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Die Liebe neu entdecken Welt bringen
'PEYHME 4PEXXRIV EPMEW 8V8YQIVLIV'

Den Zugang zu uns selbst und zum gemeinsamen
Weg mit anderen neu entdecken zeigt Menschen so, wie sie wirklich sind
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Editorial

Liebe Leserin und lieber Leser,

Mode ist ein Ausdruck deines ICHs! Jedenfalls dann, wenn du dich traust, dein ICH

HIR ERHIVIR Y "IMKIR (YVGL HMI %YW[ELP HIV VMGLXMKIR 7XSkl *EVFIR 7GL
Details, kannst du deine Individualitat voll zur Geltung bringen. Die Auswahlmdglich -

keiten sind hierbei schier endlos.

Das heif3t aber auch, dass wir bewusst und léangerfristig dariber nachdenken missen,
[EW [MV XVEKIR ;MV [SPPIR YRWIV 3YX0X RMGLX HIQ >YJEPP ¢(FIVPEWWIR WS
bewusst dafur entscheiden.

-R HMIWIV %YWKEFI HIW 7SYP *EWLMSR 1EKE*"MRW oRHIWX HY NIHI 1IRKI -RWT
wie wir uns bewusster kleiden kénnen. Sei es ein neues Teil aus Strick, das es uns

warm und stilvoll durch den Winter bringt, angesagte Rosa-Toéne oder nachhaltige

Outdoor-Kleidung, bei der die Natur nicht zu kurz kommt. Und wer sein altes Braut -

OPIMH RIY EYQIFIR PEWWIR Q!GLXI oRHIX EYGL HE*Y WILV ERWGLEYPMGLI :SV

Mit der Kleidung ist es wie mit der Liebe: Wenn wir das Richtige fiir uns gefunden
haben, dann fiihlen wir uns rundum wohl und meistern die Herausforderungen des
Alltags mit einem Lacheln auf den Lippen.

1IRWGLIR HMI YRW PMIFIZSPP FIKIKRIR WMRH [MI IMR 3YX0oX HEWW TIVJIOX A
&IMHIW FITMRqQYWWX IRXWGLIMHIRH YRWIV ;SLPFIoORHIR ;IRR [MV YRW HE”Y IR
Ben, bewusst und nachhaltig zu leben und zu lieben, beschert uns das eine ganz

besondere Art von Empowerment.

Und nun viel Freude beim Lesen!
Caroline
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Uber das Magazin

Soul FashiorMAGAZIN

Es gibt viele gute Grinde, warum du dieses Soul Fa- In der Mode gibt es unzahlige Mdglichkeiten, etwas
WaS bedeutet eigentIiCh SOUI Fashion? WLMSR 1EKE"MR PIWIR WSPPXIWX (Maubsliprébidves, wal tixh U Reh GissK Healgd>dich: Wie
aufzahlen. Aber eines kann ich mit Gewissheit sagen: will ich mich prasentieren? Was macht mich gliicklich?
Jede Person, die sich fiir Mode interessiert und sich fur Was passt zu der Person, die ich sein mdchte? Ein ge -
(MI -HIl Y 7SYP *EWLMSR OEQ QMV REGLHIQ MGL NELVIPERK ZI\uWeYegeikot kann, wird Spa daran haben, dieses PYRKIRIW 3YX0X IVASLPX KER” ZMIP ¢FIV
LEEI |X[EW A"Y oRHIR [EW Q|LV MWX EPW RYV 1SHIFIVEXYRK (M|M%9qzinzulesen! Haltungen eines Menschen. Denk' an Lady Gaga, Iris
. . . Apfel oder Sarah Jessica Parker - Kleidung kann dir
liche Art, Menschen auf der Suche nach ihrem Style 28 beglelten’ R Alle Inhalte des Magazins sind von mir handverlesen: NIHIVAIMX HEW +1J¢LP KIFIR -GL KPEYFI
nichts fur mich. Ich wollte anderen Menschen nicht erzéhlen, welche Es geht um Knowhow, um Innovation, um Nachhaltig - unique. Niemand vor mir war so wie ich, niemand nach
Farben, Schnitte und Muster sie in Zukunft wahlen sollen. Ich sah keit - immer mit Augenmerk auf den Dingen, die mir mir wird so sein wie ich.
keinen Sinn darin, einen Kérper von allen Seiten zu betrachten und zu dabet helfen, achtsam und bewusst mit meiner Kleidung o o
umzugehen. Als sMode-Mutmacherin< mochte ich, dass du dich im
WEKIR ~,IN QMX HIMRIV *MKYV FMWX HY IMRHIYXMK IMR &MVRIR SiT n (EW Umgang mit deinen Klamotten frei fiihlst. Was auch
will doch niemand horen, oder? Wenn sich das Lesen dieses Magazins fur dich wie eine immer es ist, was dich in diesem Magazin dazu inspi-
warme Umarmung anfihlt, dann habe ich alles richtig VMIVX IX[EW 2I1YIW ~Y [EKIR MGL FMR |
Deshalb schicke ich dich mit >Soul Fashion< auf eine sehr perst')nliche gemacht. Denn das, was mich antreibt - in allem, was Uberzeugt, dass es sich fir dich lohnen wird.
Reise, bei der du nattirlich trotzdem wertvolle Styling-Tipps erhaltst, ich tue - ist das Empowern: Wenn ich dich also in die
. . . e . . Lage versetze, A) wertneutral und freundlich deine Be -
die aber nicht nur auf deinen Korper zugeschnitten sind, sondern dirfri o
Urfnisse wahrzunehmen und B) in flir dich passende
auch auf deine emotionalen Bedurfnisse. Kleidung zu iibersetzen, dann bin ich gliicklich.

In meiner Modeberatung bleibst du stets >die Expertin fur dich
selbst¢, sprich: Deine Interessen und Wiinsche stehen im Mittelpunkt.
1IMR >MIP MWX IW HMGL HEFIM 2Y YRXIVWX¢{XAR IMRIR 7X]PI Y oRHIR HIV

deinen Charakter und deine Personlichkeit unterstreicht und es dir “Es ist wirklich interessant, wie das, was man
moglich macht, authentisch gekleidet aus dem Haus zu gehen. trégt Ein uss darauf nehmen kann. wer man ist.”

Kurzum: Soul Fashion ist Mode, die von innen heraus Sinn macht. Es
geht nicht nur um Mode - die Seele mit all ihren Facetten gehort ein -
fach dazu.

Stella McCartney




Mode

Mode verandert sich standig. Je-
des Jahr gibt es neue Trends. Ethik
und Nachhaltigkeit werden dabei
zunehmend wichtiger, da immer
mehr Menschen darauf achten, wie
ihre Kleidung hergestellt wird.

Mode ABC

/

Il

Verlasslicher Schutz gegen Wind und Kélte - die perfekte Wahl
fur Outdoor-Aktivitaten! © Lia Lykke [keine Werbung]

MODE ABC

Was ist eine Balaclava?

Eine Balaclava ist Schal und Mitze in einem oder Ich wollte mir schon im letzten Winter eine Balaclava
anders ausgedriickt: Eine Balaclava ist das, was meine stricken. Irgendwie mag ich die Idee, dass mich etwas
Mutter mir in den 1970ern angezogen und als >Schlupf - warmhalt und gleichzeitig mein Gesicht dabei komplett
Q¢XME FINIMGLRIX LEX 3IMMIPP MW X freMRibt & &hBeEs@B Bet &inéVRtze. Genauer be -
besondere Art der Kopfbedeckung, die Kopf, Hals und XVEGLXIX MWX IMRI &EPEGPEZE NE [MVO
Gesicht vor Wind und Kalte schiitzen soll. Normaler - eine Kombination aus Kapuze und Schal.
weise hat sie eine enge Passform, liegt also gut an und
kann auch unter einem Fahrrad- oder Motorradhelm iIRR HY NIX~X [MI MGL OYWX FIOSQQIF
getragen werden (>Sturmhaubex). Stricknadeln auszupacken, dann empfehle ich dir die
Anleitung von Lia Lykke: hier geht's zur Strickanleitung.
Schon lange vor dem aktuellen Balaclava-Trend wurde
die >Schlupfmitze« bei Outdoor-Fans im Winter daftir P.S. Die korrekte Aussprache ist bala‘klava - mit Be -
genutzt, sich vor den eisigen Temperaturen zu schiit - tonung auf der ersten und der dritten Silbe, was fir die
zen, zum Beispiel beim Ski- oder Snowboardfahren. HIYXWGLI 7TVEGLI NE ILIV YRX]TMWGL M
2018 tauchte die >Schlupfmitze< dann erstmals bei Mo -
de-Shows von Gucci und Calvin Klein auf. Spatestens
seit der Wintersaison 2021/2022 ist sie als modisches
9RMWI\ 4MIGI MR ZMIPIR *EWLMSR 7XSVIW Y oRHIR


https://eu.pangaia.com/products/365-track-pants-chestnut-brown
https://www.instagram.com/lialykke/
https://www.ravelry.com/patterns/library/the-simple-knit-hood [keine Werbung, nur Empfehlung] 

Teile aus Strick

Teille aus Strick

STYLISCH UND KUSCHELIG FUR JEDEN ANLASS

Teile aus Strick - nur an kalten Wintertagen? Nein!
Vor allem im Spatsommer und Herbst eignen sich
Strickteile hervorragend, um in den kiihlen Morgen-
und Abendstunden nicht zu frieren. Das heif3t, wie
dirfen uns auch jetzt schon gemitlich einkuscheln in
Strickjacken, Strickwesten oder Strickpullover, auch
wenn es drau3en weder stirmt noch schneit.

Viele verbinden Stickmode mit einem gemdtlichen
Tag zu Hause. Aber Strick-Looks sind auch sehr gut
geeignet fir einen Tag im Buro. Vor allem Kleider und
Rdcke aus hochwertigem Strick lassen sich wunder
bar buro-tauglich stylen.

Ich habe einfach mal drei Strickteile herausgesucht,
die mir besonders gut gefallen haben:

Ein Klassiker, der immer gut
aussieht - mein neuer Lieb-
lings-Pullunder! © OPUS [keine
Werbung]

Pullunder fur die ersten kilhlen Herbsttage

Fangen wir an mit dem Pullunder >Peisini< der Marke

OPUS in Beige. Dieser Pullunder ist aus einem weichen
TXVMGOWXSKk MR 1IPERKI 3TXMO -HMI
schnitten mit einem Troyer-Klagen inklusive Reil3ver-
schluss. Wegen des weiten Schnitts fallt der Pullunder

WGL'R PSGOIV YRH TEWWX KYX ~Y NIHIQ P§

Ich persdnlich liebe Pullunder! Also, kein Wunder, dass

QMV HMIWIW gEYWGLMKI 1SHIPP FIWSRHIV
oRHI IMR 4YPPYRHIV [§VQX ER HIR VMGLX

aber Uberhitzt mich nicht, was mir persénlich im All -

XEK IGLX [MGLXMK MWX -GL Q!GLXI QMGL

an- und wieder ausziehen missen. Auf3erdem mag

ich - gerade in der dunklen Jahreszeit - das lassige Er -
scheinungsbild und den hellen Farbton, der sich prima
mit vielen anderen Farben kombinieren l&sst.

Teile aus Strick

7GLYP

Ein treuer Begleiter in der kiihlen Jahres-
zeit - der Poncho hélt dich dauerhaft
warm. © Joana Danciu [keine Werbung]

Ein Poncho fiir (fast) jeden Anlass

Weiter geht’s mit dem Poncho von der lieben Joana

Danciu aus Minchen. Der Poncho >Elly«< ist genau rich -

XMK [IRR QER WMGL IX[EW EYk§PPMKIV
hubsche Teil ist namlich ein echtes Statement-Piece

und lasst sich sowohl l&ssig zur Jeans als auch roman -
tisch-verspielt Uber einem Kleid tragen. Die weiche,

gMI¢IRHI 5YEPMX8X QEGLX HIR 4SRGLS J
MHIEPIR &IKPIMXIV J¢V NIHI +IPIKIRLIMX
zeit noch in schwarz, creme oder pink. Hier geht es zum

Poncho von Joana Danciu.


https://de.opus-fashion.com/de/pullunder-pullunder-peisini-beige
https://www.joanadanciu.de/ONLINESHOP/Poncho-Elly::3613.html
https://www.joanadanciu.de/ONLINESHOP/Poncho-Elly::3610.html

Teile aus Strick

Was wir heute tun, entscheidet dartber,
wie die Welt von morgen aussieht.”

Marie von Ebner-Eschenbach

Auch fir mildes Wetter: Ein Strickkleid aus Baumwolle
Zu guter Letzt stelle ich dir ein Strickkleid vor aus Bio-

Baumwolle, in einem kréftigen Weinrot, bestellbar Giber
den Versandhandel Hess Natur.

Das Kleid besteht aus dichtem, hochwertigem Ripps -
trick und hat einen gradlinigen Schnitt. Dank der
Raglanarmel bleibt es auch beim Tragen gut in Form.
Wegen des minimalistischen Designs eignet sich das
7XVMGOOPIMH TIVJIOX J¢V IMR 8VIKIR QMX *VIYRH
ein entspanntes Abendessen.

Besonders begeistert bin ich von der Tatsache, dass

es sich um reine Baumwolle handelt. Viele Strickkleider
aus echter Wolle sind in beheizten Raumen schlichtweg
zu warm. Mit diesem Kleid gerat man wahrscheinlich
RMGLX WS WGLRIPP MRW 7GL[MX"AIR (EW MWX EYJ NI
Pluspunkt!

R*

Die perfekte Wahl fiir kalte Tage - mit die-
sem Strickkleid wird’s gemiitlich! © Hess
Natur [keine Werbung]

“Hel’bStblaﬁer fal Ien n |Cht, Du siehst: Strickmode ist nicht nur herrlich bequem,
Sle |egen . S|e nehmen S|Ch sondern kann durchaus zum modischen Blickfang

werden. Du kannst in der kalten Jahreszeit damit

Ze|t u nd ger"eBen |hre e|_n jeden Look stilsicher aufwerten und bekommt gratis

. . . noch eine Extra-Portion Warme und Kuscheligkeit
Z|ge Chan Ce, frel Zu Sel n _" dazu. Egal ob Poncho, Kleid oder Pullunder - ein Teil
aus Strick ist der perfekte Partner fir die kommende
Stella McCartney Herbst-/Winter-Saison.

[Die bereitgestellten Links dienen nur zur Information
und stellen keinerlei Werbung dar.]



https://www.hessnatur.com/de/strickkleid/p/5448757?queryID=9db255f868a94615a148f850472a6dfd&objectID=id_5448757XS&indexName=hna-product-de-de-styleCode
https://www.hessnatur.com/de/strickkleid/p/5448757?queryID=9db255f868a94615a148f850472a6dfd&objectID=id_5448757XS&indexName=hna-product-de-de-styleCode

Die Farbe Rosa

Die Farbe Rosa
Sanftmut, Liebe und Zartlichkeit

Rosa steht fur die Liebe und hat sich damit automa-
tisch einen Platz in diesem Magazin verdient, wo ja
schon der Titel das Thema vorgibt: ...mehr LIEBE. Die
Liebe neu entdecken.

In der Modewelt hat sich Rosa als beliebte Farbe

etabliert. Aber was wissen wir eigentlich Uber diese

Farbe, und welche Rolle spielt Rosa in der heutigen

Welt? In diesem Artikel erfahrst du mehr tber die Typisch Frau?

Wirkung, die Rosa auf Menschen hat und welche Rosa ist eine san e, feminine Farbe. Obwohl die Farbe - je

Eigenschaften mit Rosa verbunden werden. Es ist nach Kontext - unterschiedliche Bedeutungen haben kann,
auch ein Versuch zu erklaren, warum Rosa heutzuta- wird sie in erster Linie mit Liebe, Madchen und Romantik
ge auf den nationalen und internationalen Laufste- verbunden.

KIR WS IMRI KVS¢l %OMNITXER” oRHIX
Rosa ist Barbie. Rosa ist Schleifchen im Haar. Rosa ist Baby.
Bei Rosa geht einem das Herz auf. Oder nicht? Ich persén-
lich liebe Rosa. Und zwar in allen Facetten! Aber es gibt
sicher auch Menschen, die Rosa zu niedlich, zu st oder
total albern nden.

Rosa historisch betrachtet

Rosa war im 18. Jahrhundert eine sehr beliebte Farbe unter
den Adeligen und Aristokraten in Europa. In dieser Zeit
wurde Rosa meist mit anderen hellen Tonen kombiniert,

um Kostiime und Kleidung fiir besondere Anlésse zu fer-
tigen. Am Hof wurden Pastelltdne nicht als Problem argese
hen. Das Helle und Zarte symbolisierte einen Lebensstan-
dard, der nichts mit harter Arbeit zu tun hatte. Niemand
musste sich dort schmutzig machen.

Rosarote Kleidung war lange Zeit weder geschlechtsgebun-
den noch altersgebunden. Insbesondere die Babykleidung

war bis zum Anfang des 20. Jahrhunderts ausschlieR3lich

10

Die Farbe Rosa

Eine zarte Rosenblite in blassem
Rosa - lasst mein Herz sofort
héher schlagen...

weil. Alle anderen Farben waren nicht kochfest. Kleidung darum geht, Rosa zu tragen - sei es als Blouson oder in
oder Hauben von Babys wurden lediglich verziert mit Form von Wildlederschuhen: Rosa lasst sich in jedem Alter
farbigen Bandern. Erst in den 1920iger Jahren war es mogtragen.
lich, Farben herzustellen, die sich bei hohen Temperaturen
waschen lieBen, ohne sofort zu verblassen. Seitdem gibt e3Vie du Rosa in deine Garderobe integrieren kannst
farbige Babykleidung. Mit Rosa habe ich kein Problem. Rosa betont meine zarte
Seite und erinnert mich daran, weich und feminin sein
Rosa heute: Geschlechtsneutral zu dirfen. Ich darf mich verletzlich und schutzbedir ig
Unterschiedliche Rosa-Tone sind in fast jeder Saison im  zeigen. Rosa macht mir Freude und hat einen festen Platz in
Trend. Social Media und Fashion-Magazine sind voll mit meinem Kleiderschrank.
Bildern und Artikeln, die zeigen, wie man Out ts kreieren
kann, die diese verschiedenen Téne von Rosa beinhalten. An Rosa traust du dich nicht ran? Keine Sorge! Ich habe
ein paar Tipps fir dich, wie du dich langsam mit der Farbe
Jede Farbe hat mittlerweile ihren Platz in der Mode - und Rosa vertraut machen kannst:
Rosa ist da keine Ausnahme. Von zarten Pastellfarben bis
hin zu sehr intensiven rétlichen oder pinkfarbenen Nuan- 1. Fang langsam an.
cen: Rosa darf sein. Ob ein ganzes Out t in verschiedenenZu viel Rosa kann schnell tiberwéltigend wirken. Beschrén-
Rosatdnen wie Rosé, Pink und Fuchsia oder nur einzelne ke dich zunachst auf einige rosa Accessoires, wie z.B. einen
Accessoires - Rosa verleiht jedem Look eine besondere  Schal oder Gurtel. Du kannst aber auch noch subtiler star-
Note. ten mit einer rosa Haarspange oder einer rosa Sonnenbirille.
Sehr schon wirkt auch eine rosa Handtasche. Oder vielleicht
Rosa ist nach wie vor ein beliebtes ema. Unisex-Mode  doch erstmal nur ein rosa Portemonnaie?
hat dazu beigetragen, dass Unterschiede zwischen Mannern
und Frauen beim Kleidungsstil immer weniger eine Rolle Wenn du im Laufe der Zeit mutiger wirst, kannst du dich
spielen. Auch das Alter ist kein Hindernis mehr, wenn es  steigern bis zum einem All-Over-Look in Rosa. Deni&

11



Die Farbe Rosa OI\MOSR HIV 7XSlk

beim Kombinieren zunachst an einen Friichtekorb voller 3. Nutze die verschiedenen Nuancen von Rosa. )
Beeren: Erdbeeren, Johannisbeeren, Holunderbeeren, HimEs gibt nicht das eine Rosa. Es gibt alle mdglichen Schattie- |
beeren und Brombeeren. Dann stell dir vor, dass du diesenrungen: Lachsrosa, Kaugummirosa, Dunkelrosa, Zartrosa, ; :
kra igen Farben in Gedanken etwas Weil hinzufiigst und Fliederrosa, Abendddammerungs-Rosa, Perl-Rosa, Flamin- ‘ '
schon hast du einen Look in beerigen Pastelltdnen - was vgo-Rosa, Champagnerrosa, Rosarot und so weiter.
allem jetzt im Herbst fiir gute Laune sorgt.

Es ist ganz normal, dass einige Kombinationen besser
2. Rosa verandert seine Strahlkraft und Wirkung in funktionieren als andere. Also probiere verschiedene Mdg-
Verbindung mit anderen Farben. lichkeiten aus, bis du die fur dich passende Kombination
In Kombination mit Braun sieht Rosa gleich weniger siiR  gefunden hast. Naturlich hdngt die Zusammenstellung auch
und lieblich aus und weckt eher Gefiihle von Gemiditlichkeitdavon ab, wie viel Rosa du in deinem Out t haben willst I
und Geborgenheit. In Kombination mit anderen Mischfar- und welche Stimmung du erzeugen mdchtest. '
ben wie z.B. Orange oder Violett verliert Rosa schnell seine
kindliche Unschuld und erscheint kra voller, pointierter, Viel Spaf? beim Experimentieren!
aussagekra iger.

Besonders lebendig im Zusammenspiel wirken Rosa und
Griin, zwei Farben, die beide fir Entwicklung und Wachs-
tum stehen. Rosa représentiert eher das junge Leben, das/ ™
Kindliche - Griin steht eher fir das Gedeihen und Wachsen. ;IRR HY HMGL NIX~AX JVEKWX [MI|HY KIRIV|IPP QILV

Geschickt miteinander kombiniert verstromen diese beiden| Farbe in deinen Kleiderschrank bringen kannst, i,'&v,f,m'wavl f'f’g' ';XEE |,\(,|ERVY ,*HMPF] ET*)'(W,VTO”WX'V
Farben eine frische Energie, die vielen Menschen angenehlimdann ist vielleicht mein Angebot >Soul Fashion © Aspesi [keine Werbung]

ist. Reise< genau das Richtige fir dich.

Die >Soul Fashion Reisec< ist ein Prozess, der sich

ganz nach deinen Wunschen gestalten l&sst. In
Sachen Farbe kdnnte der Prozess zum Beispiel so O I \ I\/I O S R H I V 7 X S k I

aussehen: Wir untersuchen deine Farbpréaferenzen,

L] AN L]
schauen uns deinen Kleiderschrank an und ana - F I | - a_ F I I

lysieren deine derzeitige Farbauswahl. Anschlie-
¢IRH [MHQIR [MV YRW NIHIV *EVF|] HMI HY| MR HIMRI

Garderobe aufnehmen méchtest. Im Laufe der Zeit Fil-a-Fil [gesprochen: la'l] bedeutet Ubersetzt so viel wie geregte Business-Garderobe. Fil-a-Fil-Wollsto e mit etwas
bekommst du ein Gefiihl dafiir, was dich davon .Faden neben Faden® und bezeichnet einen speziellen Weldlickeren Garnen sind eine schéne Abwechslung im Herbst
abhalt, bestimmte Farben in dein Leben zu lassen sto, der bei genauerer Betrachtung gitter-ahnlich aussieht.und Winter - und sehen wegen der groberen Struktur aus
und was du brauchst, um Farben auRerhalb deiner Fir dieses besondere Gitter-Muster werden beim Web-  wie >Pfe er und Salz«.
Komfortzone tragen zu kénnen. prozess zwei verschiedenfarbige Garne benutzt. Durch die

Verarbeitung unterschiedlich gefarbter Kett- und Schuss- Ob Business-Look oder Street-Style: Fil-a-Fil lasst sich gut
Hier erfahrst du mehr dartiber! faden ergibt sich diese gitterartige Struktur. Aus der Ferne kombinieren und macht jedes Out t zum Hingucker. Von

/ betrachtet wirkt der Sto dennoch eher unifarben. mir gibt es einen Daumen hoch!

Fil-a-Fil ist ein echter Klassiker. Das Muster passt vor allem
zu formellen Anlassen und ist gut geeignet fur eine unauf-

12 13



https://www.aspesi.com/de_de/lange-bluse-aus-fil-a-fil-baumwolle-s3-g-5426-m228-01103.html?gclid=CjwKCAjwloynBhBbEiwAGY25dOeJHoqfg26uV3RGNK4l-bt8Op17FPcdZ7JQCuvL8fD0mw7dXbsDNRoCRVYQAvD_BwE
https://caroline-sommer.de/was-ich-anbiete/

Interessante Labels Interessante Labels

Interessante Labels

Die Plattform
ESORAA

Die Plattform ESORAA wurde mit der Idee gegriindet,
die europaische Wahrnehmung von Mode und Design
aus Indien zu erneuern.

e N Seit Jahrhunderten erstellen Menschen in Indien kunst -
17:22 Wil T . ) ) ) )
handwerkliche Produkte. Die kulturelle Identitat dieses
= ESOR/\A Q Landes wird zu einem Teil durch diese alten Traditionen

bestimmt. Dazu gehdren Schmuck, Saris aus Seide oder
Baumwolle, Seidentiicher, Brokatdecken und -kissen,

Teppiche aus Wolle oder Kaschmir und vieles mehr. Wenn ein Mantel perfekt zu dir
passt, wird er dich niemals im
Stich lassen.

Die Beliebtheit diese Produkte hier bei uns in Europa © ESORAA [keine Werbung]

sind Beweis dafir, dass wir uns fur die indische Kultur
begeistern lassen. Was mich daran besonders fasziniert

ist die Exklusivitat, die Schonheit. Alles wirkt auf eine
%VX IHIP YRH gt¢X QMV 6IWTIOX IMR

Besonders angetan bin ich von einem cremefarbenen beim Shoppen immer wichtiger, denn ich mdchte mit
Die Plattform ESORAA mdchte, dass wir genau die - Mantel der Marke Ahmev, gefertigt aus grobem Web - einem maoglichst guten Gewissen einkaufen.
se magische Kraft neu erleben und fahlen - im Hier WXSk HSTTIPVIMLMK KIORITJX YRH OSQTPIXX KIJ¢XXIVX
und Jetzt. Der Griinderin dieser Plattform, Karvishi mit grof3en Taschen an der Seite und kleinen roten ESORAA ist es gelungen, viele kleine Labels unter
Aggarwaal, ist es gelungen, interessanten Labels und Details. Im Shop hier *Y oRHIR 9RH RSGL H E "etheND&ck zLiWereinen. Im Klartext hei3t das: Jeder
2I[GSQIV MRRIR EYW -RHMIR "YWEQQIR"AYXVEKIR YR bki ESORAA einen ganz besonderen Kundenservice: Verkauf tragt dazu bei, dass die einzelnen Fertigungs -
From luxurious fabrics and auf der Internetseite und im Online-Shop Prasenz zu Der Mantel kann gegen eine geringe Gebiihr an meine statten auch in Zukunft erhalten bleiben und es den
modemn cuts to [lallt(:l‘illg fits schenken. KdrpermafRle angepasst werden. Wenn das mal nicht dort arbeitenden Menschen madglich ist, ihre Familie zu
and considered finishes perfekt ist! ernahren.
limeless dresses for every occasion
el L W Alle Produkte im Shop haben etwas Modernes und Die Plattform ESORAA will ein Marktplatz sein fiir Mode
' Frisches, ohne ihre indische Herkunft zu verleugnen. aus Indien, die problemlos in unsere heutige Zeit passt
Die nachhaltige Zukunft der Mode Das geféllt mir. Daruber hinaus betont die Plattform YRH MGL oRHI HEW MWX [YRHIVFEV KIF
< > M m dFiJefsgggeﬁ ft'l;r'\giln\grUneEsTJid JBYIEE @RS WY ESORAA die Notwendigkeit nachhaltiger Produktion,
\_ Yy WX]PMWGLIW 3YXoX was mich sehr freut, denn fiir mich wird Nachhaltigkeit 2SGL QILV -RJSW hieRatf teépdVeb¥ite.
© ESORAA [keine Werbung]
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https://www.esoraa.com/collections/jackets/products/overlap-textured-jacket
https://www.esoraa.com/

Nachhaltigkel

Nachhaltigkeit spielt eine immer
groRere Rolle in unserem taglichen
Leben. Es ist eine Art zu leben, die
darum bemtiht ist, den 6kologischen
FulRabdruck so gering wie maoglich
Zu halten.

Outdoor geht auch nachhaltig

Outdoor gent
auch nachhaltig

NACHHALTIGE KLEIDUNGSSTUCKE FUR DRAUSSEN

Alle Fragen rund um das ema Nachhaltigkeit brauchen Regel Nr. 1: Sorge dafir, dass du keinen Abfall (Plastikabfall,

unsere verschar e Aufmerksamkeit. Das gilt auch und gerade Getrankedosen usw.) hinterlasst.

im Bereich der Outdoor-Aktivitaten. Freiheit und Abenteuer

kénnen der Natur durchaus schaden. Und ich nde, dass Regel Nr. 2: Begegne den Tieren und P anzen mit Respekt.

gerade diejenigen, die sich aktiv in der Natur auspowern, aucivVermeide unnétigen Larm. Verzichte auf Chemikalien oder

zu deren Erhaltung beitragen sollten. andere Schadsto e, die in den Boden oder ins Wasser gelangen
kdnnten.

Wie koénnte nun so eine nachhaltige Vorgehensweise-ausse

hen? Ganz einfach: Es gibt nur ein paar Verhaltensregeln zu Regel Nr. 3: Lasse die Natur so zuriick, wie du sie vorgefunden

beachten! Wenn wir uns beim Sport in der Natur verniinig  hast. Besser noch: Hebe auch fremden Abfall vom Boden auf

verhalten, senken wir automatisch das Risiko, dass sich unsered werfe ihn in den nachstgelegenen MUIIeim%

Aktivitaten negativ auf die Umwelt auswirken.

Raus in den Wald, am Bach
entlang spazieren, tief durch-
atmen - die pure Entspannung.
I 7X1kIR ;EGLWQYXL




Outdoor geht auch nachhaltig Outdoor geht auch nachhaltig

“Nachhaltige Mode ist kein Trend,
sondern die Zukunft.”

Antonia Bohlke

Leider sind es gerade auch die Wintersportgebiete, die mit  Das Tragen von nachhaltiger Outdoor-Kleidung sensibilisiert licher Gewinn, sondern auch ein wichtiges Zeichen dafir, das
ihren zahlreichen Pisten und Li en die értlichen Okosysteme unsere Wahrnehmung. Wir nehmen die Kleidung, die wir jeder Einzelne etwas tun kann, um zu einer nachhaltigeren
beeintrachtigen und die natirlichen Lebensraume von Tieren tragen, bewusster wahr. Wir achten auf Material, HersteHungs Welt beizutragen.
und P anzen zerstoren. prozess und Qualitat. Dahinter steckt ein Entschluss, eine Hal-
tung, eine bewusste Entscheidung. Und das fiihlt sich gut an! Welche Marken bieten nachhaltige Outdoor-Kleidung
Das Gleiche gilt fir den Wassersport: Auch hier kommt es zu an?
starken Beeintrachtigungen. Das Wasser wird verschmutzt, Wie man sich eine umweltfreundliche Outdoor-Garde - In einer Welt, in der nachhaltiges Handeln und Umweltschutz
Fische und andere Tiere werden verdrangt, Uferbdschungen robe zusammenstellt immer wichtiger wird, suchen natirlich viele Marken nach
beschéadigt. Wenn du dir eine umweltfreundliche Outdoor-Garderobe Wegen, um auf nachhaltigere Verfahren und Materialier um
zusammenstellen willst, dann kann das fiir eine grundlegende zusteigen. Das hat zu Folge, dass mittlerweile viele Marken
Indem wir uns bei Outdoor-Aktivitaéten nachhaltig verhalten, Verénderung in deinem Kleiderschrank sorgen. Grundséatzlich nachhaltigere und umweltfreundlichere Produkte anbieten.
schitzen wir die Umwelt und das Klima. Es gébe noch viel  gilt: Erst minimieren, dann investieren. Entsorge alles, was Ich prasentiere dir jetzt einige vertrauenswiirdige Anbieter.
dazu zu sagen, aber ich widme diesen Artikel explizit der dir nicht (mehr) gefallt und deinen Anspriichen nicht (mehr) Welche Marke du letztlich wahlst, hangt von deinen Praferen
Kleidung, weil ich nde, dass Kleidung etwas ist, das wir - vongeniigt und investiere dann in zeitlose Klassiker, die Jahrzehnte zen und deinem Budget ab.
) : - : 9QKIFIR ZSR HIV 2EXYV MRRIVIR *VMI
Sekunde Eins an - selbst in der Hand haben. Hier kénnen wir halten. - beim Outdoor Yoga. © Bernd Zeugswetter
sofort loslegen mit unserem Beitrag zu mehr Nachhaltigkeit. Patagonia: Patagonia setzt sich schon lange fiir nachhaltige
Anfangs kann es schwerfallen, die aktuelle Mode nicht zu und langlebige Kleidung ein. So sagt Ryan Gellert, CEO von
Vorteile von nachhaltiger Outdoor-Kleidung kaufen. Es ist nicht immer leicht, Kleidung zu nden, die man Patagonia: »Die Klimakrise stellt eine existenzielle Bedrohung
Nachhaltige Mode wird zunehmend h&u ger diskutiert. Das  Uber lange Zeit hinweg mit einem guten Gefuhl tragen kann. dar; wenn wir unser Chaos nicht beseitigen, sind wir bald MAMMUT sieht sich als Berg-Spezialist und bietet Ausrius
ist gut! Ich méchte an dieser Stelle nicht im Detail darauf Aber genau das ist ein guter Anfang, um sich eine griine Out Geschichte. Die Unternehmen missen eine Rolle spielen, abeungen fur Wanderungen von gemiditlich bis anspruchsvoll.
eingehen, aber natirlich ist auch nachhaltige Outdoor-Klei  door-Garderobe zusammenzustellen. sie sind nur ein Hebel. Wir missen alle uns zur Verfigung  Auf der Website heil3t es: »In den Schweizer Alpen zuhause,
dung dazu in der Lage, sowohl den 6kologischen als auch den stehenden Mittel nutzen, um eine sicherere und gerechtere erleben wir die Folgen des Klimawandels in Echtzeit. Sie sind
sozialen FuRRabdruck eines Menschen reduzieren. Jeder grUne und faire Einkauf ist ein Zukun zu sichern.« sichtbar und spurbar, hier und jetzt, weshalb wir unser tag
Beitrag in Richtung einer nachhalti- liches Denken und Handeln nach den Orten richten, die uns
Nachhaltige Outdoor-Kleidung hat viele Vorteile. Dazu gehort geren Welt. Mountain Equipment Company (MEC): MEC wurde bereits  so sehr am Herzen liegen. [...] Unser Ansatz dafir stutzt sich
ein verbesserter Komfort, mehr Bewusstsein fur die Umwelt 1971 gegriindet und mehrfach fur seine Initiative und sein  auf drei Schliisselideen: eine qualitatsfokussierte Design-Phi
und ein starkeres Wohlbe nden. Griine Mode erméglicht uns Statt dich mich giinstigen Fast-Fashion-Teilen einzudecken, Engagement gelobt. Das Unternehmen schneidet beim ema losophie, eine revolutiondre Produktion und den gezielten
nicht nur, die Umwelt zu schitzen, sondern hil uns auch die dann nicht besonders lange halten, greife lieber zu qualita Nachhaltigkeit und Umweltschutz besonders gut ab und ver Klimaschutz.«
dabei, unsere Kleidung mit Bedacht auszuwahlen. tiv hochwertigen Kleidungsstticken, die unter fairen Arbeits- treibt unter anderem Kleidung aus recycelten Materialien.
bedingungen, mit fairen Lohnen, hergestellt wurden und aus Engel Sports bietet Kleidung fir den Sport- und Outdoor Diese Marken sind nur einige von vielen, die sich daftr ent
Grine Mode erm(')'glicht uns nicht natirlichen oder recycelten Materialien bestehen. bereich aus Naturfasern an. Die Fertigung erfolgt nach den schieden haben, nachhaltigere Produkte anzubieten, um die
nur, die Umwelt zu schiitzen, son - hochsten dkologischen und sozialen Kriterien. Laufen,-Berg negativen Auswirkungen unseres Konsums auf Natur und
dern hilft uns auch dabei, unsere Jeder griine und faire Einkauf ist ein Beitrag in Richtung einer steigen, Yoga, Radfahren - hier ist fir jede Aktivitat etwas Umwelt zu verringern.
. . . nachhaltigeren Welt. Die Entscheidung, sich eine umwelt dabei.
Kleldung mit Bedacht auszuwahlen. freundliche Garderobe aufzubauen, ist nicht nur ein person- [Unbezahlte Werbung wegen Markennennuné}/z
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Kleiderschrank-Inventur

Kleiderschrank-Inventur
Klare Verhaltnisse fiur deine Kleidung

Du mdochtest, dass dein Kleiderschrank jederzeit
ordentlich und Ubersichtlich aussieht? Dann ist eine
Inventur des Kleiderschranks genau das Richtige fur
dich!

Mit der nachfolgenden Checkliste biete ich dir eine

kleine Anleitung zum Abhaken, mit der du deinen Klei - (O Sortiere alle Kleidung nach Saison

derschrank auf Vordermann bringen und neu organi-

sieren kannst. (O Uberpriife, ob die Teile in den verschiedenen
GroflRen noch passen

Jeder Punkt ist optional, d.h. du wahlst aus, ob das

8LIQE EYJ HMGL "YXVMkX SHIV RMGLX () Entsorge die Kleidung, die du nicht mehr tra -
gen willst

,,Minimalism us bedeutet niCht, Bestimme ein Farbschema fiir deine Garderobe
nichts zu haben, sondern keinen o

“ Erstelle eine Liste mit allem, was du noch an
Ballast zu haben. Kleidung brauchst, und kaufe sie ein

Unbekannt
7XIPPlI HMV ZIVWGLMIHIRI 3YX0oXW "Y

NIHIVAIMX KYX JYROXMSRMIVI

Organisiere der Kleidung nach Art (Jeans, Blu -
sen, Rocke, Kleider etc.)

Organisiere die Kleidung nach Kategorie (Fest -
liche Anlésse, Sportausriistung etc.)

(O Organisiere die Kleidung nach Farbe

(O Verstaue saisonal unpassende Kleidung auRer -
LEPF HIW 7TGLVEROW YQ 4PEX

%
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Hier geht's weiter mit der Kleiderschrank-Inventur ]/2
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Kleiderschrank-Inventur

Loslassen heildt nicht aufgeben, sondern akzep-
tieren, dass einige Dinge nicht mehr in dein Le-

ben passen.

Unbekannt

Fur noch mehr Ordnung im Kleiderschrank kannst du
auBerdem folgende MaRnahmen ergreifen:

\/ Verwende Kleiderbiigel, die alle die gleiche Farbe
haben

< Verstaue Socken und Unterwasche in separaten
Aufbewahrungs-Boxen oder Schubladen

Lagere Accessoires (Glrtel, Miitzen, Schals etc.)
in geeigneten Kisten oder Schachteln
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(EW TIVJIOXI 3YXoX QMX RYV IMRIQ +VMk
Kleiderschrank macht's moglich! © Steve Johnson

IMR

Das A und O fir klare Verhéltnisse in deiner Garderobe
ist eine regelméaRige Kontrolle. Plane am besten zwei -
QEP NS§LVPMGL IMRI KVS¢l «%YWQMWX %OX]|
Weise wird dein Kleiderschrank nie wieder ein unaufge -
rAumtes Durcheinander sein. Versprochen.

Wenn du mdchtest, dass sich dein Kleiderschrank

auf diese oder &hnliche Weise verandert, und du dir
dabei Hilfe und Unterstiitzung wiinschst, dann lass uns
dartber sprechen. Ich begleite dich gerne dabei, deine
gesamte Garderobe auf ein neues Level zu bringen!

&Y G LI Nlet Keénhnenlern-Gespréach buchen - unver -
bindlich und kostenfrei.

INTERVIEW

Upcycling DIY

Interview

Lass dein altes Brautkleid in
neuem Glanz erstrahlen!

Laura Hertel von Schleifenfanger

EYJKIVEYQXIV

MSRE IM

Egal, ob Brautkleid, Zweiteiler oder Jumpsuit - nach
der Hochzeit héngt das gute Stiick meist im Schrank,
gut geschitzt in einem Kleidersack, aber ohne Ver -
wendung.

Friher war es ublich, dass Brautkleider von Genera -
tion zu Generation weitergegeben wurden. In vielen
Familien wurde das Brautkleid von der Mutter oder
GrofRmutter an die Tochter vererbt. Um dabei der neu
en Braut gerecht zu werden, wurde das Kleid oftmals
angepasst, aufgefrischt oder anderweitig verandert.
Manche Miitter haben ihren Tochtern auch ein ganz -
lich neues Kleid genaht. Inzwischen ist es seltener
geworden, dass Brautkleider weitergegeben werden,

aber in manchen Gegenden wird diese Tradition immer

noch sehr geschatzt.

Ich personlich habe mir mein Brautkleid ganz allein
ausgesucht und es stammt weder von meiner Mutter
noch von meiner Grolmutter. Seit unserer Hochzeit
hangt es ungenutzt im Schrank. Ich kann es nicht her
geben, denn es ist voller Erinnerungen. Meine beiden
Tochter werden wahrscheinlich trotzdem nichts damit
anfangen kdénnen. Also ist es unnitz. Oder doch nicht?

Nachhaltige Eleganz: Brautmode zum
Verlieben - auch nach der Hochzeit!
© Claudia Simchen

Yo
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https://calendly.com/caroline-sommer/kennenlernen

Interview

MafRgeschneiderte Traume: Die Erfolgs-
geschichte einer Brautmode-Designerin
© Claudia Simchen

Durch zufall bin ich tber einen Bericht gestolpert, in
dem eindrucksvoll die Verwandlung eines Brautkleides
in ein festliches Cocktailkleid gezeigt wurde. Das hat
mich total begeistert!

Kurzentschlossen habe ich die Person, die hinter die - e
WIV IV[ERHPYRK WXIGOXI EYWORHMK KIQ GL
ein kurzes Interview gebeten. 3

Laura Hertel, die Grinderin von Schleifenfanger, ge -
lernte MaR3schneiderin und Modedesignerin, entwirft
und fertigt seit 2015 Brautkleider nach den Wiinschen
der Braut. Sie liebt nachhaltige (Braut)Mode und hat
ein Faible fur originelle Details.

Oft ist ja auch die Farbe schon verraterisch, also
>ganz in Weil3« sieht ja bei festlicher Kleidung schnell
nach Braut aus. Wie gehst du damit nach der Hoch -

Wie schén, Laura, dass du dir kurz Zeit nimmst fiir

meine Fragen! Auch ich liebe - wie du - nachhaltige zeit um?

Mode und mir fallen sofort unendlich viele Ideen ein Bei unseren zweiteiligen Brautkleidern ist die Wiederver-
fur das Upcyceln eines Brautkleides. Wie sieht es bei wendbarkeit hdu g trotzdem gegeben. Selbst ein weil3es
dir aus: Wirst du oft danach gefragt? Also bitten dich oder ecru-farbenes Spitzentop kann super und nicht zu

Braute um deine Hilfe, wenn es darum geht, einen brautig wirken, zum Beispiel mit einem farbigen Top

;IK 2Y oRHIR [MI QER HEW &VEY XOP | MiaruRtér @etragen. AuRerdem lasst es sich beispielsweise
Hochzeit verwenden kann? zu einer Sto ose oder einem hoher geschnittenen Rock in
Also erst einmal: herzlichen Dank fir die Einladung zum  Farbe kombinieren. Die Récke in Ivory lassen unsere Braute
Interview! Ich freue mich mega Uber das Interesse am Wie-schon gern einfarben, da so ein heller Rock doch viel selte-
derverwenden des Brautkleides. Tatsachlich kam ich auf dieer getragen wird. Der festliche Anlass, den die meisten fur
Idee, weil unsere Braute seit einigen Jahren immer hau gersolche Kleidungsstiicke haben, ist nun einmal die Einladung
danach fragen, wie sie ihr Brautkleid auch Uber den Hoch- zu einer anderen Hochzeit. Und da ist Weil3 bekannterma-
zeitstag hinaus weitertragen kénnen. Das nde ich eine Ren ein Faux Pas.

schéne Entwicklung, schlieBlich stecken wir auch viel Zeit,

Liebe und hochwertige Materialien in unsere liebevollen, inAuch bei unseren cremefarbenen Brautkleidern erhéht sich
Leipzig geschneiderten Brautkleider. Vor einiger Zeit habe die Anzahl der Anlasse, wenn sie eingefarbt werden wie bei
ich angefangen, die umgestalteten Brautkleider auch bei dem Beispiel in Dunkelblau, das du gesehen hattest. Wir
Instagram zu zeigen, woraus schlie3lich weitere Anfragen sind ganz happy, eine Farberei in unserer Nahe gefunden
entstanden sind — auch von Bréuten, die ihre Kleider oder zu haben, die diesen Service fur unsere Braute tbernimmt.
Zweiteiler gar nicht bei uns gekau haben. Wir passen das Kleid oder den Rock dann nochmals an,
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Interview

.Manchmal trennen wir auch
Oberteil und Rock, um zwei
Teile zu kreieren oder kiirzen
die Rocke auf Knielange.”

Man darf nicht vergessen, dass ein Brautkleid ein sehr emo-
tional beha etes Kleidungsstuck ist. Von daher waren da

fur mich gewisse Grenzen gesetzt, fir die meisten meiner
manchmal missen auch Nahte getauscht werden, die nichiBraute sind diese aber ohnehin vorhanden. Das Kleid zu
farbbar waren. Wir sind gerade dabei, die Verwendung von,versauen® ist auch beim Einfarben immer eine Sorge. Ich
Baumwollgarn auszutesten, damit so etwas gar nicht mehr persénlich bin o der Meinung, dass es so ja auch nicht
nétig ist. Manchmal trennen wir aber auch Oberteil und ~ mehr getragen wird. Mittlerweile gibt es aber auch ganz
Rock, um zwei Teile zu kreieren oder kiirzen die Récke aufcoole Secondhand-Konzepte fur Brautmode, die ja auch

Knielange. noch eine Option waren. Wenn aus dem Brautkleid ein Kis-
senbezug wird, ware das fir mich eher Downcycling. Aber
Hast du auch schon Jacken oder Hosen aus ehemali - hierzu gibt es sicher unterschiedliche Meinungen.

gen Brautkleidern gemacht? Oder einzelne Teile des

Kleides zu Tuchern oder Schals verarbeitet? Vielen Dank fur das Gespréch, Laura! Ich wiirde mich

Das ,Verrlckteste®, was wir flir eine Braut gemacht haben, sehr freuen, wenn wir uns demnachst mal an mein

war aus ihrem ehemaligen Seidenrock eine Hose zu Hochzeitskleid heranwagen und gemeinsam brain -

schneidern. Dafiir hat sie den Rock aus Satin und Chi on irstormen, was sich daraus vielleicht noch GroRRartiges

Waldgrin einfarben lassen. Ein groRer Vorteil an Naturfa- machen lasst. Was denkst du?

sern wie Seide ist, dass sie sich sehr kré ig einfarben lassebas klingt toll! Lass uns gerne mal dariiber reden, liebe Ca-

Im Anschluss dur en wir daraus eine Hose fertigen. Das  roline. Du bist jederzeit auf einen Ka ee in meinem Atelier

Ergebnis war wirklich wunderschon. eingeladen — Leipzig ist ja von Berlin dank ICE mittlerweile
ein Katzensprung.

Fir eine andere Braut haben wir kirzlich aus ihrem Braut-

kleid eine Bluse mit Sché3chen sowie einen Rock gefertigt,

den sie noch einféarben lasst.

Mehr Uber Laura und ihre Arbeit:
Website: www.schleifenfaenger.de

.Das ,Verruckteste”, was wir fUr | instagram: @schieifentaenger

eine Braut gemaCht haben war Online-Shop: www.schleifenfaenger-shop.de
aus ihrem ehemaligen Seiden-
rock eine Hose zu schneidern.”

Neulich hat mir jemand erzé&hlt, dass Omas Hoch-
zeitskleid schlussendlich zu einem Kissen verarbeitet
wurde. Gibt es fur dich irgendwo eine Grenze? Oder
darf man alles machen, wonach einem der Sinn steht?
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Achtsamkel

Achtsamkeit kann uns helfen, uns
selbst besser kennen zu lernen.
Wir nehmen uns selbst bewusster
wahr. Mit einer achtsamen Haltung
kdnnen wir klarer entscheiden,

was wir andern und was wir beibe -
halten méchten.

Titelstory: ...mehr Liebe!

...mehr Liebe
Die Liebe neu entdecken.

Was ist Liebe? selbst an die erste Stelle zu stellen, mich ernst zu nehmen,
»Liebe ist alles« singt AnNa R. von Rosenstolz im Frihjahrauf mich zu héren und zu achten. Aber das wére das, was
2004. Das war vor knapp 20 Jahren. Heute, zwanzig Jahreich meinem jingeren Ich heute sagen wiirde: Vertraue auf
spéter, erféhrt der Song ein Revival in dem Musical >Romedeine Impulse. Tue nichts, was dir nicht angenehm ist.
& Julia< in Berlin im legendaren eater des Westens. Nimm dir die Zeit, die du brauchst. Und begegne anderen
Menschen auf Augenhdhe. Wir suchen alle nur nach Liebe.
»Liebe kann alles« behauptet Eva-Maria Zurhorst in ihrem
gleichnamigen Buch, das im November 2019 erschienen ist.
Liebe ist in uns, behauptet die Autorin in einem Interview Wie kann man mehr Liebe in sein Leben bringen?
- und wenn wir uns darauf besinnen, dass wir die Liebe in Loslassen. Alles loslassen, was da ist und zieht und zerrt.
uns tragen und lernen, mit dieser Liebe bewusst umzuge- Alle Gedanken loslassen, was zu tun ist, was sein muss, was
hen, dann kénnen wir unser Leben erneuern - und unsere nicht anders geht.
Traume verwirklichen.
Ich persdnlich habe durch Meditation mehr Liebe in mein
Ich wiirde sagen: »Liebe will alles.« Nichts hat mir in mei- Leben gebracht. Dieses stille Mit-mir-sein hat mich veran-
nem Leben mehr abverlangt als die Liebe. Am Ende dreht dert. In der Stille habe ich das Zarte in mir wiedergefunden.
sich (fast) alles im Leben um dieses Gefuhl, egal ob privat Und ohne dieses Zarte gibt es fur mich keine Liebe. Ohne
oder beru ich. Hier liegen meine groRten Schmerzen, mei- Verletzlichkeit, onne O nung, ohne Schutzlosigkeit gibt es
ne tiefsten Verletzungen, meine kostbarsten Erfahrungen. keine Beriihrung, keine Begegnung, keinen Kontakt. Und
Liebe ist Kontakt. Wenn ich von etwas nicht beruhrt bin,
Wenn ich Uberhaupt irgendetwas Sinnvolles zum ema wenn ich keine Verbindung au auen kann, dann gelingt es
Liebe sagen kann, dann eigentlich nichts anderes als das, mir nicht, Liebe zu spuren.
was bereits in der Bibel steht: »Du sollst deinen Nachsten
lieben wie dich selbst.« Wobei ich es eher umgekehrt formuch kann die Liebe einladen, indem ich mich 6 ne. Damit
lieren wilrde, also »Liebe dich selbst wie deinen Nachstendneine ich nicht, dass ich mich einem anderen Menschen
Ich habe erst mit Anfang Vierzig den Mut gehabt, mich gegenuber 6 ne, sondern mir selbst gegentiber. Ich 6 ?}é
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Titelstory: ...mehr Liebe!

mich fur meine Bedirfnisse, meine Emp ndungen, meine
Belange. Und die nehme ich ernst. Ich nehme mich ernst.

Ich kann die Liebe einladen, indem ich weich und empfang-
lich bleibe. Erstmal vielleicht nur tiber die Beobachtung,

z.B. wann ich verharte, meine Zahne aufeinanderpresse, die
Schultern hochziehe. Dann kann ich meinen Kiefer lockern,
die Schultern kreisen lassen und wieder weich werden...

Ich kann die Liebe einladen, indem
ich das Tempo drossele. Wenn ich
mich Uberrannt oder tberrollt fiih-
le, dann mache ich dicht. [...] In Eile,
unter Druck oder im Stress zeigt
sich die Liebe bei mir eher selten.

(MI OMIFI FVEYGLX >IMX OERKWEQOIMX
Raum fiir echte Geftihle.

Er nder des Zwiegespréachs ist der medizinische Psycho-
loge und Paartherapeut Michael Lukas Mdller, der sich
Ich kann die Liebe einladen, indem ich das Tempo drosseléZeit seines Lebens stark gemacht hat fir diese wirklich
Wenn ich mich Uberrannt oder tberrollt fiihle, dann mache sehr e ektive Selbsthilfemethode. Wenn du mehr dariiber
ich dicht. Alles, wofur ich mir Zeit nehme, hat eine Chance,erfahren mochtest, dann empfehle ich dir den Blogartikel
sich auszudehnen. Das gilt auch fir die Liebe. In Eile, untepDas Zwiegesprach: Regeln fiir gute Paargespréohe«
Druck oder im Stress zeigt sich die Liebe bei mir eher Maren Sorensen.

selten.

Welche Mdglichkeiten gibt es, Liebe als Paar zu
fordern? verandern

Auch hier gilt fiir mich: »Liebe dich selbst wie deinen Liebe bedeutet auch, dass wir uns eine Umgebung scha en,
Nachsten«. Wenn ich bei mir selbst anfange, mich bewusstdie gut fur uns ist. Das mag erstmal seltsam klingen, aber
wahrnehme, bei mir selbst seinchecke¢, dann hat die Liebegerade als Single auf der Suche nach einem (neuen) Partner
Raum, sich zu entfalten. Deshalb rate ich allen Paaren zunkann es sehr hilfreich sein, die eigenen vier Wande mal
regelmagigen >Einchecken¢, um die Liebe zu férdern. genauer unter die Lupe zu nehmen.

Eine liebevolle Umgebung gestalten: Das Zuhause

Am einfachsten funktioniert das mit einem Zwiegesprach Dariliber nachzudenken, ob man wirklich bereit ist, das

- am besten nach festen Regeln. Das ist anfangs vielleicht Alleinsein aufzugeben, féllt nicht leicht. Viele Single-Haus-
ein bisschen gewdhnungsbedir ig, bringt aber schnell gutehalte sind o so organisiert, dass gar kein Platz ist fur eine
Ergebnisse. neue Partnerscha .
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,Feeling connected to others gives meaning
and purpose to our lives.”

Jessica Joelle Alexander

Kleine Dinge kénnen hier spirbar fiir Veranderung sorgen. Blumen aufstellt, kann das schon viel verandern. Wenn es
Angenommen, jemand betritt die Wohnung und schaut sichvon Herzen kommt, wird es mit Sicherheit seine Wirkung
um: Wie ware der erste Eindruck? Wiirde sich ein Mensch, entfalten.
der ernstha es Interesse an einer Beziehung hat, sich hier
wohl fihlen? Wie man sich selbst liebevoll behandelt und versorgt
Die innere Krankenschwester. Das Bild kommt mir sofort.
Gut wére es auch, die eigenen Absichten sichtbar werden Zbie innere Krankenschwester habe ich fur mich in einer
lassen, also sich zum Beispiel einen kleinen Altar zu bauerschweren Zeit erfunden, als wirklich gar nichts mehr ging.
mit Dingen, die an Partnerscha und Liebe erinnern - und Meine Seele hat gestreikt und selbst drei Schritte vor die T,
diese Dinge zu p egen. Dabei ist alles erlaubt, was einen raus an die frische Lu , waren eine Qual und kaum moglich.
anspricht, inspiriert oder einem viel bedeutet.

Die innere Krankenschwester steht immer bereit, wenn du
Allein schon das Herrichten eines Altars kann fiir mehr mal nicht weil3t, wie du dir etwas Gutes tun kannst. Sie fragt
Liebe sorgen. Selbst wenn man jeden Tag nur wenige Au- ganz freundlich und zugewandt: »Kann ich noch etwas fir
genblicke darauf verwendet, ein Licht anziindet oder frisch&ie tun?« 15

Etwas bewusst in den Han-
den zu halten, kann dabei
helfen, Ruhe und Trost zu
splren.
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Titelstory: ...mehr Liebe!

Und dann darf alles gesagt werden, was dir in den Sinn  ja... also, ich kénnte eine CD einlegen mit Meeresrauschen
kommt. Das Fenster einen Spalt breit 6 nen. Die Bettdeckeund wenn Sie die Augen zu machen, dann ist es ja fast wie
aufschutteln. Eine Warm asche wére schon. Ein Kissen im am Meer... wére das was?« Und dann lege ich mir eine CD
Nacken. Ein Teelicht auf der Fensterbank. Ein Gesprach. ein mit Meeresrauschen. Und schon ist es ein hisschen wie
Eine heilRe Suppe. Kuschelsocken. Nackenmassage. Alle am Meer.

Wiinsche dirfen unge ltert gedul3ert werden. Die innere

Krankenschwester kennt keinen Feierabend und ist nie  Meine innere Krankenschwester ist immer freundlich und

mude oder gestresst. nie genervt. Sie ndet die richtigen Worte und ist eine sehr
kreative Problemldserin, Tag und Nacht. Sie kann schwei-

Die innere Krankenschwester steht gen und reden, trésten und Mut machen, Verstandnis

immer bereit, wenn du mal nicht zeigen und umarmen. Sie ist die Mutter, die ich nie gehabt
habe.

weildt, wie du dir etwas Gutes tun
kannst. Sie fragt ganz freundlich und Ich musste mithsam lernen und iben, mich selbst liebevoll

zugewandt: »Kann ich noch etwas zu behandeln, zu versorgen. Aber ich werde immer besser

flr Sie tun?« darin. Ich weil3 einfach - tief in meinem Herzen - wie wich-
tig das ist und wie gut mir das tut.

Du verstehst das Prinzip? Die innere Krankenschwester ist

der Inbegri von grenzenloser Firsorge. Hier durfen wir  In meiner Arbeit nutze ich das Bild von der inneren Kran-

alles sagen, uns alles wiinschen. Allein das ist schon eine kenschwester auch fiir meine Kundinnen, wenn es da mal

Wohltat. Selbst wenn es auf den ersten Blick unrealistisch Bedarf gibt. Das bewirkt keine Wunder, aber es kann sehr

erscheint, gibt es vielleicht doch Wege, den Wunsch zu er- heilsam sein und alte Wunden versorgen, die wir schon

fullen. ein Leben lang mit uns tragen und die bisher nicht richtig
heilen wollten.

Hier mal ein Beispiel: »Ich will ans Meer« sage ich. »Ohl,

sagt meine innere Krankenschwester, »ans Meer! Das Mehr uber mein Angebot erféhrst du hier: https://caroline-

kdnnte schwierig werden... Aber lass mich mal tberlegen..sommer.de/was-ich-anbiete/

,von Kopf bis Ful? in Liebe gehullt — denn
das ist das einzige Label, das nie aus der
Mode kommt.*

Carrie Bradshaw (Sex and the City)
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Das Leben hélt so viele Uberraschungen
bereit, wenn man sich nur umschaut.

Die eigene Wahrnehmung schulen und Neues aus- Café oder in einen nahgelegenen Park. Ein neues Rezept

probieren ausprobieren. Solche kleinen Abenteuer sorgen fiir neue

Ich schaue gerade die Fernsehserie >Frihlings, die seit 201Bindriicke und erweitern den Horizont - ohne grof3en Auf-

fir das ZDF produziert wird. Die Folge 02 der Stael 02  wand.

beginnt mit einem Tandem-Sprung mit dem Gleitschirm in

Oberbayern. Umwerfende Aufnahmen, keine Frage - aber Jeder Mensch hat natiirlich einen eigenen Zugang zu

ich musste die ganze Zeit etwas die Lu anhalten. Paragli- derartigen Experimenten und eigene Grenzen - aber ich

ding? Wiirde ich nie machen. Aber darum geht es ja auch personlich bin ein groRer Fan von Mikro-Abenteuern, weil

gar nicht. Es geht darum, Neues zu wagen, um neue Er- ich mich auf angenehme Weise Stuck fir Stick aus meiner

fahrungen zu machen. In kleinen Schritten. Und im eigenerKomfortzone hinausbewegen kann, ohne dabei unnétig

Tempo. groRRe Risiken einzugehen. Das ist besonders fiir feinfiihlige
und introvertierte Personen wie mich von Vorteil.

Es ist schon eine Weile her, da war Christo Forster zu Gast

in der NDR Talk Show. Christo Forster bezeichnet sich Liebe in den Alltag bringen: Kleine Gesten - und eine

selbst als Buchautor, Speaker und Abenteurer. In der Talk- grof3e Portion Dankbarkeit

show spricht er unter anderem Uber »Mikro-Abenteuer«, Kleine Gesten helfen, anderen zu zeigen, dass wir uns

also Dinge, die uns herausfordern, aber im Rahmen des Gedanken machen. Kleine Gesten sind fur mich Alltags-

Machbaren sind. Freuden. Wie kdnnte eine solche Alltags-Freude aussehen?
Das ist Geschmackssache. Ich freue mich zum Beispiel sehr,

Den Tag mal ohne Handy beginnen. Nach der Arbeit nicht wenn mein Mann mir eine Kleinigkeit aus der Drogerie

direkt nach Hause, sondern noch auf einen Abstecher in eimitbringt, einen Badezusatz oder ein &therisches 4){'2
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Du kannst auch andere Personen in
deinem Umfeld bitten, dir zu sagen,
wofir sie dankbar sind. Oder du ver-

Auch gemeinsam verbrachte Zeit hil mir, mehr Liebe in sendest kleine Nachrichten an deine

den drogen Alltag zu bringen. Eine Kanne Tee und ein  Li€blingsmenschen, die deine Dank-

gutes Gesprach sorgt bei mir sofort fir wohlige Nahe. Auchbarkeit ausdriicken.

gemeinsames Schweigen und sich dabei tief in die Augen

schauen emp nde ich als sehr beriihrend und nahrend.

Seit einiger Zeit versuche ich, mir jeden Abend einen Mo- tet - da gibt es so schnell kein Entkommen. Was dann?

ment zu nehmen, um den Tag gedanklich Revue passierenich bemiihe mich, darauf zu achten, wann ich unter Druck

zu lassen und mich an die >Highlights< zu erinnern. gerate - und warum. O sind es wirklich hausgemachte
Probleme.

Die Kra der Dankbarkeit sollte man nicht unterschatzen!

Indem man dem lieben Gott, dem Universum oder einer  Der innere Antreiber oder die eigenen Anspriiche legen die

anderen hdheren Macht am Abend fur die >Geschenke Latte dann einfach zu hoch. In solchen Momenten ist es

des Tages« dankt, schliel3t man den Tag in einer positiven gut, sich klarzumachen, dass wahrscheinlich niemand etwas

Grundstimmung ab. Das foérdert auf jeden Fall die allgemeidagegen hat, wenn wir die Latte etwas tiefer hangen. O

ne Lebenszufriedenheit. Davon bin ich tiberzeugt. kommen die schlimmste Kritik und die he igsten Einwan-
de von uns selbst - und nicht von anderen.

Du kannst auch andere Personen in deinem Umfeld bitten,

dir zu sagen, wofir sie dankbar sind. Oder du versendest Achtsamkeitspraktiken helfen nachweislich, das Maf3 an

kleine Nachrichten an deine Lieblingsmenschen, die deine Stress, Anspannung oder Kummer zu reduzieren. Sogar

Dankbarkeit ausdriicken. Das ist kein groRer Akt und er- Angste, Schmerzen und depressive Verstimmungen gehen

innert an die guten Dinge, die ihr miteinander teilt. zuriick, wenn wir regelmaRig meditieren. Auch unsere
soziale Kompetenz pro tiert davon - wahrscheinlich, weil

Ich verliere mich schnell in dem, was zu tun ist. Dann ge- wir mehr in uns ruhen.

rate ich in einen unangenehmen Hustle-Modus, der wenig

Raum lasst fir Verbundenheit und Freude. Also zwinge  Du siehst: Es lohnt sich, im Alltag nach den kleinen Inseln

ich mich regelmafig dazu, meine Gescha igkeit fiir einen der Erholung Ausschau zu halten. Es muss nicht lang sein,

Moment einzustellen und mich voll und ganz auf das zu o machen schon zwanzig Minuten einen grof3en Unter-

konzentrieren, was am Ende wirklich zahlt: Die Liebe. schied.

Wenn ich mir die Milhe mache, innezuhalten und von Her- Allerdings stellen sich messbare Unterschiede erst nach

zen meine Dankbarkeit fir meine Liebsten auszudriicken, einer Weile ein. Forschungsergebnisse zeigen, dass sich erst

dann kriege ich das in der Regel tausendfach zurtick. Und nach zwei Monaten deutliche Veranderungen einstellen,

das macht mich gliicklich. sowohl auf kdrperlicher als auch auf psychischer Ebene.
Spannend, oder? Wenn du magst, probiere es einfach mal

%YWAIMXIR RILQIR SkIR WIMR YRH HI&SI$QIRX

schéatzen

Wir kénnen nicht immer wegfahren und Urlaub machen.

Manchmal ist das Leben einfach herausfordernd und es gibt

viel zu tun. Wir sind eingebunden und haben uns verp ich-
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In die Umsetzung kommen: Mehr Liebe ins Leben wie sich etwas verandert. Liebe potenziert sich, vermehrt
bringen sich, steigert sich.
Liebe ist eine Herausforderung. Liebe fallt selten vom Him-
mel. Liebe ist Arbeit. Das ist zumindest meine Erfahrung. Liebe bedeutet auch, moglichst viele Dinge zu tun, die
Liebe ist immer da. Liebe kann ich Uberall nden. Liebe  einem gut tun. Nimm dir Zeit fur dich. Nimm dir Zeit fur
lasst sich nicht kalkulieren. Auch das ist meine Erfahrung. das, was dir Freude bereitet. Lass die anderen teilhaben
Liebe ist die gro3te Macht, wenn es um Heilung geht. Liebean deinem Erleben. Wenn du gut fur dich sorgst, dann er-
ist die groRte Kra , wenn es um Vergebung geht. Liebe ist mutigst du dadurch andere, sich ebenfalls gut um sich selbst
die groRte Stutze, wenn es um Veranderung geht. Das ist zu kiimmern.
ebenfalls meine Erfahrung.

Liebe ist ein zutiefst befriedigendes Geflihl. Wenn wir die
Unser Denken ist der Schliissel zu allem, was wir tun. Wenrichtigen Menschen nden, die uns ein starkendes und
wir mehr Liebe in unser Leben bringen wollen, dann kom- liebevolles Umfeld schenken, dann ist Liebe eine der wert-
men wir nicht umhin, unsere Gedanken auf das zu richten, vollsten Erfahrungen, die man machen kann.
was wir anstreben, in dem Fall: Lieben und geliebt werden.
Wenn du die Menschen um dich herum so liebst und wert- Liebe bekommt man nicht auf Knopfdruck. Es ist ein Pro-
schatzt, wie sie es verdienen, dann wirst du liberrascht seizess. Aber es lohnt sich.
wie viel du zuriickbekommest. Sehr schnell wirst du spuren,

Die Hande am Riicken, die
Gedanken frei. Ein Moment
der Stille, voller Innigkeit.
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_Lieben heildt, sein Herz zu 6 nen, damit der
unfassbare Zauber des anderen darin Platz
nehmen kann.“

Diana Denk
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Interview

INTERVIEW

Mehr Liebe in die Welt bringen

'PEYHME 4PEXXRIV ¢FIV MLV ,ERH[IVO EPW *SXS

'PEYHME 4PEXXRIV EPMEW 8V8YQIVLbeles Makekte abzubildevi XSei es das Brautpaar selbst,

mir sofort in den Sinn gekommen, als ich mir Ge - oder die Eltern/GrofRReltern, die sich zart an den Handen
danken gemacht habe Uber das Titel-Thema dieser streicheln wahrend der Zeremonie. Die Kinder, die am Fest
Ausgabe: ...mehr LIEBE. teilnehmen und von ihren Eltern liebevoll umsorgt werden.
Claudia gelingt es auf beeindruckende Weise, die Es gibt unzahlige Momente, in denen Liebe an so einem Tag
besonders wahrhaftigen und ehrlichen Momente fur mich spurbar ist. Die vielen verschiedenen Verbindun-
mit ihrer Kamera einzufangen. Ihre Bilder erzéhlen gen zu beobachten und vollig wertfrei bildlich festzuhéj/z

Geschichten von echten Menschen. Das beriihrt mich
jedes Mal aufs Neue.

IMX NIHIQ /PMGO J§RKX WMI IMR 7X¢GOG

Kurzum: Wer standig gltckliche Parchen vor der Ka - lasst es in ihren Bildern weiterleben. © Traumerherz

mera hat, der kennt sich doch bestimmt mit der Liebe
aus, oder?

Also habe ich Claudia gefragt, ob sie Lust hatte auf
ein Interview mit mir und ich musste gar nicht viel
reden: Sie hat sofort zugesagt! Und so sprechen wir
also Uber die Liebe - und wie man mehr Liebe in sein
Leben und in das Leben anderer bringen kann...

Wiurdest du sagen, dass dein Beruf als Hochzeitsfoto -

KVEOR HMV ZMIPI 1*tKPMGLOIMXIR FMIXIX YQ QILV OMIFI
in die Welt und in das Leben anderer Menschen zu

bringen?

Ein klares Ja auf diese Antwort - aber mit kurzem Beisatz.

Nicht nur die Hochzeitsfotogra e im speziellen, sondern die

Fotogra e im allgemeinen Sinn bietet mir die Mdglichkeit,

mehr (sichtbare) Liebe in die Welt zu bringen.

Bei der ausgelassenen Stimmung einer Hochzeit ist es na-
tirlich deutlich einfacher, die zahlreichen Facetten der lie-
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ten, emp nde ich als sehr groRes Privileg. Das Vertrauen,
das mir hierbei entgegengebracht wird, macht mich zutiefst
dankbar.

Ganz unabhangig von deinem Beruf: Was sind die

kleinen Dinge, die dir personlich dabei helfen, mehr

Liebe zu spuren?

Nachdem ich mich ein wenig mit den verschiedenen Spra-
chen der Liebe bescha igt habe, kann ich nun auch mehr
Liebe spuren, wenn ich die Sprache des anderen kenne.
Nicht immer matcht meine Sprache mit dem Gegeniber
(das kann auch in Freundscha en o zu Missverstandnis-
sen fuhren).

Das kostbarste und schonste Geschenk auf der Welt: Ein
Baby in den Armen halten. | 8V8YQIVLIVA *SXSKVEoOI

Die Sprache des anderen zu kennen und zu begreifen, fuhrt
automatisch zu mehr spirbarer Liebe.
Ich muss schmunzeln, denn das kleine, fiinf Monate alte
Ein ganz grof3er (Selbst)Liebes-Punkt in meinem Leben, détundemédchen, das diese Woche bei uns eingezogen ist,
mich seit Uber einem Jahr begleitet, ist die Shiatsu Sitzungpringt gerade ganz schon viel zusatzliche Liebe in unsere
die ich mir einmal im Monat génne. Ein Akt der Selbst-Lie- kleine Familie. Die gré3te positive Auswirkung - auf die
be und Selbst-Wertschatzung, den ich mir ganz bewusst mich meine Kinder auch schon hingewiesen haben - ist,
nehme. dass ich so gut wie keine Zeit mehr am Computer oder
Handy verbringe...
Liebe hat so viele Farben. Und o sehen wir die Liebe, die
wir uns selbst schenken, als ganz selbstverstandlich an. Dibtehr im >Hier & jetzt< leben und bewusst genief3en... sich
ses Bewusstsein hil mir personlich dann sehr dabei, mehrauf das Wesentliche bzw. das Schdne fokussieren. Das wére
Liebe zu spuren - auch wenn sie eigentlich schon da war. meine personliche Vermutung fur die positiven Auswirkun-
gen.
Ein weiterer ganz grof3er Punkt ist, mir mehr Auszeiten mit
meinen Kindern zu nehmen. Im stressigen Alltag (vor allemWelche Gedanken oder Verhaltensweisen helfen dir
zwischen den Ferien) bleibt am Ende eines langen Tages in schweren Zeiten dabei, trotzdem Liebe zu sptren?
nicht mehr viel Zeit, sich der Liebe im Menschenrudel be- In schweren Zeiten hil mir de nitiv ein langer Blick in den
wusst zu sein. Die Zeit, die ich mir zuséatzlich fur sie nehmeSternenhimmel, um trotzdem Liebe zu spiren.
fassen sie als direkten und sehr wertvollen Liebesbeweis auf.
Ein Zitat aus Paulo Coelhos Buch >Der Alchimist< lautet:
Angenommen, du oder jemand anderes wiirde noch »Die Angst vergeht, wenn wir begreifen, dass unsere Ge-
mehr Liebe in dein Leben bringen - mit welchen posi - schichte und die Geschichte der Erde von derselben Hand
tiven Auswirkungen rechnest du? geschrieben wurde.«
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Nachdem ich mich ein wenig

mit den verschiedenen Sprachen

der Liebe beschéftigt habe, kann

iCh nun aUCh mehr Liebe SpU- Liebe bedeutet fur mich > ieRen< und > iel3en lassenc. In

diesen Zustand des >Hier & Jetzt< zu kommen und das

ren; wenn |Ch dle SpraChe deS Gegeniiber in seiner Existenz einfach s ein zu lassen.
anderen kenne. Ohne Angst. Ohne Besitzanspriiche. Ohne Neid. Ohne Gier.

Tiefe und bedingungslose Liebe dur e ich schon jeweils
Diesen Satz halte ich mir vor Augen... und dann: Fihle ichauf familidrer, sinnlicher und auf freundscha licher Ebene
mich geliebt und gehalten; vom gro3en Ganzen. erfahren. Die Erkenntnis dariiber macht mich sehr dankbar.
So glaube ich nun, die innere Haltung eher zu erkennen, zu
Was wirdest du einem Menschen raten, wenn es dar- spiren, damit ich auch in Zukun (besser) danach leben
um geht, mehr Liebe in sein/ihr Leben zu bringen? darf.

Nimm dir alle Zeit, die du hast, um dich selbst zu erden  Vielen Dank, liebe Claudia, dass du dir die Zeit ge-

und um bei dir und in deiner Mitte zu sein. Damit du Liebe nommen hast, meine Fragen zu beantworten. Ich

sein kannst. Dann wird sich die Liebe automatisch auchin LSkl HEWW MGL KER” FEPH QEP HMI +IP|

deinem Leben multiplizieren. QMGL ZSR HMV JSXSKVEoIVIR Y PEWWIR
folge ich dir weiterhin auf Instagram ;-)

...nachdem ich aber weil3, dass ich nichts weil3, tbernehme

ich keinerlei Verantwortung fur diesen Ratschlag ;-)

Wenn du daran denkst, welche neuen Bekanntschaf- 1ILV ¢FIV '"PEYHME YRH 8V8YQIVL]VA *S.
ten du in letzter Zeit gemacht hast: Glaubst du, dass JFWMXIE [[[ XVEIYQIVLIVA JSXSKVEoI E
-RWXEKVEQ $XVEIYQIVLIVACISXSKVEO
1EMP MRJS$XVEIYQIVLIVAN JSXSKVEoI E

es sich bei der Suche nach mehr Liebe lohnt, seinen
Freundeskreis auszubauen?

De nitiv. Jetzt kurz vor meinem 40. Geburtstag veréndert
sich mein Freundeskreis gerade sehr.

Und auch neue Freund:innen bekommen mal ein »Ich liebe
dich« von mir zu héren.

Gerade als Hochzeitsfotogra n hat man immer stark die
partnerscha liche Liebe vor Augen. Aber wie schon gesagt:
Es gibt unzahligen Farben der Liebe. Und die Liebe der
Freundscha sollte inklusive inniger Umarmungen und
Kuscheleinheiten wieder viel mehr in unsere westliche Ge-
sellscha einziehen.

Was bedeutet >Liebex flr dich personlich?
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Zwolf Satze lber die Liebe

ZWOIf Satze uber die Liebe

Liebe ist ein sehr komplexes Gefiihl, aber ganz egal auf welche Weise: Es ist immer
Seelennahrung. Hier sind fir dich zwolf Satze, die sich mit der Liebe befassen - sei
es die romantische Liebe zwischen zwei Menschen, die Liebe zu sich selbst oder zur
Natur. Es ist erstaunlich, wie viel man mit nur einem Satz sagen kann!

Nimm dir mit, was du brauchst.

-

1. Die Liebe kann viel Stabilitat ins Leben bringen.

2. Nichts ist starker als die Liebe.

4. Liebesbeziehungen kdnnen uns ein Leben lang Geborgenheit schenken.

6. Liebe funktioniert immer, wenn wir uns darauf einlassen.

7. Unser innerer Frieden ist davon abhangig, ob wir die Liebe bekommen, die wir
brauchen.

8. Die Liebe ist eine wunderbare Kraft, die uns hilft, das Beste aus unseren Be -
ziehungen zu machen.

9. Liebe ist ein starkes Gefuhl, das uns vor Stress und Sorgen schiitzt.

10. Man muss die Liebe verstehen und wertschéatzen, um sie empfangen zu
kdnnen.

11. Die Liebe ist etwas, das uns alle verbindet.

12. Die Liebe ist ein Geschenk des Lebens.

\_

3. (MI OMIFI FITMRqYWWX YRWIV ;SLPFIoRHIR YRH YRW

5 (MI OMIFI MWX IX[EW /SWXFEVIW YRH WSPPXI KITql

IVI IQSXMSREPI +IWYRHL

KX YRH KIWGL¢XAX [IVHIR
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Linda und die Liebe

Eine Frau auf der Reise zu sich selbst

Linda und ich, wir kennen uns schon seit einer halben Nach finfundzwanzig Jahren in einer festen Be -
Ewigkeit. Es gibt immer wieder Phasen, wo wir kaum ziehung haben sich Linda und ihr Mann Mitja Ende
Kontakt zueinander haben und dann wieder Zeiten letzen Jahres dazu entschieden, ihre Ehe zu beenden
mit intensiven Gesprachen und ganz viel Austausch. und neue Wege zu gehen. Im Gesprach mit Linda war

ich neugierig darauf, welche Erfahrungen sie in den
OMRHE MWX *SXSKVEoOR PIFX YRH EV RetiieX MockkeR uhE ManaeWMgemacht hat.
westlich von Berlin. Auch ich habe mich schon ofter
ZSR MLV JSXSKVEoIVIR PEWWIR 7MI RMQQX WMGL >IMX YRH
fangt Momente ein, die einem hinterher auf den Bil -
dern ein Lacheln ins Gesicht zaubern. Oder, wie Linda
sagen wurde, ein Schmunzelin.

Was hat sich in deinem Leben veréndert, seit du von
deinem Mann getrennt bist?

Erstmal sind ganz viele Sicherheiten weggebrochen. Ich
war voller Unsicherheiten. Wie wird es weiter gehen?

Wie wird eine Trennung fir unsere Kinder sein? Gut -

die beiden sind schon 18 und 20 Jahre alt, aber doch

wird es eine neue Form von Familiengefuhl sein. Wie
WGLEKIR [MV HEW EPPIW "YWEQQIR#

Aber dann war da bald noch etwas ganz anderes: Ein
grofRRes Gefiihl von Freiheit. Das Gefiihl, mich frei ent -
falten zu kénnen. Und das zieht sich seit der Trennung
so durch. ]/2
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“Es geht darum, mich zu erfahren und da-

bel in Verbindung zu sein’”

Linda Kohler

Ja, das muss ich so sagen: Das Gefiihl von Losgel63heit
Uberwiegt. Ich schau einfach, wo es mich so hinzieht,
ohne dogmatische Verstrickungen. Es geht darum, mich
zu erfahren und dabei in Verbindung zu sein.

Es ist, als wiirde ich etwas nachholen. Vor zwanzig Jah-
ren schon hatte ich diese Sehnsucht, mich frei erfahren

zu durfen. Irgendwann ist das Fass dann tbergelaufen,

ich bin fremdgegangen. Aber das war nicht das Gleiche
[MI NIXA"X REGL HIV 8VIRRYRK
keine echte Freiheit.

Ich lese gerade das Buch »Wie wir lieben. Vom Ende

ziehunge. Das zu lesen und zu erleben, bricht meine
Gewohnheiten auf.

Das Schwerste daran ist, mich nicht zu verurteilen, kein
schlechtes Gewissen zu haben. Aber es gelingt mir
mehr und mehr und ich genieBe es. Néhrende Néhe ist
eigentlich das, was ich suche. Sexualitat kann ein Teil
davon sein.

*V 1 Q H K\Mid Rabenvgigh d€&iné&kVorstellungen Uber die Liebe

verandert, und warum?
Ich versuche alles sofort auf den Tisch zu legen. Ich
teile mich mit - das ist so wichtig. Kein Kopfkino! Warum

HIV 1SRSKEQMIn ZSR *VMIHIQERR /EV M&det,avsivh piéht? WhtnLruft sie nicht an? Einfach

mich wieder. Es geht um Menschen, die anders lieben,
JVIM PMIFIR
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driiber reden. Das habe ich im letzten halben Jahr mit

)W KILX ZMIP YQ HEW 8 L¢iQdn seBikw&ders Wwunderbaren Mann gelernt. Wir

haben uns an Stellen, wo es eng wurde, oft fiir ein Zwie -
gesprach entschieden - fir mich eine gute Form, sich
mitzuteilen, ohne den anderen fir die eigenen Geflihle
verantwortlich zu machen oder es zu sein.

Es ist, als ob ich die Liebe gerade neu entdecke. In mei -
ner Ehe war es eher ein sicherer Hafen, da gab es viel
Zusammengehdrigkeit. Wir waren ein super Team.

In meinem Jetzt tanzen die Schmetterlinge in meinem
&EYGL IW KMFX [IRMK 7XEFMPMX§X
nicht gleich wieder in eine Abhéngigkeit zu gehen. Und
das Schone ist: Ich komme bei mir an, ohne Liebe ein -
zufordern.

Dazu lese ich gerade »8 Rules of Love: Vom Finden,

&I[ELVIR YRH OSWPEWWIR HIV OMIFIn ZSR
Da verstehe ich nochmal mehr, dass Alleine-sein-kén -

nen die Voraussetzung daflr ist, in Beziehung gehen zu

kénnen.

Neu verliebt ins Leben: Linda wagt nach
dem Ende ihrer Ehe einen Neustart.
© Weda Helena - Video & Photography

YW MW

. B

Lola und Ben bei einer Runde
4Primal Play" - ein Spiel, das
dich einladt, ganz den Instinkten
AY ¢ JS REKLimla Kohler

Interview

(EW WSPP NIXAX EFIV OIMR 4P§HS]IV Whdigh, had/paddiery E%ift BtivdsRals geht man in sein

Sein, ganz im Gegenteil: Ich lerne gerade, ich muss

nicht mehr alles mit mir allein klarkriegen. Es gibt eine
ganz kostbare Verbindung zu anderen Menschen, die
IMRJEGL ,IMPYRK FVMRKX
HIV (VYGO [IK

Es gibt eine ganz kostbare Verbin-
dung zu anderen Menschen, die
einfach Heilung bringt. In Kontakt
mit jemandem geht der Druck weg,
IW EPPIMR WGLEKIR ~Y

X QMV [Mstureire Erkaxrung aus den letzten
Wochen und Monaten.

Welche Bedeutung hat Liebe fir dich, jetzt, wo du
frisch verliebt bist?
Verliebt-Sein ist ein High Geflhl! Ich kann dann gar

] 7 L1XX] nicht mehr klar denken, es haut mich um. Aber es ist
nicht diese typische rosarote Brille, sondern es geht viel
tiefer: Sich verbunden fiihlen, ohne eingefordert zu sein
oder einzufordern.

Vor ein paar Wochen hatte ich das grof3e Gliick, einem
Mann zu begegnen, der da ganz ahnliche Bedurfnis -
se hat. Wir lassen uns in diese Verbindung fallen und

eigenes inneres Kino... eine liebevolle Uberraschung mit
JVAOPSTIIR [MVH KIMNIMKX HEW )RHI MW
Ich will das gerade nur fuhlen, ohne Ziel, ohne Plan.

-R /S R XE O Xe@risi¢h Méi@ Edpfein3chaltdt Xkomme ich ins Tru -
IW EPPIMR WGLEKIR " Yd&n: derW V&sucle\i¢h Blié\Pxioritéat zum Herzen zu
meine Erfahrung aus den letzten Wochen und Monaten.

schicken. So kann ich auch mehr als einen Menschen
lieben.

Ich fuhle mich zum ersten Mal verbunden - und nicht
gebunden. Freiheit und Verbundenheit in einem, ab -
solut freiwillig. Da lauert natirlich eine Riesenangst. Die
Angst, sich ganz und gar auf das Hier und Jetzt einzu -

QaMWIR (EW

Das beste Mittel gegen Angst: Gegenwartig sein. Nicht

an dem Gefihl >Angst« anhaften. Die Angst kommen

und gehen lassen, wie in Wellen. Na klar, die Angst

kommt immer und immer wieder hoch. Es sind immer

wieder die gleichen Gedanken. Aber ich kann mich

HEJ¢V IRXWGLIMHIR QMGL RMGLX HEQM

Hat sich deine Einstellung zum Thema Liebe veran -
dert?

Ja, total. Wenn ich allein an das Thema Korperlichkeit
und Zartlichkeit denke - ich brauche einfach korperli -
che Nahe. Ich wiinsche mir Menschen um mich, die Lust
auf Korperkontakt haben, das gehort zu mir. 1/2
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;IRR MGL EPPIMR RMGLX [IMXIVOSQQI 'kRI MGL QMGL J¢,V

alle Moglichkeiten, die das Universum zu bieten hat.

Gerade auch im Kontakt mit Mannern habe ich in letz -

XIV >IMX WS ZMIP ¢(FIV QMGL KIPIVRX -GL HEVJ NIX~X IMRJEGL
alles ausprobieren, darf schauen, was mag ich und was

nicht.

EW IQTOoRHIWX HY NIXAX ERHIVW MR &I"YK EYJ :(IVXVEY

en und Intimitat?

Vertrauen baut sich nur langsam auf. Da bin ich seit

meiner Trennung in einer Hab-Acht-Stellung. Ich will

nicht verletzt werden, nochmal die gleichen Fehler ma - Gemeinsam im Hier und Jetzt - eine zartliche
Begegnung voller Achtsamkeit. © Linda Kohler

GLIR (E KILX IW NIXAX ZSV EPPIQ HEVYQ MR QIMR ?I\?IK?RIW

Vertrauen zu kommen.

Da beginnt gerade ganz was Neues. Ich fuhle mich trotzdem erst wie am Anfang. Da beginnt

Wie ein UberraschungS-Ei - ich weill gerade ganz was Neues. Wie ein Uberraschungs-Ei -

nicht, was drin ist. Und diese Freude i.(.:h weil3 nicht, was drin ist. Und diese Freude auf die
T . Uberraschung, das ist unbezahlbar.

auf die Uberraschung, das ist unbe-

zahlbar. Wie hast du dich selbst wéhrend der Trennungsphase
unterstitzt, um wieder Gefiihle von Liebe zu entwi -

Ich muss den anderen nicht festhalten. Ich darf meine ckeln?
Sehnsucht nach Nahe und Kontakt fiihlen, statt gleich Hier hat mir Byron Katie sehr geholfen. Sie hat >The
danach zu handeln. Ich kann allein bleiben, muss es Worke< entwickelt, ein System, eine Methode, die hilft,
aber nicht. Uberzeugungen zu hinterfragen.

Loslassen war fiir mich der Schlissel. Und Gefuhle zu
In Bezug auf Intimitat - da habe ich einen ganz neuen fuhlen. Ich habe mich hingelegt und versucht, das Ge -
Zugang. Ich bin viel selbstbewusster, viel mehr in mei - fuhl zu fuhlen - bis es besser wurde.
nem Koérper angekommen. Hier kann ich auch ein tolles
Buch empfehlen: »Frauen im Kommen: Der weibliche Frisch getrennt war ich am Ende. Ich war so geschockt,

K AY WINWYIPPIQ +P¢GONn ZSR 61KMRE dags@hWkeinen einzigen klaren Gedanken fassen konn -

te. Also habe ich gedacht: Ok. Das Chaos ist da. Ich
-GL HEVJ NIXAX EPPIW XYR W HEVJ Ne@MichEreRar\Das\idtivhRine)Ré&titat. Und dem habe
andere Frau kussen? Was fir eine schone Erfahrung! ich mich hingegeben.
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“Kimmere dich gut um dich selbst. Geh in die
Sauna. Mach es dir gemiitlich. Tu dir all das
Gute, was du von anderen haben willst. Sei lieb
zu dir. Sei ganz besonders lieb zu dir”

Linda Kohler
Der liebe Gott wird sich um mich kimmern, habe ich -R NIHIV *SVQ ZSR 7ILRWYGLX WXIGOX M
gedacht. Ich habe mich in den himmlischen Flow hin - drin. Und das ist eigentlich schon das Problem. Dieser
einbegeben, habe alles Verkopfte losgelassen. Der Trick Mangel kann nicht von anderen Menschen behoben
ist, nichts mehr zu wollen - und die himmlischen Machte werden. Am Ende geht es darum, den Mangel zu fuhlen
fur sich arbeiten zu lassen. - bis man wieder zuriickgefunden hat in die Liebe. Und
dann erst in die Verbindung zu gehen. Aus der Liebe
Ich muss mich dem nur hingeben. heraus, nicht aus dem Mangel heraus.

Ich werde so reich beschenkt, ohne
was daflr tun zu missen. Das ist
eine komplett neue Erfahrung fur
mich. Einfach nur schon.

Vielen lieben Dank, Linda, fur das spannende Ge -
sprach mit dir! Ich wiinsche dir noch viele weitere tol-
le Erfahrungen und Erlebnisse mit der Liebe. Ich bin
sehr froh, dass wir uns kennen und unsere Wege sich
immer wieder kreuzen. Du bist fur mich eine Quelle
30E] HEGLXI MGL MQQIV [MIHIV MGL deMiRpikatidn-h jediet HinQiditX

diesem Scheifl3-Schmerz, keine Ahnung, was ich tun soll

- und dann kamen, wenn ich mich diesem himmlischen

Flow anvertraut habe, ganz viele Engel und haben mich

KIJVEKX ~;EW O!RRIR [MV J¢V HMGL XYR#N ¢FIV OMRHE YRH MLVI %VFIMX EPW
Linda Koéhler-Sandring - Lindasart

Ich muss mich dem nur hingeben. Ich werde so reich Website: www.lindasart.de
beschenkt, ohne was dafiir tun zu missen. Das ist eine -RWXEKVEQ $PMRHEWEVX JSXSK|VEoI
komplett neue Erfahrung fur mich. Einfach nur schon.

Was sind deine Tipps fir Menschen, die sich nach

Liebe sehnen?

(EW ;MGLXMKWXI MWX WMGL IVWXQEP WIPFWX Y oRHIR 7SRWX
bist du in der Bedrftigkeit. Ich-muss-das-haben-

sonst-drehe-ich-durch — das ist keine Liebe.

7MGL Y oRHIR HE QYWW NIHIV 1IRWGL WIMRIR IMKIRIR
Weg gehen. Aber, was ich sagen kann, egal, wo du im

Leben stehst: Kimmere dich gut um dich selbst. Geh

in die Sauna. Mach es dir gemdtlich. Tu dir all das Gute,

was du von anderen haben willst. Sei lieb zu dir. Sei

ganz besonders lieb zu dir.
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VORANKOMMEN AM ARBEITSPLATZ

Achtsamkeit als wichtiger Bestandteil des Erfolgs In einer achtsamen Haltung uns selbst und dem Leben
Achtsamkeit ist nicht nur ein wichtiges Schliisselelement fiigegenuber entdecken wir uber kurz oder lang die allem
personliches Wohlbe nden. Auch in beru ichen Belangen innewohnende Giite, Milde und Freundlichkeit. Selten sind
pro tieren wir vom Achtsam-Sein. die Dinge gegen uns. Meistens sind sie einfach neutral. In
der Achtsamkeit & nen wir uns fiir solche neuen Wege der
Achtsamkeit verbindet unsere Gedanken mit unseren Ge- Betrachtung.
fuhlen und Handlungen und verhil uns zu einem tieferen
Verstandnis vom dem, wie wir >ticken< und wie die Welt umWenn wir ganz in den Moment eintauchen, verschwindet
uns herum stickc. o die Komplexitat. Zunéchst erscheinen uns die Dinge
seltsam verworren und kompliziert. Kommen wir dann
Praktizierte Achtsamkeit bringt uns zuriick zum gegen- aber ganz und gar bei uns an, werden die Dinge meist er-
wartigen Moment. So kdnnen wir unsere inneren Zustande staunlich einfach und klar. Wir nden eindeutige Antwor-
bewusster wahrnehmen und uns - gegebenenfalls - neu ten auf unsere Fragen. Diese mogen fir den Verstand nicht
ausrichten auf das, was jetzt dran ist und was der nachste immer >logisch«¢ klingen, aber das Herz sagt >Ja< und der

Schritt sein kénnte. Geist kommt zur Ruhe.
Hier ist Kreativitat gefragt:
Ich gestalte ein individuelles
Styleguide fiir eine Kundin.
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Wenn wir uns flr einen Moment er-
lauben, unsere Augen zu schliel3en
und wirklich still zu werden, dann
kénnen wir nach einer Weile die
Stimme unseres eigenen >innerenc

Achtsamkeit zu entwickeln fir das, was ist, bedeutet, dass Bewusstseins horen - eine Stimme,

wir unser Bewusstsein 6 nen fur alle gegenwértigen Emp- die uns Mut und Kraft gibt.
ndungen und Eindriicke, um die >nattrliche Ordnung¢

darin wiederzu nden.

Achtsamkeit hil mir, mich von unnétigen Angsten zu
Am Arbeitsplatz hil uns eine achtsame Haltung dabei, uns I6sen, die mich daran hindern, den nachsten Schritt zu tun.
zu fokussieren auf das, was ansteht. In einer Welt, in der wich dringe immer tiefer ein in mein Potenzial. Wie schon
rund um die Uhr - bewusst oder unbewusst - dazu ermutigtiulia Cameron es in ihrem Bestseller sDer Weg des Kiinst-
werden, unseren Horizont zu erweitern und neue Erfahrun-ers< so schén beschrieben hat:
gen zu sammeln, geréat die Fahigkeit, uns zu fokussieren und
uns jetzt auf diesen Moment einzulassen, manchmal ins  »What we really want to do is what we are really meant to

Hintertre en. do. When we do what we are meant to do, money comes to
us, doors open for us, we feel useful, and the work we do

Gerade im beru ichen Kontext kann Achtsamkeit uns feels like play to us.«

helfen, uns vor Ubertriebenen Erwartungen zu schiitzen,

die nicht in Einklang mit unserer wahren Natur stehen. Wenn wir uns fir einen Moment erlauben, unsere Augen

Dies erscheint mir derzeit besonders wichtig angesichts deru schliel3en und wirklich still zu werden, dann kénnen wir
Leistungsorientierung, an der vielerorts noch immer fest- nach einer Weile die Stimme unseres eigenen >inneren< Be-

gehalten wird. wusstseins horen - eine Stimme, die uns Mut und Kra gibt.
Ich verlasse mich nicht mehr auf ex- Motiviert bleiben: Sich Ziele setzen und daran fest-

terne Quellen, wenn es darum geht, halten

meine Erfolge Zzu messen. Ich ent- In unserer schnelllebigen Zeit wird uns gerne vorgegaukelt,

wir mussten einfach nur dauerha motiviert bleiben, dann

scheide SerSt’ ob das, was ich tue, ware alles moglich. Den wenigsten Menschen gelingt das.

erfolgreich ist - nach meinen ganz

eigenen Parametern. Ich nde es ehrlicherweise viel wichtiger, sich gesunde Ziele
zu setzen und diese zu verfolgen, ohne >auszubrennenc.
Dank meiner regelmaRigen Achtsamkeitsibungen habe ichNicht jedes Ziel ist ein gesundes Ziel. Deshalb darfst du
heute deutlich mehr Vertrauen in mich selbst und in den  deine Ziele regelmafig tUberprifen. Du darfst entscheiden,
Wert meiner Arbeit. Ich verlasse mich nicht mehr auf exter-welche Ziele du dir setzt - und warum.

ne Quellen, wenn es darum geht, meine Erfolge zu messen.

Ich entscheide selbst, ob das, was ich tue, erfolgreich ist - Hierbei hil eine kleine Satz-Ubung: »Wenn ich [setze hier
nach meinen ganz eigenen Parametern. dein Ziel ein] nicht scha e, dann werde ich sehr traurig

sein, weil... [setze hier den Grund ein].« Im >weii];/2
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Mit Leidenschaft dabei: Am
liebsten arbeite ich von zu-
hause aus.

steckt der Grund. Und dieser Grund ist entscheidend fir
deine Motivation.

In Krisenzeiten mache ich mir gerne bewusst, wie weit ich
schon gekommen bin, wie viel Arbeit ich schon hinter mir
habe. So bekomme ich ein Gefiihl fur den Fortschritt und
fiihle mich allein dadurch schon motivierter, den Rest des
Weges jetzt auch noch zu gehen - statt abzubrechen.

Ziele kénnen sehr unterschiedlich sein. Ich will das Buch
zu Ende lesen. Ich will regelm&Rig Sport treiben. Ich will
die Abschlussarbeit beenden. Ich will das Projekt abschlie-
Ren. Egal, was fir ein Ziel du erreichen mochtest, du mussKonzentriert arbeiten: Sich selbst, Stress und Ablen-
vorab sicherstellen, dass du es erreichen kannst. kungen managen

Einige haben Schwierigkeiten, Uber eine ganze Arbeits-
Um dich selbst zu motivieren, ist es hilfreich, das Ziel auf- woche hinweg durchgéangig konzentriert zu bleiben. Viele
zuschreiben. Das ist dann nochmal eine besondere Form Aufgaben fihren zu Stress. Manchmal fihlen wir uns zu
des Commitments, der Selbst-Verp ichtung. Was ge- mude, um wirklich bei der Sache zu sein - oder wir lenken
schrieben steht, hat mehr Gewicht als der bloRe Gedanke, uns sténdig ab und kommen zu gar nichts.
die bloRe Idee.

Gute Arbeit zu leisten, erfordert

eine gesunde Balance zwischen den
zum Ziel auch einteilen in kleine Etappenziele - wie eine Anforderungen unserer Arbeit und
Bergsteigerin, die ihr groRes Ziel auch nur in Etappen er-

YRWIVIQ TIVWIRPMGLIR ;SLPH

reicht. Am besten formulierst du diese Zwischenschritte als
konkrete Aktion: Arbeitgeber anrufen. 20 Seiten schreiben.
Wandfarbe kaufen. Was auch immer.

Wenn du ein guter Planer bist, dann kannst du den Weg

Gute Arbeit zu leisten, erfordert eine gesunde Balance
zwischen den Anforderungen unserer Arbeit und unserem
Es kann ein zusétzlicher Anreiz sein, sich ein Belohnungs- personlichen Wohlbe nden. Es geht also am Ende gar nicht
system auszudenken. Fir jedes erreichte Etappenziel darum, wie man sich am besten den Herausforderungen
erhaltst du einen Punkt und bei zehn Punkten gibt es einerstellt, sondern wie man sich selbst, den Stress und die Ab-
Gutschein fur eine Fuldre exzonen-Massage oder was du lenkungen am besten managt.

dir gerade génnen willst.
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Eine Routine zu entwickeln und einzuhalten ist ein Daneben kann es hilfreich sein, externe Ablenkungen zu

e ektives Mittel, um sich selbst zu >managenc. Es bringt  reduzieren. Hier darfst du kreativ werden und schauen, was
Struktur in den Tag. Insbesondere die Einteilung in aktive dir guttut: Schalte das Telefon aus, nutze einen Co-Wor-
Zeiten und Ruhezeiten sorgt fir mehr Balance und I&sst unsing-Arbeitsplatz oder hére Musik. Erlaubt ist alles, was
produktiver sein. Wenn wir feststellen, dass wir uns zu be- dich unterstiitzt.

stimmten Zeiten nicht so gut konzentrieren kénnen wie zu
anderen Zeiten, dann kénnen wir das gezielt einplanen.  Wer sich nicht gestattet, Pausen einzulegen und auf den
eigenen Kdorper zu horen, der wird schnell merken, dass
Aber was ist, wenn es doch stressig wird? Stress kann untain produktives und konzentriertes Arbeiten kaum noch
schiedliche Formen annehmen - von mentaler Uberarbei- mdglich ist. Also plane bewusst deine Woche und beachte
tung bis hin zu physischem oder emotionalem Stress. Ein deine Bedirfnisse, deine Grenzen und deinen persdnlichen
gelingendes Stressmanagement bedeutet vor allem, Zeit Stress-Level. Hierflr zitiere ich den Journalisten Peter Hohl,
fur Entspannung zu nden. Das muss nicht unbedingt der der gesagt hat:

klassische Gang in die Sauna oder eine Hot-Stone-Massage

sein. Wir kdnnen auch Aktivitdten nutzen, die uns dabei  »Nicht die Menge der Arbeit verursacht den alltaglichen
helfen, uns abzureagieren. Ein Spaziergang in der Natur ~ Stress, sondern der Mensch, der dich ihretwegen kritisiert
oder Gartenarbeit - vielleicht sogar ein neues Hobby, wel- und unter Druck setzt. Zugegeben: Manchmal bist du selbst
ches uns dauerha vom Alltagsstress befreit. Das alles kandieser Mensch.«

viel Erleichterung bringen - es gibt nicht den einen Weg.
Ausprobieren, ausloten, testen heif3t die Devise. Herausforderungen bewaltigen: Ubernimm dich nicht!

Ehrgeiz ist gut. Ehrgeiz hil dir, dein Potential auszuschop-
Der Umgang mit Ablenkungen kann ebenfalls eine Heraus-fen und Herausforderungen zu meistern. Aber wenn wir zu
forderung sein. Eines der wirksamsten Mittel, um Ablen- ehrgeizig werden, laufen wir Gefahr, uns selbst zu tber-
kungen zu reduzieren, ist es, eine Umgebung zu scha en, nehmen. Einige Herausforderungen sind unumgéanglich;
die eine niedrige Stérungsdichte aufweist. Dazu gehdrt dasdann haben wir keine Wahl und kdnnen nicht >Nein< sagen.
Einrichten eines Arbeitsplatzes, der fir produktive Arbeit Andere Herausforderungen dirfen wir abgeben. Hier hil
geeignet ist und wo wir uns voll und ganz auf eine Aufgabeein klares >Nein<, um méglichst schnell fir Entlastung zu
konzentrieren kénnen. sorgen. 1/2

,Nicht die Menge der Arbeit verursacht den alltag-
Hchen Stress, sondern der Mensch, der dich ihret-
wegen kritisiert und unter Druck setzt. Zugegeben:
Manchmal bist du selbst dieser Mensch.”

Peter Hohl
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Um Herausforderungen bewaltigen zu kénnen, hil nur Zeiten starker Belastung. Es ist ein alter Zopf, aber ich muss
eins: Wir mussen unsere innere Tankstelle anzapfen. Wie es an dieser Stelle einfach so sagen: Wir missen uns selbst
kommen wir durch eine schwere Zeit? Was hat uns beim regelmafig daran erinnern, fir ausreichend Kontemplation
letzten Mal geholfen? Was war hilfreich? Indem wir uns  zu sorgen, um dauerha gesund zu bleiben.
daran erinnern, mobilisieren wir unsere Ressourcen und
Fahigkeiten. Wertschétzung fiir alle: Uns selbst und andere an-
erkennen
Unsere Kompetenz, eine bevorstehende Herausforderung Wertschatzung ist ein Grundpfeiler menschlichen Mit-
zu bewaltigen, hangt vom Umgang mit unseren Gedanken einanders. Manchmal vergessen wir, die Menschen um uns
und Gefuhlen ab. Mehr ist es nicht. Aber auch nicht weni- herum bewusst wahrzunehmen und wertzuschatzen. Auch
ger. Und jeder Mensch, der schon mal in der Uberforderundglleinigkeiten im Alltag diirfen gerne anerkannt und >gese-
oder Uberlastung gelandet ist, der weiRR, wie schwer das isthen< werden. »Danke, dass du heute friih den Mll runter-
die eigenen Gefiihle und Gedanken einzusammeln und in gebracht hast.« »Danke, dass du mir gestern dabei geholfen
eine neue Richtung zu lenken. hast, die Datei zu konvertieren.« »Danke, dass du mich
gestern vor der geschwatzigen Nachbarin >gerettet< hast.«
Denn das ist das Geheimnis: Den Fokus wegzunehmen
von der Uber-Reizung und hinzufithren zu Entschleu-

Nichts liegt einem in der Uberfor -
derung ferner als die Sammlung! [...]
Und dann sich sammeln? Das ist so
schwer. Und doch so gut. Das einzig
Richtige.

Echte Handarbeit: Ich setze nach wie vor
auf den Zauber von Stift und Papier.

nigung, Reduktion und >Sammlung¢. Nichts liegt einem

in der Uberforderung ferner als die Sammlung! Alles ist
erhitzt und Uberdreht - der Geist, der Kérper, die Seele -
alles ist angespannt und maximal aktiviert. Und dann sich
sammeln? Das ist so schwer. Und doch so gut. Das einzig
Richtige.

Wenn du es nicht gewohnt bist, dich zu regulieren, dann
suche dir einen Menschen, der dich dabei begleitet. O mals
hil die Gegenwart eines anderen, um sich zu beruhigen.
Wir nden wieder Halt und neue Zuversicht. Die Heraus-
forderung wird weniger bedrohlich, wir entwickeln Ideen,
wie wir damit verfahren wollen und kommen auf neue
Gedanken.

Wenn du schon ein bisschen Ubung darin hast, dich auszu-
balancieren, dann wirst du wissen, wie hilfreich das ist in
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Alle Menschen freuen sich Uber positives Feedback. Im  Wenn wir uns bewusst dazu entschlieBen, andere zu wiirdi-

Alltag kommt das o zu kurz. Je néher wir uns stehen, dest@en, sorgen wir fir mehr Harmonie und Freude in unserem

selbstverstandlicher wird vieles. Anerkennende Worte oderAlltag, beru ich und privat. Und auch hier dirfen wir gerne

Gesten zu nden, um jemand anderen wissen zu lassen, bei uns selbst anfangen. Sich regelmafig abends die Frage

dass er wichtig ist und geschéatzt wird - das ist ein kostbaregu stellen: »Was habe ich heute besonders gut gemacht?«

Gut. oder »Auf was bin ich heute stolz?« Das kénnen Kleinig-
keiten sein. Vielleicht warst du besonders freundlich oder

Natirlich sollte jede Form der Wertschatzung authentisch besonders hilfsbereit. Vielleicht hast du dich gut um dich

und ehrlich sein. Eine zu stark inszenierte Geste kann selbst oder um deinen Korper gekimmert.

schnell heuchlerisch wirken. Ein tppiger Blumenstraufd

kann >zu viel des Gutenc« sein und eher Misstrauen weckenWenn wir uns selbst wertschétzen, fallt es uns leichter, auch

als Freude schenken. anderen wertschétzend zu begegnen - sei es mit einem
freundlichen L&cheln oder einem herzlichen Wort. Auf je-

Viel wichtiger erscheint es mir, sich wirklich Zeit fireinan- den Fall machen wir die Welt zu einem besseren Ort, indem

der zu nehmen. Egal ob am Arbeitsplatz oder im privaten wir uns gegenseitig mehr Wertschatzung entgegenbringen.

Umfeld: Ein bewusst wahrgenommenes Gespréach, eine ehBer kanadische eologe und Philosoph Jean Vanier hat

liche Umarmung oder ein o ener Austausch heben sofort schéne Worte gefunden fiir den E ekt:

die Stimmung - und beide Seiten emp nden dabei (fast

schon automatisch) ein wohliges Anerkannt-Sein. »Wenn wir Menschen lieben und respektieren und ihnen
ihren Wert o enbaren, kdnnen sie hinter den Mauern, die

Ein echter Wertschatzungs-Turbo ist es, wenn wir dazu in sie schiitzen, hervorgehen.«

der Lage sind, positive Veranderungen oder erreichte Ziele

bei anderen zu bemerken, anzusprechen und zu wirdigen.Mit mehr Wertschatzung, mehr Anerkennung und mehr

Wenn jemand seinen Fihrerschein bestanden hat oder  Liebe verandern wir nicht nur unser eigenes Leben, sondern

sich zum ersten Mal ans Kuchenbacken gewagt hat, wenn auch das unserer Mitmenschen. Wir kénnen die Wert-

jemand sich besonders viel Mihe mit der Prasentation ge- schatzung, die wir uns selbst entgegenbringen, jederzeit als

macht hat oder endlich nach einer Gehaltserh6hung gefragKra quelle nutzen, um uns gegenseitig zu mehr Heilung

hat - einfach gratulieren, begliickwiinschen, mitfreuen! und innerem Wachstum zu verhelfen.

,Ich glaube, die Menschen haben es verdient,
mehr Zeit mit ihren Familien, Angehdorigen, Hob
bys und anderen Aspekten des Lebens wie der
Kultur zu verbringen. Dies kdnnte der nachste
Schritt fir uns im Berufsleben sein.”

Sanna Marin
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Gastartikel

Untersuchen statt kdmpfen

Wie ich durch die Alexander-Technik und
Clean Language wieder zu mehr Leichtigkeit
gefunden habe

Gastartikel von Johanna Miller

Die Alexander-Technik und Clean Language haben mir
KILSPJIR IMRIR RIYIR >YKERK ~Y oRHIR Y QIMRIQ
Kdrper und zu mir.

Es hat eine Weile gedauert, bis ich verstanden habe,
dass der Grund fir meine Bandscheibenvorfélle im un -
teren Rucken in einer Ubermafigen Anspannung meiner
Oberschenkel lag. Dies lasst sich rein physiologisch er -
klaren: Es gibt hier eine klare muskulare Verbindung. Die
Ubermassige Anspannung in meinen Oberschenkeln
wiederum war eine Reaktion auf Stress. Und so waren
meine Rickenschmerzen letztlich stressbedingt.

Ich habe darauf mit einem klassischen Muster reagiert:

Mehr Krafteinsatz fihrt zu mehr Sicherheit. Ein absolu -

ter Trugschluss. Vermeintlich bin ich mit standiger An-

spannung stabiler. Aber sie hilft mir eigentlich nur, den Expertin fiir somatisches Coaching. © Johanna Miller

7TXEXYW 5YS EYJVIGLX ~Y IVLEPXIR QMX LSLIQ %YJ[ERH

Dieses Festhalten, diese Anspannung, blockiert irgend - einsatz? Doch mir wurde Klar, dass ich etwas andern

[ERR NIHI *SVQ ZSR *PI\MFMPMX§8X 9 RvH uSdrReiné&iPKdnddr MdaeihdiXI8ssen darf. In dieser

sind wir ganz schon aufgeschmissen. Wandlung hat sich eine Leichtigkeit aufgetan, die ich
nie mehr missen maochte.

Korper und Seele in Einklang: Das Motto von Johanna,

Zu lernen, die Ubermassige Anspannung aus den Ober -

schenkeln gehen lassen, das war fiir mich ein wilder Die Suche nach dem fir mich passenden Weg hat mich

Ritt. Kategorie: Sprung vom 10-Meter-Brett. Wie sollen irgendwann zu Clean Language gebracht, eine Ge -
meine Beine funktionieren ohne den vertrauten Kraft - sprachsfuhrungstechnik aus der Beratung und Thera-
50

Positiver Wandel durch Koérper-
EVFIMX >YV{GOoRHIR MR HMI MRRI
re Balance. © Johanna Miller

pie, die einem Interview &hnelt und das Erforschen in
den Mittelpunkt stellt. Diese Methode war das Puzzle-
Stiick, das mir noch gefehlt hat, fir mich selbst und
mein Coaching.

Im Laufe meines Entwicklungsprozesses habe ich mich
auch gefragt, welchen Ursprung mein Muster in der
Tiefe hat. Warum stressen mich bestimmte Situationen
so sehr, dass ich mir Sicherheit aus den Oberschenkeln
holen muss? Die Antworten auf diese Frage waren nicht
Uiber den Verstand erreichbar. Ich trage, wie wir alle,
Pragungen, Erlebnisse und Uberzeugungen in mir, die
zu einer bestimmten Zeit Sinn gemacht haben.

Mit diesen unbewussten oder halb-bewussten Anteilen
kann ich tber Clean Language in Kontakt kommen. So
kann ich in Ruhe erkunden, spuren, fihlen und letztlich
auch sein mit dem, was ich in mir trage. Und auf allen
Ebenen integrieren, heilen und ganz werden, indem ich
diesen Anteilen den Support gebe, den sie brauchen.

Fir mich war genau das der Weg, um das nachste Level
in Sachen Freiheit zu erreichen.

Das Wunderschéne an dieser Methode ist: Die Losung
prasentiert sich irgendwann von allein. Und das ist das,
was mich bis heute daran so begeistert: Wir tragen so

Gastartikel

viel Wissen in uns ber uns selbst. Was uns ausmacht,
was wir brauchen. Das ist alles schon da.

Und es gibt Wege und Méglichkeiten, diese Wahrheiten
und Weisheiten ans Licht zu holen. Und zu erfahren,
wie wir uns selbst helfen kdnnen. Was wir gehen lassen
wollen. Was wir uns selbst geben kénnen. Fir mehr
Leichtigkeit. Und Milde. Und Klarheit.

Mehr tber Johanna und ihre Arbeit:

JITFWMXI [[[ NSLERREQMPPIV HI
-RWXEKVEQ $NSLERREQMPPIV
LinkedIn: Johanna Miller
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Mein Angebot fiir Dich Mein Angebot fur Dich

Mit der Soul Fashion Reise bist Du in
Zukunft in der Lage, selbstbestimmt daftr

MEIN ANGEBOT zu sorgen, dass Deine Kleidung wieder
D . S I F h R . optimal zu Dir und Deinem Leben passt.
Besondere Anlasse erfordern besondere MaRnahmen. Nacn oder sage dir auch nicht, was du tragen sollst. Sondern .Modeberatung, die unter die Haut geht! Als ich mich auf die Stilbera-

einer Trennung, vor dem Eintritt in eine neue Lebensphasejch begleite dich dabei, dir eine Garderobe zusammenzu-
bei einem Jobwechsel oder als Mutter der Braut - es gibt stellen, die zu dir und zu deinem Leben passt.

immer wieder Momente, wo man sich dringend einen Rat uber mich selbst lerne.
wiinscht in Sachen Out t und Style.

tung mit Caroline eingelassen habe, war mir nicht klar, wie viel ich dabei

Im Glauben, gut zu wissen, welche Farben mir stehen, hat Caroline mir

Die >Soul Fashion Reise« geht hier einen besonders nachhal- gezeigt, welche Farben mich richtig strahlen lassen - kra ige, intensive

tigen Weg: Wir starten zunachst bei dir als Person, schaue

uns deine Bedrfnisse und Stolpersteine an und entwickeln Wenn du mehr iiber die >Soul Fashion Reise< oder Farben, an die ich mich bisher nicht herangetraut habe.
dann erst im néchsten Schritt ein passendes Upgrade fir | tber mich erfahren méchtest, dann kannst du mir
deinen Kleiderschrank. geme schreiben - einfach hier direkt iiber das Sie hat mich ermutigt, meinen Bedurfnissen mehr Raum zu geben und

. _ _ Kontaktformular. lch werde dir schnellstmoglich ich konnte erkennen, welche Uberzeugungen mich bisher davon abge
Der Vorteil ist: Du entscheidest selbstbestimmt, nach wel- | antworten. Ich freue mich auf deine Nachricht!

chen Veranderungen du dich sehnst. Ich kleide dich nicht halten haben, mir diesen Raum zu nehmen.

Ich habe mich durch die Modeberatung nicht nur optisch verandert, ich
habe auch einen neuen Zugang gefunden zu dem, was mir fehlt und was
mir guttut.

Die Beratungsstunden mit Caroline haben mich nicht nur tief im In
neren beruhrt, sondern mir Mut gemacht, meinen eigenen Weg einzu-
schlagen - weit tUber meine &uf3ere Erscheinung hinaus.

Vielen Dank!“

2MOE 4VSNIOXWXIYIVYRKWMRKIRMIYVMR

2IYKMIVMK KI[SVHIR# (ERR VIWIVZMIVI
fort ein 30-minutiges Kennenlern-Gesprach, ganz
unverbindlich und kostenlos, um zu schauen, ob es

rfa'\t"(;aféti:zi; Ie\; r;:]'ésp APGLIW 8IMA mit uns beiden passt: Hier geht's zum Kalender.
Lieblingsstiick zu werden?

© Linda Kohler
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Nachste Ausgabe

Ausblick

Das neue Soul Fashion Magazin er-
scheint am 22. Dezember 2023!
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TITELTHEMA
Mode-Guide fir die kalte Jahreszeit

Anziehen und Wohlfihlen! 20 coole Styling-
Tipps, die dich stilvoll durch den Winter
bringen

Kleiderschrank-Check: Wie nachhaltig ist meine Gar-
derobe? Erfahre, was du tun kannst, um deinen Kleider-
schrank nachhaltiger zu gestalten.

Achtsamkeit im Winter: Innehalten fur Fortgeschrittene
Gezielte MalRnahmen fiir eine (noch) bessere
Work-Life-Balance

Be Empowered! Kreative Selbstverwirklichung >50plusc<
Noch mal neu durchstarten: Kreativ-Sein ist keine Frage des
Alters

Wollmutzen und Stirnbander
Stylisch und gemditlich - auch bei frostigen Temperaturen
und im Schneegesttber

Kontakt

7SPPXIWX HY SkIRI *VEKIR LEFIR ¢
besonderes Anliegen, dann bin ich gerne

fur dich da. Ich verspreche dir, dass ich alles

daflr tun werde, was in meiner Macht steht,

um dich so gut wie mdglich zu unterstitzen.

Wenn du meine Hilfe brauchst, schicke mir
einfach hier eine Nachricht Giber das Kon -
takt-Formular.



@carolinesommerberlin
www.caroline-sommer.de



