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Krisenbewältigungskompass 2024  
für Menschen mit und ohne Behinderung 

 

 
 

Unser Beratungsprojekt „Selbst-bestimmt für Vielfalt und 
Inklusion“ bietet Gruppenangebote und öffentliche Veran-
staltungen für Menschen mit Behinderung, chronischen 
Krankheiten und interessierte Nicht-Behinderte. Bei unseren 
regelmäßigen Treffen beschäftigen wir uns mit Themen wie 
der sozialen Teilhabe oder dem Leben mit Assistenz. Aber 
auch aktuelle gesellschaftliche Themen spielen eine wich-
tige Rolle. 
 
Diesmal geht es wieder um Resilienz und Krisenbewälti-
gung, damit wir weiterhin teilhaben können.
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    Motto: „Was kann ich tun, wenn ich  
eigentlich nichts  
tun kann.”  
(Jana Bucke) 
 
 
 
 

Gliederung: 
 
1. Mentaler Zustand: 

    1.1 Selbstoptimierungswahn 

    1.2 Yoga-Vielfalt 

2. Körperlicher Zustand: 

    2.1 Weniger Zucker in der Ernährung  

          – Wie geht das? 

    2.2 Fermentierte Lebensmittel, für mehr  

          Vielfalt in uns. 

3. Um-welt: 

   3.1 Gaia-Theorie 

   3.2 Wie wir vielleicht eine lebensfreundlichere Welt 

         erschaffen. 
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1. Mentaler Zustand:  
1.1 Selbstoptimierungswahn 

 
Schauen wir doch mal, was die ChatGPT dazu sagt, wenn ich die-
sen Begriff 
eingebe: 
 

"Der Selbstop-
timierungs-
wahn bezieht 
sich auf den 
Trend, sich 
ständig selbst 
zu verbessern 
und zu optimie-
ren, sei es körperlich, geistig oder beruflich. Es ist wichtig zu beachten, 
dass es sowohl positive als auch negative Aspekte dieses Trends gibt.  

Einige Menschen finden darin Motivation und Inspiration, um ihre 
Ziele zu erreichen. Andererseits kann der Druck, sich ständig zu opti-
mieren, zu Stress, Burnout und einem negativen Selbstbild führen. 
Wenn du Interesse an einer ausgewogeneren Perspektive zum Thema 
Selbstoptimierung hast, könnte es hilfreich sein, dich mit dem Konzept 
der ‚Selbstfürsorge' auseinanderzusetzen." 
 
Gut, dann können wir an dieser Stelle aufhören. Es ist ja alles ge-
sagt, oder sind wir jetzt gerade mittendrin? 
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Was macht es mit uns, wenn wir uns mit künstlicher Intelli-
genz und Maschinen messen? Wenn wir uns mit Bildern von 

Menschen vergleichen, die 
so unwirklich schön sind, 
dass wir nur staunen können, 
oder wir uns in Bildern von 
künstlichen Welten verlie-
ren, gegen die unsere Wirk-
lichkeit nur klein und häss-
lich scheint. Gerade in den 
sozialen Medien werden 
überwiegend perfekte Le-
bensentwürfe und Körper ge-

zeigt. Dass dazu gleich die passenden Produkte angeboten wer-
den, sollte uns stutzig machen. 
 
Warum "Selbstoptimierungswahn ein Phänomen unserer Zeit" 
ist, erklärt Dr. med. Dagmar Pauli in dem 15-minütigen  
PSYCHOLOGOS-Podcast auf YouTube:  
Selbstoptimierungswahn - ein Phänomen unserer Zeit 
  
In einer "perfekten Welt mit 
perfekten Menschen" eine Be-
hinderung zu haben macht das 
Leben sicher nicht leichter.  
Gleichzeitig bieten Digitalisie-
rung und Social Media aber 
mehr Möglichkeiten als je zu-
vor, gesellschaftliche Normen 
und Bilder in unserem bzw. in-
dividuellem Sinne zu verändern. 
 
 

https://www.youtube.com/watch?v=6p4YLT6_yXI


5 
 

Dass es als Mensch mit Behinderung trotzdem schwierig sein kann, 
Selbstfürsorge zu praktizieren, macht Olivia Hotz in ihrem Artikel 
„Über die Schwierigkeiten, als autistische Person Selbstfürsorge 
zu praktizieren“ in der Neuen Norm deutlich. 

 
Was ist Selbstfürsorge über-
haupt?  
In einem Satz: Fürsorglich mit 
sich selbst umzugehen.  
Um dies einmal praktisch zu pro-
bieren, habe ich euch ein Video 
herausgesucht, in dem 7 kleine 
Übungen angeleitet werden. Viel-
leicht könnt ihr davon etwas re-
gelmäßig in euren Alltag integrie-

ren und so immer leichter fürsorg-
lich mit euch selbst umgehen. 

Anleitung zur Selbstfürsorge: 7 kleine Übungen um dich wohl zu 
fühlen 

Rosen sind nicht nur wunderschön  
anzusehen, auch ihr Duft betört 
und hat eine besondere Wir-
kung auf unsere Psyche.  
Das ätherische Öl kann euphori-
sierend, harmonisierend und 
beruhigend wirken.  
Es soll die höchste Schwingungs-
frequenz aller Öle haben, das 
Herz öffnen und tröstende Ei-
genschaften besitzen. 
 

https://dieneuenorm.de/gesellschaft/autismus-selbstfuersorge/
https://dieneuenorm.de/gesellschaft/autismus-selbstfuersorge/
https://www.youtube.com/watch?v=Bb_4kLBu4QY
https://www.youtube.com/watch?v=Bb_4kLBu4QY
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1. Mentaler Zustand:  
1.2 Yoga-Vielfalt 

 
Ich habe Yoga beim "Mentalen Zustand" eingeordnet, weil es 
vom Ursprung her darum geht, sein Bewusstsein zu verändern. 
Der Körper dient dabei gewissermaßen als Werkzeug. Ganz am 
Anfang ging es eigentlich nur darum, seinen Körper so beweglich 
und gesund zu erhalten, dass man lange ohne Beschwerden in ei-
ner bestimmten Haltung meditieren kann. Dabei hat man dann 
entdeckt, dass die körperlichen Übungen selber einen großen Ein-
fluss auf den Geist und die Emotionen haben. 

 
Wahrscheinlich fallen euch jetzt Bilder von sehr beweglichen und 
schlanken Promis in komplizierten Yogaposen ein, und ihr über-
legt vielleicht, wie das für Menschen mit Behinderung gehen 
soll... 
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Dazu kann ich nur sagen: Das geht sogar sehr gut. Es gibt so viele 
unterschiedliche Arten von Yoga und Arten von Yoga-Übungen, 
dass im Prinzip für jede*n etwas dabei ist. 
 
Ich habe ein paar 
Jahre nach meinem 
Unfall mit Yoga an-
gefangen. Da war 
noch nicht mal an 
Online-Kurse oder 
Videos auf YouTube 
zu denken. Aus ei-
nem Buch für An-
fänger habe ich mir 
einfach die Übungen herausgesucht, die für mich machbar waren 
oder sich entsprechend abwandeln ließen.  
 
Auf der Webseite von Mechthild Kreuser, die ich euch im letzten 
Jahr beim Thema "Achtsamkeit" bereits vorgestellt habe, findet ihr 
viele Podcastfolgen zum Thema inklusives Yoga und auf YouTube 
ein Video von ihr mit einer 15-minütigen Yoga-Session im Roll-
stuhl. 
 
In den letzten Jahren hat sich die sogenannte Yoga-Szene deutlich 
für Vielfalt geöffnet. Sei es durch Lehrende, die selbst eine Behin-
derung/Erkrankung haben, oder "Yoga auf dem Stuhl", was ur-
sprünglich für ältere Menschen gedacht war. Selbst Lehrende, die 
nicht den perfekten Körpermaßen entsprechen, sind bis heute nicht 
als selbstverständlich anzusehen.  

https://inklusiveachtsamkeit.de/yoga-als-unterstuetzung-fuer-die-persoenliche-entwicklung/
https://youtu.be/5OakfBsr0qQ?si=tb0Qe6L35TKu8kpL
https://youtu.be/5OakfBsr0qQ?si=tb0Qe6L35TKu8kpL
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Man könnte sagen, dass Yoga lange Zeit etwas für Menschen mit 
bestimmten Privilegien 
war. Aber das ändert 
sich zum Glück. 
Wie sehr Yoga das Leben 
verändern kann, besonders 
wenn es nicht leicht ist, er-
fahrt ihr in dem Artikel 
„Yogapraxis mit Beinpro-
these“ von Steven  
Medeiros, der sein Leben 
durch Yoga völlig umkrempeln konnte und sich heute für die Rechte 
von Minderheiten einsetzt. 
 
Vor ein paar Jahren habe ich Kundalini Yoga für mich entdeckt, 
eine sehr spezielle Art des Yoga. Es eignet sich besonders gut für 
Menschen im Rollstuhl bzw. mit Querschnittlähmung, weil viele 

Übungen im Sitzen möglich sind, mit 
Mantras und Atemtechniken gearbeitet 
und dabei die Wirbelsäule mobilisiert 
wird.  
Antje Kuwert hat dazu das Buch 
„Kundalini Yoga für RollstuhlfahrerIn-
nen“ geschrieben und gibt inklusive On-
line-Kurse. Seit einigen Monaten besu-
che ich einen davon und konnte sie für 
einen Vortrag im Rahmen unseres 
Projektes gewinnen. Mehr über sie, fin-
det ihr auf ihrer Webseite. 

https://yogaworld.de/yogapraxis-mit-beinprothese/
https://yogaworld.de/yogapraxis-mit-beinprothese/
https://www.kundaliniyoga-ak.de/yoga-mit-behinderung/buch/
https://www.kundaliniyoga-ak.de/yoga-mit-behinderung/buch/
https://www.kundaliniyoga-ak.de/kundalini-yoga/antje-kuwert/
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Weihrauch und Patschuli sind die Düfte für das "spirituelle Er-
wachen". Weihrauch ist da-
bei eher im christlichen 
Kontext zu verorten und Pat-
schuli in "Hippiekreisen". 
Beide sollen unter anderem 
antibakteriell, beruhigend 
und entzündungshemmend 
wirken. Weihrauch wird so-
gar als pflanzliche Alterna-
tive zu Cortison verwendet 
und soll krebshemmende Eigenschaften haben. 

 
2. Körperlicher Zustand:  
2.1 Weniger Zucker in der Ernährung 

– Wie geht das? 
 
Wer kennt es nicht, das "Zuckermonster"? Abends auf dem Sofa, 

tagsüber bei Stress oder Müdigkeit, 
greifen wir gern zu etwas Süßem, 
weil wir darauf Appetit haben oder 
denken, dass es uns dann besser 
geht. "Das ist doch normal", denkt 
ihr jetzt vielleicht oder: „Was soll da-
ran schlimm sein?" 
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Problematisch ist, was es mit unserem Gehirn und unserem Kör-
per macht. Auf biologisch-chemischer Ebene wirkt Zucker in uns 
wie eine Droge, weil der Konsum unser Belohnungszentrum Dopa-

min ausschütten lässt. Ob es so 
etwas wie eine "Zuckersucht" 
gibt, versucht der folgende Ar-
tikel von der AOK zu klären. 
 
Ob ihr "zuckersüchtig" seid, 
könnt ihr mit Hilfe des Y-
ouTube-Videos „Symptome 
bei Zuckersucht – Erste Hilfe 
für Zuckersüchtige“ von Ilga 

Pohlmann herausfinden. Außerdem könnt ihr auf ihrer Webseite ei-
nen kostenlosen Test und sogar einen kostenlosen Minikurs "Erste 
Hilfe für Zuckersüchtige" machen. 
 
Von Arte gibt es in der Doku-Reihe „42 – Die Antwort auf fast alles“ 
einen Beitrag mit der Fragestellung: „Macht Zucker das Gehirn 
kaputt?“ in dem es um die Wirkungen und Gefahren von Zucker 
auf uns geht. 
 
Wir können nichts dafür, dass wir so leicht anfällig sind für süße 
Speisen! Unser Gehirn und unser Körper sind, was Essen angeht, 
zum Teil immer noch in der "Steinzeit". Zucker bedeutet schnell 
zugängliche Energie und die ist überlebenswichtig. Wenn er dann 
noch in einem bestimmten Verhältnis mit Fett angeboten wird, 
dann werden praktisch unsere Sättigungsmechanismen ausgeschal-
tet.  

https://www.aok.de/pk/magazin/ernaehrung/lebensmittel/gibt-es-eine-zuckersucht/
https://www.aok.de/pk/magazin/ernaehrung/lebensmittel/gibt-es-eine-zuckersucht/
https://endlichzuckerfrei.de/
https://www.youtube.com/watch?v=Lq4F8aSX0RY
https://www.youtube.com/watch?v=Lq4F8aSX0RY
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Dadurch essen wir viel mehr davon, als wir es bei weniger süßen Pro-
dukten tun würden. Das Schlimme ist, dass diese Mechanismen ge-
zielt von der Lebensmittelindustrie genutzt werden. Die besten Bei-
spiele sind dunkle Schokolade und Nüsse ohne Schokoladenüber-
zug oder Salz. Davon würden die meisten von uns wahrscheinlich 
viel weniger essen, als von den anderen Varianten. Probiert es 
einmal aus. 

 
Laut Weltgesundheitsorganisation sollten wir am Tag nur zwi-
schen 25 und 50 g Zucker zu uns nehmen. In den westlichen Län-
dern sind es bei den meisten aber knapp 100 g täglich. Das liegt nicht 
daran, dass alle ständig Kuchen und Schokolade essen, sondern an 
den versteckten Zuckern in verarbeiteten Lebensmitteln, die nicht 
leicht zu identifizieren sind, weil sie so viele unterschiedliche Namen 
haben. Die versteckten Zucker sorgen dafür, dass wir daran gewöhnt 
sind und mehr wollen. Dadurch entsteht zusätzlich das Bedürfnis 
nach Süßigkeiten. 
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Alle wichtigen Fakten zum Thema Zucker findet ihr noch einmal 
kompakt in dem Artikel von Quarks und was im Körper passiert, 
wenn ihr auf Zucker verzichtet, könnt ihr euch unter dem in einem 
17-minütigen Video von Quarks Was passiert wirklich, wenn du 
auf Zucker verzichtest? anschauen. 
 
Wenn die Lebensmittelindustrie Tricks anwendet, können wir das 
auch. Beginnt damit, genau hinzuschauen, wo versteckter Zucker 
in euren häufig 
konsumierten Le-
bensmitteln ist und 
tauscht sie gegen 
welche ohne aus. 
Das mindert euer 
Verlangen nach Sü-
ßem. Schaut nach 
alternativen Des-
sert- und Keksre-
zepten, z. B. auf 
der Webseite 
„SchüsselGlück“ 
oder Produkten, 
die mit weniger 
Zucker oder am 
besten mit keinem 
oder guten Alternativen zubereitet werden. Rechnet doch mal aus, 
auf wie viel Gramm Zucker ihr am Tag kommt. So könnt ihr leichter 
entscheiden, wo vielleicht etwas zu viel und unnötig ist. 
 

https://www.quarks.de/gesundheit/ernaehrung/wie-schaedlich-ist-zucker/
https://www.youtube.com/watch?v=i13PmITcOyk
https://www.youtube.com/watch?v=i13PmITcOyk
https://www.schuesselglueck.de/
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Was euch außerdem unterstützen kann, Heißhunger zu regulieren, 
sind Bitterstoffe. Sie kommen in Gemüse, Salat, Kräutern und 
Obst vor, sind aber aus vielen Sorten herausgezüchtet worden. Eine 
Alternative dazu sind Bittertropfen. Was sie noch alles können 
und wo genau sie drin sind, findet ihr in dem spannenden Artikel 
„Bitterstoffe – So wichtig sind sie für den Körper!“ 
 

2. Körperlicher Zustand:  
2.2 Fermentierte Lebensmittel, für mehr 

  Vielfalt in uns 
 
Fermentierte Lebensmittel sind Nahrungsmittel, die durch den Pro-
zess der Fermentation hergestellt werden, bei dem Mikroorganis-
men wie Bakterien, Hefen oder Schimmelpilze die Nahrungsmittel 
umwandeln. Dieser 
Prozess kann nicht nur 
den Geschmack und 
die Textur der Le-
bensmittel verändern, 
sondern auch deren 
Haltbarkeit und 
Nährstoffgehalt er-
höhen. 
 
Fermentation ist ein Verfahren, das früher in erster Linie dazu ge-
dient hat, Lebensmittel länger haltbar zu machen. In unseren 
Breitengraden wurde z. B. Weißkohl eingelegt und war so, als Sau-
erkraut über den ganzen Winter vorrätig.  

https://schnelleinfachgesund.de/bitterstoffe-so-wichtig-sind-sie/
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Dieses gehört zu den klassischen, durch Salz und bereits vorhan-
dene Bakterien fermentierten Gemüsen. Aber auch Milch oder 
Milchalternativen lassen sich fermentieren. Dabei werden aber be-
stimmte Bakterien zuge-
setzt. So entstehen z. B. 
Joghurt oder Käse. Zu 
den durch Fermentation 
hergestellten Getränken, 
gehören Bier, Wein oder 
Kombucha. Aber auch 
Sauerteigbrot gehört zu 
den fermentierten Lebens-
mitteln.  
 
Im Folgenden könnt ihr euch kostenlos eine umfangreiche Liste mit 
fermentierten Lebensmitteln herunterladen. 
 
In dem folgenden kurzen Interview auf YouTube erläutert Dr. 
Miriam Popkes, warum fermentierte Lebensmittel so gesund für 
uns sind. 

Fermentierte Lebensmittel 
sind oft reich an Probio-
tika, gut für die Verdau-
ung und unsere allgemeine 
Gesundheit. Mit Probiotika 
sind Mikroorganismen ge-
meint, wie sie auch in unse-
rem Darm zu finden sind. 
Diese sind sehr wichtig für 

https://gruenundgesund.de/magazin/naturgarten-selbstversorgung/fermentierte-lebensmittel-liste/
https://gruenundgesund.de/magazin/naturgarten-selbstversorgung/fermentierte-lebensmittel-liste/
https://www.youtube.com/watch?v=JrnFAlCCJzA
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den Verdauungsprozess, die Nährstoffaufnahme und die Bildung 
von Vitaminen und Enzymen. Da unsere heutige Ernährungs- und 
Lebensweise zu einer starken Abnahme der Vielfalt und Menge sol-
cher Mikroorganismen führt, helfen fermentierte Lebensmittel, dem 
entgegenzuwirken. Dadurch können Erkrankungen, Allergien und 
Unverträglichkeiten verhindert, gelindert und sogar geheilt wer-
den. Nur bei Histaminunverträglichkeit oder -intoleranz sollte man 
vorsichtig sein. 
 
Weitere gesundheitliche Vorteile sind die bessere Verträglichkeit 
und leichtere Verdauung durch Fermentation, weil bei diesem Pro-
zess bestimmte pflanzliche Stoffe, die problematisch sein können, 
abgebaut oder aufgeschlossen werden. Wie z. B. Lektine oder Glu-
ten. 

Außerdem entstehen bei 
der Fermentation wiede-
rum Stoffe, die sehr gut 
für unsere Gesundheit 
sind, je nachdem welches 
Lebensmittel wie fermen-
tiert wird. Z. B. Vitamine, 
Mineralstoffe, kurzket-
tige Fettsäuren usw. 

 
In dem Artikel „So gesund sind fermentierte Lebensmittel“ von der 
AOK werden außerdem noch einmal erklärt, was Fermentation ist 
und was die Unterschiede zwischen dem Einlegen in Salzlake und 
dem Zusetzen von Mikroorganismen sind. 
 

https://www.aok.de/pk/magazin/ernaehrung/gesunde-ernaehrung/so-gesund-sind-fermentierte-lebensmittel/
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Vom Nachhaltigkeitsaspekt ist Fermentieren natürlich super. Le-
bensmittel können so, lange 
haltbar gemacht werden, was 
gut gegen Lebensmittelver-
schwendung ist. Gleichzeitig 
werden Lebensmittel noch 
hochwertiger, weil im Fermen-
tationsprozess weitere gute In-
haltsstoffe entstehen und diese 
unsere Gesundheit fördern. Es 
wird auch als "Kochen ohne 
Strom" bezeichnet. Außerdem 

werden Verpackungsmüll und Ressourcen gespart, die für den 
Transport notwendig wären, besonders bei Kombucha. 
 
Die Video-Anleitung, wie man Kombucha selber macht, findet ihr 
hier. 
 
Mein Geheimtipp sind fermentierte Salzzitronen.  
Sie sind mit wenig 
Aufwand zuzubereiten, 
man kann sie in fast al-
len Gerichten verwen-
den, von Salat, über 
herzhafte warme 
Speisen, bis hin zu 
Desserts und sie sind 
einfach total lecker. 
Das Rezept dazu, findet ihr als Video hier. 

https://www.youtube.com/watch?v=ttEaZF-SZZ0
https://www.youtube.com/watch?v=-t5PTWujKKA
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3. Um-welt:  
3.1 Gaia-Theorie 

 
Keine Sorge, hier geht es nicht um "Esoterik". Der Name leitet sich 
zwar von Gaia, der großen Mutter, aus der griechischen Mytho-
logie ab, die Gaia-Hypothese ist aber eine wissenschaftliche Theo-
rie. Sie wurde in den 1970er Jahren von der Mikrobiologin Lynn 
Margulis und dem Biophysiker James Lovelock entwickelt.  

Die Hypothese besagt, dass die Erde und ihre Biosphäre wie ein 
Lebewesen bzw. ein lebendiger Organismus betrachtet werden 
können. Kein Wunder, dass dies zu spiritueller Verklärung führen 
kann und verzeiht mir bitte, dass ich mich davon auch nicht ganz frei 
bin. Was soll ich sagen, unsere Erde in ihrer Vielfalt und Pracht ist 
einfach ein atemberaubend!  
 
Aber nun zurück zur Hypothese. Diese besagt, dass die Erde, mit ih-
rer Biosphäre, das ultimative Beispiel für eine funktionierende 
Kreislaufwirtschaft sei: Also alles was produziert wird bzw. ent-
steht, wird endlos wiederverwendet. Darüber hinaus scheint das 

https://t3c2df563.emailsys1a.net/c/215/7858419/0/0/0/107975/8e681de857.html
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System "Erde" aber auch über regulierende Mechanismen zu verfü-
gen, die z. B. den Salzgehalt der 
Meere und den Sauerstoff trotz starker 
äußerer Einflüsse weitestgehend kon-
stant halten. Aber was ist dann mit 
dem Klimawandel? 
 
In diesem Artikel von Utopia, wird 
die Hypothese auch in Bezug darauf 
einfach erklärt wird. 
 
In der Dokumentation "Kreislauf des Lebens - Die Gaia-Hypo-
these" von Arte, wird die Theorie umfassend dargestellt und es kom-
men auch Margulis und Lovelock zu Wort. 
 
Kennt ihr die Dokumentationsreihe "Wildes Deutschland"? Mitt-
lerweile umfasst sie 9 Staffeln mit 39 Folgen und zeigt die atembe-
raubenden Landschaften und Tierwelten in den verschiedenen 
Regionen Deutschlands. Vorm Harz, über den Rhein, Berlin, den 
Schwarzwald und viele mehr. Aus der Luft, unter Wasser, im Zeitraf-
fer usw. Thomas und ich haben letztens zufällig rein geschaltet und 
saßen dann gebannt und staunend davor.  

https://utopia.de/ratgeber/gaia-hypothese-einfach-und-verstaendlich-fuer-laien-erklaert_234159/
https://www.dailymotion.com/video/x8dskwy
https://www.dailymotion.com/video/x8dskwy
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Die Folgen werden auf verschiedenen Sendern immer mal wieder ge-
zeigt. Wir haben passend zum Tag der Deutschen Einheit "Grenzgän-
ger am Grünen Band" gesehen.  
Die Folge könnt ihr euch auch noch in der ARD-Mediathek an-
schauen. Darin wird unter anderem gezeigt, wie unterschiedlich 
sich der ehemalige Grenzstreifen mit einer Länge von 1400 km 
vor und nach dem Mauerfall auf die Tier- und Pflanzenwelt aus-
gewirkt hat. Spannend, mit wunderschönen Bildern. 
 
Eine Übersicht zu allen Folgen und wo ihr sie euch anschauen 
könnt, findet ihr hier. 
 
Wie wäre es mit Waldbaden? Dabei wird nicht nur unser Stresspe-
gel heruntergefahren, sondern auch unser Immunsystem gestärkt. 
In diesem kurzen YouTube-Video könnt ihr Waldbaden lernen und 
erfahrt noch mehr über die positiven Effekte für den Menschen. 
 
Wenn es mit dem Waldbaden 
draußen gerade nicht klappt, 
geht es auch zu Hause. Mit den 
ätherischen Ölen der Zirbelkie-
fer, der Zeder oder der sibiri-
schen Fichtennadeln, um nur ei-
nige zu nennen. Auf der Webseite 
von Primavera erfahrt ihr mehr 
darüber. Wusstet ihr, dass Pflan-
zen mithilfe dieser Duftstoffe 
kommunizieren? Nicht nur unter-
einander, sondern sie können damit 
auch Verbündete anlocken, die z. 
B. welche die Insekten fressen, von 
denen sie gerade angeknabbert 
werden. 

https://t3c2df563.emailsys1a.net/c/215/8725735/0/0/0/182072/126a80cc88.html
https://t3c2df563.emailsys1a.net/c/215/8725735/0/0/0/182072/126a80cc88.html
https://www.fernsehserien.de/wildes-deutschland/episodenguide
https://www.youtube.com/watch?v=ITZLmQFn7YA
https://t3c2df563.emailsys1a.net/c/215/8725735/0/0/0/182075/f025759e21.html
https://t3c2df563.emailsys1a.net/c/215/8725735/0/0/0/182075/f025759e21.html
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3. Um-welt:  
3.2 Wie wir vielleicht eine lebens- 

  freundlichere Welt erschaffen 
 
Betrachtet es einfach als ein Gedankenexperiment zum Ausprobieren. 
 
Ich habe festgestellt, dass sich mein Leben in den letzten Jahren, trotz 
so mancher schwierigen Umstände in der Welt oder gesundheitlich, 
in einer Art zum Positiven verändert hat, die eigentlich unglaublich 
ist.  
Das geht so 
weit, dass ich 
bei fast allem, 
was passiert, im-
mer zuerst das 
Positive darin 
sehe und es mit 
einem starken 
Vertrauen, dass 
es schon gut sein 
oder werden 
wird, annehmen kann. Vor allem aber, dass ich viel mehr Einfluss 
habe als es von außen betrachtet, den Anschein hat. 
 
Was wäre, wenn wir unsere äußere Welt, als Spiegel unserer in-
neren Welt betrachten würden bzw. mit dem, was wir denken 
und womit wir uns beschäftigen, beeinflussen würde, wovon uns 
mehr im Leben begegnet? 
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Diese Annahmen tauchen auf ähnliche Weise in verschiedenen kultu-
rellen, philosophischen, religiösen und spirituellen Systemen auf und 
finden mittlerweile auch in der Psychologie Anwendung. Das Wich-
tigste, was ich in meiner ersten Therapie gelernt habe, ist, dass unser 
"Filter im Gehirn" zum Großteil darüber entscheidet, wie wir die 
Welt sehen und dieser wurde hauptsächlich durch unsere Erfahrungen 
in der Kindheit und Jugend geprägt. Diese "Filter" lässt sich aber ver-
ändern. 
 
Mehr dazu findet ihr in dem Blogbeitrag von Katja Kremling:  
Wie innen so außen. Die Spiegelung unseres Inneren in der äuße-
ren Welt. 
 

 
Interessant ist auch was die Psychologin Stefanie Stahl in ihrem Vi-
deo: „Das gespiegelte Selbstwertempfinden“ dazu erklärt. 
 

https://montags-impulse.de/2023/06/12/wie-innen-so-aussen-die-spiegelung-unseres-inneren-in-der-aeusseren-welt/
https://montags-impulse.de/2023/06/12/wie-innen-so-aussen-die-spiegelung-unseres-inneren-in-der-aeusseren-welt/
https://www.youtube.com/watch?v=2trrZaSFIPs
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Es geht mir darum, zu zeigen, dass wir den Dingen nicht so ausge-
liefert sind, wie es manchmal scheint. Wir haben die Möglichkeit 
unseren "Filter im 
Kopf" zu verän-
dern, und genauso 
die Glaubenssätze, 
die wir über uns 
Selbst und die 
Welt haben. Denn 
diese wirken häu-
fig, ohne dass wir 
es merken und 
können so unser Leben negativ beeinflussen. Z. B. wenn es Dinge 
in eurem Leben gibt, die euch irgendwie ständig passieren, dann kann 
dies schon ein Hinweis auf so einen Glaubenssatz sein.  
 

Spannend finde ich daher den psychologischen An-
satz, mit dem "Inneren Kind" zu arbeiten. 

Dabei kann man gut seinen negativen Glau-
benssätzen auf die Schliche kommen, diese 
verändern und lernen, dass man sich selbst 
bzw. seinen verletzten kindlichen Anteilen ge-

ben kann, was einem in der Kindheit vielleicht 
gefehlt hat. 

 
In dem Artikel „Die Macht der Gedanken: So kann sie dich positiv 
beeinflussen“ von Utopia erfahrt ihr, wie sich Gedanken auf unsere 
Leben auswirken können.  
 

https://de.wikipedia.org/wiki/Inneres_Kind
https://utopia.de/ratgeber/die-macht-der-gedanken-so-kann-sie-dich-positiv-beeinflussen_179012/
https://utopia.de/ratgeber/die-macht-der-gedanken-so-kann-sie-dich-positiv-beeinflussen_179012/
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Habt ihr schon mal von den Wasser- und Reisexperimenten von 
dem Japaner Masaru Emoto gehört. Er hat getestet, wie Wasser 
auf bestimmte Musik und Worte reagiert. D. h. er hat das Wasser 
z. B. mit klassischer Musik oder Heavy Metall beschallt und dann 
im gefrorenen Zustand die Form der Kristalle fotografiert, mit 
erstaunlichem Ergebnis. Dabei muss man bedenken, dass wir 
Wasser nicht nur trinken, sondern vor allem zu 60 bis 70 % aus 
Wasser bestehen.  
 
Anschauen könnt ihr euch dies, in dem Video: WASSER - Mehr als 
nur eine unscheinbare Flüssigkeit  
 
Ich betrachte die Welt mittlerweile so: Es passieren so viele Dinge 
gleichzeitig und neben den heutzutage sehr präsenten negativen 

Dingen, passieren 
wahrscheinlich ver-
gleichbar viele positive. 
Da ich mich sowieso 
nicht mit allen Dingen 
beschäftigen kann, 
wähle ich die für mich 
Positiven. Die mir 
Freude machen. Einfach, 

weil es mir damit besser geht. Das heißt nicht, dass ich die negativen 
ignoriere, davon bekommt man auch so genug mit. Es bedarf natür-
lich etwas Übung. Weil die positiven Dinge nicht immer leicht zu 
entdecken sind, aber es ist möglich und so programmierst du gewis-
sermaßen deinen "Filter im Kopf" um. Probiert es mal eine Weile 
aus und schaut, was passiert. 

https://t3c2df563.emailsys1a.net/c/215/7986731/0/0/0/119325/ba062f827a.html
https://t3c2df563.emailsys1a.net/c/215/7986731/0/0/0/119325/ba062f827a.html
https://www.youtube.com/watch?v=9eXaX2mIOvg
https://www.youtube.com/watch?v=9eXaX2mIOvg
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Fazit:  
 
Ich hoffe, ihr konntet etwas für euch mitnehmen und probiert ein paar 
Übungen aus. Unser Projekt geht 2025 auf jeden Fall weiter. Wenn 
ihr mehr darüber erfahren wollt und/oder dabei sein wollt, schaut 
gern auf unsere Webseite: www.bzsl.de/beratungs-projekte/selbstbe-
stimmt-vielfalt-inklusion/ 
Dort findet ihr auch unsere Nachhaltigkeitskompasse, mit denen ihr 
einfach nachhaltiger leben könnt.  
 
Wenn ihr unseren Projektnewsletter bekommen wollt oder Fragen 
habt, dann meldet euch gern direkt bei mir unter:  
jana.bucke@bzsl.de 
 
Dieses Projekt wird im Rahmen des Integrierten Sozialprogramms 
(ISP) durch die Berliner Senatsverwaltung für Arbeit, Soziales, 
Gleichstellung, Integration, Vielfalt und Antidiskriminierung ge-
fördert. 

BZSL e. V. 
Jana Bucke  
(Projektleitung)  
Gustav-Adolf-Str. 130 
13086 Berlin 
 

Das „Berliner Zentrum für Selbstbestimmtes Leben behinderter 
Menschen e. V.“ ist eine ehrenamtlich geführte Selbsthilfeorgani-
sation, die sich 1990 vor dem Hintergrund der Ideen der Selbstbe-
stimmt Leben Bewegung in Deutschland gegründet hat. 
 
Alle Bilder wurden über Adobe Stock lizensiert oder sind lizenfrei von Pi-
xabay. 
 

http://www.bzsl.de/beratungs-projekte/selbstbestimmt-vielfalt-inklusion/
http://www.bzsl.de/beratungs-projekte/selbstbestimmt-vielfalt-inklusion/
mailto:jana.bucke@bzsl.de
https://www.bzsl.de/
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