

£,

Hier findest du alle Informationen zum Kurs

ZuU den Informationen

Verbunden
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Im Starting Circle glauben wir daran, dass wir Grenzen
nicht setzen miissen, um Abstand zu schaffen.

Sondern um gesund verbunden bleiben zu konnen.

Hier darfst du sein, mt deiner Geschichte, deinen
Fragen, deinen Unsicherheiten und mit allem, was
dich gerade bewegt.

€ Weitere Impulse findest du ab sofort in unserer
Facebook - Gruppe

Vielleicht wartet dort genau der Gedanke auf dich, den
du heute brauchst.

v~ y
/. RAUM FUR

r reey” .I,llf”")V 9 ’r;Lj

| STARTING
- ¥

Verbunden

Starting Circle - Raum fiir Verbindung

Diese Gruppe ist ein Ort fiir Menschen, die sich
Austausch, Inspiration, Unterstiitzung und echte

Begegnungen wiinschen.

Hier findest du Impulse rund um mentale Gesundheit,
personliches Wachstum, Selbstfiirsorge, Human

Design, Energiearbeit, Entspannung und vieles mehr.
Gemeinsam mit unseren Wegbegleiter:innen schaffen

wir einen Raum, in dem Menschen sich gesehen,

verstanden und begleitet fiihlen dirfen.

KOMM IN DIE GRUPPE

09/2026


https://www.facebook.com/groups/raumderverbindung/?ref=share
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Veranstaltung

Von Sabine Metzker

p é S www.in-harmonie.at
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Yoga Termine

Von Sylvia Eilen

=

2 AUF DER YOGAMATTE! 9
Der Einstieg in meine laufenden Yogakurse ist jederzeit maglich. Einklang

Ganz egal, ob du bereits Yoga-Erfahrung hast oder noch nie Yoga

gemacht hast - auch Anfangerinnen und Anfénger sind bei mir A Syl_viz_{ Eilen )
von Herzen willkommen. (7 zertifizierte Yogalehrerin
il . .. ’ ped sylvia.eilen@icloud.com
Yoga bedeutet flr mich, dem eigenen Kérper Aufmerksamkeit zu schenken, . 0664 192 36 72 '/
zur Ruhe zu kommen, neue Kraft zu tanken und sich selbst eine
wertvolle Auszeit vom Alltag zu génnen. 2= ? 1230 Wien

NEU: Yoga fiir Schwangere §

In dieser besonderen und einzigartigen Zeit méchte ich dich mit achtsamen
Bewegungen, wohltuenden Ubungen und entspannenden Momenten begleiten.
Dabei geht es darum, deinen Kérper sanft zu stérken, Beschwerden vorzubeugen,
bewusst zur Ruhe zu kommen und eine liebevolle Verbindung zu dir und
deinem Baby aufzubauen. ¥

Ob du bereits Yoga praktizierst oder einfach neugierig bist und es gerne
einmal ausprobieren mochtest - ich freue mich sehr, dich kennenzulernen und
dich auf deinem persénlichen Yogaweg ein Stiick begleiten zu diirfen. <

Verbunden

09/2026



Beckenboden Training

Von Daniela Strupp

Beckenboden™ %5 S

statt 390€

Daniela & Bjorn Strupp |

Stark von innen.
Far mehr Lebensqualitat.

@ @ 3 Gars am Kamp .
v - I
Schwangerschaft Inkontinenz Riickenschmerzen . '
& Geburt - . .
b Jetzt informieren >

Informieren bzw Termin nach Vereinbarung unter
0650/5743488

Verbunden 09/2026



Human Design

Von Ingrid Ronge

HUMAN DESIGN
D ETINERSSIASRESSIGNATUR

Human Design verstandlich und auf den Punkt gebracht -
tur mehr Klarheit tiber dich selbst und wertvolle Impulse
im Umgang mit anderen.

Bis zum 14. September 2026 gibt es den Kurs
zum Early-Bird-Preis von 147 € statt 197 €.

Hier findest du alle Informationen zum Kurs

ZU den Informationen

Verbunden 09/2026


https://ingrid-ronge.app.mentortools.com/human-design-deine-lebenssignatur-early-bird-angebot-2c316943
https://ingrid-ronge.app.mentortools.com/human-design-deine-lebenssignatur-early-bird-angebot-2c316943
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Ein Blick nach vorn

Der Oktober ladt uns ein,
langsamer zu werden.

Die Tage werden kiirzer, die
Natur verandert ihre Farben
und die BAume zeigen uns auf
ihre ganz eigene Weise, dass
Loslassen zum Leben gehort.

Im Oktober widmen wir uns
deshalb dem Thema:

Loslassen & bei dir
ankommen

Was tragen wir mit uns,
obwohl es uns langst nicht
mehr guttut? Welche
Erwartungen dirfen wir
verabschieden? Und was
entsteht, wenn wir aufhoren,
an allem festhalten zu wollen?

Im nachsten Starting Circle
Journal mochten wir
gemeinsam hinschauen,
liebevoll und ohne Druck.

Verbunden

Dich erwarten Impulse rund
ums Loslassen, kleine Anker
fir herausfordernde Tage und
Gedanken, die dich dabei
unterstiitzen diirfen, wieder
mehr bei dir selbst
anzukommen.

Denn Loslassen bedeutet nicht
immer, etwas zu verlieren,
manchmal bedeutet es, wieder
Platz fiir dich selbst zu
schaffen.

09/2026
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DANIELA SCHWARZL

Energetikerin, Coach & Mentorin

pRNIEL,

SchyartY

Was hat dich auf deinen heutigen Weg gefiihrt?

Mich hat schon immer die tiefe Frage begleitet, warum
Menschen fiihlen, handeln und leiden, wie sie es tun.
Durch eigene Erfahrungen, innere Prozesse und
intensive Auseinandersetzung mit emotionalen
Themen wurde mir bewusst, wie stark unsere frithen
Pragungen - besonders rund um Geburt, Kindheit und
unser Nervensystem — unser Leben beeinflussen
konnen.

Mit der Zeit entstand daraus der Wunsch, Menschen
achtsam auf ihrem Weg zu begleiten und Raume zu
schaffen, in denen sie sich selbst wieder

naherkommen diirfen — mit allem, was da ist.

Wobei méchtest du Menschen von
Herzen begleiten oder unterstiitzen?

Ich begleite Menschen dabei, die Ursachen hinter
ihren emotionalen oder korperlichen
Herausforderungen bewusster zu erkennen und
wieder mehr Verbindung zu sich selbst zu finden.
Besonders am Herzen liegen mir Themen wie Geburt
und frithkindliche Pragungen, Schock und Trauma,
Angst, Schamgefiihle, innere Unsicherheit sowie die
Verbindung zwischen Korper, Emotionen und
Bewusstsein.

In meiner Arbeit ist mir wichtig, einen geschiitzten
Raum zu schaffen, in dem Menschen sich gesehen,

verstanden und getragen fiihlen diirfen.

Verbunden



SABINE METZKER

TCM Ernahrungsberaterin | Aromapraktikerin
Meditations- & Achtsamkeitstrainerin

shBINE
g

Sabines Website

METZKER

Was hat dich auf deinen heutigen Weg gefiihrt?

Seit Beginn meiner Menstruation hatte ich
unertragliche Schmerzen, Arzte verschrieben mir die
Pille oder andere Medikamente- sogar Operationen
wurden vorgeschlagen. Die TCM -Traditionelle
Chinesische Medizin, die Aromapraxis und die
Achtsamkeit mit mir selbst haben mich wieder zu
meinem Wohlbefinden gefiihrt. Ich lernte: Schmerzen
sind nicht normal und messen nicht sein. Unsere
Erndhrung beeinflusst nicht nur unsere physische
Gesundheit, sondern auch unser psychische.
Entspannung, Achtsamkeit und Selbstfiirsorge sowie
der Einsatz von atherischen Olen ist dabei eine

wunderbare Ergdnzung und Unterstiitzung.

Wobei méchtest du Menschen von
Herzen begleiten oder unterstiitzen?

Wobei mochtest du Menschen von Herzen begleiten
oder unterstiitzen?

Ich sehe immer mehr Menschen- vor allem Frauen, die
tiber ihr Limit gehen. Viele funktionieren nur noch und
leben nicht mehr. Dazu kommen immer mehr
korperliche und emotionale Beschwerden, die oft von
Arzten nicht ernstgenommen werden. Ich méchte
Menschen ganz sanft und mit unterschiedlichen
Methoden wieder zuriick in ihre Kraft bringen- zurtick
zu Wohlbefinden auf allen Ebenen und Lebensfreude.
Ich mochte sie auf einen einzigartigen Weg begleiten,

wieder zu lernen auf sich und die eigenen Bediirfnisse

zu horen ohne schlechtem Gewissen.

Verbunden


https://www.in-harmonie.at/
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SYLVIAEILEN

Zertifizierte Yogalehrerin, Klang-, Meridiane- und Meditationspraktikerin, Raucherrituale

gYLVig

Was hat dich auf deinen heutigen Weg gefiihrt?

Mein Weg hat nicht mit einem einzigen
Moment begonnen, sondern mit vielen
kleinen Erfahrungen, Begegnungen und
inneren Fragen, die mich immer tiefer zu
mir selbst gefiihrt haben. Schon friih hatte
ich das Gefiihl, dass es im Leben um

mehr geht als nur um Funktionieren,
Leistung und das Erfiillen von Erwartungen.
Ich habe oft gespiirt, wie sehr Menschen
sich nach echter Ruhe, nach Verbindung
und nach einem Ort sehnen, an dem sie
einfach sein diirfen. Besonders
herausfordernde Zeiten haben mir gezeigt,
wie wichtig es ist, wieder in Kontakt mit der
eigenen inneren Stimme zu kommen. Genau
dort begann meine Reise — hin zu mehr
Bewusstsein, Achtsamkeit und Vertrauen ins
Leben. Ich durfte erfahren, wie heilsam
Energiearbeit, bewusste Begegnungen, Stille
und liebevolle Prasenz sein konnen. Schritt
fir Schritt wurde daraus nicht nur ein
personlicher Weg, sondern auch ein
Herzensweg, den ich heute mit anderen
Menschen teilen mochte. Ich glaube, dass
jede Seele ihren eigenen Ruf in sich tragt.
Manche horen ihn ganz leise, andere erst
nach Umwegen oder durch Krisen. Mein
Weg hat mich gelehrt, dass selbst
schwierige Erfahrungen oft Tiiren zu
Wachstum, Heilung und innerer

Transformation 6ffnen kdnnen.

Verbunden

Wobei méchtest du Menschen von
Herzen begleiten oder unterstiitzen?

Ich moéchte Menschen einen Raum
schenken, in dem sie einfach sein diirfen.
Ohne Druck. Ohne Erwartungen. Ohne sich
erklaren zu miissen. Einen Raum, in dem sie
loslassen konnen, was sie schon viel zu
lange allein getragen haben. Viele Menschen
fahlen sich innerlich erscho6pft, obwohl sie
nach auf3en stark wirken. Sie funktionieren
jeden Tag, kimmern sich um alles und jeden
und verlieren dabei oft die Verbindung zu
sich selbst. Genau dort mo6chte ich sie
begleiten: zuriick zu mehr Ruhe, Vertrauen
und innerer Warme. Mir geht es nicht
darum, Menschen zu verandern, sondern sie
daran zu erinnern, wer sie in ihrem tiefsten
Inneren wirklich sind. Denn oft tragen wir
die Antworten bereits in uns, haben nur
verlernt, auf unsere eigene Stimme zu horen.
Ich wiinsche mir, dass Menschen nach einer
Begegnung wieder mehr Leichtigkeit

spliren. Dass sie sich gesehen, verstanden
und angenommen fiihlen. Und dass sie
erkennen, dass sie niemals ,,zu sensibel®, ,zu
emotional“ oder ,nicht genug® sind.

Gerade in unserer Verletzlichkeit liegt oft

unsere grofdte Starke.



DANIELA STRUPP

Energetikerin

STRUPY

Was hat dich auf deinen heutigen Weg gefiihrt?

Selbst betroffene, dass ich einen zu
schwachen Beckenboden habe und ich dann
gemerkt habe ich soll das vom Herzen
weiter empfehlen und nattirliche meine
ganzen anderen Angebote auch wie Aroma
Touch Anwendung oder Korperkerzen
setzen das empfehle ich Leute mit
Gehirnnebel oder die innere Balance suchen
um einfach wider bei sich anzukommen und

Blockaden l16sen.

Wobei mochtest du Menschen von
Herzen begleiten oder unterstiitzen?

Regenerationssessel Flow, der kommt zum
Einsatz wenn man vom Alltag und dem
Trubel rund herum abschalten méchte.
Ich begleite Menschen wenn sie vom Alltag
abschalten zur Ruhe kommen wollen und
ihnen einen Raum bieten wo sie sich
wohlftihlen und abschalten kénnen wieder

mehr Energie und Kraft tanken

Verbunden



https://www.wohlfuehloase-strupp.at/
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SIEGRID KOGLBAUER

Dipl. Mentaltrainerin, Achtsamkeitscoach Klangschalenanwendungen Meditationen

S\EGRIp

Siegrid's Website

Was hat dich auf deinen heutigen Weg gefiihrt?

Es gibt Wege im Leben, die nicht gerade
verlaufen. Wege, die sich nicht planen
lassen, sondern die sich Schritt fiir Schritt
im Gehen zeigen.

Mein heutiger Weg ist aus einer Mischung
aus personlicher Erfahrung, innerer
Entwicklung und dem Wunsch entstanden,
Menschen auf ihrem individuellen
Lebensweg zu begleiten.

Immer wieder durfte ich erleben, wie wichtig
Raume sind, in denen Menschen sich
gesehen, verstanden und angenommen
fihlen - ohne Druck, ohne Bewertung,
sondern mit Offenheit und Vertrauen.

Ich habe frith begonnen zu spiiren, dass
vieles in uns nicht zufallig geschieht. Dass
hinter unseren Reaktionen, unseren
Gefiihlen und unseren Gedanken oft etwas
Tieferes liegt. Etwas, das uns gepragt hat,
das uns schiitzen wollte — und das uns
trotzdem heute manchmal unbewusst durch
unseren Alltag fiihrt.

Im Laufe meiner Arbeit und meines eigenen
Weges wurde mir immer klarer, wie eng
emotionale Muster, Gedankenmuster und
unser Korper miteinander verbunden sind.
Und wie sehr diese inneren Strukturen
beeinflussen, wie wir fithlen, denken und
reagieren. Aus dieser Haltung heraus ist
meine Arbeit entstanden.

Verbunden

Wobei méchtest du Menschen von
Herzen begleiten oder unterstiitzen?

Ich begleite Menschen von Herzen dabei,

¢ wieder bei sich selbst anzukommen

* emotionale und gedankliche Muster zu
erkennen

¢ zu verstehen, wie innere Pragungen unser
heutiges Erleben beeinflussen

¢ innere Ruhe und emotionale Stabilitat zu
finden

¢ Stress und emotionale Belastung sanft zu
l6sen

* mehr Achtsamkeit und Selbstfiirsorge zu
entwickeln

¢ sich selbst wieder mehr zu spiiren

* Vertrauen in den eigenen Weg zu

entwickeln

Mir ist wichtig, Raume zu 6ffnen, in denen
Menschen einfach sein diirfen - mit allem,
was gerade da ist. Rdume fiir Entspannung,
fir ehrliche Begegnung, fiir Entwicklung
ohne Druck. Mit Methoden aus der
Achtsamkeit, emTrace®, Humanenergetik
sowie Klang- und Kristallklangschalenarbeit
begleite ich Menschen dabei, wieder in
Verbindung mit sich selbst zu kommen.


https://www.harmlnia-energie.at/
https://www.harmlnia-energie.at/

INGRID RONGE

Online-Beraterin | Human Design Mentorin | Dipl. Ehe-, Familien- und Lebensberaterin

\NGRID

RongE

Was hat dich auf deinen heutigen Weg gefiihrt?

Im Grunde die Erfahrung, was passiert, wenn
man glaubt, den eigenen Rhythmus
ignorieren zu miissen. Ich habe selbst lang
versucht, mich dem Tempo der anderen
anzupassen, immer nur zu funktionieren und
JA zu sagen, obwohl ich innerlich ganz laut
ein NEIN gespiirt habe. Als Typ Manifestor in
Human Design habe ich noch mehr erkannt,
wie notwendig Phasen von Riickzug und
Alleinsein fiir mich sind. Genau aus diesen
personlichen Erkenntnissen und meinem
Hintergrund als Lebensberaterin ist meine
heutige Arbeit entstanden: Ich will eine klare
Orientierung fiir feinfiihlige Frauen sein, die

sich im Auf3en komplett verausgabt haben.
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Verbunden

Ingrid's Website

Wobei méchtest du Menschen von
Herzen begleiten oder unterstiitzen?

Ich bin da fiir Frauen, die im Alltag perfekt
funktionieren, aber spiiren, dass sie sich
selbst dabei komplett verlieren. Ich hole
dich genau an dem Punkt ab, wo der Kopf
keine Ruhe mehr gibt und du einfach am
Limit bist. Bei mir darf dieser ganze Druck,
das standige Anpassen und Durchhalten,
einfach einmal abfallen.

Und genau in diesem freien Raum fangt
meine eigentliche Begleitung an: Es geht
darum, dass du deine ganz eigenen
Fahigkeiten, deine Einzigartigkeit und deine
Traume wieder entdeckst — und dir endlich
die Erlaubnis gibst, sie auch zu leben. Mit
der Klarheit von Human Design und meiner
ganzheitlichen Beratung zeige ich dir, wie du
ohne schlechtes Gewissen fiir dich einstehst
und deinen eigenen Rhythmus lebst.

Und was hast du davon? Deine Lebenskraft
kommt wieder zu dir zuriick. Du bist am
Abend nicht mehr komplett ausgebrannt,
sondern spiirst eine echte, tiefe
Zufriedenheit. Du funktionierst nicht nur fiir
die Erwartungen der anderen, sondern lebst
endlich dein eigenes Leben - lebendig, frei
und in deiner ganz eigenen Kraft. Du
brauchst schwere Zeiten und dieses Gefiihl
von Uberforderung nicht allein durchstehen.
Ich bin da, um dir den Riicken zu starken,
damit du deinen eigenen Rhythmus
wiederfindest. Wenn du bereit bist, freu ich
mich darauf, ein Stiick dieses Weges an

deiner Seite zu sein.


https://www.ingridronge.at/kontakt/
https://www.ingridronge.at/kontakt/

MARKETAFICHTNER

Lebens-und Sozialberaterin in Ausbildung unter Supervision | Menstruations- und
Menopausencoach

WARKET,

FleHTNER

Was hat dich auf deinen heutigen Weg gefiihrt?

In der Zeit von Corona hatte ich viel Zeit
zum Reflektieren.

Und in mir wurde der Wunsch mit
Menschen, egal welchen alters zu arbeiten,
immer starker. Ich war in meinem Beruf nie
wirklich gliicklich, es war nicht das, was ich
wirklich mein ganzes Leben lang machen
mochte. Auch meine Kinder haben in dieser
Zeit viel dazu beigetragen mich und mein
Leben zu hinterfragen.

Als ich in ein Seminar schnuppern durfte,
war fiir mich klar, diese Ausbildung moéchte
ich machen. Hier kann ich mit vielen

verschiedenen Menschen arbeiten.

Wobei méchtest du Menschen von
Herzen begleiten oder unterstiitzen?

Ich m6chte Menschen auf ihren Weg der
Veranderung begleiten. Es ist mir wichtig
ihnen Mut zu machen, sich selbst so zu
sehen, wie sie wirklich sind. Wo ihre

Ressourcen sind und ihr Potenzial.

Verbunden
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Mara Kuselbauer

IHR MOBILER BUROSERVICE
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