Podcast mit Maria Anna Schwarzberg

**Speaker 1 [00:00:05]**: Die Advents- und Weihnachtszeit. Ja, sie ist schon und heimelig.
Aber ganz ehrlich, oft bedeutet sie auch einfach nur Stress und Hektik. Wie ware es
stattdessen mit etwas mehr Ruhe und echten Glicksmomenten nur fur dich? Dein Advent
24 Glucks-Momente nur fur Dich ist genau das richtige Adventskalender-Horbuch von der
Spiegel-Bestseller-Autorin Anja Kohler. Jeden Tag schenkt dir dieses Horbuch in der
Adventszeit ein kleines Ritual, eine inspirierende Geschichte oder eine bezaubernde
Achtsamkeitsiibung. Ubrigens, diese Geschichten kannst du auch wunderbar vor dem
Urlaub oder einer grof3en Feier nutzen, um zur Ruhe und Klarheit zu kommen. Jetzt aber
wunschen wir dir erstmal eine wirklich besinnliche Vorweihnachtszeit voller gltcklicher
Leichtigkeit mit unserem Adventshorbuch auf den Ohren. Du findest Dein Advent 24
Glicksmomente nur fur Dich auf allen bekannten Hoérbuchplattformen oder zum Download
auf argon.de.

**Jutta Ribbrock [00:01:28]**: Herzlich Willkommen zur neuen Folge von einfach ganz
leben im Podcast fir bewusstes Leben. Ich bin Jutta Ribbrock, Moderatorin, Redakteurin
und Sprecherin fir alle moglichen spannenden Sachen von Radionachrichten bis zu
Horbiichern und in diesem Podcast spreche ich alle zwei Wochen mit auf3ergewdhnlichen
Menschen Uber alles, was das Leben freudvoll, entspannter und auch intensiver macht,
was uns tiefer empfinden lasst. Und dieses tiefe Empfinden ist auch ein Stichwort fur
meinen Gast heute, Maria Anna Schwarzberg. Sie ist Autorin und Verlegerin und sie ist
proud to be Sensibelchen. Stolz, ein Sensibelchen zu sein. Denn ihr Thema ist
Hochsensibilitat und das pragt auch ihr Leben. Viel Freude beim Horen. Liebe Maria Anna,
herzlich willkommen, schon, dass du da bist. Ich erz&hle das hier jetzt ganz kurz. Wir
machen heute mal was ganz anderes. Wir sitzen gar nicht zusammen, sondern sind tUber
moderne Technik verbunden. Ich in Minchen, du in Magdeburg? Genau, in Magdeburg.
Ja, und ich war ganz aufgeregt und dachte, hoffentlich driicke ich alle richtigen Knopfe
heute. Aber ich glaube, das hat geklappt. Und was ich so dachte, ich habe in deinem Buch
gelesen, Proud to be Sensibelchen, ich hab in deinen Podcast reingehért. Und ich dachte,
es gibt so einen Satz, bei dem ich auch selbst die Krise kriege. Hach, was bist du wieder
so empfindlich. Schwupps steckt man in einer Schublade und das flhlt sich irgendwie
hundsgemein an, so als ware das, was du gerade fuhlst oder was du gesagt hast, vollig
grundlos und Ubertrieben. Das ist auch so ein Satz, der fur dich speziell ist, oder?

**Maria Anna Schwarzberg [00:03:22]**: Ja, den habe ich auf jeden Fall schon haufiger in
meinem Leben gehort. Das stimmt. Und was macht das mit dir? Ich finde das immer ganz
schwierig aus mehreren Grinden. Also auf der einen Seite finde ich, ist es ein sehr
grenzuberschreitender Satz vom Gegenuber, ungefragt so eine Wertung abzugeben tber
jemanden, von dem wir eigentlich ja sehr wenig wissen. Und zum zweiten, was will mir
dieser Satz sagen, aul3er mir ein negatives Gefiihl zu geben? Was anderes kann da ja gar
nicht hinterstecken. Und ja, deswegen finde ich diesen Satz sehr schwierig, weil er eben
einfach nur ungefragt ein negatives Gefuhle hinterlasst.

**Jutta Ribbrock [00:04:07]**: Hochsensibilitat ist ja relativ wenig erforscht bisher. Kannst
du uns das einfach mal kurz beschreiben, was genau damit gemeint ist?

**Maria Anna Schwarzberg [00:04:18]**: Ja, sehr gern. Hochsensibilitdt bedeutet eigentlich
nur, dass wir ein anderes, sensibleres Nervensystem haben. Das heil3t, alle Sinneskanale
sind permanent offen. Da gibt es keinen Spamfilter, kein Abschalten dazwischen, was sich
irgendwie einschaltet. So ist es namlich bei normalen Menschen, dass das Gehirn auch



einfach mal Sinne mindern oder runterfahren kann, sondern bei Hochsensiblen ist es so:
Alle Sinneskanale sind permanent offen. Das ist auf der einen Seite sehr schén, weil man
das Leben sehr intensiv, sehr bunt, sehr laut wahrnimmt. Auf der anderen Seite, das kann
man sich vielleicht vorstellen, ist es auch sehr anstrengend, weil diese ganzen Reize ja
irgendwann auch vom Gehirn verarbeitet werden mussen. Und dafir braucht unser Gehirn
Ruhe, Stille, in der ihm das ermdglicht wird, und in der Zeit, in der wir jetzt gerade leben,
die ist digital, die ist schnell, da geben wir uns das selbst nicht immer. Wir versuchen dann
haufig, mitzuhalten mit anderen, in diesem Takt zu bleiben, hdher, schneller, weiter, und
das fuhrt dazu, dass hochsensible Menschen ganz oft so ein kleines implodierendes
Chaos sind, weil von au3en sieht das ja keiner. Aber was da in unserem Kopf manchmal
los ist, an Gedankenkarussells und Angsten, die mit uns Achterbahn fahren, ein
Horrorszenario in aller Roland Emmerich, die dabei gar nicht stattfinden, das ist schon
beeindruckend. Und deswegen ist es eigentlich so wichtig, dass man Uberhaupt davon
weil3. Denn Hochsensibilitat ist keine Krankheit, sondern es ist wirklich eine
Charaktereigenschatft, ein Merkmal unserer Personlichkeit, das ist die gute Nachricht
daran. Ungefahr 15 bis 20 Prozent aller Menschen haben das tbrigens. Und es geht
einfach darum, wenn ich um dieses Personlichkeitsmerkmal weil3, wenn ich weif3, ich bin
einfach sensibler, dann finde ich zumindest, kann ich mich eher damit anfreunden und
kann sagen, ach deswegen brauche ich mal Zeit fur mich, ach, deswegen méchte ich nicht
sieben Tage die Woche unter Menschen sein. Es ist einfach mehr Verstandnis da, mehr
Akzeptanz. Und wir wissen, ich brauche ein bisschen Ruhe, damit dieses Gehirn sich
darauf freuen kann, auch immer wieder rauszugehen und mit Reizen tberflutet zu werden.

**Jutta Ribbrock [00:06:47]**: Weil3 ich das denn? Ich habe naturlich auch auf deiner
Website was gefunden, da hast du so einen Fragenkatalog, wo, sagen wir mal, wenn da
vieles davon auf einen selber zutrifft, dass du sagen wurdest, ja, das spricht dafiir, dass du
auch hochsensibel bist. Aber so, kannst du einfach so ein paar Aspekte mal nennen, wo
man das dran merken kénnte selber, dass man so dazugehort.

**Maria Anna Schwarzberg [00:07:19]**: Bei den Kurztests sei auf jeden Fall angemerkt,
dass es immer spannend ist, den fur sich selber zu machen. Ich weil3, man will dann
wissen, bin ich das oder bin ich nicht? Und deswegen kann ich sehr gut verstehen, so
einen Kurztest zu machen. Was wichtig ist, wenn man den macht, dass man so ein
bisschen die gesamte Personlichkeit und das gesamte Leben im Blick hat. Also nicht nur
aus der Momentaufnahme heraus zu beantworten: Bin ich gerade Uberreizt, sondern das
so ein bisschen auch anzuschauen, wie war das in meiner Kindheit? Wie war das in
meiner Jugend? Wie ist das so in den letzten Jahren? Dann bekommt man eher einen
Eindruck davon.

**Jutta Ribbrock [00:07:53]**: Also ob sich das immer wieder so zeigt, meinst du, ne?

**Maria Anna Schwarzberg [00:07:57]**: Genau, genau, weil ansonsten, wenn man
wirklich nur diese Momentaufnahme nimmt, dann kann da auch immer mal wieder was
Variierendes rauskommen. Deswegen immer im Hinterkopf behalten, dass man da wirklich
so die gesamte Personlichkeit so ein bisschen erfasst. Und Hochsensibilitat zeigt sich auf
vielfaltige Arten. Also da es ja eine Veranderung der Sinne mit sich bringt, sind eben auch
alle funf Sinne betroffen. Es gibt Menschen, die nehmen auditiv, also tber das Gehor,
ganz viel wahr. Es gibt Menschen, die haben extreme Probleme mit Geriichen, sind super
geruchsempfindlich. Es gibt Leute, die kdnnen sich ganz toll visuell erinnern. Also wir
sehen, wie so Filme vorm Auge abfahren. Was alle Hochsensiblen aber gemeinsam
haben: Sie nehmen einfach sehr viel wahr, sehr viele Gefuihle stromen ein.
Gedankenkarussells sind sehr typisch, eine Uberempfindlichkeit gegen zum Beispiel



Gerausche, aber auch so Stimulantien wie zum Beispiel Alkohol oder auch Zucker oder
auch Koffein. Insgesamt reagieren wir also sehr tlberempfindlich. Was damit auch
einhergeht, ist haufig eine verminderte Belastbarkeit, also dass wir nicht so belastbar sind
wie andere Menschen, dass wir sehr perfektionistisch sind, sehr selbstkritisch und far
gewdhnlich immer uns und nicht die anderen in Frage stellen. Das sollte man denken: Ich
bin anders, anders ist falsch, und deswegen muss ich mich anpassen. Also auch die
Uberanpassung ist so eine Schattenseite der Hochsensibilitét.

**Jutta Ribbrock [00:09:36]**: Ja, und du sagst ja eigentlich auch, du willst gar nicht so
eine scharfe Unterscheidung treffen zwischen Hochsensibilitdt und Sensibilitat. Also wenn
ich mir das jetzt mal angucke, was du da auch so fur Kriterien aufgeschrieben hast, also
zum Beispiel dieses Perfektionistische, das kenne ich auch. Stimmung anderer Menschen
beeinflussen mich, kenne ich auch noch ein paar so andere Sachen. Andererseits, so in
meinem Hauptjob, wenn ich Radionachrichten mache, dann bin ich unter einem
wahnsinnigen Zeitdruck, ich arbeite in einem Grol3raumbdiro, es ist laut, ich muss
schaffen, mich zu konzentrieren, kriege ich auch irgendwie hin. Also es ist wahrscheinlich
nicht immer ganz so scharf konturiert, wo du sagen wurdest, ja, das ist auf jeden Fall
hochsensibel und das ist sensibel, aber hilft vielleicht dann auch schon was von den
Sachen, die ich so fur mich kultiviert habe. Also ich spreche jetzt quasi aus deiner Warte,
das was du so fur dich entdeckt hast, was dir helfen kann, hilft sicherlich auch vielen
Menschen, die nicht in dem Sinne hochsensibel sind, aber trotzdem auch ein intensives
Empfinden haben fir vieles und eine Empfindlichkeit eben auch.

**Maria Anna Schwarzberg [00:10:50]**: Was da, glaube ich, ganz spannend ist, ist, es
gibt quasi nicht nur hochsensibel und gar nicht sensibel, sondern es gibt ganz viele
Facetten dazwischen. Und da eben unterschiedliche Sinne ja auch existieren und
betroffen sind, kann Hochsensibilitat sich auch unterschiedlich &uf3ern. Und bei dir ware
zum Beispiel spannend zu wissen, wenn du diese GroRraumbiroarbeit machst mit einem
ganz starken Fokus, ganz konzentriert, also selber ganz viel Eindriicke verarbeiten musst
und gleichzeitig hohe Leistung bringen musst. Wie geht es dir eigentlich damit hinterher?
Das wurde mich sehr interessieren.

**Jutta Ribbrock [00:11:29]**: Das ist, wenn ich da sitze, in der Arbeit, in einem
Grolraumbdiro, das ist schon so. In dem Moment kann ich mich total fokussieren. Ich
weil3, ich muss das auch. Ich schau auf die Uhr. Ich hab nur eine bestimmte Zeit, in die ich
was fertigkriegen muss. Ich sag oft, ich hab so ein schnelles Leben mit dem Zeitdruck und
so. Und naturlich erschopft mich das auch oft. Ich bin dann zwischen, also es euphorisiert
mich auch, aber es erschopft mich auch. Und manchmal, wenn ich rausgehe und diese
Stundenzahl hinter mir habe, dann fuhle ich mich so ein bisschen, als wére ich jetzt
entlassen aus, also Gefangenschaft wéare zu stark gesagt, aber aus so einem Korsett. Ich
bin aus dem Korsett entlassen, so wirde ich es mal ausdriicken.

**Maria Anna Schwarzberg [00:12:20]**: Ja, das kenne ich sehr gut. Ich kann, wenn ich
muss, auch so einen Hyperfokus schaffen, in dem ich auch unter argen Bedingungen
arbeiten kann. Aber ich bin dann tatsachlich hinterher einfach sehr erschopft und merke,
dass ich dann eine Pause brauche.

**Jutta Ribbrock [00:12:40]**: Und das ist ja auch nicht unbedingt schlimm. Also es ist
auch eine Arbeit, die mir sehr viel Spal3 macht, neben anderen Dingen. Deshalb, ich bin
S0 vielseitig interessiert und das zum Beispiel, dass ich diesen Podcast mache, ist auch
wunderschon fur mich, eine ganz andere Art und macht mir so viel Freude. Ja, deshalb ist
es so, ich stelle das immer so in meinen Bauchladen, dass ich meine verschiedenen



Talente ausleben darf. Das ist einfach voll schon fir mich. Das glaube ich sofort. Und da
wir gerade bei ganz vielen verschiedenen Sachen machen sind, ich muss sagen, als ich
gelesen habe, was du alles ausprobiert hast, gefuhlt 1.000 Sachen, und es hat mich richtig
mitgenommen, das zu lesen, weil ich dachte, du bist jetzt gerade mal 30, stimmt?

**Maria Anna Schwarzberg [00:13:31]**: Mhm.

**Jutta Ribbrock [00:13:32]**: Und dachte so, puh. Das kam mir so ein bisschen vor wie
unter Schmerzen geboren, bis du so endlich deine richtige Ecke gefunden hast, was du
probiert hast und dann immer nein und dich hinterfragt und so, wow. Kannst du das so ein
bisschen schildern, was das fir dir gemacht hat oder wie das, wie sich das entwickelt hat?
Das fand ich sehr bewegend zu lesen.

**Maria Anna Schwarzberg [00:13:57]**: Ich glaube, dass das einige Menschen kennen.
Ich bin zum einen sehr vielseitig interessiert, das in jedem Fall. Und ich erfahre dann auch
gern mehr Uber bestimmte Themen oder Schwerpunkte oder was mich eben gerade
begeistert. Aber dass das vor allem im Leben bei mir friher so ein Auf und Ab war, lag
daran, dass ich mich selbst tGiberhaupt nicht kannte, kreuzunglicklich war, aber
wahnsinnig getrieben in diesem Versuch herauszufinden, wer bin ich denn und was will ich
eigentlich. Und wie das héaufig bei Menschen ist, die sehr unglticklich und unzufrieden mit
sich selbst sind, habe ich dann einfach so Rollen angenommen. Das hétte ich friher auch
niemals so gesagt, aber heute riickblickend kann ich das ehrlich sagen. Ich bin dann in
Rollen geschlupft. Ich habe dann ausprobiert, auch wie ware dann das Leben, wenn ich
jetzt so im schdonen Winterhude lebe und Mini fahre und dabei tolles Geld verdiene und bin
in diese Rolle dieser Person geschlupft, die aber eigentlich gar nicht ich war. Oder ich bin
in die Rolle geschlupft, dass ich jetzt unbedingt Single sein muss, weil dann verbringt man
viel Zeit alleine und trinkt Sekt aus Flaschen und ist Pizza im Bett und da wohnt man dann
naturlich in einer Frauen-WG und so. Ich habe wirklich Rollen angenommen, weil ich
immer gehofft und gedacht habe, das wirde mich dann glicklich machen. Das hat
natUrlich nicht funktioniert, weil ich eben einfach in dieser Rolle gelebt habe, aber nicht
dem Kern nédher gekommen bin, was mich denn jetzt eigentlich ausmacht. Und dadurch ist
es in jedem Fall zustande gekommen, dass ich personlich auch sage, ja, also was ich so
bis 25 erlebt habe, Halleluja, da war auf jeden Fall einiges dabei.

**Jutta Ribbrock [00:15:55]**: Ja, also als Beispiel mal, du hast im Opferschutz gearbeitet,
in Hamburg, Behdrdensjob, der dir Sicherheit geboten hat. Aber du hast natirlich da auch
mit krassen Féllen zu tun gehabt, die gerade mit deiner sehr grol3en Empfindsamkeit
wahrscheinlich dich ganz schon tief getroffen haben manchmal, oder?

**Maria Anna Schwarzberg [00:16:22]**: Ja, das auf jeden Fall. Das war ein sehr
fordernder Job, der zudem zumindest in Hamburg und zu dieser Zeit auch keinerlei
Unterstitzung durch Supervision oder so was erfahren hat. Das heif3t, man war auch
einfach insgesamt sehr alleine mit dieser Arbeit. Man hatte natirlich Kollegen und
Kolleginnen, mit denen man sich austauschen konnte, aber eben nicht in der Form, wie es
eigentlich diese Arbeit braucht. Dass wirklich auch das Personal selbst die Aufarbeitung
erfahrt. Und das hat mich personlich sehr belastet. Ich bin ein sehr empathischer Mensch,
den Schicksale arg mithehmen. Und bei mir hat auch dieser Trick, das haben immer alle
gesagt, wenn du die zehn Etagen runterfahrst, musst du die Falle oben lassen. Das ist
eine super ldee, aber hat in der Umsetzung bei mir Gberhaupt nicht funktioniert. Fur viele
hat es sicherlich funktioniert, aber flr mich nicht. Es gab einfach trotzdem Falle, die ...
Also, gerade bei mir war das immer so, wenn altere Menschen oder Kinder betroffen
waren. Das sind teilweise leichte Delikte gewesen, wie Korperverletzungen oder



Raububerfalle, aber eben auch Missbrauch, Vergewaltigung, Mord. Und das dann einfach
mal eben so im zehnten Stock gedanklich liegen zu lassen, ist mir wirklich nicht gelungen.

**Jutta Ribbrock [00:17:40]**: Ja krass. Hast du dich mal gefragt, warum du dir genau das
ausgesucht hast, wo es doch wahrscheinlich fur dich recht schnell spirbar war, dass dich
das so sehr trifft, auch mit solchen Lebensgeschichten zu tun zu haben?

**Maria Anna Schwarzberg [00:18:01]**: Ich fand die Arbeit im kriminalpolizeilichen
Bereich immer sehr interessant. Und ich habe einfach im Bereich der 6ffentlichen
Verwaltung studiert. Und da gibt es aus meiner Perspektive, das kann gerne jeder und
jeder anders sehen, nicht so viel super spannende und brisante Jobs. Und ich hatte durch
Zufall in dem Bereich ein Praktikum gemacht. Und das war dann auch ganz interessant.
Und ich war auch einfach gut. Und diese Bestatigung meiner Leistung hat dann dazu
gefuhrt, dass ich dachte, oh da kann ich aber bleiben, weil da bin ich ja gut drin. Das ist
offensichtlich eine Rolle, die mir gut steht und so ist das gekommen, dass ich da eigentlich
gelandet bin. Ja, aber auch meine Kollegen und Kolleginnen haben sehr oft gesagt, Maria,
was machst du eigentlich in der Behdrde? Also nicht, dass deine Arbeit nicht gut wére, die
war wirklich einfach super, weil ich auch so ein Leistungsmensch bin, aber so von In der
ganzen Mentalitat stand einfach immer wieder im Raum so. Das ist doch eigentlich hier
nicht so wirklich deins, oder?

**Jutta Ribbrock [00:19:12]**: Weil du eigentlich ja so ein kreativer Typ bist. Gerade, wo du
das gesagt hast, weil ich es gut konnte, dachte ich, es gibt ja so einen Gegensatz, was
man nicht mal sagt. Warum machst du das? Weil ich es kann. Und die Antwort, die
passende Antwort, die du ja auch gesucht hast, ist eher, weil du es méchtest. Das war ja
deine unglaublich lange Suche. Bis du gesagt hast jetzt, mein Job ist Hochsensibilitat.
Genau, das stimmt. Was umfasst das? Was ist das?

**Maria Anna Schwarzberg [00:19:44]**: Ja, also ich bin in erster Linie und von ganzem
Herzen und gern Autorin. Das ist das, was ich wirklich gerne mache, wobei mir nie
langweilig wird, weil es fir mich viele Dinge vereinbart. Also zum einen vereinbart es,
meine Starke, Menschen mit in ein Gefihl hineinzunehmen und es ihnen zu prasentieren.
Zum anderen bietet es mir die Mdglichkeit, mich in unterschiedlichsten Bereichen in
unterschiedlichen Tiefgangen einzuarbeiten, zu recherchieren. Und es gibt mir die
Plattform und Mdoglichkeit, iber Themen, die mir am Herzen liegen, zu berichten und eine
breite Masse zu erreichen. Und das sind fiir mich einfach Themen, die die Sensibilitat
betreffen. Aber auch, die dariber hinausgehen. Denn Sensibilitat ist ja nicht das einzige
Thema, was zum gesellschaftlichen Stigma unterliegt, sondern es gibt ja sehr, sehr viele
Bereiche unserer Gesellschaft, die vollig aul3en vor gelassen werden, bei denen so viel
Scham herrscht. Und das ist so schade drum. Mich macht das immer ganz doll traurig und
wuitend, wenn ich sehe, wie viele Menschen nicht sie selbst sind, wie sie sich verstecken
mussen, wie sie nicht trauen. Sei das im Bereich Geschlechtssexualitat, Transgender, sei
das Homosexualitat, aber sei das auch einfach im Bereich der Arbeit. Ich traue mich nicht
den Job zu wechseln, ich traue mir nicht das zu machen, was ich wirklich will. Mich
schockiert das immer wieder und mich erfullt das wirklich mit Traurigkeit, wie unsere
eigene Gesellschaft uns so stark einschranken kann. Und umso schéner ist es dann
einfach als Autorin, bewusst den Spiegel vorhalten zu kénnen, aufzuklaren, Mut zu
machen. Das ist was, was ich sehr, sehr gerne mache. Und irgendwann ist daraus eben
ein kleiner Verlag entstanden, aber das war eigentlich eher aus dem Gefuhl heraus, ich
mochte was mit Blichern machen, also schon durchs Autorentum und dieser Gedanke, ja
aber irgendwie, was muss man dafur tun und so. Und so ist es eigentlich zu dieser Idee



mit dem Verlag gekommen, der jetzt immer mehr wachst und immer gré3er wird. Aber es
ist halt wirklich das Wort und die Macht der Worte, die mich an diesem Beruf so reizen.

**Jutta Ribbrock [00:22:20]**: Und wie eng bist du in Kontakt mit Menschen, die du
ansprichst? Also ist es auch so, dass du einzelne Menschen personlich unterstutzt? Oder
kommunizierst du hauptsachlich eben Uber dieses Mediale, dass man sich dein Podcast
anhdren kann, dass man deine Bucher lesen kann?

**Maria Anna Schwarzberg [00:22:42]**: Also ich kommuniziere eigentlich nur Uber das
Mediale. Zum einen, weil ich keine zertifizierte medizinische oder psychologisch fundierte
Ausbildung hétte, um Menschen anderweitige Unterstlitzung zukommen zu lassen. Das
finde ich ist immer ein ganz wichtiger Punkt. Denn gerade wenn es um unsere Psyche, um
unseren Geist geht, missen wir uns einfach immer wieder vor Augen halten, dass, wenn
wir Unterstitzung und Hilfe in Anspruch nehmen, dass eine Operation am offenen Herzen
und Hirn ist. Und dariber sind sich viele Menschen nicht im Klaren. Und geben deswegen
einfach leichtfertig individualisierte Tipps oder denken, dass sie Menschen helfen kénnen.
Das finde ich immer ganz schwierig. Und deswegen bin ich allein schon dazu nicht
befahigt. Und ich muss auch sagen, ich méchte das auch ganz personlich nicht. Ich bin
eher introvertiert und suche weniger Kontakt und Gesellschaft als andere Menschen. Und
mich bringt das einfach sehr stark an meine Grenzen, wenn ich jetzt dauerhaft im
Einzelkontakt mit Menschen stehen musste.

**Jutta Ribbrock [00:23:50]**: Und zugleich ist es ja auch eine Gratwanderung, dass du
auch das Bedurfnis nach Rickzug und Ruhe hast und zugleich sehr, sehr personlich bist.
Du gibst dir sehr viel von der Preis.

**Maria Anna Schwarzberg [00:24:07]**: Ja, also auf jeden Fall. Aber da ist fir mich eine
sehr feine Nuance, die ich immer wieder wahre und die da fur mich diese Grenze abbildet.
Und das ist die zwischen privat und personlich. Ich bin sehr persdnlich, weil man sehr viel
Uber meine Gedankengange, Uber bestimmte Teile der Vergangenheit oder auch tber
bestimmten Teile der Gegenwart erfahrt. Das ist personlich und das ist schén, weil das ist
nahbar und das teile ich auch gern und ich spreche mich auch dafir aus, dass viel mehr
Menschen tun, und zwar nicht nur die guten Dinge, sowas wie Hochzeiten, Kinder,
Urlaube, Hauser und neue Autos, sondern gerade auch so Momente des Scheiterns, des
Bodensatzes, Dauerstresses und was es einfach alles noch so gibt. Was ich aber eben
nicht teile, ist Privates, und das ist fir mich eben diese Grenze, also die Menschen wissen,
dass ich prinzipiell verheiratet bin, aber sie wissen nicht mit wem, sie wissen nicht, wie hat
die Hochzeit konkret ausgesehen, wie sieht unser Alltag aus, wer sind meine Freunde, wer
ist meine Familie, wie konkret gestaltet sich mein Leben, und das wurde ich auch immer
schitzen und auch weiterhin nicht preisgeben. Ich mdchte nicht mit meinem Privatleben
irgendwie Erfolge einsammeln, sondern schlichtweg mit meiner Arbeit.

**Jutta Ribbrock [00:25:35]**: Und was auch anknépfend an dieses Thema ja auch eine
Gratwanderung ist, dass du auch viel in deinem Leben so erlebst, dass ja, du méchtest
gesellig sein, in Kontakt mit Menschen sein. Andererseits ist eben dieses, dass alles so
ungefiltert auf dich einstromt und du dir Abgrenzungen auch suchen méchtest, damit es
dich nicht voller Wucht trifft. Wie findest du einen Weg zwischen dieser, ich sag jetzt mal
so... Durchlassigkeit, die ja auch was total Schones ist. Also die tiefe Empfindung, das
tiefe Erleben mit Gefiihl mit anderen und auf der anderen Seite dem richtigen Malf3 an
Rickzug und Selbstschutz. Wie findest du die Balance?



**Maria Anna Schwarzberg [00:26:20]**: Ich bin ja diejenige, die dariber bestimmen kann,
inwieweit sie Personen an sich heranlasst oder wie viel ich arbeite, wie viel mich quasi in
dieses Feld begebe, das mich Ressourcen kostet. Und auch im gleichen Atemzug gestalte
ich ja mein Zeitpensum, in dem ich meine Ressourcen wieder auffille. Also das ist
tatsachlich eine Form von Selbstbestimmung, dass ich darauf achte und die
Verantwortung fur mich Ubernehme.

**Jutta Ribbrock [00:26:58]**: Das hast du, so wie du das beschreibst, auch in deinem
Buch, Proud to be Sensibelchen, da hast du ja wirklich hart dran gearbeitet. Wenn ich so
sehe, dass du eigentlich zuvor genau das Gegenteil gemacht hast, mit 60-Stundenwochen
und so, bist du ja ganz viel tber Grenzen gegangen. Kriegst du das jetzt im Grol3en und
Ganzen gut hin?

**Maria Anna Schwarzberg [00:27:23]**: Ja, ich wiirde sagen, da hat sich sehr viel
verandert. Ich hab auch immer noch wieder Momente, wo ich mehr gestresst bin und in
alte Muster falle. Aber im Gegensatz zu friher werden die mir heute einfach sehr schnell
bewusst. Und in dem Moment, wo sie bewusst werden, kann ich mich auf ein anderes
Verhalten entscheiden. Auch wenn das manchmal schwer ist. Ich wei3 zum Beispiel, dass,
wenn ich so Symptome von Dauerstress merke, es mir hilft, in die Pause zu gehen,
runterzufahren, mich wieder auf Strukturen zu besinnen, dass ich morgens ausreichend
Zeit habe, dass ich regelmafiig meditiere. Und natirlich sagt das Gehirn eigentlich nein,
nein, nein, damit verlieren wir Zeit, das kdnnen wir uns jetzt nicht leisten mit dem
Meditieren, ne? Ja, und ich bin dann aber da, dass ich sage, doch, genau das brauchen
wir jetzt und das ziehe ich jetzt durch. Und in dem Moment, wo ich das schon anfange,
mich wieder mehr zu besinnen auf ein bewusstes Leben, merke ich ja sofort, dass es mir
gut tut. Und das ist einfach so ein Ubungsprozess uber die Jahre gewesen, der mir heute
immer mehr bewusst macht, wie sich mein Umgang vor allem mit Stress eben verandert
hat. Aber wie gesagt, auch ich muss da immer wieder nachjustieren oder tappe wieder in
alte Strukturen, bei denen ich denke, ah, taglich grifiendes Murmeltier. Fangen wir noch
mal von vorne an.

**Jutta Ribbrock [00:28:42]**: Aber toll ist einfach, dass du es meistens merkst. Das ist ja
das, womit es erst mal anfangt. Das heif3t nicht, dass es einem immer gelingt und man
nicht doch mal wieder hektisch losrennt, aber der Anfang ist schon mal, dass man es
Uberhaupt wahrnimmt.

**Maria Anna Schwarzberg [00:28:56]**: Ja, das auf jeden Fall. Ich denke, das ist sogar
das wichtigste Momentum, weil alles, was ich nicht wahrnehme, kann ich ja auch nicht
verandern. Wenn wir das Bewusstsein haben und uns dann einfach bestimmte Dinge
auffallen, dann haben wir die Méglichkeit zu sagen, hier hake ich jetzt ein, hier mache ich
jetzt was anderes.

**Jutta Ribbrock [00:29:19]**: Du hast ja auch beschlossen, dieses Geflhl, irgendwas ist
anders mit mir. Was ist eigentlich los mit mir? Und dass das wie so eine Befreiung war, als
du das erste Mal etwas Uber Hochsensibilitdt gelesen hast. Was ist da alles von dir
abgefallen? Das ist ja wie eine Offenbarung gewesen, oder?

**Maria Anna Schwarzberg [00:29:40]**: Ja, also zum einen hatte ich einfach ein Wort flr
das, was ich von mir selber ja schon wusste. Also das, was quasi Hochsensibilitat
ausmacht, war mir gar nicht so neu. Aber daflr ein Wort zu haben und damit
Identifikationsmdglichkeiten, das hat auf jeden Fall viel verandert. Dann dieses Wissen,
dass ich damit eben nicht allein bin, sondern es auch sehr viele andere Hochsensible gibt.



Also dass ich, ja, dass ich einfach einer Gruppe angehére. Das ist uns Menschen ja auch
immer sehr wichtig. Das dritte, was dann so passiert ist, war einfach, dass ich gedacht
habe, gell, ist das keine Krankheit. Ich bin nicht komplett irgendwie durchgeknallt. Ja, es
ist tatsachlich einfach nur ein Teil der Personlichkeit. Und das vierte war, dass ich fur mich
mich einfach besser annehmen konnte. Also ich konnte nicht sofort im nachsten Moment,
aber ich konnte mich so, wie ich war, besser annehmen. Also wahrend ich mir vorher
verboten habe, die meisten Abende mit mir allein zu verbringen, war das plotzlich okay.
Als ich wusste, ach so, ich bin sensibel, war das so, ja na klar, kann ich viel mehr lesen
und viel mehr zu Hause sein, viel mehr die Dinge machen, die mir gefallen, weil ich bin ja
sensibel und vorher habe ich mir die so oft verboten und versucht, mich anzupassen, also
eigentlich total bescheuert, aber das war, glaube ich, so der schonste Effekt, dass ich mich
einfach besser annehmen konnte.

**Jutta Ribbrock [00:31:14]**: Genau, wo du sonst dachtest, du musst bei allem irgendwie
mitmachen und mitrennen. Und andere treffen sich auch finf Abende die Woche. Wieso
fallt mir das eigentlich so schwer? Und dann hast du das Gefuihl gehabt, ja, das ist einfach
total in Ordnung, weil ich folge eigentlich meinem Bauchgefuhl. Genau. Was kriegst du fur
Feedback in der Hinsicht? Ich konnte mir vorstellen, dass durch deine Arbeit, durch deinen
regelmafigen Podcast auch, der ja auch Proud to be Sensibelchen heil3t, es vielen
anderen Menschen auch so geht, dass sie denken, aha, okay, offenbar ist das mit mir los.
Kriegst du das oft so als Reaktion?

**Maria Anna Schwarzberg [00:31:52]**: Ja, auf jeden Fall. Dadurch, dass ich einfach viele
Menschen mit meiner Arbeit erreiche, ist da auch eine enorme Resonanz und das finde
ich auch immer wieder schon, dann zu horen, was das anderen Menschen gibt, wie es
ihnen hilft, weil es fur mich, ja, so ein bisschen die Gegenwahrung meiner Arbeit ist. Ich
erfahre dadurch immer wieder diese Wertschatzung und weil3, die Wichtigkeit, und das
unterstttzt mich noch mal mehr in diesem Warum mache ich das? Und es ist einfach auch
wirklich schon zu erfahren, was bewegt Menschen? Was wollen sie vielleicht wissen? Was
mdochten sie noch mehr? Was sind Dinge, die ich vielleicht noch nicht genug beschrieben
und erklart habe? Oder wo ist noch mal Potenzial da, jemanden ins Gesprach einzuladen,
der in diesem Bereich viel mehr Expertise hat und damit gute Informationen bereithalt,
also fur mich wirklich ein ganz wichtiger Teil meiner Arbeit.

**Jutta Ribbrock [00:33:01]**: Das eine eben die Befreiung, die du damit auch gibst,
wahrscheinlich Menschen, die sich éhnlich gefihlt haben wie du und es nicht benennen
konnten. Und das andere, was du gerade ansprichst, man kénnte ja meinen, okay,
irgendwann ist Hochsensibilitat mal erklart, mal auserzahlt. Du hast es von allen Seiten
abgeklopft, aber du sprudelst ja geradezu mit lauter neuen Folgen immer in deinem
Podcast. Verselbststandigt sich so ein bisschen, oder? Also da kommen immer neue
Ideen wieder dazu.

**Maria Anna Schwarzberg [00:33:36]**: Ja, es ist einfach ein riesiger Bereich, Sensibilitat
an sich, weil sie uns ganz personlich betrifft und Menschen dadurch ein hohes Interesse.
Wir haben ja immer ein hohes Interesse an uns selbst und wie wir unser Leben
angenehmer gestalten konnen. Und gleichzeitig bewegt das haufig den Hebel, auch fir
andere etwas zu bewegen. Aber wir brauchen halt immer den Hebel fir uns selbst, ja,
diese intrinsische Motivation. Damit wir das sehen, also auch zum Beispiel der
Klimawandel ist flir mich ein sehr sensibles Thema, das ich haufig mitbehandle, aber nicht
aus der Perspektive, dass ich konkret Gber den Klimawandel aufkléare, sondern dass ich
zum Beispiel dartiber spreche, wie sehr uns Bodenstandigkeit hilft zu einem erfillten und
entspannten Leben und es einfach ein unfassbar guter Nebeneffekt ist, dass wir dadurch



die Umwelt schonen. Dass wir dadurch das Klima schonen. Das ist immer wieder der
Hebel, den ich setze. Also diese Hilfe zur Selbsthilfe. Auch Stewards und Stewardessen
im Flugzeug sagen ja schon, erst sich selbst die Sauerstoffmaske aufsetzen und dann
andern. Und ich glaube eben wirklich, wenn wir bei uns diesen Hebel bewegen und es uns
gut geht, dann kénnen wir auch einfach dartber hinaus mehr bewirken und kénnen dafir
sorgen, dass in unserer Gesellschaft sensible Themen wieder mehr Raum bekommen.

**Jutta Ribbrock [00:34:59]**: Ist ja im Moment auch ein Riesenthema. Die ganze
Klimathematik, die Bewegung Fridays for Future und so weiter. Das hat ja nattrlich auch
zwei Wirkungen. Also Leute werden aufgeruttelt. Andere kdnnte es vielleicht auch
angstigen. Also es ist so, als ware das wie Sonnensog, dass jetzt gerade kommen wieder
ganz viele Berichte, Gletscherschmelzen, Meeresspiegel steigen. Die das Gefihl, kann ich
selber irgendwie handeln, konnte vielleicht fir manche wirklich wie so weggespllt werden
dadurch, weil es so massiv erscheint gerade, dass das sich alles beschleunigt und die
Klimaeffekte vielleicht doch schneller und massiver jetzt eintreten, als man so gedacht hat.
Also diese Bewusstmachung hat auch so ein bisschen zwei Seiten. Und du hast ja gerade
gesagt, du versuchst im Grunde, was kann man so selber in seinem eigenen Leben tun?
Und manchmal fuihlt man sich einfach wie so ein klitzekleines Radchen nur in dem
ganzen.

**Maria Anna Schwarzberg [00:36:09]**: Ja, ich glaube auch, dass es nie darum geht,
dass ich allein die Welt retten muss oder kann. Das geht einfach nicht. Aber ich glaube,
was eben extrem wichtig ist, ist, sich dem Thema und auch der Angst zu stellen. Ich finde,
Klimaangst ist eine sehr reale Angst, die, was ihre Berechtigung hat, gerade im Hinblick
auf die Veranderungen, die gerade stattfinden. Und wenn wir uns anschauen, wie viel
schneller einfach unser Klima kippen kdénnte, dann ist es eine sehr berechtigte Angst. Und
trotzdem glaube ich, dass es immer ganz wichtig ist, sich nicht dieser Starre hinzugeben
und vollig erschlagen zu werden, sondern zu schauen, welche Mdglichkeiten habe ich,
was kann ich ganz persénlich machen in meinem Zuhause, in meinem Alltag, in meinem
Umfeld? Denn wenn jeder und jeder mit kleinen Schritten anfangt und wenn wir uns
vorstellen, dass das sieben Millionen Menschen machen, dann bewegen wir im Gesamten
wieder ganz, ganz viel.

**Jutta Ribbrock [00:37:12]**: Das wollte ich gerne ansprechen, weil du bist ja jetzt guter
Hoffnung, wie man so schon sagt. Also du bekommst bald dein erstes Kind. Und ich bin ja
selbst auch Mutter, ich habe zwei tolle Tochter. Und im Grunde ist es fir mich auch
Ausdruck dessen, dass ich Vertrauen habe, dass wir doch mit unserer Welt weiter gut
umgehen werden und auch die Kinder ein schénes Leben haben werden. Wie geht dir
das?

**Maria Anna Schwarzberg [00:37:44]**: Ja, ich glaube ganz prinzipiell auch daran, dass
wir das Ruder rumreif3en kénnen, wenn wir uns tatsachlich bemihen und tatig werden.
Und ich finde, gerade im Hinblick darauf, dass man Kinder hat oder wenn man welche
bekommt, ist es nochmal eine grol3ere Motivation, weil wir dirften das jetzt eigentlich noch
alles ganz gut Uberleben. Aber es geht ja gerade um die nachfolgenden Generationen und
was wir denen hinterlassen. Eben einen Planeten, wie wir ihn selber geniel3en kbnnen
oder eher so einen Wall-E-Planeten, der letzte raumt die Erde auf. Aber ich kdnnte mir
eben auch vorstellen, dass das doch alles mehr ins Kippen kommt. Aber dann finde ich es
ein sehr beruhigender Gedanke zu wissen, ich habe mein Moéglichstes gegeben. Ich habe
es versucht und wenn es dann nicht aufzuhalten ist, ist es nicht aufzuhalten. Also ein sehr
dystopischer Gedanke auch. Aber prinzipiell glaube ich daran, dass wenn wir uns jetzt



bewegen und einfach alle ein Stiick weit mitmachen, dass es da ganz viel Potenzial gibt
fur sehr, sehr, viele gute Dinge.

**Jutta Ribbrock [00:39:02]**: Ja, sein Bestes gegeben zu haben, das ist glaube ich, dass
man zumindest selber das Empfinden hat, das ist total wichtig. Und jetzt kommt bald dein
Kind auf die Welt. Ich wollte dich gerne noch fragen, machst du dir Gedanken dartber, ob
auch dein Kind hochsensibel sein wird? Winscht du es dir?

*Maria Anna Schwarzberg [00:39:28]**: Eher nicht. Das ist mir ehrlich total gleich. Ich
glaube, wir kénnen das sowieso nicht beeinflussen und kénnen einfach immer nur den
Menschen, denen wir auf die Welt verhelfen, Halt und Geduld und Liebe geben. Jeder
Mensch ist einfach der Mensch, der er ist und sollte sich auch genauso entfalten und
entwickeln kbénnen. Ich habe da auch tatsachlich keine Praferenz. Hochsensibilitat ist eine
neutrale Eigenschaft, genau wie jeder andere auch. Es ist immer ein bisschen, was man
draus macht. Und deswegen bin ich eigentlich eher gespannt, wie unsere Tochter dann so
wird.

**Jutta Ribbrock [00:40:07]**: Ja, das ist auch total aufregend. Ich habe eben gedacht, wir
haben ja so daruber gesprochen, was auch fur Begrenzungen sind in der Hochsensibilitat
oder was daran anstrengend ist. Lass uns doch mal so richtig schwelgen, was ist
eigentlich toll daran? Das gibt ja so viel Positives. Also, was wir schon mal kurz
angedeutet haben, eben auch so ein tiefes Empfinden. Was kannst du dazu noch so
erzahlen.

**Maria Anna Schwarzberg [00:40:45]**: Also ich finde an der Hochsensibilitat besonders
schon, dass ich so viel wahrnehme und auch dass ich so viel fiihle. Ich mdchte das nicht
missen, auch wenn das manchmal anstrengend ist, aber die meiste Zeit empfinde ich das
als sehr positiv. Und auch die ganzen Gedankengange, die dadurch passieren, also
dieses viele Querdenken, ist etwas, was mir zum Beispiel in meiner Selbststandigkeit
enorm hilft, weil ich ein Unternehmen filhren muss und dass es echt ein Kreativjob ist.
Man denkt immer, Kreative ist nur Malen, Schreiben, Basteln und so. Aber so ein
Unternehmen zu fuihren, ist echt Kreativarbeit, weil es immer neue Baustellen und
Herausforderungen gibt und spontane Probleme, bei denen man denkt, wie zur Hélle
konnte das jetzt eigentlich passieren? Und da ist es gut, dass ich so ein Gehirn habe, was
A, so viel wahrnimmt, aber B, auch so schon umschalten kann auf Lésungen finden,
welche Optionen und Mdglichkeiten gibt es, abzuwégen, was ist daran gut, was ist daran
schlecht und dann immer mit dem Bauchgefiihl um einen Klang der Entscheidung zu
treffen. Aul3erdem ist natirlich diese Sensibilitdt ausschlaggebend dafir, dass ich die
Autorin bin, die ich bin und das heif3t rein beruflich, also ein enormer Vorteil in dem, was
ich tue in meiner Selbststandigkeit als Unternehmerin. Aber eben auch privat, also dieses
Tiefe-Flhlen, dieses intensive Wahrnehmen, das méchte ich um keinen Preis der Welt
hergeben. Und auch dieses introvertierte Zurtickgezogene. Ich liebe das, dass ich so eine
Einsiedlerin bin und die meiste Zeit mit mir und in meiner kleinen Familie verbringe und mit
meinem Hund drauf3en und mit der Nase in den Buchern. Also ich habe tatsachlich
einfach null Bedurfnis danach, standig unter irgendwelchen Menschen auf irgendwelche
Partys zu sein, mir gibt das einfach nichts. Also nicht, dass ich meine Freunde oder so
nicht schatzen wirde, ich habe die alle gerne, aber ich habe einfach zum Beispiel nicht
das Bedurfnis, die taglich oder woéchentlich zu sehen. Und ich mag das, ich finde das
wirklich gut. Ich freue mich auch fur alle, die ein anderes Bedurfnis haben, mdchte das
auch Uberhaupt nicht schlechtreden, aber ich fir mich, ich bin echt gern sensibel und
einsiedlerisch und introvertiert und geniel3e das voll.



**Jutta Ribbrock [00:43:07]**: Und jetzt hast du ja das grol3e Projekt Familie erst mal in der
naheren Zukunft. Und was schwirrt dir noch so im Kopf rum, was du noch weitermachen
willst zu deinem Thema Hochsensibilitat in deinem Unternehmen, was du?

**Maria Anna Schwarzberg [00:43:25]**: Ja, also wir bauen naturlich im Moment den
Verlag verstarkt aus. Méchten mehr im Bereich Sensibilitat publizieren. Das ist was, was
mir grol3e Freude bringt und mich auch sehr fordert. Ich méchte generell noch mehr unter
anderem auch mit dem Verlag dazu beitragen, dass unsere Gesellschaft in einem sozialen
Wandel folgt, der auch immer mehr eintritt. Da mochte ich gerne zu beitragen. Das ist mir
ein personliches Anliegen. Ich wirde, glaube ich, irgendwann gerne was auch abseits vom
Online-Bereich machen. Also ein Blichercafé, einen Blicheraladen, das wére noch mal so
ein Lebenstraum. Aber tGberhaupt gar nicht zwangsweise fur die nachsten Jahre, sondern
so langfristig gesehen. Bin ich einfach sehr gespannt, wo der ganze Weg noch so hingeht.

**Jutta Ribbrock [00:44:21]**: Ja, es ist ja auch immer so, eben habe ich es angesprochen,
dass du ganz schon lange gewurschtelt hast, bis du so deine richtige Ecke gefunden hast.
Das ist ja immer so das, was fur jetzt die richtige Ecke ist. So wie ich dich jetzt
wahrgenommen habe, auch mit allem, was ich gelesen habe von dir, kann ich mir
vorstellen, dass dir noch viele tolle Ideen in den Kopf kommen in deinen ganzen noch
kommenden Lebensjahren.

**Maria Anna Schwarzberg [00:44:46]**: Vielen Dank.

**Jutta Ribbrock [00:44:48]**: Das klingt so, vor allem, weil du auch so sehr immer den
Sachen auf den Grund gehst und ganz sicher sein willst. Ja, genau das will ich jetzt
machen. So ein Gefuhl hat mir das gemacht, was ich da gelesen habe von dir. Ja, das
stimmt. Eins finde ich noch lustig, weil Du mal gesagt hast, dass Du Deinen Podcast so
ein bisschen wie als Selbstgesprache bezeichnest, in die Du Dich manchmal selbst
Uberraschst. Und ich habe mich gefragt, aha, wie entstehen die? Du denkst dir nattrlich
ein Thema aus, Uber das du an dem Tag sprechen mochtest. Aber du plauderst
wahrscheinlich auch einfach drauf los, oder? Wie entsteht das Ding?

**Maria Anna Schwarzberg [00:45:30]**: Ich habe schon einen roten Faden im Kopf, wo
ich hin will und was mir in dieser Folge quasi als Quintessenz wichtig zu sagen ist, aber
auch irgendwie zwischendurch Etappen, aber ich habe eben keine vorgefertigten Notizen
oder Fragen liegen, auch fur Interviews nicht, sondern folge gerne eben diesem roten
Faden anhand meines Bauchgefuhls und mache auch gerne mal Ausflige links und
rechts, habe aber zum Glick das Talent, dass ich immer wieder zum roten Faden
zurickkomme und mich nicht selber verliere. Also in der Schwangerschaft schon, da hatte
ich auch ein oder zweimal den Moment so mitten in der Podcastfolge. Was wollte ich jetzt
eigentlich sagen? Das war mir ein vollig neues Geflhl, aber die Schwangerschaftsdemenz
war schuld daran. Aber prinzipiell genau entstehen dadurch einfach dann auch viele, viele
Gedanken, die ich vorher gar nicht so hab kommen sehen oder planen kdnnen, dass ich
im Gesprach mit mir selbst einfach merke. Oh, das ist so eine andere Szene habe ich
vorher gar nicht jetzt so gehabt, aber gut, dass ich den anspreche, weil der ist wichtig fur
das Thema.

**Jutta Ribbrock [00:46:36]**: Das ist lustig, weil das ist Gibrigens bei diesem Podcast
einfach ganz leben auch so, dass ich mir naturlich vorher mal was vorstelle, wortiber ich
mit meinen Gesprachspartnern spreche und dann kommt was ganz anderes dabei raus
und das finde ich immer super toll. Aber eins ist immer gleich. Ich stelle namlich immer
eine Frage am Schluss. Was ist flir dich personlich Glick?



**Maria Anna Schwarzberg [00:47:08]**: FUr mich personlich ist Gluck, ganz bewusst Zeit
zu verleben. Also nicht anderen Anforderungen, Erwartungen, To-do's und Aufgaben
hinterher zu laufen, sondern bewusst und selbst zu entscheiden, was mache ich mit der
Zeit, die mir heute in dieser Woche, diesem Monat, diesem Leben zur Verfliigung steht,
weil ich finde, dass Zeit das hochste Gut ist, was wir haben.

**Jutta Ribbrock [00:47:43]**: Wunderbar, also mdglichst selbstbestimmt, ne? Genau.
Wunderbar. Liebe Maria Anna, ich winsche dir alles Gute fur das, was vor dir liegt und
freue mich auf noch ganz vieles, was aus dir so raussprudelt und ich danke dir.

**Maria Anna Schwarzberg [00:48:02]**: Dir sehr fur dieses schone Gesprach. Vielen,
vielen Dank. Es war mir eine grof3e Freude.

**Jutta Ribbrock [00:48:18]**: Wenn euch dieser Podcast gefallen hat, dann freuen wir uns
sehr, wenn ihr uns eine kleine Bewertung schreibt und auf die funf Sternchen klickt. Vielen
lieben Dank dafur. Und noch viel mehr Tipps und Anregungen fur einen bewussten
Lebensstil und alles rund um die Themen Achtsamkeit, gesunde Erndhrung, Fitness,
Work-Life-Balance findet ihr auf einfach-ganz-leben.de. Und weitere Podcasts gibt es auf
Podcast. Ihr kénnt diesen Podcast Uberall héren, wo es Podcasts gibt und dort auch
kostenlos abonnieren. Alle zwei Wochen gibt es eine neue Folge. Ich freue mich, wenn ihr
wieder rein hort. Bis bald!



