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Die dominierende Lebens- und Handlungsweise ist schon lange vom Mannlichen ge-
pragt. Rationalitat und Vernunft stehen im Vordergrund und mit ihnen das Tun, das Ma-
chen, das Arbeiten, das Streben nach Materiellem und das Wachstum, das Messbare,
die Zielstrebigkeit, die Leistung, die Konkurrenz, die Kontrolle usw.

Es herrscht ein Ungleichgewicht in der Sicht- und Handlungsweise. Ein Defizit, manifes-
tiert in der Geringschatzung der weiblichen Krafte. Diese Unbalance hat in Frauen und
Mannern, in Partnerschaften und Arbeitsverhaltnissen zu zunehmenden Irritationen ge-
fuhrt und dartber den Sinn des Tuns und Daseins in Frage gestellt.

Es geht nicht vordergrindig um das Verhaltnis zwischen Mannern und Frauen oder um
die Frage, wie viel Macht und Einfluss die Frau in unserer Gesellschaft hat oder haben
sollte, sondern es geht um die Wirdigung des weiblichen Prinzips schlechthin. Wichti-
ger ist die Frage, auf welche Weise Frauen wie Manner sich selbst in ihrem Leben die-
sen beiden Kraften stellen bzw. wie beide sowohl das mannliche als auch das weibliche
Prinzip leben.

Was hei3t Frau sein?

Schaffen patriarchale Verhaltnisse Bedingungen in denen das Weibliche entwertet wird,
unbewusst oder unterschwellig, ist es umso wichtiger sich seiner Wurzeln zu besin-
nen - der Weiblichkeit. Es gilt eine positive Beziehung zu sich und seiner
weiblichen Kraft aufzubauen bzw. diese zu bestarken. Das Ausatmen,
das Entspannen und das GenieBen, das Spielen und das Traumen, das
Geschehen lassen und das Vertrauen sind unter anderem Qualitaten die

vorwiegend in der weiblichen Denk- und Lebensart zu finden sind.

Wir werden jetzt aufgefordert, der weiblichen Kraft in uns und unseren
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Leben wieder Raum zu geben. Das Weibliche betrifft vor allem unsere In-
nenwelt und hier besonders unser Herz und unsere Gefiihle. Es wiinscht
sich, dass wir der Aktivitat im AuBen sowie dem Denken wieder einen
Gegenpol bieten, indem wir nach innen gehen und der Besinnung,
dem Fuhlung, der Entspannung, der Intuition, dem Horchen auf die
Stimme unseres Herzens und der Hingabe an und dem Vertrauen zum
Leben selbst wieder Gewicht geben. Unser Herz besitzt das Wissen Uber
ein glickliches, sinnerfllltes Leben in einem gesunden Koérper und in lie-
bevollen Gemeinschaften.

Mit der weiblichen Kraft hat Kadmpfen nichts zu tun. Besonders die Frauen, die die
weibliche Seite des Lebens verkérpern, werden sich daran erinnern dirfen, dass Weib-
lichkeit keine schwachere Kraft ist als das Mannliche. Wohl hat es viel damit zu tun,
sich seinen Schwachen, seinen Geflihlen, seiner Angst, seiner Ohnmacht und anderen
Geflihlen zu stellen, diese bejahend zu flihlen und sie verwandeln, um hieraus gestarkt
hervorzugehen. Weder die Frau noch der Mann ist ein starker Mensch, der seine Geflih-
le verdrangt und ablehnt. Der starkste Mensch ist der, der keine Angst vor seinen so ge-
nannten schwachen Seiten hat und der ein offenes Ohr fir die Stimme seines Korpers
und seiner Seele hat und ihr folgt.

Es geht um die Wiirdigung des weiblichen Prinzips
und die Frage wie ich danach leben kann.

Was kann ,Weiblichkeit™ bedeuten?

Was bedeutet es in und fur unserer Gesellschaft?

Wie finde ich (wieder) Zugang zu meiner weiblichen Urkraft?
Wie sieht mein bisheriger Lebensweg aus?

Liebe und Licht - Frau flie3t

In der Beziehung zwischen Frau und Mann begegnen sich Liebe und Licht. Die
Frau reprasentiert die Liebe des Goéttlichen wahrend der Mann flr das Licht
steht. Indem sich die Frau zundachst selbst Liebe schenkt und sich ihrem
inneren Schatz, der Liebe, bewusst ist, wird sie zur strahlenden, gesun-
den Frau. Zu einer Frau, die in einer sich selbst bewundernden
Weise bei sich angekommen ist - durch den Weg nach innen
als auch Uber den gemeinsamen Weg mit anderen Frauen.

Die Frau ist von Natur her die FlieBende. Nicht nur ihr Blut flieBt
alle vier Wochen, auch das FlieBen der Geflihle und der Liebe, das Lieben
selbst ist ihre Domane.
Sie beansprucht Zeit fur sich, geht nach innen und prift ehrlich, wo es in
ihr und ihrem Leben rund lauft. So nimmt sich die bewusst werdende Frau
Zeit fir den Weg nach innen, fir Besinnung, Meditation und das Lauschen auf das, was
ihr Herz ihr flistert. Sie nahrt sich und ihre Seele mit Musik, Tanz, Gesang, berihrende



Literatur oder Tagebuchschreiben und dem mutig-ehrlichen Erfahrungsaustausch mit
ihren Schwestern. Sie gdénnt sich den Genuss des ,waagerechten Prinzips" bei Massage,
Sauna, in der Wanne und im Bett und macht ihren weiblichen Kdrper zu ihrer Partnerin
und besten Freundin. Sie halt ihr Herz und ihre Sinne flr die Signale des Lebens offen.
Sie gestaltet den Tag mit Bewusstheit, Achtsamkeit, Selbstzentriertheit und Genuss.
Und auch im Atem spiegelt sich das FlieBen wider.

Atemfluss hei3t Lebensfluss

Die gesamte innere Einstellung zum Leben und zu sich selbst, findet im Atem seinen
Ausdruck. In der Art wie wir atmen, erkennen wir unsere (meist unbewusste) Einstel-
lung und Haltung zum Leben. Das Einatmen ist der mannliche Part des Atmens. Hier
nehmen wir uns Lebensenergie. Im Ausatmen, dem weiblichen Part, lassen wir los,
wenn wir vertrauen, dass danach auch wieder ein Einatmen erfolgen kann.

Taglich 5 -= 10 Minuten bewusstes Ein- und Ausatmen hilft, deinen Rhythmus zu
finden und tiefer atmen zu begin- nen.

Du bist der allerwichtigste Mensch in deinem Leben. Und es ist deine Verpflichtung dir
selbst gegeniber, allerbestens flir dich zu sorgen, dich zu ehren, zu loben und lieben.
Die eigene Verantwortung flir den gesamten bisherigen Lebensweg zu tbernehmen und
sich alles selbst zugefligte Leid zu vergeben, sind die ersten Schritte. Sich selbst zum
allerwichtigsten Menschen in seinem Leben zu erklaren und sich flr die Liebe zu sich
selbst zu entscheiden, sind die nachsten. Wer sich selbst nicht liebt, ist auch fir seine
Umwelt letztlich eine Belastung.

Geh deinen eigenen Weg in Freiheit, in Freude, mit Selbstachtung und Liebe. Mach dir
keine Sorgen und hoére auf dein Herz. Folge deiner innere Stimme! Geh den Weg der
Liebe zu dir selbst. Wenn dich Menschen verlassen, weil du plétzlich gut zu dir selbst
bist, haben sie dich nicht verdient. Du wirst neue Menschen anziehen, freue dich auf
sie.

Moégen wir Frauen stolz auf unsere Fahigkeiten sein, nicht nur neues Leben zu geba-

ren, sondern auch neue Lebenswirklichkeiten zu kreieren - durch unseren Mut, unsere
Sehnsucht, unsere Liebe und unsere ungeahnten urweiblichen Krafte.

Wer sich selbst wichtig nimmt, ist ein Segen fiir alle!



