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Von Herzen

Liebe Seele,

manchmal veréndert ein einziges
Wort plétzlich alles. Krebs. Ein Wort,
das ich schon so oft gehort und
gelesen habe. Ein Wort, von dem
man weif3, dass es unzahlige Familien
betrifft. Und trotzdem fiihlt es sich
vollkommen anders an, wenn dieses
Wort plétzlich die eigene Familie
erreicht. Meine Mama hat Krebs.
Diesen Satz zu schreiben, fallt mir
schwer. Vielleicht auch deshalb, weil
ich selbst noch gar nicht wirklich
weif3, was ich damit anfangen soll. Da
sind Angst und Hilflosigkeit.

Da sind unzahlige Gedanken und
Fragen.

Da ist Hoffnung.

Da ist der Wunsch, fiir meine Mama

da zu sein.

Verbunden

Und gleichzeitig gibt es Momente, in denen ich selbst
nicht weifd, wohin mit all meinen Gefiihlen. Ich mé6chte
stark sein. Aber was bedeutet stark sein eigentlich?
Nicht weinen? Keine Angst zeigen? Weitermachen, als
ware nichts passiert? Ich glaube mittlerweile, das
Starke vielleicht etwas ganz anderes bedeutet.
Vielleicht bedeutet Starke manchmal einfach,
zuzugeben: ,Ich weif3 gerade nicht, wie ich damit
umgehen soll.“

Plotzlich bekommt Loslassen eine andere Bedeutung
Eigentlich sollte sich dieses Oktober Journal um
sLoslassen & bei dir ankommen* drehen. Als ich
dieses Thema gewahlt haben, wusste ich noch nicht,
welche personliche Bedeutung diese Worte flir mich

bekommen wiirden. Denn gerade merke ich:

Es gibt Dinge im Leben, die wir nicht kontrollieren
konnen.

»EINn Neubeginn bedeutet nicht,
alles hinter dir zu lassen.
Manchmal bedeutet er einfach,
dir selbst wieder ein Stuck
naherzukommen.“
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Von Herzen

Dieses Journal wird personlicher

Starting Circle ist entstanden, weil
ich einen Ort schaffen wollte, an dem
auch die Kampfe Platz haben diirfen,
die niemand sieht. Und gerade fiihre
ich selbst einen solchen stillen
Kampf. Deshalb habe ich mich
entschieden, in dieser Ausgabe einen
besonderen Raum zu 6ffnen. Einen
Raum fiir Angehorige.

Fur Tochter und Sohne. Far
Partner:innen. Fir Freund:innen.

Fiir all jene Menschen, die plotzlich
neben einem geliebten Menschen
stehen, der eine schwere Diagnose
bekommen hat.

Verbunden

Menschen, die helfen mochten und gleichzeitig selbst
Angst haben. Menschen, die stark wirken und
vielleicht heimlich weinen. Menschen, die
funktionieren, organisieren und begleiten und
manchmal vergessen, das auch sie selbst jemanden
brauchen diirfen. Unser Oktober-Special tragt deshalb
den Titel: ,,Wenn plétzlich alles anders ist“ Ich werde
darin nicht erklaren, wie man mit einer Krebsdiagnose
umgehen ,soll“. Denn diese Antwort habe ich selbst
nicht. Ich méchte vielmehr ehrlich dariiber sprechen,

wie es sich anfiihlen kann, Angehdérige zu sein.

Uber Angst, Hoffnung, das Bediirfnis, stark sein zu
wollen und dartiber, wie wir bei einem Menschen
bleiben konnen, den wir lieben, ohne uns selbst

vollkommen aus den Augen zu verlieren.

“Manchmal kbnnen wir nicht
verandern was geschieht, aber
wir missen auch durch schwere

Zeiten nicht alleine gehen.”
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Im Mittelpunkt von Sandra Nagl-Aigner

Loslassen & bei dirankommen

Aber wir konnen lernen, uns selbst darin nicht zu

verlieren. “

Der Herbst zeigt uns jedes Jahr etwas, das wir im
eigenen Leben oft nur schwer zulassen kénnen:
Loslassen. Die Baume halten ihre Blatter nicht fest. Sie
fragen nicht, ob der richtige Zeitpunkt gekommen ist,
sie lassen geschehen, was zur Veranderung gehort. Bei

uns Menschen ist das anders.s

Wir halten fest.

An Menschen, Vorstellungen, Erwartungen, Planen,
der Vergangenheit, dem Wunsch das bestimmte Dinge
anders waren. Und manchmal halten wir sogar an der
Vorstellung fest, alles kontrollieren zu konnen. Bis uns

das Leben zeigt, dass wir es nicht konnen.

Verbunden

Wenn das Leben nicht nach unserem Plan fragt

Es gibt Veranderungen, die wir selbst wahlen. Wir
wechseln einen Job, beenden etwas das uns nicht
mehr guttut, beginnen einen neuen Weg und dann
gibt es Veranderungen, die niemand bestellt hat. Eine
Trennung, Verlust, Krankheit, eine Nachricht die
plotzlich alles verandert. Momente, in denen das
Leben nicht fragt: “Bist du bereit?” Es passiert einfach
und plé6tzlich stehen wir in einer Situation, die wir
weder geplant noch gewollt haben. Unser erster
Impuls ist haufig nach Kontrolle zu suchen, wir
wollen Antworten, mochten wissen was morgen
passiert und spielen Moglichkeiten im Kopf durch.

10/2026



Im Mittelpunkt von Sandra Nagl-Aigner

Loslassen & bei dir ankommen

Wir suchen nach einem Weg, etwas zu verandern, das
vielleicht gerade gar nicht in unserer Hand liegt. Denn
Ungewissheit kann unglaublich schwer auszuhalten

sein.

Loslassen bedeutet nicht aufgeben

Vielleicht ist genau deshalb eines besonders wichtig:
Loslassen und Aufgeben sind nicht dasselbe.
Loslassen bedeutet nicht, dass dir etwas egal wird, es
bedeutet nicht, dass du nicht mehr kampfst, es
bedeutet nicht, einen Menschen, einen Wunsch oder
die Hoffnung loszulassen. Manchmal bedeutet
loslassen lediglich, ich hore auf von mir zu
verlangen, etwas kontrollieren zu konnen, das nicht
in meiner Kontrolle liegt. Du darfst hoffen und
trotzdem Angst haben, kdmpfen und trotzdem miide
sein, jemanden von ganzem Herzen lieben und
trotzdem auf dich achten. Du darfst sagen, ich weif3
gerade nicht, wie es weitergeht. Das ist kein

Aufgeben, das ist Menschsein.

Was liegt eigentlich in meiner Hand?

Wenn das Leben unsicher wird, richten sich unsere
Gedanken haufig auf all das, was wir nicht
beeinflussen konnen. Was passiert morgen? Wie
wird etwas ausgehen? Was, wen...? Diese Fragen
koénnen sich immer schneller drehen.

Vielleicht hilft dann eine andere Frage: “Was liegt
heute in meiner Hand?”

Vielleicht kannst du die Situation nicht verandern,
aber vielleicht kannst du heute einen Menschen
anrufen, eine Information einholen, um Hilfe bitten,
eine Pause machen, etwas essen, an die frische
Luft gehen, eine Hand halten, weinen, oder fiir 10
Minuten an etwas vollkommen anderes denken.
Das mag klein erscheinen, doch manchmal geben
uns genau diese kleinen Entscheidungen ein Stiick
Boden unter den Fiif3en zuriick.

Verbunden
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Im Mittelpunkt von Sandra Nagl-Aigner

Loslassen & bei dir ankommen

Du darfst bei dir bleiben

Fiir andere Menschen da zu sein, kann etwas
unglaublich Schones sein, aber gerade wenn
jemand, den wir lieben, eine schwere Zeit erlebt,
passiert etwas ganz Leises. Wir beginnen uns
selbst zu vergessen, unsere Bediirfnisse wirken
plotzlich unwichtig. “Jetzt geht es doch nicht um
mich.” Aslo funktionieren wir, organisieren,
kiimmern uns, horen zu, versuchen stark zu sein
und irgendwann merken wir vielleicht, dass unsere
eigen Kraft immer weniger wird. Doch bei dir
anzukommen bedeutet nicht einen Menschen
allein zu lassen. Du darfst fiir jemanden da sein
und gleichzeitig fiir dich sorgen. Beides darf
nebeneinander existieren. Eine Pause macht deine
Liebe nicht kleiner, ein schoner Moment macht die
Situation nicht weniger ernst, ein Lachen bedeutet
nicht, dass du verdrangst und Hilfe anzunehmen
bedeutet nicht, dass du zu schwach bist.

Verbunden

Du musst nicht immer stark sein

Vielleicht wurde dir irgendwann beigebracht, das
Starke bedeutet alles auszuhalten. Nicht zu weinen,
weiterzumachen, andere nicht zu belasten. Doch
manchmal sieht Starke vollkommen anders aus.
Starke kann bedeuten:

. “Heute kann ich nicht”
« “Ich habe Angst”
. “Bitte bleib kurz bei mir”

Oder einfach “Das ist gerade zu viel.” Wir miissen
unsere Gefiihle nicht wegdriicken, um schwierge
Zeiten zu Uiberstehen.

Bei dir ankommen

Bei dir anzukommen bedeutet nicht, das plotzlich
alles gut ist, vielleicht ist das sogar einer der
wichtigsten Gedanken diese Minats. Selbstfiirsorge
16st nicht jedes Problem, Achtsamkeit nimmt uns
nicht jede Angst und loslassen macht eine
schwierige Realitat nicht einfach. Aber all diese
Dinge konnen uns helfen, uns selbst inmitten
dessen, was geschieht, nicht vollstandig zu
verlieren. Manchmal ist bei dir ankommen nur ein
Atemzug, eine Hand auf deinem Herzen, ein
Spaziergang, ein Gesprach, ein stiller Moment,
oder der Gedankle “Ich bin noch da.”

10/2026



Kleine Anker

Wenn du gerade nicht weifdt, wohin mit all deinen
Gedanken

Manche Tage brauchen keine grof3e Losungen, sie
brauchen einen kleinen Moment, in dem du
wieder Boden unter den Fiif3en spiirst. Einen
Atemzug, eine Pause, etwas das dich daran
erinnert, ich bin hier, jetzt und ich muss nicht
alles auf einmal tragen.

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

+ 1 Sache, die du gerade brauchst

Der Loslass Anker am Abend

Bevor du schlafen gehst, schlief3e fiir einen Moment deine Augen.
Atme langsam tief ein und aus. Stell dir vor, du legst einen schweren
Rucksack neben dir ab. Alles, was heute darin war, Sorgen,
Verantwortung, Fragen und Gedanken, darf fiir diese Nacht dort

Dann frage dich:
»Was ist der nachste kleine Schritt?“ liegen.

Nicht die nachsten zehn, nur der nachste. Sage dir:

“Fiir heute habe ich genug getragen. Was morgen kommt, darf
morgen kommen. Jetzt darf ich ruhen.”

30 Sekunden Anker

Verbunden 10/2026






Loslassen & bei dir ankommen

Manchmal ist es im Leben nicht das Weitergehen, das uns schwerfallt, sondern das Loslassen.

Wir halten fest an Menschen, an Erinnerungen, an Vorstellungen davon, wie etwas sein sollte.
Wir halten an alten Geschichten fest, an Enttauschungen, an Erwartungen und manchmal sogar
an einer Version von uns selbst, die langst nicht mehr zu unserem Leben passt.

Dabei bedeutet Loslassen nicht, dass uns etwas egal ist.
Es bedeutet auch nicht, dass wir vergessen mussen oder dass das, was war, keine Bedeutung
mehr haben darf.

Loslassen bedeutet vielmehr, aufzuhoren, gegen das anzukampfen, was bereits geschehen ist.

Es bedeutet anzuerkennen:
Das war ein Teil meines Weges. Aber es muss nicht bestimmen, wie mein Weg weitergeht.

Loslassen beginnt mit dem Annehmen
Oft winschen wir uns, etwas loszulassen, bevor wir bereit sind, es wirklich anzusehen.

Wir wollen den Schmerz nicht mehr fahlen. Wir wollen nicht mehr an einen Menschen denken.

Wir wollen eine Enttauschung vergessen oder eine Situation einfach hinter uns lassen.
Doch Geflhle verschwinden selten dadurch, dass wir sie wegdracken.
Manchmal brauchen sie Raum.

Trauer mdchte gefuhlt werden.
Enttauschung moéchte anerkannt werden.
Wut mochte gehért werden.

Angst mdchte nicht verurteilt, sondern verstanden werden.

Loslassen bedeutet deshalb nicht:

,lch darf das nicht mehr fuhlen.“

Es bedeutet eher:

»1ch darf fuhlen, was da ist, ohne mich darin zu verlieren.*

Wenn wir aufhoren, gegen unsere Gefuhle anzukampfen, entsteht langsam etwas Neues:

innerer Raum.

Und genau in diesem Raum kénnen wir wieder beginnen, bei uns selbst anzukommen.



Was wir festhalten, halt manchmal auch uns fest
Es gibt Dinge, die wir aus Liebe festhalten.

Menschen, die uns wichtig waren. Beziehungen, die einmal schén waren. Traume, die wir uns

von einem bestimmten Leben gemacht haben.

Und trotzdem kann etwas, das einmal richtig fur uns war, irgendwann nicht mehr zu uns

passen.
Das zu erkennen, kann unglaublich schmerzhaft sein.

Denn manchmal mussen wir nicht nur einen Menschen oder eine Situation loslassen, sondern
auch die Hoffnung darauf, dass etwas doch noch so wird, wie wir es uns gewunscht haben.
Wir mussen vielleicht akzeptieren, dass wir keine Antwort mehr bekommen werden.

Dass eine Entschuldigung ausbleibt.

Dass jemand sich nicht verandert.

Dass eine Tur geschlossen bleibt.

Oder dass unser eigenes Leben inzwischen eine andere Richtung eingeschlagen hat.
Loslassen heil3t dann, nicht langer darauf zu warten, dass die Vergangenheit uns etwas gibt,
was sie uns nicht mehr geben kann.

Es bedeutet, die eigene Energie zurtckzuholen.

Bei dir ankommen bedeutet, dich selbst wieder zu horen

Im Alltag sind wir oft so sehr damit beschaftigt, zu funktionieren, Erwartungen zu erftllen und
far andere da zu sein, dass wir irgendwann kaum noch wissen, was wir selbst eigentlich

brauchen.
Wir fragen:

,Was erwarten die anderen von mir?“
,Was soll ich tun?*
~Was ware richtig?“

,Was denken die anderen Uber mich?“



Und irgendwann wird die eigene innere Stimme immer leiser.

Bei sich anzukommen bedeutet, diese Stimme wieder wahrzunehmen.
Nicht unbedingt sofort Antworten zu haben.

Sondern wieder Fragen stellen zu durfen:

Was brauche ich gerade wirklich?

Was tut mir gut?

Was fiihlt sich fiir mich stimmig an?

Wo liberschreite ich meine eigenen Grenzen?

Was mochte ich nicht mehr mit mir machen lassen?

Was darf in meinem Leben bleiben - und was darf gehen?

Bei sich anzukommen bedeutet, sich selbst wieder ernst zu nehmen.
Nicht egoistisch.

Nicht racksichtslos.

Sondern ehrlich.

Du musst nicht Gberall dazugehoéren

Ein Teil des Loslassens kann auch bedeuten, aufzuhéren, tberall dazugehéren zu wollen.

Nicht jeder Mensch wird dich verstehen.

Nicht jeder wird deine Entscheidungen nachvollziehen kdénnen.
Nicht jeder wird deine Veranderung begruf3en.

Und das darf sein.

Wenn du beginnst, dich selbst anzunehmen, musst du nicht mehr standig versuchen, dich so

zu verandern, dass andere sich mit dir wohlfthlen.
Du darfst Grenzen setzen.

Du darfst Nein sagen.



Du darfst deine Meinung verandern.

Du darfst dich aus Beziehungen zuruckziehen, die dir nicht guttun.
Du darfst langsamer werden.

Du darfst deine Prioritaten verandern.

Und du darfst dich fur ein Leben entscheiden, das vielleicht nicht fur alle verstandlich ist, sich

aber fur dich richtig anfahlt.
Loslassen heif3t nicht, dass du nichts mehr liebst

Manchmal haben wir Angst, dass Loslassen bedeutet, dass wir einen Menschen, einen Traum

oder einen Lebensabschnitt nicht mehr lieben.
Aber Liebe und Loslassen kénnen gleichzeitig existieren.

Du kannst einen Menschen lieben und trotzdem erkennen, dass ihr Weg nicht mehr derselbe

ist.

Du kannst dankbar fur eine Zeit sein und trotzdem weitergehen.

Du kannst dich an schéne Momente erinnern, ohne in ihnen leben zu mussen.

Du kannst etwas vermissen und trotzdem wissen, dass es nicht mehr zurtickkommen soll.
Das ist keine Schwache.

Das ist Reife.

Denn manchmal ist die groRte Form von Selbstliebe nicht das Festhalten, sondern die

Entscheidung, sich selbst nicht langer zu verlieren.

Zuriick zu dir

Vielleicht bedeutet ,bei dir ankommen® gar nicht, jemand Neues zu werden.
Vielleicht geht es vielmehr darum, wieder zu dir zurtickzufinden.

Zu dem Teil in dir, der schon da war, bevor du gelernt hast, dich standig anzupassen.
Bevor du dachtest, du musstest etwas beweisen.

Bevor du geglaubt hast, nur dann wertvoll zu sein, wenn du gebraucht wirst.



Bevor du angefangen hast, deine eigenen Bedurfnisse hintenanzustellen.

Bei dir anzukommen kann bedeuten, wieder zu spuren, was deine eigene Wahrheit ist.

Nicht die Wahrheit der Familie.

Nicht die Erwartungen der Gesellschaft.
Nicht die Vorstellungen anderer Menschen.
Sondern das, was tief in dir sagt:

Das bin ich.

Das brauche ich.
Das mochte ich.
Dafir stehe ich.

Und das darf mein Leben sein.

Du darfst langsamer werden

Nicht alles muss sofort geklart werden.

Nicht jede Frage braucht heute eine Antwort.

Nicht jede Entscheidung muss unter Zeitdruck getroffen werden.
Manchmal ist der nachste Schritt nicht ,,mehr tun“, sondern weniger.
Weniger erklaren.

Weniger kampfen.

Weniger festhalten.

Weniger kontrollieren.

Weniger versuchen, alles im Aul3en zu losen.

Und stattdessen mehr nach innen hoéren.

Atmen.

Spazieren gehen.

Still werden.



Schreiben.

Weinen.

Lachen.

Schlafen.

Einfach einmal nichts leisten muassen.

Denn manchmal entsteht Klarheit nicht dadurch, dass wir immer mehr denken.
Sondern dadurch, dass wir still genug werden, um uns selbst wieder zu héren.
Was darfst du heute loslassen?

Vielleicht eine Erwartung.

Vielleicht den Druck, alles im Griff haben zu mussen.

Vielleicht die Schuld fur etwas, das du damals mit dem Wissen und den Méglichkeiten von

damals getan hast.

Vielleicht die Vorstellung, dass du langst weiter sein musstest.
Vielleicht die Angst davor, andere zu enttauschen.

Vielleicht einen Menschen.

Vielleicht eine alte Version von dir.

Oder vielleicht einfach den Gedanken, dass dein Leben anders aussehen musste, als es gerade

aussieht.

Du musst nicht alles auf einmal loslassen.
Manchmal reicht ein kleiner Schritt.

Ein Gedanke weniger, an dem du festhaltst.
Eine Grenze, die du setzt.

Ein Nein, das du aussprichst.

Ein Ja zu dir selbst.



Ein Moment, in dem du bewusst innehaltst und dich fragst:
»,Wie geht es mir wirklich?«

Und dann vielleicht nicht sofort etwas veranderst.

Sondern erst einmal zuhorst.

Und irgendwann merkst du ...

... dass Loslassen nicht bedeutet, etwas zu verlieren.
Manchmal bedeutet Loslassen, dich selbst zurtickzugewinnen.
Du beginnst, nicht mehr jedem Menschen hinterherzulaufen.
Du musst nicht mehr jede Situation kontrollieren.

Du hérst auf, dich fur deine Gefuhle zu schamen.

Du erkennst, dass deine Grenzen genauso wichtig sind wie die Bedurfnisse anderer.

Du musst nicht mehr Gberall verstanden werden.
Du musst nicht mehr beweisen, dass du genug bist.
Du bist bereits genug.

Und vielleicht ist genau das der Moment, in dem du wirklich bei dir ankommst.

Nicht weil plotzlich alles perfekt ist.

Nicht weil es keine schwierigen Tage mehr gibt.
Sondern weil du weil3t:

Ich kann mich selbst halten.

Ich darf traurig sein und trotzdem weitergehen.

Ich darf jemanden vermissen und trotzdem loslassen.
Ich darf Angst haben und trotzdem meinen Weg gehen.

Ich darf mich verandern.



Ich darf neu anfangen.

Ich darf mich selbst wahlen.
Immer wieder.

Loslassen & bei dir ankommen

Vielleicht ist das Leben gar nicht immer eine Reise dorthin, wo wir irgendwann ,,ankommen“

sollen.
Vielleicht ist Ankommen vielmehr ein innerer Zustand.
Ein Gefuhl von:

Ich bin hier.
Ich bin bei mir.

Ich muss gerade nirgendwo anders sein.

Und vielleicht darfst du genau heute damit beginnen.
Nicht mit einer groBen Veranderung.

Nicht mit einem perfekten Plan.

Sondern mit einem einzigen ehrlichen Moment.
Leg fur einen Augenblick alles beiseite.

Die Erwartungen.

Die Vergangenheit.

Die Sorgen um morgen.

Und frag dich:

Was brauche ich gerade?

Vielleicht ist die Antwort ganz leise.

Aber vielleicht ist genau diese leise Stimme schon lange die Stimme, nach der du gesucht

hast.

Die Stimme, die dich zurtckfihrt.



Zu dir.
Nach Hause.
Zu deinem eigenen Herzen.

Loslassen heif3t nicht, dass du aufgibst.

Loslassen hei3t, dass du aufhorst, dich selbst festzuhalten.

Und bei dir anzukommen bedeutet vielleicht nichts anderes, als endlich wieder dort zu sein,

wo du dich selbst nicht mehr verlassen musst.

A
Namaste s

-
Einklang

# Sylvia Eilen
zertifizierte Yogalehrerin
e sylvia.eilen@icloud.com
L0664 192 36 72
?* 1230 Wien






Loslassen, was dich von dir selbst entfernt

Loslassenklingt zundchst nach Abschied.Nachetwas, das wir nicht mehr brauchenunddeshalb hinter uns

lassen konnen.

Aber manches ldsst sich gar nicht so einfach loslassen. Weil wir es schon so lange mit uns tragen, dass wir gar
nicht mehr merken, dass es eigentlich nicht zu uns gehort.

Erwartungen. Glaubenssitze. Rollen. Angepasste Verhaltensweisen. Die Vorstellung davon, wie wir sein sollten.
Sitze wie diese begleiten viele Menschen durch ihr Leben:

,, [lchmussmichmehranstrengen. “,, Ich solltemichendlich entscheiden. “,, Ichdarfniemanden
enttduschen. “,, Ichmussfiirandereda sein. “,, Sokannich dochnichtsein.

Viele dieser Uberzeugungen entstehen nicht bewusst. Wir iibernehmen sie von unseren Eltern, aus der Schule,
aus Beziehungen oder aus unserem beruflichen Umfeld. Wir lernen, was von uns erwartet wird — und passen
uns daran an.

Das ist zunéchst nichts Schlechtes. Anpassung gehdrt zum Leben. Sie hilft uns, mit anderen Menschen
zurechtzukommen und unseren Platz zu finden.

Schwierig wird es dort, wo wir uns selbst dabei immer weiter aus den Augen verlieren.

Was ist eigentlich wirklich deins?

Genau hier finde ich Human Design spannend.

Nicht als Anleitung, wie wir werden sollen. Sondern als Moglichkeit, uns selbst wieder ein Stiick besser zu
verstehen.

Human Design geht davon aus, dass jeder Mensch eine eigene Art hat, Energie zu erleben, Entscheidungen zu
treffen, mit anderen in Kontakt zu sein und durchs Leben zu gehen.

Unser eigenes Wesen ist dabei hdufig gar nicht das Problem.

Es wird im Laufe des Lebens von vielen Schichten iiberlagert.

Gerade die sogenannten offenen Zentren im Human Design kdnnen dafiir ein interessantes Bild sein. Sie zeigen
Bereiche, in denen wir besonders empfanglich fiir die Menschen und die Welt um uns herum sind.

Wir spiiren dort moglicherweise besonders stark, was andere fiihlen, denken oder brauchen. Und irgendwann
kann daraus die Vorstellung entstehen:

So bin ich eben.

Dabei kann es sein, dass wir etwas iibernommen haben, das gar nicht urspriinglich unseres ist.

Du versuchst stindig, es allen recht zu machen.

Du hast Schwierigkeiten, Nein zu sagen.

Du hast das Gefiihl, immer etwas leisten oder beweisen zu miissen.

Du libernimmst die Stimmung anderer Menschen, ohne es tiberhaupt zu merken.

Und du héltst das alles fiir einen Teil deiner Personlichkeit.

Human Design kann hier eine andere Frage stellen:

Ist das wirklich meins? Oder habe ich gelernt, so zu sein?

Allein diese Frage kann schon etwas dndern.

Loslassen bedeutet nicht, jemand anderer zu werden

Wenn wir iiber personliche Entwicklung sprechen, entsteht schnell der Eindruck, dass wir uns stindig
verbessern miissen.

Gelassener werden. Selbstbewusster werden. Grenzen setzen. Mehr bei uns bleiben. Unsere Komfortzone
verlassen.

Solche Verdanderungen kénnen sinnvoll sein.

Es geht aber nicht immer darum, etwas Neues aus uns zu machen.



Manchmal geht es vielmehr darum, etwas wegzulassen.

Eine Rolle, die wir schon lange spielen.

Eine Erwartung, die wir erfiillen wollen.

Eine Vorstellung davon, wie eine ,,gute* Mutter, Partnerin, Kollegin oder Freundin sein muss.

Oder die Gewohnheit, Entscheidungen danach zu treffen, was andere von uns erwarten.

Das kann ein sehr personlicher Prozess sein.

Er passiert meistens nicht auf einmal.

Er beginnt mit kleinen Momenten im Alltag.

Du merkst plotzlich: Eigentlich mochte ich das gar nicht.

Du sagst nicht automatisch Ja, sondern denkst erst einmal dariiber nach.

Du bemerkst, dass du dich gerade wieder fiir etwas verantwortlich fiihlst, das gar nicht deine Aufgabe ist.
Oder du stellst fest, dass du eine Entscheidung nicht deshalb treffen mdchtest, weil sie richtig fiir dich ist,
sondern weil du Angst davor hast, jemanden zu enttduschen.

Das sind die Momente, in denen wir anfangen kénnen, wieder bei uns anzukommen.

Eine kleine Ubung: ,,Ist das meins?“

Wenn du merkst, dass dich etwas beschiftigt, probiere einmal eine ganz einfache Frage:

,»Ist das wirklich meins?¢

Nicht nur bei grolen Lebensthemen. Gerade die kleinen Situationen im Alltag sind interessant.
Du bist plotzlich schlecht gelaunt — aber eigentlich war jemand anderer vorher gereizt.

Du fiihlst dich unter Druck — obwohl niemand dich tatséchlich unter Druck gesetzt hat.

Du mdchtest etwas absagen, hast aber sofort ein schlechtes Gewissen.

Du hast das Gefiihl, mehr leisten zu miissen, obwohl du eigentlich miide bist.

Halte einen Moment inne und frage dich:

Wasfiihleoderdenkeichgeradewirklich?Undwasdavonkonnteichvonjemandanderem iibernommen
haben?

Du musst darauf nicht sofort eine Antwort finden.

Es reicht, tiberhaupt einmal zwischen meinem und nicht meinem zu unterscheiden.

Auch Entscheidungen konnen ein Weg zuriick zu dir sein

Ein weiterer wichtiger Punkt im Human Design ist die sogenannte Autoritt.

Vereinfacht gesagt geht es dabei darum, woher fiir dich verlissliche Entscheidungen kommen konnen.
Das ist interessant, weil wir Entscheidungen héufig anders treffen, als es uns guttut.

Wir denken lange dariiber nach.

Wir fragen fiinf Menschen nach ihrer Meinung.

Wir tiberlegen, was verniinftig wire.

Wir versuchen, niemanden zu enttduschen.

Und irgendwann sind wir so weit von der eigenen Wahrnehmung entfernt, dass wir gar nicht mehr wissen, was
wir selbst eigentlich wollen.

Human Design 14dt dazu ein, die eigene Entscheidungsweise genauer kennenzulernen.

Das bedeutet nicht, dass man den Verstand ausschalten soll.

Natiirlich diirfen wir Informationen sammeln, Vor- und Nachteile abwdgen und uns Gedanken machen.
Aber nicht jede Entscheidung lésst sich allein durch Nachdenken treffen.

Manche Entscheidungen brauchen Zeit. Bei anderen hilft eine korperliche Reaktion. Wieder andere werden
klarer, wenn wir auf unsere innere Wahrnehmung achten.

Die entscheidende Frage lautet deshalb nicht immer nur:

., Was soll ich tun? “



Manchmal ist sie:
»Wasbraucheich, damit ich meine eigene Antwort iiberhaupt horen kann?*

Eine zweite Ubung: Einen kleinen Moment nicht sofort entscheiden
Nimm dir bei einer kleinen Entscheidung einmal bewusst etwas Zeit.

Nicht bei einer wichtigen medizinischen, finanziellen oder beruflichen Entscheidung — sondern bei etwas
Alltaglichem.

Mochtest du zu dieser Einladung wirklich gehen?

Willst du diesen Termin tatsachlich?

Mochtest du diese Aufgabe {ibernehmen?

Wenn du normalerweise sofort zusagst, sage nicht automatisch Ja.

Du kannst einfach antworten:

., Ich schaue kurz, ob es fiir mich passt, und melde mich.

Dann beobachte dich.

Was passiert in dir, wenn du nicht sofort reagieren musst?

Wird es klarer?

Entsteht Erleichterung?

Oder merkst du, dass du eigentlich gerne Ja sagen mdchtest?

Es geht nicht darum, immer Nein zu sagen.

Es geht darum, deine eigene Antwort iiberhaupt wahrzunehmen.

Bei dir ankommen heif3t nicht, immer bei dir bleiben zu miissen

Und das ist flir mich ein wichtiger Punkt:

Bei sich anzukommen bedeutet nicht, dass man ab jetzt immer genau weil3, was richtig ist.

Es bedeutet auch nicht, dass man keine Erwartungen mehr erfiillt, sich nicht mehr anpasst oder nur noch das tut,
worauf man gerade Lust hat.

Wir leben mit anderen Menschen. Natiirlich beeinflussen sie uns. Natiirlich iibernehmen wir Verantwortung.
Natiirlich gibt es Zeiten, in denen wir Dinge tun, die wir uns nicht ausgesucht hétten.

Aber wir konnen lernen, den Unterschied wieder besser wahrzunehmen.

Was gehort zu mir?Was gehort zum anderen?Was mochte ich behalten?Und was darf ich langsam
loslassen?

Loslassen ist deshalb nicht immer ein gro3es Abschiednehmen.

Es kann auch ein leises Erkennen sein:

Das brauche ich nicht mehr.

So mochte ich nicht mehr sein.

Das ist gar nicht meins.

Und genau dort kann etwas Neues entstehen.

Nicht, weil wir uns neu erfunden haben.

Sondern weil wieder mehr von dem sichtbar wird, was schon die ganze Zeit da war.
Das ist fiir mich ein schoner Gedanke am Human Design:

Dumusstnichtjemandandererwerden.Dudarfstimmermehrherausfinden,wer du selbst bist.
Und vielleicht ist ,,bei dir ankommen* genau das:

Nicht noch mehr an dir zu arbeiten.

Sondern manches loszulassen, das dich davon abhilt, dich selbst wahrzunehmen.

Noch eine Frage fiir dich
Wenn du heute einmal ganz ehrlich hinschaust:



Welche Eigenschaft an dir héltst du fiir selbstverstindlich — obwohl du dich schon lange fragst, warum

du eigentlich so bist?
Genau dort lohnt es sich, einmal genauer hinzusehen.

Du mochtest noch tiefer eintauchen?

Wenn dich die Gedanken aus meinem Beitrag angesprochen haben und du mehr Uber dich selbst
erfahren méchtest, kannst du Human Design auf unterschiedliche Weise kennenlernen:

Dein kostenloses Human Design Chart
Erstelle dein personliches Chart und entdecke deinen Typ und deine Autoritat - ein erster Schritt,
um dich selbst und deine eigene Art, Entscheidungen zu treffen, besser zu verstehen.
-> Website

Human Design - Deine Lebenssignatur
In meinem Onlinekurs lernst du Human Design verstandlich und Schritt fur Schritt kennen. Du
erfahrst mehr dartber, wie du Entscheidungen triffst, was dich ausmacht und warum andere
Menschen oft so anders ticken als du. So kannst du vieles in deinem Alltag besser einordnen und
dich selbst mit anderen Augen betrachten.
->Zum online Kurs

Dein persénliches Human Design Video Reading
Du hast eine konkrete Frage oder ein Thema, bei dem du dir mehr Klarheit wiinschst? In deinem
personlich fir dich aufgezeichneten Video erklare ich zuerst deinen Typ, deine Strategie und deine
Autoritat. Danach schauen wir auf die Bereiche deines Charts, die mit deiner persoénlichen Frage
oder deinem aktuellen Thema zusammenhéangen.
-> Human Design Video Reading.

HUMAN DESIGN
DEINE LEBENSSIGNATUR

Human Design verstandlich und auf den Punkt gebracht -
fur mehr Klarheit Uber dich selbst und wertvolle Impulse

im Umgang mit anderen
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Special

Sandra Nagl-Aigner

Es gibt Nachrichten, nach denen die Welt fiir einen
Moment stillsteht, vielleicht lauft draufRen alles
weiter. Mensch gehen arbeiten, Autos fahren vorbei,
Kinder lachen, der Alltag macht einfach weiter und
trotzdem fiihlt es sich im eigenen Inneren plotzlich so

an, als ware nichts mehr wie vorher.
Meine Mama hat Krebs.

Noch immer fiihlt sich dieser Satz fremd an, vielleicht
wird er irgendwann leichter auszusprechen, vielleicht
auch nicht. Im Moment weifd ich nur, ich bin ihre

Tochter, ich liebe meine Mama und ich haben Angst.
Dieser eine Satz veriandert alles

Wenn ein Mensch den wir lieben, eine schwere
Diagnose bekommt, verandert sich nicht nur sein
Leben, auch das Leben der Menschen rundherum
verandert sich. Pl6tzlich gibt es Untersuchungen,
Termine, Gesprache, Fragen, neue Begriffe, warten

und dieses schreckliche Nichtwissen. Was kommt

jetzt? Wie geht es weiter? Was bedeutet das alles?

Verbunden

Und wahrend man versucht Informationen zu
verstehen, passiert im Inneren noch etwas ganz

andere.

Man versucht zu begreifen, das dieser Satz tatsachlich
die eigene Familie betrifft. Nicht irgendeine
Geschichte, nicht irgendeinen Menschen, meine
Mama.

Ich méchte stark sein, aber was, wenn ich es gerade
nicht bin?

Mein erster Gedanke ist natuirlich, ich méchte fiir sie da
sein. Ich mochte ihr Kraft geben, Hoffnung sschenken,
mochte sie auffangen, wenn sie Angst hat. Aber was
passiert mit meiner eigenen Angst? Diese Frage
beschéftig mich gerde sehr, denn wenn jemand, den
wir lieben, krank ist, scheint plotzlich
selbstverstandlich zu sein, dass wir funktionieren. Wir
organisieren, fragen nach, hoéren zu, wir versuchen
Mut zu machen und manchmal sagen wir vielleicht,
das schaffen wir. Wahrend eine kleine Stimme in uns

selbst fragt, und was, wenn nicht?

Diese Gedanken auszusprechen fiihlt sich fast
verboten an, weil wir positiv bleiben wollen,
niemanden zuséatzlich Angst machen méchten und weil
wir glauben, jetzt stark sein zu miissen. Aber vielleicht

bedeutet Starke gar nicht, keine Angst zu haben.

Vielleicht bedeutet Starke manchmal, Angst zu haben

und trotzdem dazubleiben.
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Special

Sandra Nagl-Aigner

Zwischen Angst und Hoffnung

Icn merke gerade, wie nah zwei scheinbar
gegensatzliche Gefiihle beieinander liegen konnen.
Angst und Hoffnung. An manchen Tagen ist die
Hoffnung starker, dann denke ich, wir schaffen das.
Und manchmal reicht ein Gedanke, ein Termin oder
eine Frage, auf die niemand eine Antwort hat und
plotzlich ist die Angst wieder da. Vielleicht kennst du
das selbst, dieses gedankliche hin und her. Du
mochtest positiv denken und gelichzeitig bereitet dein
Kopf bereits Szenarien vor, die du eigentlich
uberhaupt nicht denken mo6chtest.

Ich lerne gerade, dass ich mich nicht zwischen
Hoffnung und Angst entscheiden muss. Beides darf
exestieren, ich darf hoffen und ich darf Angst haben.
Das Eine macht das Andere nicht weniger wahr.

Was, wenn meine Gedanken plétzlich iiberall
hingehen?

Vielleicht ist das eine der schwierigsten Seiten an
solchen Diagnise, unser Kopf méchte Antworten auf
Fragen, auf die es noch keine Antworten gibt.

Verbunden

Was wird die Untersuchung zeigen? Wie wird die
Behandlung? Was passiert in ein paar Monaten? Und
irgendwann landen die Gedanken vielleicht bei dem
grofdten aller “Was wire, wenn....?” Genau dort
versuche ich gerade mich selbst zuriickzuholen. Nicht
immer erfolgreich, aber immer wieder. Heute ist
heute. Nicht morgen, nicht in sechs Monaten, heute.
Und heute ist meine Mama da. Heute kann ich mit ihr
sprechen, sie umarmen,vielleicht miteinander lachen,
ihr sageen, dass ich sie liebe. Vielleicht muss ich nicht
alle moglichen Zukiinfte heute schon druchleben.

Wie bin ich fiir Mama da, ohne mich selbst zu
verlieren?

Diese Frage habe ich mir in den vergangenen Tagen
immer wieder gestellt und ich habe noch keine fertige
Antwort darauf, vielleicht werde ich sie auch nie
haben, aber ich beginne zu verstehen, fiir einen
Menschen da zu sein bedeutet nicht, mich selbst
vollkommen aufgeben zu miisse. Auch Angehorige
brauchen Pausen, diirfen erschopft sein, brauchen
jemanden bei dem sie einmal nicht stark sein miissen
und diirfen schone Momente erleben. Das fallt
vielleicht besonders schwer. Darf ich lachen, wenn
meine Mama Krebs hat? Arbeiten und mich tiber etwas
freuen? Einen schonen Tag haben? Ja, denn mein
eigenes Leben weiterzuleben bedeutet nicht, dass mir
ihre Erkrankung egal ist. Meine Liebe wird nicht
kleiner, nur weil ich zwischendruch Kraft tanke.
Vielleicht ist es sogar genau diese Kraft, die ich
brauche, um langfristig fiir sie da sein zu. kénnen.
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Special

Sandra Nagl-Aigner

Ich bin Tochter, nicht Therapeutin und nicht Arztin

Vielleicht muss ich mir auch das immer wieder sagen.
ich muss nicht alle Antworte kennen, keine Diagnose,
bevor sie mir jemand erklart, nicht jede Angst meiner
Mama wegnehmen. Und ich kann ihre Erkrankung
nicht fir sie tragen. Ich darf einfach ihre Tochter
sein. Vielleicht ist meine Aufgabe manchmal gar nicht,
etwas zu losen, vielleicht reicht es zuzuhoren, eine
Hand zu halten, mitzufahren, eine Tasse Kaffee zu
trinken, gemeinsam zu schweigen, oder tiber
vollkommen belanglose Dinge zu sprechen. Liebe
braucht nicht immer die richtigen Worte, manchmal
braucht sie einfach jemanden der bleibt.

An dich, wenn du gerade Ahnliches erlebst

Vielleicht liest du diese Zeilen gerade, weil auch ein
Mensch, den du liebst, schwer erkrankt ist und du
kennst diese Angst, dieses Warten, dieses
Funktionieren, dieses Wechselbad zwischen Hoffnung
und Verzweiflung. Dann mochte ich dir nichts
versprechen. Ich méchte dir nicht sagen, “Alles wird
gut”, denn manchmal wissen wir schlicht nicht, wie
etwas ausgehen wird. Aber ich mochte dir etwas

anderes sagen: Auch deine Gefiihle haben Platz.

Verbunden

Du darst Angst haben, wiitend sein, traurig sein, darfst
hoffen, lachen, eine Pause brauchen und du darfst
Hilfe annehmen. Du musst diese Zeit nicht auf eine
bestimmte Weise bewaltigen, es gibt kein perfektes
Angehorigsein. Es gibt nur dich, einen Menschen, der
einen anderen Menschen liebt und versucht, mit einer
Situation unzugehen, die er sich niemals ausgesucht
hatte.

Und an meine Mama

Vielleicht wirst du diese Zeilen lesen und vielleicht
fehlen mir im richtigen Leben manchmal genau jene
Worte, die ich hier aufschreiben kann. Deshalb mochte
ich dir sagen, Mama ich habe Angst. Aber meine
Angst bedeutet nicht, dass ich die Hoffnunf verliere,
ich weif$ nicht, was die nachste Zeit bringen wird, ich
weifd nicht, wie ich mit allem umgehen werde und
wahrscheinlich werde ich nicht immer stark sein. Aber
eines weif3 ich, ich bin da. Nicht mit alles Antworten,
nicht immer mit den richtigen Worten, aber als deine
Tochter, mit meiner Hand, meinem Herzen, meiner
Hoffnung und mit meiner Liebe. Schritt fiir Schritt, Tag
fir Tag, gemeinsam.

Eine personliche Anmerkung

Dieser Beitrag beschreibt meine eigenen Gedanken
und Gefiihle als Tochter und Angehorige. Jede
Erkrankung, jede Familie und jeder Umgang damit ist
individuell. Er ersetzt keine medizinischen oder
psychologische Beratung. Wenn du selbst betroffen
bist oder einen erkrankten Menschen begeleitest und
merkst, dass dich die Situation tiberfordert, darfst du
dir professionelle Unterstiitzung holen.

Auch Angehdrige diirfen Unterstiitzung brauchen.
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Wenn plotzlich alles anders ist, eine Krebsdiagnose aus Sicht der Angehorigen

Als meine jungere Schwester mich im Juni angerufen hat und gesagt hat das sie mit
groBer Wahrscheinlichkeit Krebs hat, wahr es irgendwie surreal. Warum gerade sie und
warum jetzt, stimmt es Uberhaupt oder hat sich der Arzt vielleicht doch geirrt?

Am schlimmsten war der Tag an dem sich bestatigt hat das es Krebs, Lungenkrebs ist.
Meine Familie und ich waren gerade in Urlaub, der letzte Tag, Sonnenschein warm, die
Kinder, meine altere Schwester und mein Mann waren im Wasser.

Ich saB am Steg mit wildfremden Menschen, als mich meine kleine Schwester anrief,
und mir ihre Diagnose sagte.

Um mich herum Menschen, lachen und alle hatten SpaB, und ich wusste nicht, wie ich
mit dem was sie mir gerade gesagt hat, umgehen soll. Mir war richtig schlecht, am
liebsten ware ich gleich nach Hause gefahren, aber so geht das leider nicht immer.
Wie es meiner groBen Schwester gegangen ist, kann ich gar nicht sagen, ich war so
wutend, voll mit Angst und Unverstandnis. Und dann sind da noch 3 Kinder, die nicht
verstehen, was mit ihrer Mama los ist. Wir wollten es den Kindern nicht gleich sagen,
weil wir selber noch irgendwie unter Schock, ja Schock standen.

Die nachsten Wochen waren fur uns alle dann nicht einfach. Wasser in der Lunge,
punktieren, wie geht “s weiter. Pfusch im KH, wieder alles von vorne, eine Schwester die
immer schlechter Luft bekommt und man kann nichts machen. Ich hab oft nicht
gewusst wie ich ins Zimmer gehen soll, ob ich es kann, und trotzdem geht man rein,
lacht, macht Blodsinn, nur damit sie nicht dartber nachdenkt was alles noch sein kann.
Was meine Schwester und ihr Mann aber gemacht haben, war sich Gott sei Dank zwei
weitere Meinungen einzuholen.

Da es im ersten KH nicht wirklich glatt lief, waren sie noch in Wien und Krems, und da
haben die Arzte ihr dann doch Hoffnung gegeben das sich dieser Krebs gut behandeln
lasst, nicht so wie im ersten KH.

Da hatte sie gleich ihr Begrabnis planen kénnen, und das meine ich ernst. Die Arztin, die
ihr Wochen zuvor die Diagnose Uberbracht hat, meinte echt sich kann sich schon mal
von allen verabschieden, ob sie Weihnachten noch da ist, steht quasi in den Sternen.
Sie hat ihr Begrabnis dann schon geplant, dass sie keine Lebensverldngernden
MaBnahmen modchte. Fir mich war das aber irgendwie nicht schlimm, ich bin mitihr
alles durchgegangen und hab ihr gesagt das es jetzt um sie geht, nicht um uns. Wenn sie
das alles mochte, dann ist es ihr Recht sich damit auch auseinanderzusetzen. Fur sie
war ich in den Wochen stark, ich konnte vor ihr nicht mal weinen, ich bin doch die groBe



Schwester die sie beschutz, ihr zuhort und sie trostet, so war das immer und so wird das
Bleiben, bis sie mich mit 80 noch in den Wahnsinn treibt. Das haben wir uns namlich
vorgenommen.

Jetzt hat sie die dritte Chemo hinter ihr, es spielt sich alles langsam ein, die Kinder
wissen Bescheid, was die Tante hat. Sie wissen das es sein kann das wir sie nicht
besuchen kdnnen, wenn es ihr nicht gut geht und dass sie vielleicht ihre Haare verliert.
Das KH hat sie gewechselt da so viel am Anfang schiefgelaufen ist. Jetzt ist sie gut
aufgehoben, die Arzte haben viel erklart, aufgeklart und haben alle Angste von ihr und
uns ernstgenommen.

Es ist aberimmer noch ein Auf und Ab, jetzt geht es ihr gut, aber bleibt das so oder
kommt noch was anderes.

Ich kann nur jedem raten holt euch jemanden zum Reden. So eine Situation kann man
nicht allein bewaltigen.

Ich bin selbst LSB in Ausbildung unter Supervision und war und bin froh Kolleginnen zum
Reden zu haben.

Meinen Schwestern habe ich auch dazu geraten mit jemanden zu reden. Manchmal
Uberrollen einen die Gefiihle und Angste und da ist es sicher, wenn man jemanden hat
dervielleicht einfach nur zuhort.






Loslassen

Von Sabine Metzker
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Der Herbst zeigt uns, was Loslassen wirklich bedeutet.

Die Baume halten nicht an ihren Bléttern fest.

Sie fragen nicht, ob jetzt der richtige Zeitpunkt ist.

Sie lassen gehen, was seine Zeit erflllt hat.

Vielleicht darfst du dich fragen, was du in diesem Herbst loslassen mochtest, damit wieder
Raum fur Neues entstehen darf?

In unserem Alltag halten wir oft viel fest- Gedanken, Emotionen, Erwartungen, alte
Gewohnheiten, Beziehungen, Rollen oder Situationen, die langst nicht mehr zu uns passen.
Manchmal halten wir an etwas fest, weil wir Angst haben, was kommt, wenn wir es
loslassen.

Daoch loslassen bedeutet nicht, dass etwas bedeutungslos war.
Loslassen kann auch heilfen: Ich erkenne an, dass etwas seinen Platz in meinem Leben
hatte und dass dieser Platz nun frei werden darf.

\ Loslassen aus Sicht der TCM

In der Traditionellen Chinesischen Medizin gehért der Herbst zum Metall Element. lhm
{ - werden Lunge und Dickdarm zugeordnet.
i Die Lunge gibt mit dem Ausatmen ab und mit dem Einatmen nimmt sie auf.
Der Dickdarm nimmt auf, was er an MNahrstoffen braucht und scheidet aus, was nicht
gebraucht wird.
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Dem Metall Element werden auerdem noch die Emotionen Trauer und Kummer
zugeordnet. Es geht nicht darum, Traurigkeit zu vermeiden. Wir dirfen der Trauer Raum
geben um so unsere Emotionen verarbeiten zu kénnen, um uns verabschieden zu kénnen.
In China wird Trauer fast zelebriert. Niemand geht dort nach einem Todesfall sofort wieder
arbeiten. Man nimmt sich meist zwei Jahre Zeit um den Verlust zu “verdauen”, um wieder
“atmen” zu kénnen. So nimm dir bitte die Zeit um Emotionen zu verarbeiten.

In der Lunge sitzt auch unser WEI QI- unsere Abwehrkraft. Jetzt im Herbst und wenn du viel
emotional zu verarbeiten hast, solitest du deine Lungen-Energie starken.

Nitze hier die Kraft der Lebensmittel und geife vermehrt zu: Birnenkompott, Sesam,
Amaranth, Niisse, Mandeln, Birnenkompott, Birnensaft, Kirbis, Polenta, Langkornreis,
Karfiol, Sellerie, Chinakohl, Datteln, Feigen, Mandelmilch, Traubensaft, Champignaons,
Kokosmilch, Eier, Butter, Schlagobers, Mandelmus, Hirse, Buchweizen, Bambussprossen,
Hillsenfriichte, Radieschen, Karatten, Zimt, Nelken, Koriander, Krautertees wie
Eibischwurzel, Islédndisch Moos, Salbei, Lungenkraut.

Deine Lunge liebt auch Besuche in der Salzgrotte, Spaziergange und Atemiibungen.

Verbunden
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Atemubung

Von Sabine Metzker

Atemiibung

Loslassen beginnt oft mit dem Ausatmen. So probiere es nun gerne aus:
Setze dich bequem und aufrecht hin. Wenn du méchtest schlielfe deine Augen oder lasse
den Blick sanft werden.

Atme langsam durch die Nase ein.

Und nun lasse den Atem etwas langer und bewusst wieder ausstromen.

Mit jedem Ausatmen kannst du dir vorstellen:

Ein Baum, der seine Blatter sanft zu Boden gleiten |4sst. Mit jedem Blatt darfst du loslassen
was du nicht mehr tragen michtest.

Vielleicht ein Gedanke, eine Erwartung, eine alte Geschichte, eine Verpflichtung oder
einfach die Anspannung dieses Tages.

Erzwinge nichts- Loslassen ist kein Kampf.

Atherische Ole, welche dich in Loslassprozessen unterstiitzen kénnen:

’ Weihrauch- fiir eine ruhige, nach innen gerichtete Atmosphéare

Zypresse- unterstitzt bei Ubergangen und Veranderungen, bringt Klarheit
Lavendel- schenkt Ruhe und Erholung

[ Zitrone- klart deine Gedanken, bringt Lebensfreude

b Nitze sie im Duffuser oder verdinne sie mit einem Tragerdl und klopfe sie sanft auf die
b\ Thymusdriise, deine Schiiisselbeine und darunter.

- | Vielleicht diirfen wir mehr loslassen und mehr vertrauen.

Solltest du Fragen haben oder Unterstiitzung
brauchen, so wende dich gerne an mich.
Von Herzen
Sﬂl)i,m.

sabine.metzker@gmail.com
+43 GS0/98T1TEG

Verbunden
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Yoga - Kindshaltung

Von Sylvia Eilen

& Kindshaltung - Balasana

So wird sie ausgefiihrt:

1. Auf die Knie kommen, die Fii3e liegen mit dem Spann am Boden.
2. Das Gesaf Richtung Fersen absenken.

3. Den Oberkérper nach vorne liber die Oberschenkel legen.

4. Die Arme lang nach vorne ausstrecken und die Hande entspannt
auf der Matte ablegen.
5. Kopf und Nacken locker lassen.

6. Ruhig und tief in den Bauch bzw. Riicken atmen.

Wirkung:
« sanfte Dehnung von Riicken, Schultern und Hiiften
* kann den Riicken entspannen
+ beruhigende, regenerative Ruheposition
= fardert eine bewusste, langsame Atmung
= eignet sich gut als Pause zwischen aktiveren Asanas

@ Bei Kindern

Bei Kindern sollte die Haltung spielerisch und ohne Druck
ausgefiihrt werden, Das Kind muss nicht versuchen, méglichst
weit nach vorne zu kommen. Eine bequeme Position und freie
Atmung sind wichtiger als eine bestimmte Form.

Wichtig: Bei Knie-, Hift- oder Riickenbeschwerden sollte die
Position angepasst oder gegebenenfalls ausgelassen werden.
Ein Kissen unter Gesafi oder Oberkorper kann die Haltung
angenehmer machen.

Auf dem Foto sieht man auRerdem eine sehr weit nach vorne a
Armposition. Dadurch entsteht zustzlich eine leichte Dehnung

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

10/2026


https://www.facebook.com/groups/raumderverbindung/?ref=share
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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
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Angebote in der Wohlfuhloase

Von Daniela Strupp

o TR

DANIS e
WOHLFUHLOASE  “fon piee:

—_— GARS AM KAMP —_—

Entipannen [ostusion. orlfiblen (7

N AromaTouch &<

¢

[

ozperkerzen

TIEF ENTSPANNEN BLOCKADEN LOSEN NEUE ENERGIE SPUREN

AROMATOUCH"® KORPERKERZEN

Die sanfte, aber wirkungsvolle Anwendung Die wohltuende Wirme der Krperkerze
von diTERRA dtherischen Olen entlang unterstiitzt den Energiefluss, kann

der Wirbelsiiule und an den Flien. Blockaden [Gsen und sorgt fiir ein tiefes
Sie unterstiitzt das allgemeine Wohlbefinden, Gefithl der Entspannung.

firdert die Entspannung und hilft dem Kérper, Eine wunderbare Ergénzung zur
wieder in Balance zu kommen. AromaTouch® Anwendung.

' Tiefere Entspannung

@ Lisung von Verspannungen und Energieblockaden
@ Stirkung des Immunsystems

@ Mehr innere Ruhe und Gelassenheit
@ Ganzheitliches Wohlbefinden

@& Rirper, Geist und Seele in Einklang

STARKUNG MEHR GANZHEITLICHES
DES IMMUNSYSTEMS ~ LEBENSENERGIE WOHLBEFINDER

.-Lt:trur.np.nl @J

LOSUNG VON
BLOCKADEN

TIEFE
ENTSPANNUNG

Informieren bzw Termin nach Vereinbarung unter

Verbunden

0650/5743488
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Angebote in der Wohlfuhloase

Von Daniela Strupp

= w NATORLICH-

DANIS GANZHEITLICH:

WOHLFUHLOASE DV

; ) . W 5;5_.“ W — !
'
dGTERRA I

Aromalouch”
#Mge/w?j v Mm“?

ATHERISCHE ULI - TIEFE ENTSPANNUNG - MEHR WOHLBEFINDEN

DIE AROMATOUCH® ANWENDUNG

Die AromaTouch® Anwendung von d6TERRA ist eine
sanfte, aber duferst wirkungsvolle Methode, bei der
speziell ausgewiihlte dtherische Ole énflang der
Wirbelsdule und an den Fiien aufgetragen werden.
Sie unterstiitzt das allgemeine Wohlbefinden, fordert
die Entspannung und hilft dem Kérper, wieder in

: X Balance zu kommen.
. Y maximal 4 Sitzungen

\ pro Monat

o 12 monatige Bindung

MOGLICHE POSITIVE EFFEKTE
Tiefe Entspannung

Stressabbau a E el
Starkung des Immunsystems é > m@l«l’ @
d; :

Unterstiitzung der Selbstheilungskrafte
Linderung von Verspannungen
Féirderung eines besseren Schlafs

Mehr innere Balance

Ganzheitliches Wohlbefinden

LA L L L R

ter
-strupp.at

Informieren bzw Termin nach Vereinbarung unter
0650/5743488

Verbunden 10/2026



Angebote in der Wohlfuhloase

Von Daniela Strupp

ENTSPANNTER.

S W

DAN I S WOHLER.
WOHLFUHLOASE {‘Af ”U

GARS AM KAMP

BECKENBODENSTUHL

REGENERATION KRAFTIGUNG WOHLBEFINDEN

( \ll STARKERER
-

/' BECKENBODEN

.
@ \l MEHR
/  WOHLBEFINDEN
\ IDEAL NACH
[ Q? SCHWANGERSCHAFT

"/ & GEBURT

6, vosnd

UNSERE ANGEBOTE ——

10er Block 20er Block 40er Block BECKENBODEN
EMP-CHAIR EMP-CHAIR EMP-CHAIR | ABO (7
Beckenbodenstuhl Beckenbodenstuhl Beckenbodenstuhl

Maximal 4 Anwendungen

390-€ 740-€ 1120-€ @ i

inkl. 20 % MwSt inkl. 20 % MwSt. inkl. 20 % MwSt. 139,- 'E

v v v

inkl, 20 % MwSt. |
TERMINE | / FLEXIBEL i MEHR
OMNLINE BUCHEN l\\ IN DEINEN ALLTAG WOHLBEFINDEN

Termine online b
www.wohlfu

Informieren bzw Termin nach Vereinbarung unter
0650/5743488

Verbunden 10/2026



Angebote in der Wohlfuhloase

Von Daniela Strupp

DANIS P
WOH LFUHLOASE

Klelne Auszelt

ENTSPANNUNG FUR E\UREIR&(IE‘;I

PJETZT AUSPROBIEREN!
DIE ERSTEN

Mehr
Wohlbefinder

N
IIr II

Informieren bzw Termin nach Vereinbarung unter

Verbunden

0650/5743488
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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.

Hier findest du alle Informationen zum Kurs

ZU den Informationen

Verbunden 10/2026


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

-Sandra Nagl-Aigner

Leuchte in deinen fvahren Farben

Mini - Kurs

Zum Kurs Zum Kurs

Karten zur Reduzierung
von Stress & Angst

#  Kartenzur Reduzierung = 2
von Stress & Angst
Erdung | —
R e W e e

i | el

. | ==
s | ===

e s | ==
o I

Sofortiger druckbarer Download J

/um Kartensett

Sr-
\\/

78
Journal ¥

/ L3

MEIN RAUM.
MEINE GEDANKEN

Zum Journal



https://startingcircle.mytentary.com/p/yGMECb
https://startingcircle.mytentary.com/p/yGMECb
https://startingcircle.mytentary.com/p/3w1kkW
https://startingcircle.mytentary.com/p/dycMJm
https://startingcircle.mytentary.com/p/dycMJm
https://startingcircle.mytentary.com/p/qGgvAu

Babymassagekurs

Von Julia Volkl

—

Herzensnest
Q

liebevoll begleiten

Babymassagekurs

Berthrung ¢ Ruhe ¢« Geborgenheit

=530 €€&=
erwar h -
Das erwartet euc Eilt weri?
7 » Anleitung von sanften 2
ﬂ Massagegriffen fur Babys Fur Babys ab der :
e B s i 6. Lebenswoche bis
Pobe e e e R ca. 6 Monate.

Unterstiitzung fiirs Einschlafen,
Aktivierungen morgens
s Griffe zur Linderung von Keliken,

Zahnschmerzen/Zahnen, etc. Dauer
* Starkung von Bindung und Vertrauen 9 4 Einheiten in Kleingruppen
* Zeit fur Austausch mit anderen Eltern Jje 60 Minuten

oder
Einzelsetting auf Anfrage

Wo? 4
Ausgewihlte Raumlichkeiten e .
(Eltern-Kindzentren, etc.) ; N

oder in lhren eigenen vier Wanden

Anmeldung
— U —_
Julia Volkl

Babymassage Kursleiterin '

O Telefon: 0681 /10 27 28 66
() E-Mail:info@herzensnest-liebevollbegleiten.at
) Webseite: herzensnest-liebevollbegleiten.at

Berihrung it die erite Sprache. der [iche. ()
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Ein Blick nach vorn

Wenn die Tage kiirzer werden
und die Welt draufden langsam
stiller wird, sehen wir uns oft
nach Warme, Niahe und
Geborgenheit. Doch nicht fiir
jeden Menschen ist die stille
Jahreszeit auch eine leichte
Zeit. Manchmal wird es gerade
dann in uns besonders dunkel,
wenn liberall von
Gemiitlichkeit und Vorfreude
gesprochen wird.

Deshalb widmen wir unser
November - Journal dem
Thema

“Innere Warme &
Geborgenheit”

Unser November Special
"Wenn die stille Jahreszeit
schwer auf der Seele liegt."

Darin mochte ich eine weitere
personliche Seite meines
Lebens teilen, meine
Erfahrungen mit Depressionen
und warum gerade diese
Jahreszeit fiir mich oft
besonders herausfordernd ist.

Verbunden

Gemeinsam mit unseren
Wegbegleiterinnen mochten
wir iiber mentale Erschopfung,
Selbstfiirsorge und jene
kleinen Lichtblicke sprechen,
die uns durch schwere Tage
begleiten kdnnen.

Vielleicht darf uns der
November daran erinnern,
dass wir nicht immer Leicht
ausstrahlen miissen.
Manchmal diirfen wir einfach
jemanden brauchen der ein
kleines Licht fiir uns anziindet.

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

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

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.

0
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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






Mara Kuselbauer

IHR MOBILER BUROSERVICE

BURC s]
+ Allg, Biromanagement = Bearbeitung von
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	Die nächsten Wochen waren für uns alle dann nicht einfach. Wasser in der Lunge, punktieren, wie geht´s weiter. Pfusch im KH, wieder alles von vorne, eine Schwester die immer schlechter Luft bekommt und man kann nichts machen. Ich hab oft nicht gewusst wie ich ins Zimmer gehen soll, ob ich es kann, und trotzdem geht man rein, lacht, macht Blödsinn, nur damit sie nicht darüber nachdenkt was alles noch sein kann. Was meine Schwester und ihr Mann aber gemacht haben, war sich Gott sei Dank zwei weitere Meinungen einzuholen.
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