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» Gllck entspringt

dem Flreinander.«

MANFRED HINRICH

THEMA

wo ist mein Platz?



Liebe Leserin,
lieber Leser,

Gehdoren Sie
zu den Men-
schen, die gern
planen? Den Tag,
die Woche, das Jahr,
den Geburtstag, den Urlaub,
das Leben? Es befriedigt, wenn
Plane aufgehen und man sich tGiber
das Gelingen freuen kann.

Doch was passiert, wenn Situati-
onen aus dem Ruder laufen und
man manches am liebsten streichen
wiirde? Darauf gibt es keine leichten
Antworten, aber es lohnt sich, auf
eine Art und Weise nachzuforschen,

FOTO: GOODLUZ/SHUTTERSTOCK.COM

[ [
die offen ist flir neue Sichtweisen. Wo I S t m e I n P I a t Z?
Lassen Sie sich auf das Experi- g
ment des Nachforschens ein.
Vielleicht an einem verregneten

Urlaubstag, der Ihnen eigentlich gar UL'_?"FE_ BIERMANN .
Freiwillige Hausfrau und ehrenamtliche

Demenzbetreuerin

Diese Fragen lassen mich nicht los
und beim Nachdenken wird mir be-

nicht gefallt und doch Schénes
bereithalt, wenn Sie genauer hin-
schauen. Gehen Sie andere Wege,
verandern Sie die Perspektiven und
entdecken Sie neue Horizonte. Das
Leben ist staunenswert, immer
wieder neu.

Einen bunten Sommer mit Weit-
und Durchblick wiinscht lhnen

lhre Sara Salazar Winter
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ei einem Spaziergang lauft

sie mir Uber den Weg, eine

Freundin aus Kindheitsta-

gen. Die Freudeist gro3 und

wie das so ist, kommen wir
ins Plaudern und erzahlen tber Dies
und Das. Schnell stellen wir Ahnlich-
keiten fest: wir sind beide Ehefrauen
und Mamas von drei Kindern. Es gibt
viel zu Lachen und Schmunzeln,
schlieBlich erlebt man mit drei Rabau-
ken so einiges. Doch im weiteren Ge-
sprach kommen wir bei der Frage an:
genlgt es uns, dass wir Ehefrau und
Mama sind und ich auch noch Oma?
Es sind alles schéne und gute Tatsa-
chen, ja, zweifellos. Aber sind wir auch
noch etwas anderes? Gut, wir sind in
der Kirche aktiv, aber was noch? Ist un-
ser Leben das, was wir uns vorgestellt
haben?

Etwas spéater unterhalte ich mich
mit meiner Schwester u. a. Uber un-
ser Leben, seine Gestaltung und die
Perspektiven. Und wieder stellen sich
Fragen ein: Wer oder was bin ich? Was
habe oder kann ich, das andere nicht
haben und kénnen? Was macht mich
eigentlich aus? Warum lebe ich mein
Leben gerade so und nicht anders?

wusst, dass ich einige Chancen in
meinem Leben nicht ergriffen habe.
Chancen, um mich zu verwirklichen,
was auch immer das hei3t. Fehlte
mir der Mut dazu oder war ich gar zu
bequem? Ich splire, dass bei allem Fra-
gen die eine groBBe Frage im Hinter-
grund steht: Ist mein Leben sinnvoll?
Bin ich an dem Platz, wo ich wirklich
hingehore?

Wahrend ich so nachdenke, schaue
ich in meinen Garten hinaus und kann
nur staunen. Der Winter ist noch nicht
lange her und doch steht der Garten
wieder in voller Blute. Gerade bricht
die Sonne zwischen den Wolken hin-
durch und ich kann regelrecht sehen,
wie die Pflanzen auf ihre Warme rea-
gieren. Die Tulpen leuchten, der Flie-
der duftet und das Gras spriel3t mit
frischem Griin. Egal wie das Wetter ist,
sie blihen einfach los und tun genau
das, was ihre Aufgabe ist.

Nun bin ich keine Blume, sondern
ein Mensch. Kann ein Mensch bliihen?
Ich personlich glaube daran, dass
Gott mir mein Leben geschenkt hat
und die Moglichkeit, es zu gestal-
ten. Gestalten ist ein aktiver Prozess,
man Uberlegt und plant. Als Jugendli-
che hatte ich einen Plan fiir mein Le-
ben, aber es kam naturlich nicht so wie
gedacht. Manches macht mich traurig,
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» Was du hast,
kdnnen viele haben.

Doch was du bist,
kann keiner sein.«

UNBEKANNT

vieles aber froh und dank-
bar. Ich bin dankbar fur
die Hohen und Tiefen, ha-
ben sie mich doch geformt
und zu der gemacht, die
ich heute bin. Ich habe Fa-
higkeiten bei mir entdeckt,
die ich nicht fur moglich
gehalten hétte. Ich habe

Menschen an meiner Sei-

te, die mich gern haben und

ehrlich zu mir sind. Ich habe

sogar Zeit, etwas von meinen
Fahigkeiten und meinem inne-
ren Reichtum zu verschenken.
Das Beste aber ist: Ich weil3, dass
Gott mich liebt.

Ich bin wertvoll bin, so wie ich bin.
Ich brauche keine Vergleiche mit an-
deren zu ziehen und auch nicht durch-
einandergeratenen Plédnen nachtrau-
ern. Und so tue ich das, was Blumen
auch machen - bliihen an dem Platz,
wo ich gerade bin, denn ich habe er-
kannt, dass es genau der Platz ist, wo
ich sein mochte. @

"\ Psalm 23
3 flr vielbeschaftigte
Menschen

Der Herr gibt mir fir meine Arbeit
das Tempo an. Ich brauche nicht zu
hetzen. Er gibt mir immer wieder ei-
nen Augenblick der Stille. Eine Atem-
pause, in der ich zu mir komme. Er
stellt mir Bilder vor die Seele, die mich
sammeln und mir Gelassenheit geben. Oft lasst er
mir mihelos etwas gelingen und es tberrascht mich
selbst, wie zuversichtlich ich sein kann. Ich merke:
Wenn man sich diesem Herrn anvertraut, bleibt das
Herz ruhig. Obwohl ich zu viel Arbeit habe, brauche
ich doch den Frieden nicht zu verlieren. Erist in jeder
Stundedaundinallen Dingen,und soverliertalles sein
bedrohliches Gesicht. Oft — mitten im Gedrange —
gibt er mir ein Erlebnis, das mir Mut macht. Das ist,
als ob mir einer eine Erfrischung reicht, und dann ist
der Friede da und eine tiefe Geborgenheit. Ich spiire,
wie meine Kraft dabei wachst, wie ich ausgeglichen
werde und mir mein Tagwerk gelingt. Dartiber hinaus
ist es einfach schon zu wissen, dass ich meinem
Herrn auf der Spur bin und dass ich jetzt und immer

beiihm zu Hause bin. TOKI MIYASHINA

Eine Frage der Perspektive

BETTINA WERNER

Physiotherapeutin und Gesundheits-
beraterin Deutscher Verein fir Gesund-
heitspflege e.V.

dass wir am Esstisch fast immer am

selben Platz sitzen. Mein Stamm-
platzist an der Frontseite und ich liebe
ihn. Das ganze Zimmer liegt vor mir,
ich kann jedem Anwesenden ins Ge-
sicht schauen und gratis dazu den
Blick aus dem Fenster schweifen las-
sen. So macht mir Essen Freude.

Ich kann mich noch gut daran er-
innern, als ich das erste Mal auf einem
anderen Platz saB3, weil wir Besuch
hatten. Ich sal3 zwar am selben Tisch,
aber mein Blick konnte nicht frei wan-
dern, weil er von der gegenlberlie-
genden Treppe gebremst wurde. Au-
Rerdem drangten sich die Garderobe
ins Blickfeld, das Schuhregal und der
Staub auf den Treppenstufen. Zu guter
Letzt stand auch noch die Badzim-
mertlr offen mit winkendem WC. Und
das alles beim Essen! Sie kénnen sich
sicher gut vorstellen, wie wertvoll mir
mein Platzist.

Wir Menschen lieben das Ge-
wohnte, denn damit verbinden wir Bo-
denhaftung, Harmonie, Bestandig-
keit und Sicherheit. Wir betrachten

I rgendwie hat es sich so ergeben,

»Manchmal muss
man die Perspektive
wechseln, um den

Himmel zu sehen.«
UNBEKANNT

die Welt aus unserer Perspektive und
meinen, dass unsere Bewertung der
Welt richtig ist. Dabei vergessen wir je-
doch oft, dass es sich um unsere sub-
jektive, individuelle Sicht handelt und
die Wirklichkeit nicht ausschlieBlich so
aussehen muss, wie wir sie selbst se-
hen. Es féllt uns schwer, liebgewon-
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nene Perspektiven aufzugeben und
neue zu entdecken. Und doch brin-
gen gerade sie neue Erfahrungen mit
sich. Sie verleihen eine andere Sicht
auf das, was anscheinend vertraut ist
und sich doch vollig neu prasentiert.
Eine neue Perspektive erhalt man al-
lerdings nicht, in dem man nur den
Betrachtungsausschnitt andert, so-
zusagen etwas naher herangeht oder
weiter weggeht. In der Fotografie heil3t

das »Zoomenx.
Fur einen Perspektivwechsel muss
man den Standort wechseln. Das er-
BITTE LESEN SIE WEITER AUF AUF SEITE S
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Neues

AUS DER FORSCHUNG

Gehirnstruktur und Lebensweise

Ein Team von Forschern um Nora Bittner und Professorin
Svenja Caspers vom Julicher Institut fir Neurowissenschaf-
ten und Medizin hat in einer neuen Studie den Einfluss der
Lebensweise auf die Gehirngesundheit untersucht. Die Le-
bensweise scheint sogar noch wichtiger zu sein als die Gene.
Die Forschungsergebnisse zeigen eindrucksvoll, dass sich
eine gesunde Lebensflihrung anatomisch und funktionell
auch im Gehirn widerspiegeln. Sportlich aktive Menschen
zeigen im Alter einen geringeren Volumenverlust des Ge-
hirns als inaktive. Ein hoher Alkohol-Konsum geht mit einem
Gehirnabbau und dem Verlust von Nervenzellen einher.  zialleben ebenfalls deutliche Spuren im Gehirn hinterlasst,
Rauchen beeinflusst weniger die Gehirnstruktur, als viel- er&ffnet eine Vielzahl von neuen Forschungsfragen«, so
mehr die Gehirnfunktion. Svenja Caspers. »Zum Beispiel ob sich Sport in der Gruppe
Uberrascht war das Forscherteam auch von der Wech-  anders auf die geistige Leistungsfahigkeit und ein gesundes
selbeziehung zwischen sozialer Interaktion und der ausge-  Altern auswirkt als der einsame Waldlauf.«
pragten Hirnstruktur. »Dass ein intensives oder geringes So- Quelle: https://www.nature.com/articles/s41467-019-08500-x
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EINE FRAGE
DER PERSPEK-

fordert Ideen, Energie und oftmals
auch Mut. Da lege ich mich als Hobby-

TIVE /7 fotografin schon mal einfach auf den
FORTSETZUNG  sandigen Waldboden, um eine Ameise
VON SEITE 3:  beim Lastenschleppen zu fotografie-

ren, klettere eine Leiter hoch, umin ein
Vogelnest in der Dachrinne schauen zu
kdnnen oder wate durch das Wasser,
um das frohliche Wasserplantschen
von Kindern einfangen zu kénnen.

Perspektivwechsel riicken
etwas in den Fokus, was man
vorher nicht wahrgenom-
men hat. Sie 6ffnen neue
Horizonte, brechen altver-
traute Denkmuster auf und
tragen die Chance in sich,
Vertrautes neu entdecken
zu kénnen.

Und das nicht nur in der Fotografie,
sondern im ganz alltdglichen Leben.
Legen Sie sich doch mal andersherum
in ihr Bett. Sie werden den Eindruck
haben, in einem anderen Schlafzim-
mer zu sein. Oder gehen Sie einfach

MIT BELUGALINSEN UND GUACAMOLE

fiir 4 Portionen

ZUTATEN

* 4 StiBkartoffeln (a ca. 250 g)
+ 2 EL Olivendl

» 200 g Beluga-Linsen

* 1rote Paprikaschote

* 1Zucchini

ZUBEREITUNG (ca. 60 Min)

4 Stiele Thymian
Salz

Pfeffer

2 Avocados

Saft von 1Limette
1/2 TL Chiliflocken

SiiBkartoffeln und Belugalinsen:
. SuBkartoffeln waschen und gut abtropfen lassen
. auf ein Backblech legen und mit Ol betraufeln
. im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 175 °C/ Umluft: 150 °C)
ca. 30 Min backen
. Linsen nach Packungsanweisung zubereiten, abgie3en,

abschrecken,

. Paprika vierteln, putzen, waschen, in feine Wurfel schneiden

. Zucchini waschen, putzen, in feine Wirfel schneiden
. Thymian waschen, trocken schiitteln,
Blattchen abzupfen, fein hacken
. Linsen, Thymian, Zucchini und Paprika vermengen
. mit Salz und Pfeffer wiirzen
. Linsen-Gemuse um StiBkartoffeln verteilen und
fir 15 Min zu Ende backen

Guacamole:
. Avocados halbieren, Kerne entfernen
2. Fruchtfleisch aus der Schale [6sen und
mit einer Gabel zerdrticken
3. Limettensaft und Chiliflocken zugeben,
mit Salz und Pfeffer abschmecken

Kartoffeln mit Linsen-Gemiise und Guacamole
auf Tellern anrichten.

Quelle: www.lecker.de

rlickwarts die Treppe hoch — sie ist viel
hoéher als sonst.

So wie Dinge auf diese Weise eine
neue Wertigkeit erhalten, gestaltet
sich das auch in den Beziehungen von
Mensch zu Mensch. Viele Probleme
und Missverstandnisse entstehen, weil
man immer aus derselben Perspektive
heraus argumentiert. Lasst man sich
jedoch auf eine Anderung des Blick-
winkels ein, dann kann man pl&tz-
lich offene Tiiren sehen, wo vorher nur
hohe Mauern waren. Wenn Sie sich auf
Augenhdhe |hres Kleinkindes bege-
ben, dann sehen Sie, dass der Weg weit
ist. Wenn Sie sich auf ein Fahrrad set-
zen und im Stadtverkehr fahren, dann
merken Sie, wie wichtig vorausschau-
endes Fahren und Rlcksichtnahme
eines Autofahrers sind. Wenn Sie sich
Zeit nehmen und mit ihrem pubertie-
renden Teenager etwas unternehmen,
dann entdecken Sie, dass hinter sei-
ner stachligen Fassade tolle Gedanken
stecken.

Es gibt viele »Wenn«, die darauf
warten, aus einer anderen Perspek-

tive betrachtet zu werden. Ein ukra-
inisches Sprichwort sagt: »Du siehst
nicht wirklich die Welt, wenn du nur
durch dein eigenes Fenster siehst.«

In diesem Sinn wechsele ich jetzt
gern meinen Stammplatz mit einem
anderen Platz am Tisch, denn ich
mochte die Welt und die Menschen,
die mir darin begegnen, neu sehen,
neu entdecken und neu wertschatzen.

Machen Sie mit? @

REZEPTIDEE ZUM SAMMELN
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Der schwarze Punkt

ines Tages kam ein Pro-
E fessor in den Hérsaal

und schlug einen Uberra-
schungstest vor. Er verteilte das
Aufgabenblatt, das wie Ublich mit
dem Text nach unten zeigte. Dann
forderte er seine Studenten auf,
die Seite umzudrehen und zu be-
ginnen. Zur Uberraschung aller gab
es keine Fragen — nur einen schwar-
zen Punkt in der Mitte der Seite.

Der Professor bat: »Schreiben Sie
das auf, was Sie dort sehen.« Die Stu-
denten waren verwirrt, aber begannen
mit ihrer Arbeit.

Am Ende der Stunde sammelte der Professor alle Ant-
worten ein und begann sie laut vorzulesen. Alle Studenten,
ohne Ausnahme, hatten den schwarzen Punkt beschrieben —
seine Position in der Mitte des Blattes, seine Lage im Raum,
sein GrolRenverhaltnis zum Papier usw.

Nun lachelte der Professor und sagte: »Ich wollte Ihnen
eine Aufgabe zum Nachdenken geben. Niemand hat etwas
Uber den weil3en Teil des Papiers geschrieben. Jeder kon-
zentrierte sich auf den schwarzen Punkt — und das gleiche
geschieht in unserem Leben. Wir haben ein weiles Papier
erhalten, um es zu nutzen und zu genief3en, aber wir kon-
zentrieren uns immer auf die dunklen Flecken.
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Unsere Rubrik »Neues aus der Forschung«
stellt keinen Anspruch auf Vollsténdigkeit und
darf nicht als allgemeingiltige Empfehlung
interpretiert werden.

Unser Leben ist ein Geschenk, das wir mit
Liebe und Sorgfalt hiiten sollten und es gibt ei-
gentlich immer einen Grund zum Feiern — die Natur,
unsere Freunde, unsere Familie, die Arbeit, die Wunder,

die wir jeden Tag sehen ...

Doch wir sind oft nur auf die dunklen Flecken konzen-
triert — die gesundheitlichen Probleme, der Mangel an Geld,
die komplizierte Beziehung mit einem Familienmitglied, die
Enttduschung mit einem Freund, Erwartungshaltungen usw.

Die dunklen Flecken sind sehr klein im Vergleich zu allem,
was wir in unserem Leben haben, aber sie sind diejenigen,
die unseren Geist beschéftigen und triiben.

Nehmen Sie die schwarzen Punkte wahr, doch richten
Sie ihre Aufmerksamkeit mehr auf das gesamte weil3e
Papier und damit auf die Mdglichkeiten und gliicklichen
Momente in ihrem Leben und teilen sie es mit anderen
Menschen! UNBEKANNT

Praventiv aktiv Deutscher Verein fir
Gesundheitspflege
Bergwandern* [l
18.8.-1.9.2019
Gaschurn/Osterreich
Ausbildung:

Ihr Nutzen:

» Gesundheitsférderung

Berater/in fir
ganzheitliche
Gesundheit

Start:

13.10.2019

Anmeldefrist:

12.9.2019

aufder Grundlage des
ganzheitlichen (bio-psycho-sozial-spirituellen) Menschenbildes

Raus aus dem Alltag, weg von Stress, Beton,
Larm und verbrauchter Luft. Bergwandern
macht den Kopf frei, aktiviert den Stoff-
wechsel, liftet die Lungen, verbessert die :
Kondition und starkt das Immunsystem. :

biblisch fundiert, wissenschaftlich untermauert,
vielfach erprobt

alltagsrelevant, praxisorientiert
eine Alternative zu Programmen mit esoterischen Inhalten

120 Jahre Erfahrung im Bereich Pravention und Gesundheitsférderung

ANMELDUNG UND MEHR INFORMATIONEN:

q Anmeldung und mehr Infos unter: WWW.dvg-online.de
www.dvg-online.de

DVG INFORMIERT - SOMMER 2019 6



