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Ein Journal für Frauen, die fühlen, dass alte Regeln nicht mehr zu ihnen passen.

Für Frauen, die zwischen

Anpassung

und Aufbruch stehen.

Für Frauen, die ihren Platz

einnehmen wollen.

Für dich.




Über die Autorin

Yvonne L. Schröder ist Journalistin und Autorin. Sie war Chefredakteurin, schrieb für renommierte Tages- und Wochenzeitungen sowie für politische Magazine in Deutschland und Österreich. Sie arbeitete ein Jahrzehnt lang in Berlin als Kommunikationsstrategin für nationale und internationale Kreativagenturen und leitete dabei kleinere und größere Teams und Redaktionen.

In ihrer Rolle als Führungskraft befasste sie sich intensiv mit Diversity- und Female-Leadership-Themen. Seit zehn Jahren unterstützt sie außerdem als Achtsamkeitscoach Menschen auf ihrem Weg und berät Frauen im Bereich Gender Equality.

Nach längeren Stationen in Hamburg, New York, Wien und Berlin arbeitet sie aktuell in ihrem Homeoffice am Waldrand in Hessen.

Dort schreibt sie Artikel und Bücher darüber, wie Frauen sich aus überholten Rollenbildern lösen und ihr Leben freier gestalten können.
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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.
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