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Was ist deine Story?

Um das herauszufinden, braucht es Achtsamkeit.

Achtsame Entscheidungen zu treffen bedeutet, sich zu fragen:

Warum handle ich so, wie ich handle?

Jeden Tag, jede Minute, jeden Moment. Vieles passiert, ohne dass wir es bewusst hinterfragen. Gerade im Alltag laufen wir oft im Autopiloten – häufiger, als uns lieb ist. Das ist menschlich.

Wir alle kennen es. Ohne Ausnahme.

Mal handeln wir aus Gewohnheit, mal aus Mustern, die wir nie wirklich geprüft haben.

Das Schöne an Achtsamkeit ist: Sie schafft Raum.

Raum, um wahrzunehmen, was wir tun, denken und fühlen.

Sie lenkt unseren Fokus auf unsere Handlungen und ermöglicht es uns, Worte und Entscheidungen bewusster zu hinterfragen – mit einem Schritt Abstand.

Dafür müssen wir nicht unser ganzes Leben umkrempeln.

Es reicht erst einmal, innezuhalten und zu beobachten.

Und dann Fragen zu stellen:

Wo fühlt es sich nicht gut an? Warum ist das so?

Wo stecke ich vielleicht noch in Rollen, die ich so nicht mehr einnehmen möchte?

Handle ich wirklich in meinem Sinne?

Und wenn nicht: Warum handle ich so?

Diese Form von Achtsamkeit im Alltag kann leise sein und dennoch Veränderungen anstoßen.

Sie beginnt oft ganz einfach: mit Fragen.

Fragen, die vielleicht etwas anstoßen. Fragen, die etwas freilegen. Fragen, die dich Schritt für Schritt zu dir selbst führen.

Vielleicht ist dir Gleichberechtigung wichtig – vielleicht auch nicht. Das ist hier aber erst einmal zweitrangig.

Zuerst geht es um dich. Um deine Geschichte.

Dieses Journal ist eine Einladung an dich, innezuhalten.

Es führt dich langsam heran an Prägungen in verschiedenen Bereichen: da sind familiäre Muster, berufliche Rollen, Beziehungsbilder, gesellschaftliche Erwartungen und innere Glaubenssätze. Manches scheint ganz klar, anderes wirkt eher leise im Hintergrund.

Du stellst dir selbst diese Fragen – in deinem Tempo.

Nicht mit Härte, nicht mit Scham, nicht in belehrendem Ton, sondern mit Neugier.

Vielleicht entdeckst du Aspekte deines Lebens,

die weniger individuell sind, als du dachtest.

Vielleicht entsteht dadurch mehr Klarheit. Mehr Mut.

Mehr Selbstbestimmung.

Vielleicht entsteht ein tieferes Verständnis dafür,

wer du bist – jenseits von Erwartungen und Rollenbildern.

Vielleicht beginnt genau hier deine neue Geschichte.

Und du wirst zu deiner eigenen Storyheldin.


Patriarchat

Ein Gesellschaftssystem, in dem Macht, Ressourcen und Entscheidungsgewalt überwiegend bei Männern liegen – strukturell, politisch, wirtschaftlich und kulturell.

Es zeigt sich nicht nur in individuellen Einstellungen, sondern in Regeln, Normen und Institutionen, die männliche Perspektiven als Maßstab setzen.

Good to know: Das Patriarchat wird nicht nur von Männern getragen, sondern auch von Frauen und von allen, die seine Regeln – bewusst oder unbewusst – reproduzieren; es zu kritisieren heißt nicht, Männer zu hassen, sondern Machtstrukturen zu hinterfragen.




Was soll dieses Journal?

Dieses Journal ist ein erster – oder weiterer – Schritt auf deinem Weg zu mehr Chancengleichheit.

Kein Vortrag, kein erhobener Zeigefinger, kein „Du musst“ – sondern eine Begleitung voller Insights, Impulse und Fragen, die etwas in dir anstoßen wollen.

Es soll Frauen im Spannungsfeld zwischen Anpassung und Aufbruch dabei unterstützen, unbewusste Muster zu hinterfragen und neue Klarheit zu gewinnen. Es eröffnet einen Raum für echte Selbstreflexion – dort, wo wir funktionieren, gefallen oder durchhalten. Und dort, wo wir beginnen, uns neu auszurichten.

Vor allem soll es dich stärken. Dich empowern.

Dir die Freiheit geben, deine eigene Richtung bewusst zu wählen.


Was soll es nicht?

Dieses Journal gibt keine Antworten. Die Antworten liegen einzig bei dir und du gehst soweit, wie du möchtest. Es gibt auch keine Handlungsempfehlungen für danach. Einzig das achtsame Beantworten der Fragen kann eine Veränderung in dir starten.

Es soll auch keine therapeutische Arbeit leisten. Es ist ein geschützter Raum für deine Reflexion und Achtsamkeit.


Was kann dieses Journal?

Es kann deinen Blick und dein Bewusstsein schärfen. Für deine eigene Rolle, deine Prägung und die feinen Muster, die in einer patriarchalen Gesellschaft leicht unsichtbar bleiben.

Es lädt dich dazu ein, Verbindungen zu erkennen – zwischen deiner eigenen Erfahrung und den gesellschaftlichen Strukturen.

Und weil aus persönlicher Klarheit oft kollektive Stärke entsteht, kann dieses Journal vielleicht auch ein Gefühl von Verbundenheit schaffen – zwischen uns Frauen.

Denn: Du bist nicht allein mit dem, was du erlebst.

Wir Frauen tragen alle ein Stück dieser Geschichte in uns.


Was kann es nicht?

Dieses Journal spricht sehr wahrscheinlich nicht für alle Frauen gleichermaßen. Intersektionale feministische Perspektiven werden gestreift; die vielfältigen Erfahrungen von Schwarzen Frauen, Frauen mit Migrationsgeschichte oder der LGBTQ*-Community werden nicht in ihrer Tiefe abgebildet.

Die Autorin fokussiert den Bereich, in dem sie als weiße cis Frau verwurzelt ist – und zeigt damit eine Perspektive, zu der sie am authentischsten beitragen kann.




How to Journal

Schreib gern direkt auf die Fragenseiten! Deine ausformulierten Antworten, erste Notizen, Wörter – oder hol dir zusätzliches Papier, nimm deine Gedanken auf oder mach einen Abend mit deinen Freundinnen, bei denen ihr ausgewählte Fragen gemeinsam durchgeht. Alles so wie du es willst.

Die 77 Fragen sind in sieben Module gegliedert. Sie folgen einer klaren, bewusst gestalteten Dramaturgie, die innerhalb eines Kapitels einen roten Faden hält und dich beim Reflektieren und Beantworten begleitet.

Daher ist es empfehlenswert, die Fragen in einem Kapitel hintereinander zu bearbeiten. Mit welchem Kapitel du beginnst, ist deine Entscheidung. Die Anordnung ist nur ein Vorschlag.

Jede Kategorie ist ähnlich aufgebaut:

Zunächst richten die Fragen den Blick nach innen und schärfen deine Wahrnehmung für eigene Haltungen, Prägungen und Erfahrungen. Schritt für Schritt öffnet sich die Perspektive dann nach außen – zu dem, was in deinem Umfeld wirkt, und zu den gesellschaftlichen Strukturen, die uns mitformen.

Manche Fragen werden dich irritieren. Einige kommen dir vielleicht vertraut vor, doch bisher hattest du kaum Zeit, dich achtsam mit ihnen zu beschäftigen. Andere werden dich herausfordern, manche bestärken dich.

Du musst nichts beweisen. Du musst nichts richtig machen.

Du darfst entdecken.

Jede Kategorie in diesem Journal endet mit einer lösenden Selbstklärungsfrage. Die jeweils elfte Frage lädt dich dazu ein, verinnerlichte Muster und Glaubenssätze zu hinterfragen oder sogar loszulassen. Die Idee ist, dass dies zu einer bewussten Rückaneignung deiner eigenen Handlungsmacht führt.

Die Fragen sind in sieben Themenbereiche gegliedert.

Warum sieben?

Zum einen, weil diese sieben Kategorien die wesentlichen Felder abdecken, die für die Betrachtung der eigenen Lebensumstände relevant sind. Zum anderen, weil die Zahl 7 in vielen Kultur-, Religions- und Symbolsystemen mit Wandel und Neubeginn verbunden ist. In zahlreichen Traditionen wird sie auch mit innerer Führung, Bewusstsein und Intuition verknüpft.

Alle Fragen wurden mit großer Sorgfalt entwickelt und priorisiert.

Sie sind nicht mithilfe künstlicher Intelligenz entstanden, sondern gewachsen aus intensiver Recherche, langjähriger Erfahrung und aus leidenschaftlichen, reflektierten Gesprächen mit Frauen aus unterschiedlichen Altersgruppen und aus verschiedenen Lebenswelten.

Passend zu den jeweiligen Themenbereichen findest du ergänzende Impulse wie den Gender-Aha-Moment oder den Mikrofeminismus TO GO.

Diese spielerischen und informierenden Elemente bieten dir Hintergrundwissen, Inspiration und Orientierung – besonders dann, wenn deine Antworten neue Erkenntnisse, Gefühle oder Fragen in dir hervorbringen.

Die Equality Drops geben – passend zu den jeweiligen Modulen – kleine, zeitgenössische Wissenshäppchen mit.


Empowerment

Dieser eingedeutsche Begriff bezeichnet den Prozess, durch den Menschen Selbstbestimmung, Handlungsmacht und Selbstvertrauen entwickeln.

Im gleichberechtigten Kontext bedeutet es, gesellschaftliche Begrenzungen zu erkennen, die eigene Stimme zu stärken und Machtverhältnisse aktiv zu hinterfragen. Empowerment ist dabei nicht nur ein Gefühl, sondern auch ein kollektiver Prozess von Unterstützung und Solidarität.

Heißt übersetzt: Empowerment passiert, wenn Menschen nicht nur an sich glauben, sondern auch die Strukturen verändern, die sie kleinhalten.
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