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Achtsamkeit und Kreativitat
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Wie war das bei Ihnen im Kinder-
garten? Waren Sie gut im Zeichnen und
Basteln? Hat es Ihnen Freude gemacht?
Wurden Sie von Ihren Eltern und Gross-
eltern fiir Ihre Werke gelobt? Durften die
Kunstwerke sogar mehrere Wochen am
Kiihlschrank hdngen bei Gotti und Gotte?
Das war bei mir leider nicht so. Malen
erlaubte meine Mutter nicht, da ich dann
zu dreckig wurde, und zeichnen konnte ich
einfach nicht. Ein paar Wolken mit einer
Sonne, ein Strichmenschli und ein Apfel-
baum war alles, was ich schaffte.

Ich beneide denn auch Menschen, die
malerisch begabt oder musikalisch sind und
kiinstlerisch etwas schaffen. Vor allem das
Kunsthandwerk im Appenzellerland begeis-
tert mich sehr. Die schon geschnitzten
Alpaufziige, die Kithe gemalt auf Jute-
sdcken, die detaillierten Hauben der
Silvesterchlduse. In vielen Stunden voller
Achtsamkeit kommen diese Werke zustande.

Kreative Frauen tun sich bewusst
oder unbewusst etwas Gutes mit ihrer
schopferischen Tatigkeit. Die Hirnfunktion
wird optimiert. In der linken Hirnhdlfte
liegt die Grundlage fiir analytisches, mathe-
matisches Denken. Die kiinstlerischen
Gedankengdnge haben ihre Grundlage in
der rechten Hirnhdlfte. So haben wir immer
zwei Maglichkeiten, die Welt zu betrachten
und Entscheidungen zu treffen.

Info-Abend mit der KESB
Digital unterwegs mit Jugendlichen
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Mut tut gut

Es ist inzwischen allgemein bekannt,
dass kreativ sein uns hilft, den Alltag zu
bewdltigen. Vor allem in der heutigen
schwierigen Lage ist kreativ sein etwas, das
viele Frauen brauchen um ausgeglichen zu
bleiben.

Seien Sie wenn maoglich kreativ, stehlen
Sie sich ein paar Stunden und achten Sie
auf sich selbst. Spielen Sie mit Farben und
Formen. So vermeiden Sie, dass der Alltag
Sie iiberfordert und in ein Burnout treibt.

Ich kann immer noch nicht zeichnen
und malen, aber kreativ bin ich. Ich mache
gerne Patchwork-Decken und lebe meine
Kreativitdt in Haus und Garten aus. Jede
Frau findet auf ihre Art und Weise, in
ihrem eigenen Tempo, ihre Kreativitdt und
damit ihren Ausgleich.

Achten Sie auf sich.
Herzlichst griisst
Hester Ryffel
19.30 Uhr  Lindensaal, Teufen @
19.00 Uhr  Aula Schule Ebnet West, Herisau
18.00 Uhr  Hotel Linde, Heiden @
9.00 Uhr  ev.-ref. Kirchgemeindehaus, Herisau

Details und aktuelle Infos unter www.frauenzentrale-ar.ch



INTERVIEW: MARIA KOBLER

«Jede kann kreativ sein»

Mechthild Pellmann ist Kunsttherapeutin am Kantonsspital St.Gallen.
Sie erlebt in ihrem Berufsalltag, dass die Kreativitat hilft, achtsamer im
Umgang mit anderen und sich selbst zu werden.

Wie hingen Kreativitat und Acht-
samkeit zusammen?

MECHTHILD PELLMANN Achtsam sein
heisst, sein Bewusstsein auf etwas
richten. Gehe ich durch den herbst-
lichen Wald, so kann ich hindurch
schreiten, ohne meine Umgebung
wahrzunehmen. Ich kann aber auch den
Duft der Erde riechen, die Farben der
herbstlichen Blatter: Das goldene Gelb,
das feurige Rot wahrnehmen. In einer
Steigerung meiner Achtsamkeit kann
ich den Ubergang vom Griin ins Gelb
bis in das Rot hinein wahrnehmen.
Wenn ich schépferisch tatig bin, zum
Beispiel wenn ich einen Klumpen
Tonerde in die Hand nehme und
beginne ihn mit meinen Handen zu
bearbeiten, so kann ich ihn wahllos
driicken und pressen. Ich kann dem-
gegeniiber auch - wenn ich die Tonerde
drtcke - wahrnehmen, dass ein
Gegendruck vom Material antwortet.
Das kann ich fiir die weitere Bearbei-
tung einbeziehen.

Erstelle ich eine Form aus der Tonerde,
so kann ich nach einer Weile von
meinem Tun zuriicktreten und die Frage
stellen: «Was will (aus dir) entstehen?»
und mit dieser Frage weiter gestalten.
Das ist eine andere Haltung als die, bei
der ich bereits im Vorfeld weiss, was
werden soll. Bin ich achtsam, so trete
ich in ein Gesprach mit dem Entstehen-
den. Dadurch kann Neues geschaffen
werden. Das ist Schépfertum.

Was passiert bei kreativen Prozessen
und Achtsamkeit im Gehirn?

M.P. Wenn der Mensch schépferisch
tatig ist, wenn Neues entstehen soll, so
braucht es fiir das Erschaffen auch eine
korperliche Grundlage. Auf neurolo-
gischer Ebene werden im Gehirn
Nervenverbindungen neu gebildet. Die
Gehirnfunktion wird damit optimiert.

Wie stehen linke und rechte Hirn-
hélfte in Verbindung zu Kreativitat?
M.P. Bei Rechtshandern steht die
linke Gehirnhalfte in Verbindung mit
der rechten Koérperseite, mit dem, was
zum Beispiel die rechte Hand ausfiihrt
(etwa einen Nagel in ein Holz schlagen).
Die linke Gehirnhalfte ist unter ande-
rem auch die Grundlage fiir analy-
tisches, mathematisches Denken. Wir
sehen Einzelteile (zum Beispiel die
einzelnen Blitter eine Blume). Die
rechte Gehirnhélfte steht (bei Rechts-
handern) im Zusammenhang mit der
ibergeordneten, ganzheitlichen
Wahrnehmung. Es ist unser synthe-
tisches Denken, das in der rechten
Gehirnhélfte seine kdrperliche Grund-
lage hat. Um bei dem gerade genannten
Beispiel zu bleiben: Ich sehe nicht die
einzelnen Blutenblatter, sondern das
ganze Blumenfeld. Das ist vereinfacht
formuliert. Auch die kiinstlerischen
Gedankengange haben ihre Grundlage
in der rechten Gehirnhélfte. Es ist eine
Besonderheit des Menschen (im
Vergleich zum Tier), dass wir zwei
Moglichkeiten haben, die Welt anzu-
schauen.

Kénnen alle Menschen kreativ sein?
M.P. Jeder der tatig sein kann, kann
auch kreativ sein. Ich arbeite im Spital
auch mit Menschen, die bettldgerig
sind. Das ist keine Einschrankung.

Hilft Kreativitdt achtsamer zu
werden? Wenn ja, wie?

M.P. Es gibt immer wieder Men-
schen, die mir - nachdem sie einige
Male bei mir gemalt haben - mitteilen,
dass sie viel mehr Farben sehen als
frither: Der Umgang mit der Farbe
aktiviert die Sinneswahrnehmung. Das
gilt nicht nur fiir den unmittelbar
angesprochenen Sinn - im Falle des
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Malens fiir den Sehsinn. Auch andere
Sinne, etwa der Geruchssinn oder der
Geschmackssinn, werden belebt. Es gibt
auch einen Sinn, der mir mitteilt, wie
ich mich fihle, wie mein allgemeines
Lebensgefiihl ist. Bei Hunger oder Durst
wird uns das bewusst. Auf einer
anderen Stufe kann ich die Impulse, die
ich im Leben verwirklichen méchte,
wahrnehmen. Auch hier findet - um ein
weiteres Beispiel zu nennen - eine
Verfeinerung der Wahrnehmungsféhig-
keit statt. Das alles starkt einen
achtsamen Umgang - mit der Umwelt
(Mitmenschen, Natur ) und auch mit
sich selbst.

Kénnen Sie konkrete Beispiele aus
ihrem Alltag nennen, wie Patientin-
nen durch Kreativtherapie aus dem
Burnout gefunden haben??

M.P. Ich arbeite als Therapeutin
vorwiegend mit Menschen, die langjah-
rige Erkrankungen haben (Krebs,
chronische Schmerzen, Parkinson).
Naturgemadss leidet die Vitalitat. Aus
dem Arbeitsalltag kann ich viele
Beispiele nennen, bei denen die
kinstlerische Therapie geholfen hat,
sich aus der Erschépfung zu erholen.
Das sind bei der Schwere der Erkran-
kung meist langwierige, aber auch
lohnende Prozesse. Kiirzlich habe ich
mit einer Frau gearbeitet, die nach



ungefahr einem Jahr mitteilte, sie
konne wieder viel mehr unternehmen.
Bevor sie die Therapie begonnen hatte,
war sie extrem eingeschrankt. Sie hat
mehr oder weniger im Zeitlupentempo
gemalt und konnte kaum selbsténdig
arbeiten. Heute ist sie demgegeniiber
souverdn und aktiv. Das ist aber nicht
nur eine Frage des Kreativ-Seins. Als
Therapeutin wahle ich auch gezielt
Farben und Aufgaben fiir den oder die
Betroffenen. Ein Rot beispielsweise hat
eine andere Wirkung auf den Organis-
mus als ein Blau. Ich arbeite mit
Menschen mit ernsten Erkrankungen
und die Behandlung - auch die Kunst-
therapie - gehért in diesem Fall in
professionelle Hande.

Haben Sie einen Tipp, wie man
Kreativitéat fordern kann?

M.P. Beginnen Sie und héren Sie
auch nach dem dritten Anlauf nicht auf!
Die in Ihnen schlummernden Potenziale
werden geweckt werden.

INTERVIEW: MARIA KOBLER

«Den Mut haben,

Neues zu wagen»

Die Herisauer Kiinstlerin Katrin Keller lebt und arbeitet heute in Luzern.
Im Interview sagt sie, dass es Selbstvertrauen braucht, um kreativ zu sein und
dass es hilft, nicht stdndig zu bewerten, was man tut.

Was bedeutet fiir Sie Kreativitat?
Die Herausforderung,
ein Gericht zu kochen oder einen kaput-
ten Gegenstand zu flicken, ohne die
geeigneten Zutaten oder Werkzeuge,
macht kreativ. Um dann kreativ zu sein,
braucht es Selbstvertrauen, die Zuver-
sicht eine eigene Lésung finden und
umsetzen zu kénnen. Und es sind vor
allem die eingeschrankten Mdglichkei-
ten, die kreativ machen. Mich freut es
zumindest immer sehr, wenn ich in
solchen Situationen eine gelungene
(kreative) Losung finde. Kreativitat
beim Kunst machen bedeutet fiir mich
etwas ganz Ahnliches, nur dass ich mir
dort die Aufgaben mehrheitlich selbst
stelle. Auch da bin ich meist einge-
schrankt durch meine technischen
Moglichkeiten, durch den Ausstellungs-
ort, durch ein bestimmtes Thema der
jeweiligen Ausstellung. Zurzeit bin ich
in Belgrad in einem Atelierstipendium
und habe hier fiir eine Ausstellung zum
Thema «Inside the Seismograph» neue
Arbeiten realisiert. Hier ist mir einmal
mehr bewusst geworden, wie wertvoll
es ist, Zeit zu haben, um scheinbar
«Sinnloses» auszuprobieren, fiir
Experimente, zum «Spielen», ohne
bereits ein bestimmtes Resultat im Kopf
zu haben. Kreativitat heisst fiir mich
auch den Mut zu haben Bekanntes,
bereits Erprobtes zuritickzulassen und
Neues zu wagen. Dieses Ausprobieren
ist immer auch verbunden mit Schei-
tern. In diesem Sinne bedeutet kreativ
sein fur mich auch, mit dem Scheitern
umgehen zu kénnen, immer und immer
wieder.

KATRIN KELLER

Woher nehmen Sie die Inspiration
fiir Ihre Werke?

K.K. Mir scheint, dass die Inspira-
tionen aus einem Zusammenspiel von
einem aufmerksamen unvoreingenom-

menen Beobachten der Umgebung und
zum anderen aus gezielten Recherchen
entstehen. Das bewusste, nicht wer-
tende Beobachten ist vielleicht ein
kindlicher Blick auf die Umwelt. Eine
Art Achtsamkeit fiir Nebenséchliches
und eine Neugierde fiir Unverstand-
liches. Da ich vorwiegend fiir bestimmte
Themen oder Orte arbeite, die ent-
weder gegeben sind oder die ich selbst
wahle, bin ich viel am Recherchieren.
Fir die Ausstellung hier in Belgrad
habe ich zum Beispiel {iber Seismogra-
fen und seismologische Methoden
gelesen, Bildmaterial gesammelt und
einen Mitarbeiter der Seismologischen
Station befragt. Diese so gesammelten
Informationen sind sehr inspirierend.
Durch diese Auseinandersetzung hat
sich auch meine Aufmerksamkeit auf
die Umgebung verandert. So sind mir
plétzlich die unterschiedlichen Erschiit-
terungen und Schwingungen in der
Stadt aufgefallen, vom Verkehr, von den
Trams auf den Briicken, von Liiftungen
und Pumpen. Die zahlreichen zerbro-
chenen Fensterscheiben wurden fir
mich zu Seismogrammen dieser Stadt,
Spuren von Bewegungen, eine Art
Aufzeichnungen fir eine Befindlichkeit
der Bevolkerung in einem metapho-
rischen Sinn.

Was machen Sie in Momenten, in
denen die Ideen fehlen?

KK. Ich lese, recherchiere, schaue
mir Ausstellungen an oder suche

das Gesprach. Gerade dieser Austausch
ist sehr wertvoll fir mich. Denn

oft ergeben sich im Gesprach neue
Moglichkeiten und Ideen.

Was raten Sie Frauen, die glauben,
dass sie nicht kreativ sind?

K.K. Diese Selbsteinschatzung ist
falsch. Ich bin tiberzeugt, dass grund-




satzlich alle Menschen kreativ sein
kénnen. Mir hilft es, wenn ich das, was
ich tue nicht standig bewerte, zum
Beispiel indem ich mir sage, dass ich
das, was ich tue, nur fir mich mache
und dass dies nie jemand zu Gesicht
kommen wird. Dann bin ich freier
Dinge auszuprobieren. Vielleicht kénnte
es auch helfen sich vorzustellen, dass es

TEXT: FABIENNE DUELLI

um ein Spiel geht und die Mdglichkeiten
einschranken und sich somit Spiel-
regeln aufzustellen: sich beschrénken
auf ein bestimmtes Material, ein Thema
und dabei keinen Druck aufbauen sich
selbst gegentiber. Das heisst, versuchen
Freude zu haben an diesem Spielen,
ohne von Anfang an ein bestimmtes
Resultat im Kopf zu haben.

Wie sehen Sie die Situation der
Frauen in der Kunst?

K.K. In einer Kunstklasse an einer
Kunsthochschule studieren mehr
Frauen als Manner. Insgesamt schlies-
sen viel mehr Frauen als Manner ein
Kunststudium ab, es gibt aber viel mehr
Ménner, die dann spater erfolgreich
sind. Das ist ein Missstand, der mich
argert und sich d4ndern muss. Meinem
Eindruck nach ist das Bewusstsein fiir
diese Ungleichheit in den letzten Jahren
etwas gestiegen und Institutionen wie
Kunsthallen und Museen achten
teilweise vermehrt darauf, Kunstlerin-
nen und Kinstler in einem &hnlichen
Verhaltnis auszustellen. Aber dieses
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Bewusstsein muss sich noch weiter in
konkreten Konsequenzen, das heisst
Quoten, niederschlagen. Gerade in
meinem Alter und in meinem Umfeld
stellt sich fiir viele Kiinstlerinnen die
Frage, wie sie Kinder, Geld verdienen
und Kunst machen vereinen kénnen.
Ein grosser Teil der etablierteren
Kiinstlerinnen hat keine Kinder und nur
wenige schaffen es, neben Kindern und
Arbeit weiterhin aktiv zu sein als
Kiinstlerinnen.

Nachstes Jahr wird 50 Jahre Frauen-
stimmrecht gefeiert. Sie konzipieren
eine Ausstellung fiir das Zeughaus
Teufen. Was ist Thnen dabei beson-
ders wichtig?

KK. Es soll eine Ausstellung
werden, die den Frauen im Kanton eine
Stimme gibt. Es ist mir wichtig, dass
das, was im Zeughaus gezeigt wird,

ein breites Publikum anspricht. Ich
mochte eine Ausstellung realisieren,
die zu Gesprachen fihrt tber die
Verdnderungen fir die Frauen in der
Region seit 1971

1971-2021

«50 Jahre Frauenstimm- und -wahlrecht»

Drei Organisationen, drei Geschichten und ein Jubildumsprogramm!

Der katholische Frauenbund
St.Gallen-Appenzell und die beiden
Frauenzentralen St.Gallen und
Appenzell Ausserrhoden
feiern das Jubildumsjahr
gemeinsam mit einem
vielseitigen Programm.
Die Frauenorganisa-
tionen setzen damit ein
Zeichen von Solidaritat,
Gemeinschaftlichkeit
und Synergienutzung
tiber die Kantonsgrenzen hinweg.
Dabei wird ein Blick in die Vergan-
genheit geworfen, als den Frauen
in unserem Land die politische
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Teilhabe noch verwehrt war. Wir
sind voller Dankbarkeit fiir all
die mutigen, kreativen Frauen, die
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nur ein gemeinsames Zeil

vor Augen hatten: Mit- und Selbst-
bestimmung! Der Blick in die
Zukunft soll zum Nachdenken
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anregen; was braucht es kiinftig
im Bereich der Gleichstellung?
Wie wichtig ist Frauenpower in
der heutigen Zeit? Warum haben
Anlésse wie der Frauenstreik nach
wie vor eine Berechtigung?

Details und Informationen zu
den einzelnen Veranstaltungen
finden Sie auf:

www.fzsg.ch
www.frauenbundsga.ch
www.frauenzentrale-ar.ch
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50 Jahre Frauenstimmrecht
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INTERVIEW: MARIA KOBLER

Kreativitat entsteht durch...

Malen, schnitzen, topfern, schreiben, fotografieren: Es gibt viele Arten,
seine Kreativitat auszuleben. Wir haben drei Kiinstlerinnen gefragt,
was es braucht, um kreativ zu sein. Sie haben eine Idee?
Legen Sie gleich los!

"Musse und Lust sich
intensiv und ohne Zeitdruck
mit einem Thema zu beschaftigen,
darin einzutauchen, sich zu verlieren,
vergessen, konzentriert und gebannt
wie im kindlichen Spiel, um danach
inspiriert und erfrischt wieder im bedur fiis-
orientierten Alltag zu erwachen

KreatiVITAT, das LEREN selber schenkt
oder bringt uns alltaglich in Situationen, die
kreative Losungen fordern Hier die alltagliche
Kreativitat, dort die aussergewohnliche,
geniale Kreativitat,

ANGELTQUE KELLENBERGER,
SCHAUSPIELERIN, URNASCH

REGULA ENGELER, FOTOGRAFIN,

Auf alle Falle gilt (und ich wage zu sagen, gerade
fur die Frauen): ausharren, weitermachen,
sich nicht beirren lassen - irgendwo fangt es
an, zu garen und zu brodeln.

Mut, Ausdauer,
Entspannen, Druck, Selbst-

bewusstsein, Weitermachen, sich

verlieren und vergessen,

Fehler zulassen, offen sein fur einen
anderen Weg, einen Schritt nach dem

anderen - einfach machenl

SYRILLE BRICHSEL,
ZINNGIESSERIN, APPENZELL

_eine wundervolle
Anreihung von Zusammenhangen.
Spielerei (kindlich naiv). Vernichtung und
Wunder. Es gilt, etwas zu wagen, Grenzen zu
Uberschreiten Sich fallenlassen, dass man
hicht weiss, wohin es geht. Uber das Gewohnte
hinausgehen. Unbequem sein, unter Umstanden,
Vernichtung. Wut.

.Du musst etwas wagen, wenn du arbeitest, sage ich,
du musst etwas einsetzen, namlich dein Leben( .), du musst
tollkithn vorgehen, ich glaube follwitig”, das sagt Friederike

Mayrocker

BURLER UND INSEL RUGEN

TEXT: FABIENNE DUELLI

Prix Zora: Ehre fir Frauen
am Frauentag vom 8. Marz

Nominationen bis Silvester 2020
einreichen!

Die Ausserrhoder Bevdlkerung ist auf-
gefordert, Vorschldage fiir die Nomi-
nation bis Ende Dezember bei der
Frauenzentrale einzureichen. Daflr
sind einzig die Kontaktdaten der
Frau(en) und der Grund fir die Nomi-
nation notig. Bierdeckel in Restau-
rants, Bars und Kulturlokalen sollen ab
Dezember auf diese Preisverleihung

aufmerksam machen - www.frauen-
zentrale-ar.ch

Wir feiern die Tatkraft der

Frauen jahrlich am Internationalen
Frauentag vom 8. Marz.

Der «Prix Zora» wird verliehen an funf
Frauen aus Ausserrhoden, die uns
oder der Bevolkerung durch ihr spezi-
elles Wirken im vergangenen Jahr auf-
gefallen sind. Es werden ganz bewusst

Frauen aus
verschiedensten (‘)) \
Lebenssituationen

ausgewahlt. Auch die Grinde
sollen sehr vielfaltig sein und die

Breite der Wirkungsfelder von Frauen
in unserer Gesellschaft aufzeigen.

Preisverleihung: Montag, 8. Marz
2021, im Rest. Linde in Heiden
Dorfrundgang und Fuhrung durch das
Dunant Plaza. Gemeinsames Abend-
essen. Moderierter Austausch mit
Preistragerinnen und Verleihung «Prix
Zora». Infos und Anmeldung auf www.
frauenzentrale-ar.ch



FRAGEN: JENNIFER ABDERHALDEN
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Was machen Sie, wenn Sie spontan
zwei Stunden frei haben?

Diese freie Zeit geniesse
ich gerne bei einem achtsamen und
ausgedehnten Spaziergang durch den
Wald. Dabei setze ich mich gerne an
einem ungestérten Ort hin und lausche
einfach.

URSI TANNER

Woriiber haben Sie sich zuletzt
gewundert?

U.T. In den letzten Monaten durfte
ich erkennen, dass mich das «Nichts-
Tun» in Bezug auf das persénliche
Wachstum so richtig weit bringt und das
erst noch in aller Ruhe. Das war fiir
mich ein freudiges Staunen, denn ich
gehérte bis dahin zu den Menschen, die
denken, man musse viel tun, um viel zu
erreichen. Seither lehne ich mich gerne
auch mal zuriick und gebe mich dem
Moment hin.

Wer hat Sie in Ihrem Leben am
pragendsten geférdert?

U.T. Mein Grossvater. Er hat mir mit
Freude gezeigt, was ich lernen wollte.
Dabei spielte es nie eine Rolle, ob das
nun fiir Madchen ist oder nicht. Heute
kann ich z.B. wirklich gut Holz «schitte».
Diese Erfahrungen begleiten mich auch
heute noch symbolisch durch mein
Leben.

Haben Sie ein Vorbild?

U.T. Kein spezifisches, oder vielleicht
besser gesagt einige. Ich lasse mich
jeweils von sehr vielen Menschen
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Ursi Tanner, Speicher:
“ 4 Geboren 1985, geschieden, alleinerziehende Mutter von zwei

7 Kindern, selbststindige Therapeutin fiir energetische WegBegleitung
und Teilzeitpensum als kaufméannische Angestellte bei Goba AG.

inspirieren. Vorbild-Funktion haben
fiir mich diejenigen, welche authentisch
ihren Herzensweg gehen.

Worin unterscheidet sich Ihr heu-
tiges Leben von Ihren Vorstellungen,
die Sie als Teenager davon hatten?
U.T. Als Teenager hatte ich fiir mich
ganz klar das Zukunftsbild einer
gliicklichen Familie im klassischen Stil.
Heute lebe ich geschieden, alleinerzie-
hend und bin dabei kein bisschen
weniger gliicklich. Das Glick ist hier,
einfach in einer anderen Form.

Worin unterscheidet sich grundsatz-
lich Ihr Leben vom Leben Ihrer
Grossmutter, als sie so alt war wie
Sie heute?

U.T. Meine Grossmutter wurde sehr
jung Mutter und hat sich um ihre drei
Kinder und ihren Ehemann gekiimmert.
Das Ganze vollkommen selbstlos. Zuerst
immer die Familie und erst jetzt vor
ihrem Lebensende ist nun endlich sie an
der Reihe. Das ist somit wohl auch der
pragnanteste Unterschied zu meinem
aktuellen Leben, ich mag mein Leben
jetzt geniessen und nicht erst spéter.
Mir ist bewusst, dass die Abhangigkeit
damals enorm gross war, und ich
schatze gerade deshalb meine Freiheit
noch ein bisschen mehr.

Woriiber wiirden Sie sich mit
welcher Person aus der Politik gerne
unterhalten?

U.T. Aus aktuellem Anlass wiirde ich
mich gerne mit Simonetta Sommaruga
dariber unterhalten, wie die Corona-
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Digitale Post
der Frauenzentrale

Haben Sie sich schon Uberledt,

die gedruckte Post der Frauen-
: le nur noch am Bildschirm

zentra
zu lesen?

dies gerne der Geschaftsstelle

Zeit die Politik beeinflusst und was sich
allenfalls langfristig verandern kénnte.

Mit welcher Person wiirden Sie
gerne einmal tauschen? Wer wére
das und warum?

U.T. Gerne wiirde ich mit meinem
zehnjahrigen Sohn tauschen. Einfach
mal einen Tag lang seine Schritte gehen,
seine Gedanken denken, einmal die Welt
mit seinen Augen sehen.

Sollten wir eine weitere Pandemie
erleben oder diese uns noch viel
langer beschaftigen: Welche posi-
tiven Erfahrungen / Lehren nehmen
Sie aus der aktuellen Situation in die
nichste Krise als Hilfsmittel mit?
U.T. Je schneller ich die Situation
annehme und bei mir in meiner Kraft
bleibe, desto schneller kehrt in mir
Ruhe ein. Ablehnung und standiges
negatives Denken hat noch niemandem
geholfen. In meiner Kraft sein bedeutet
fur mich konkret, den Medienkonsum
auf ein Minimum reduzieren, gesunde
Erndhrung, mir Gutes tun, viel Natur
und fir mich das absolut Wichtigste:
Kontakt mit ausgewahlten Herzens-
menschen, denn soziale Distanzierung
kann gefahrlicher sein als ein Virus.

Welche Frage méchten Sie der
néchsten Interviewpartnerin gerne
stellen?

U.T. Was wiirden Sie gerne mal
ausprobieren und warum?
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Wenn das so ist, dann dorfen Sie

'mfo@ﬂauenzem‘va\a‘amh melden
Vielen Dankfur Thre Rickmeldung
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