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Fiir alle Frauen,
die verletzten und die starken,
die sanften und die wilden,
die schwarzen und die weifSen.

Und fiir alle Minner,
die den Mut und die Weitsicht besitzen,
sich mit uns auf den Weg zu machen.
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Die Heldin

Die Heldin scheut sich nicht vor Unannebmlichkeiten
und Priifungen.

Sie zieht hinaus in die Wildnis, klettert, den eige-

nen Angsten ins Auge schauend, in die dunkle Nacht
der Seele hinab, holt sich den Schatz und steigt empor in
die Morgenrote.

Die Heldin fiirchtet sich nicht vor den Feuern des Zorns,
der Angst, der Trauer und der Freude.

Sie schreitet durch die Flammen hindurch, lacht herzhaft,
wiitet, weint und ziigelt sich, um woblbebalten an ibr
Ziel zu gelangen.

Die Heldin zogert nicht, um das zu bitten, was ihr Herz
begebrt und ibr die Sebnsucht befiehlt.

Sie sagt, was sie will, nimmt sich, was sie braucht, und
atmet die belle Freiheit.



Die Heldin weicht nicht vor dem Vorwurf des Verrats.
Sie bleibt sich selbst treu, um ihre eigene Seele nicht zu
verraten.

Die Heldin hat keine Angst davor, gegen den Strom zu
schwimmen.

Sie lasst die Leute reden, hort auf ibre innere Stimme und
folgt ibrer weiblichen Intuition.

Die Heldin schreckt nicht davor zuriick, den selbst
erbauten Tempel niederzubrennen.

Sie sitzt stolz in den Tempeltriimmern, sich darauf
vorbereitend, wie Phonix aus der Asche aufzusteigen,
um sich in die Hohen ihres wabrhaftigeren Selbst zu
schwingen.






Einleitung: Die Reise beginnt

Frauen sind im 21. Jahrhundert einer Vielzahl von Belastungen ausge-
setzt: Sie erklimmen Karriereleitern, schlagen sich allein durchs Leben
oder mussen Familie und Beruf unter einen Hut bringen. Die Halfte
aller Mutter fuhlt sich alleinerziehend oder lebt in komplizierten Patch-
work-Konstellationen, und finanziell sind viele auf sich selbst gestellt.
An den meisten bleibt die Organisation der Familie und der Haushalt
auch dann hiangen, wenn sie zur Hilfte des Familieneinkommens bei-
tragen. Dabei kommen Frauen immer wieder an einen Punkt, an dem
es so nicht weiterzugehen scheint und etwas Neues ins Leben gerufen
werden will: Wenn sich ihre Sehnsucht nach einem erfiillteren Leben
regt, wenn sie spiren, dass sie ihr Frausein noch nicht ausgeschopft
haben und ihre Weiblichkeit vernachlissigt vor sich hindumpelt, wenn
sie erntichtert feststellen, dass sie im Hamsterrad ihres Alltags gefan-
gen sind, wenn sie bemerken, dass sie zu wenig Zeit mit ihrem Wesens-
grund, ihren bedeutenden Traumen, dem schopferischen Selbst, ihrer
wahren Liebe oder ihren Kindern verbracht haben, wenn sie in Lan-
geweile stagnieren, im Diammerzustand, krank oder vollkommen er-
schopft dahinvegetieren, mutlos durch Einoden aller Art irren, wenn
sie ahnen, dass weder ihre Mutter noch ihr Vater kommen werden,
um sie zu erretten, und auch nicht der Prinz auf seinem grofSen, wei-
Ben Pferd, kurzum, wenn sie erkennen, dass sie noch lange nicht zu
der Frau erbliitht sind, die sie in ihren kithnsten Traumen sein konnten.

Wie erfolgreich jede Frau ihren eigenen Weg durch das Dickicht dieser
vielfiltigen Herausforderungen findet, hangt weitgehend davon ab, ob
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sie den Weg zu den weiblichen Kraftquellen kennt. Frauen, die bereits
regelmifSig aus den Quellen weiblicher Kraft schopfen, sind leicht da-
ran zu erkennen, dass sie von innen heraus leuchten. Sie entwickeln
ihre ganz einzigartige innere Schonheit, die fur alle sichtbar nach aufSen
strahlt und bei deren Lachen die Sonne aufzugehen scheint. Diese Frau-
en fallen in vielerlei Hinsicht jedem auf, der mit wachem Blick durch
die Welt geht: Sie sind vital und ungekiinstelt, robust, grofSmutig, ein-
fallsreich und in besonderem MafSe seelenvoll und verspielt. Sie sind
anpassungsfihig und durchsetzungsstark, sanft und wild, verletzlich
und stark. Was ihre Liebsten angeht, so legen sie eine enorme Loyali-
tat, Ausdauer und Herzenstreue an den Tag. Sie verlieren sich nicht in
Jammerei, sondern packen das Ubel bei der Wurzel. Sie sind nicht zu
fragil oder zu traumverloren, um etwas mit grofler Kraft und Hartna-
ckigkeit ins Leben zu setzen, grofSzuziehen, aufzubauen und bis zum
gelungenen Ende zu verfolgen.

Der Aufbruch zu den Quellen weiblicher Kraft und Macht ist mit einer
abenteuerlichen Reise in den Dschungel vergleichbar. Wenn wir uns
das erste Mal in einen Dschungel begeben, erscheint uns alles fremd,
chaotisch, wild und manchmal vielleicht auch beidngstigend. Es ist
hilfreich, wenn wir vorher Biicher tiber die Tier- und Pflanzenwelt des
Urwaldes oder die Reiseberichte anderer Forscher studieren. Dieses
Wissen hilft, uns schneller in der neuen Welt zurechtzufinden und das
Fremde, noch Unbekannte zu verstehen. Wir erkennen die Ordnung
hinter den Dingen dann schneller, als wenn wir vollkommen unwissend
aufbrechen wiirden. Dennoch kann die Intensitit der wilden Dschun-
gelwelt schier tiberwaltigend sein. Nichts kann uns auf die tatsachliche
Erfahrung angemessen vorbereiten. Niemand kann uns vorhersagen,
was wir letztlich auf unserer Reise erleben werden.

An dieser Stelle mochte ich Thnen, werte Leserin, das »Du« als Anrede

aus folgenden Griinden anbieten: Wir werden uns auf unserer gemein-
samen Reise niherkommen. Wir werden Themen miteinander teilen,
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die viele selbst mit ihren engsten Freundinnen nicht besprechen. Das
»Du« schafft Nihe, Vertrauen, Zusammenhalt — Qualititen also, die
wir unter uns Frauen durchaus gebrauchen konnen und die uns darin
unterstiitzen, die bevorstehenden Abenteuer zu meistern.

Dieses Buch ist ein Reisefiihrer, der dich auf deinem Weg zu den weibli-
chen Kraftquellen unterstiitzt. Dabei kann dieser Reisefiihrer die inne-
re Reise genauso wenig ersetzen, wie jeder andere Reisefiihrer ein Er-
satz fur die Reise in ein fremdes Land sein kann. Ein Reisefithrer kann
Einblicke verschaffen, er kann dir Geheimtipps fiir die schonsten Orte
und den leichtesten Weg dorthin geben. Er kann dich vor Gefahren
warnen und dir sagen, worauf du unbedingt achten, was du vermeiden
und was du unbedingt probieren solltest. Und er kann dich inspirieren
und anregen, bestimmte Orte aufzusuchen, von deren Existenz du vor-
her noch nichts wusstest. Aber dorthin gehen musst du letztlich selbst.

Es ist hilfreich, die einzelnen Kapitel wieder und wieder zu lesen,
denn bei jeder erneuten Lektiire bist du fur eine neue Ebene des Wis-
sens empfanglich — so wie du einen Reisefiithrer vor einer Reise in den
Dschungel ganz anders liest, als wenn du umgeben vom Geschrei der
Papageien mitten im Urwald stehst oder wenn du von der Reise nach
Hause zurickgekehrt bist oder aber, wenn du zum wiederholten Male
an diesen Ort reist und dir bereits vieles vertraut ist. Auf einmal ver-
stehen wir die Bedeutung bestimmter Informationen, die uns vor der
Abreise noch vollig uninteressant erschienen. So verhalt es sich auch
mit diesen Seiten. Wenn du spiirst, dass das in ihnen enthaltene Wissen
fiir dich wertvoll und nihrend ist, lies sie wieder und wieder.

Wenn du noch keine Vorstellung hast, was der Begriff »weibliche
Kraftquelle« bedeutet — macht nichts! Seine Bedeutung wird sich dir
im Laufe der Lektiire dieses Buches erschliefSen, denn es gibt keine
allgemeingiiltige Definition fir die weiblichen Kraftquellen. Jede Frau
ist eingeladen, sich auf den Weg zu machen, um auf ihrer ganz indivi-
duellen, einzigartigen Reise herauszufinden, welcher Natur ihre per-
sonlichen weiblichen Kraftquellen sind, wo sie sich befinden, zu wel-
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chen Zeiten sie am lebendigsten sprudeln, mit welchen Fallstricken
und Gefahren die Frau auf dem Weg zu rechnen hat und mit wem sie
dort am besten hingelangt.

Du bist die Heldin!

Jede Frau, die sich auf den Weg macht, ihre Innenwelten ernsthaft zu
erforschen, begibt sich auf eine Heldinnenreise, wie sie in den alten
Volkslegenden, Mythen und Mairchen geschrieben steht. Heldinnen-
geschichten beginnen damit, dass eine Heldin sich in unbekannte, oft
gefahrvolle Gefilde begibt, um nach allen erdenklichen Priifungen und
einer dunklen Nacht der Seele, in der sie von Angsten, Zweifeln und
Einsamkeit geplagt wird, aus den unvermeidlichen Herausforderungen
der Reise starker, weiser und innerlich freier hervorzugehen. Indem
sich die Frau auf die Abenteuerreise begibt, entscheidet sie sich schon
allein damit fur einen Abstieg in noch unbekannte Tiefen und fiir eine
psychische Auferstehung. Der bekannten Psychoanalytikerin und Au-
torin Clarissa Pinkola Estés zufolge ist dieses Stadium der Ubergang
von einer Lebensphase in die niachste. In dieser Zeit hat sie eine seeli-
sche Herkulesaufgabe zu bewiltigen, denn dann ldsst sie vielleicht ihr
Elternhaus, eine lieblose Ehe, eine zermiirbende Arbeitsstelle, einen
Lebensstil oder ein tiberholtes Wertesystem hinter sich und geht allein
hinaus in die Wildnis, um anschlieflend mit neuer Kraft in ihre Welt
zuriickzukehren — und das ist immer ein Tod und eine Form der Auf-
erstehung. Glicklicherweise wissen Frauen ganz genau, wann Dinge
sterben missen und wann sie erhalten werden sollten. Sie wissen in-
stinktiv, was zuriickgelassen und woran mit unverbriichlicher Treue
festgehalten werden muss.'

Sich auf die Heldinnenreise zu begeben, bedeutet, dass es Unannehm-
lichkeiten und Prifungen geben wird. Die aufgescheuerten Knochel,
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die blauen Flecken, das Herumtasten im Dunkeln, die Angst vor der
kalten Nacht und dem reiffenden Fluss, den es zu durchqueren gilt,
der Schweifs, der uns im Angesicht der nachsten Herausforderung aus-
bricht, die Offenbarungen, die einem das Blut in den Adern gefrieren
lassen — all das sind untriigliche Zeichen dafur, dass wir den sicheren
Hafen verlassen haben und uns bereits mitten auf hoher See befinden.
Die fantastischen Abenteuer auf dem Weg, die neuen Erkenntnisse —
diese sind alles wert!

Nach unserer Rickkehr betrachten wir die Welt mit neuen Augen,
haben erstaunliche Einsichten und sehen unser ganzes Leben aus einer
frischen Perspektive. Der Vorgang, dich selbst als Frau neu zu erschaf-
fen und deine Weiblichkeit neu zu entdecken, ist das Ergebnis einer be-
standigen Hinwendung zu dir selbst und lohnt jede Miihe!

Die innere Transformation vollzieht sich allmihlich, indem wir uns
Zeit fir uns selbst nehmen und immer wieder dazu entschliefSen, uns
unseren Innenwelten zuzuwenden — unseren tiefen, hintergriindigen
Gefiihlen, unseren Sehnsiichten, unseren tatsichlichen Bediirfnissen,
den verborgenen Motiven hinter unserem Handeln, den Verletzungen
aus Kindertagen und alten Seelenwunden sowie unseren besonderen
Begabungen und Talenten, den nichtlichen Triumen, den Tagtraumen
und grofSen Visionen, unseren zarten Ahnungen und klaren Eingebun-
gen — und indem wir neugierig die verschiedensten und widerspriich-
lichsten Aspekte unseres Selbst erkunden, sie freudig ins Leben rufen
und in unser Selbstbild integrieren.

Ob wir das Erblithen zur wahrhaftigen Frau mit einer Abenteuer- oder
Heldinnenreise vergleichen oder mit einer Seefahrt zu einem anderen
Kontinent: Immer braucht es Mut, den Willen zum Durchhalten, die
notigen Ruhepausen, viele kreative Einfalle und das unerschiitterliche
Vertrauen, die Gefahren unterwegs zu meistern.

Manche Frauen geben auch auf. Sie finden viele Griinde, warum sie
sich nicht auf die Reise begeben: Sie sind zu jung oder zu alt, es muss
noch dieses oder jenes erledigt werden, erst muss die Ausbildung be-
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endet, die Kinder missen grofSgezogen oder das Rentenalter erreicht
sein. Einige bleiben auch zu Hause, unten im Tal, einfach weil es so viel
bequemer ist. Andere wissen gar nicht so richtig, fiir welches Ziel sie
ihre Kraft einsetzen wollen. Und manche haben schlichtweg Angst. Die
Furcht vor der Freiheit und die Angst vor dem Gliick griinden darin,
dass sie instinktiv ahnen, wie viel seelische Arbeit und Kraftanstren-
gung es kostet, ihr ganzes Potenzial als Frau zu entfalten.

Wenn Frauen sich jedoch erst einmal entschieden haben, die Reise zu
sich selbst anzutreten, dann sind sie gewohnlich nicht mehr zu brem-
sen. Dann wird der Schreibtisch leer gefegt, die Wohnung ausgemistet,
die Gedankenwelt entrimpelt, Beziehungen und Freundschaften wer-
den geklart oder gekiindigt, es wird ein Schlussstrich gezogen und eine
neue Seite im Buch des Lebens aufgeschlagen. Falls es gar nicht anders
geht, wird die Welt, in der sie es sich bequem eingerichtet hatten, aus
den Angeln gehoben, die Dressur aus Kindertagen abgestreift und das
Korsett des Lieb-, Nett- und Angepasstseins wird vom Leib gerissen.

Alles, woran sie bislang geglaubt haben, der Tempel, den sie miih-
sam errichtet haben, wird in einem Anflug von weisem Wahnsinn nie-
dergebrannt. Und wihrend noch die letzten Flammen um sie herum
auflodern, sitzen sie befriedigt in den Tempeltrimmern und bereiten
sich darauf vor, wie Phonix aus der Asche aufzusteigen, um sich in die
Hohen ihres wahrhaftigeren Selbst zu schwingen.

Das Feuer der Weiblichkeit brennt in jeder Frau. Manche Frauen las-
sen es angstlich auf Sparflamme vor sich hin flackern. Bei euch jedoch,
die ihr euch auf den Weg macht, wird das Feuer der Weiblichkeit in ei-
ner hohen Flamme bis zum Himmel aufsteigen, sein Licht wird weithin
sichtbar sein und die Dunkelheit erleuchten. Es wird die Menschen um
euch herum anziehen, sie erwirmen und ihnen den Weg weisen. Seine
Flammen werden in einem sich stindig wandelnden, lebendigen Tanz
das Leben feiern, wihrend seine Zerstorungskraft alles niederbrennt,
was nicht den gesunden Abstand wahrt. Und wenn das Feuer am Ende
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des Lebens erlischt, so wird es fruchtbare Erde und einen Boden voller
Nihrstoffe hinterlassen.

Die traditionelle Psychologie weif§ noch immer bemerkenswert we-
nig tber dieses Feuer der Weiblichkeit und frauenspezifische Themen
zu sagen und noch weniger tiber die Entfaltung des weiblichen Po-
tenzials, feminine Schatten, weibliche Intuition, die Schopferkraft der
Frauen, die zyklische Wiederkehr von Kriften und weibliche Visio-
nen und Ziele.

Wir konnen als Frauen tatsichlich kein grofleres Ziel haben, als die
hintersten Winkel unserer Seelenriume zu erforschen, zu unserem ur-
eigensten weiblichen Kern vorzudringen und diesen wachsen und er-
blithen zu lassen — ganz so, wie es uns Mutter Natur in jeder Blume
und in jedem Baum vorlebt. Dieser schopferische, wilde, sich stets ent-
faltende Aspekt der weiblichen Psyche ist in allen Frauen vorhanden.
Ganz gleich von welcher Kultur eine Frau gepragt ist, intuitiv begreift
sie, was hier angesprochen wird. Es ist wie ein beschworendes Pochen
an den Pforten einer Frauenseele, wie der Sehnsucht erweckende Ruf
des Siidwindes, der ein Echo in jeder Frau hervorruft. Selbst wenn das
Wissen um die eigene Kraft als Frau unter zahlreichen Schichten zi-
vilisierter oder schamhafter Verdringung liegt, so Pinkola Estés, ah-
nen wir doch, dass wir auf mysteriose Weise mit dem Urweiblichen
verbunden und eine Verkorperung von ihm sind. In diese elementa-
re Beziehung wurden wir hineingeboren und in unserer Essenz ent-
springen wir ihr. Jede von uns enthilt alle Wesensziige der mythologi-
schen Urfrau, die die grofSen Archetypen des Weiblichen vereint — die
hexenhafte Zerstorerin, die Liebende, die Konigin, die Kriegerin, die
wilde Frau und die Seherin.” Ihnen allen wirst du auf unserer gemein-
samen Reise begegnen. Und wer weif, vielleicht wirst du sie an deiner
Tafel der Freunde Platz nehmen lassen und sie in deinem Seelenhaus
willkommen heifSen.

Es gibt Zeiten, in denen wir die Ursprunglichkeit des Weiblichen un-
mittelbar erfahren, und sei es auch nur fiir einen kurzen Moment. Das
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kann in einer innigen Umarmung mit unserem Geliebten sein, beim
Stillen unseres Kindes, wihrend der Schwangerschaft, beim Pflegen
eines Gartens oder Streichen eines Hauses, auf einer Reise ans Meer
oder an einer roten Ampel. Immer ist es ein besonderer Moment, in
dem wir uns plotzlich der Gnade bewusst werden, eine Frau zu sein.

Weiblich, mannlich - Was ist das uberhaupt?

Was bedeutet es eigentlich, eine Frau zu sein? Was ist typisch weiblich
und was typisch minnlich?

Wenn wir davon ausgehen, dass Korper, Geist und Seele eine Einheit
bilden, dann bedeutet das, dass Manner und Frauen mit ihren unter-
schiedlichen Korpern auch ein ganz unterschiedliches Seelenempfinden
haben mussen. Einen Penis mit sich herumzutragen oder Milch spen-
dende Briiste und eine Vagina zu besitzen, bringt zweifellos ein vollig
anderes In-der-Welt-sein mit sich sowie eine andersartige Psychologie.
Frauen haben oft ganz andere Gedanken in ihrem Geist, ganz ande-
re Winsche und Sehnsiichte in ihrem Korper und in ihrer Seele als die
Mainner — auch heute noch.

Betrachten wir zunachst unsere Korper und was wir tatsiachlich ver-
korpern. Wir konnen davon ausgehen, dass unser Korper der materiel-
le Ausdruck fur die unsichtbaren geistig-seelischen Prozesse und Qua-
litaten in uns ist. Das weibliche Prinzip besteht demnach darin, sich
dem Mannlichen zu 6ffnen, seinen Samen aufzunehmen und mit ihm
zu verschmelzen. Das dadurch neu entstandene Leben wird dann un-
unterbrochen genihrt und versorgt. Fiir das Weibliche bedeutet das,
viel Energie und Zeit aufzubringen, um das junge Leben wachsen und
gedeihen zu lassen. Das Weibliche gibt ihm dafur Raum, fihrt ihm per-
manent Energie in Form von Nihrstoffen zu und bringt es schliefSlich
unter Schmerzen auf die Welt. Der Prozess des Nihrens, Pflegens und
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Behiitens wird dann fiir die nichsten Jahre und Jahrzehnte aufserhalb
des Korpers mit viel Durchhaltevermogen, Liebe, Einfithlung und Hin-
gabe fortgefiihrt. Dafiir braucht es auch Geduld, Zuwendung, Nihe,
Verbindlichkeit, Flexibilitit, Vertrauen, Kommunikation und die Fi-
higkeit, loszulassen. Diese nihrenden weiblichen Qualitdten besitzt
jede Frau, ganz unabhingig davon, ob sie nun leibliche oder geistige
Kinder in Form von Ideen und Projekten grofszieht. Ebenso beschran-
ken sich die weiblichen und miitterlichen Qualititen nicht auf die Pha-
se der Mutterschaft. Sie konnen von jeder Frau entwickelt werden,
ganz gleich, ob sie sich in einer jugendlichen, mitterlichen, reifen oder
weit vorangeschrittenen Lebensphase befindet.

Dem mainnlichen Prinzip liegt zugrunde, dass es in den weiblichen
Korper eindringt und seinen Samen in die weibliche Vagina ergiefst.
Die Samenzellen versuchen in einem Wettkampf bis zur Eizelle vorzu-
dringen und in sie einzudringen. Von den Tausenden von Samenzellen
schafft es nur eine, wihrend alle anderen absterben. Beim mannlichen
Prinzip — was nicht gleichbedeutend mit dem Mann ist — stehen also
Wettkampf, Konkurrenz und Zielorientierung im Zentrum. Es geht um
Kampf und Sieg, um Durchsetzungskraft, Fuhrung, Erfolg, Schnellig-
keit und Unabhingigkeit.

In allen Kulturen unserer Welt findet eine tiefe Auseinandersetzung mit
den weiblichen und minnlichen Prinzipien statt. Die Hindus nennen
die weibliche Urkraft in allen Lebewesen Shakti und ihren mannlichen
Gegenpol Shiva. Shakti ist die weibliche, iberstromende Lebensener-
gie schlechthin, aus der Shiva, die zielgerichtete Kraft bezieht, in der
Welt aktiv zu werden.

In der Psychoanalyse wird die méannliche Kraft, die in jeder Frau
existiert, als » Animus« bezeichnet. Ein gut integrierter, gesunder Ani-
mus fungiert als Aufpasser, Organisator und Beschiitzer in der femini-
nen Psyche. Die vom Minnlichen reprasentierte Kraft in der weiblichen
Psyche ist eine tatkriftige, durchsetzungsstarke Form der Intelligenz.’
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Die weibliche Kraft im Mann wird » Anima« genannt und beschreibt
die klassisch weiblichen Fahigkeiten eines Mannes, wie Verbundenheit,
Offnung, Nihe, Einfithlung, Vertrauen, Hingabe, Flexibilitit, Verbind-
lichkeit.

Es ist wichtig, mannlich und weiblich als Polaritdten zu verstehen.
Keine Qualitat ist besser oder schlechter. Jede kann, fir sich gese-
hen, tibertrieben werden oder zu wenig ausgebildet sein und damit
uns selbst und anderen Schaden zufugen. Fur jeden Menschen ist es
wichtig und lohnend, beide Prinzipien in sich zu entfalten und zu ei-
nem harmonischen Ausgleich zu bringen, um das gesamte Spektrum
der eigenen Personlichkeit zu entwickeln und um in den verschiede-
nen Lebenssituationen angemessen agieren und reagieren zu konnen.
Dem Paartherapeuten Michael Collen zufolge wissen besonders Paare,
die lange zusammen sind, wie schwierig das ist, wie viel Arbeit es be-
deutet und wie schmerzlich es sein kann, diese beiden Pole von mann-
lich und weiblich in sich selbst zur Aussohnung zu bringen. Durchset-
zungsstark und anpassungsfihig, stark und schwach, hart und weich,
wild und sanft — wir brauchen beide beides. In einem starken Mitei-
nander vereinen Frau und Mann die Paradoxe und Widerspriichlich-
keiten des Lebens.*

Das Wesen der Weiblichkeit umfasst natiirlich noch sehr viel mehr, als
die oben genannten Qualitidten. Weiblichkeit ist ein Sammelbegriff,
hinter dem sich eine Fulle von natiirlichen Anlagen und Mysterien
verbirgt. Weiblichkeit umfasst unseren Korper, mit seinen weiblichen
Rundungen und seiner zyklischen Wiederkehr von Blutungen und in-
neren, unsichtbaren Vorgangen. Sie umfasst die korperliche Empfang-
lichkeit und Fruchtbarkeit sowie die weiblichen Qualititen von Geist
und Seele. Die urspriingliche Weiblichkeit ist ein gigantisches Knduel
von Fahigkeiten, Eigenschaften, Perspektiven, von verborgenen Kraf-
ten, hintergriindigen Energien und in unseren Zellen gespeicherten Er-
fahrungen unserer Vorfahrinnen. Die einzelnen Fiden werden in die-
sem Buch ausfithrlich besprochen, dennoch ist die Gesamtheit immer
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noch sehr viel mehr als die Summe seiner einzelnen Merkmale und Fi-
den. Was Weiblichkeit tatsichlich bedeutet, kann sich dir nur offen-
baren, wenn du bereit bist, die tieferen Geheimnisse deines Wesens zu
ergriinden, wenn du bereit bist, die Staubwolken einer schier endlosen
Hyperaktivitit hinter dir zu lassen und dich in Stille deinem Innenleben
zuzuwenden. Und wenn du bereit bist, diesen Schatz zu heben und all
deine weiblichen und mannlichen Aspekte, die unterschiedlichsten Ar-
chetypen und all die verborgenen Anlagen und Talente in dir zu erfor-
schen und zu entfalten, dann wird auch deine Weiblichkeit erblithen —
schoner und strahlender, als du es je zu hoffen gewagt hast.

Zur Entstehung des Buches

Die Entstehung dieses Buches begann lange, bevor das Schreiben be-
gann. Es begann damit, dass ich als Madchen in die ungewohnlichen
Familienstrukturen hineingeboren wurde, die das Schicksal fiir mich
vorgesehen hatte, und in eine Zeit, in der vieles im Umbruch war.
Waihrend meine Mutter in den 60er-Jahren des letzten Jahrhunderts in
meiner Kindheit noch die traditionelle Frauenrolle als Hausfrau und
Mutter ausfiillte, gehorte ich schon der Generation von Madchen und
Frauen an, die plotzlich mit einer ganz neuen Freiheit ausgeriistet war.

Dank der Frauenbewegung, die vieles fiir uns erkdmpft hatte, und der
Entwicklung von Verhiitungsmitteln sahen sich Frauen meiner Genera-
tion plotzlich einer Vielzahl von vollig neuen Moglichkeiten gegeniiber,
unser Leben zu gestalten. Wir konnten uns dafiir entscheiden, um die
Welt zu reisen oder ein Studium zu beginnen, Kinder zu bekommen oder
auch nicht, alleinstehend, mit einem Mann oder auch mehreren Min-
nern oder Frauen zusammen zu leben, zu arbeiten oder zu Hause zu blei-
ben, bunte Kleider oder strenge Hosenanzuige zu tragen, ohne dass uns
irgendjemand schrig dafiir angeschaut oder aus dem Dorf gejagt hatte.

Wie so viele Frauen fiihlte ich mich an der Spitze einer langen Reihe
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von Frauengenerationen stehend, die noch die Lasten der Selbstaufga-
be und der Fremdbestimmung ihrer Vorfahrinnen auf ihren Schultern
spirten. Gleichzeitig lag der Horizont der unbegrenzten Moglichkei-
ten zum Greifen nahe vor uns. Viele von uns fithlten sich wie Pionie-
re, die begeistert und abenteuerlustig aufbrachen, um die neue Welt
der Weiblichkeit zu erforschen. Es tauchten die Fragen auf: Wie kann
ich als Frau ein erfiilltes, lebendiges Leben fuhren? Wie will ich als
Frau sein? Wie kann ich meine Weiblichkeit leben? Was bedeutet es,
als Frau durchs Leben zu gehen? Wie kann ich meinen Beitrag leisten?
Das waren die Fragen, die sich schon seit frithester Jugend wie ein ro-
ter Faden durch mein Leben zogen und sich im Laufe der Jahrzehnte
zu meinem Lebensthema herauskristallisierten.

Seit tiber dreiflig Jahren bewege ich die Themen dieses Buches nun
schon in mir. Ich ging mit diesen Fragen schwanger und die Beant-
wortung so mancher Frage fiithlte sich so ahnlich wie die Geburt eines
Kindes an. Auf unserem Weg fehlte es mir und meinen Weggefahrtin-
nen oft an Vorbildern, an Frauen, die uns den Weg weisen konnten.
In dieser neuen Welt der weiblichen Freiheiten gab es keine jahrhun-
dertealten, ausgetretenen Pfade, die Millionen von Frauen vor uns ge-
gangen waren. Es gab keine sduberlich aufgestellten Hinweisschilder
mit der Botschaft: »Hier geht’s lang! « Wir mussten uns den Pfad durch
das Dickicht der unbegrenzten Moglichkeiten selbst schlagen, dabei
in Schlammlocher fallen, wieder aufstehen, uns den Schmutz von den
Kleidern schutteln, weitergehen oder einen neuen Weg einschlagen.

In dieser Zeit habe ich viele Ausbildungen, Seminare und Vortriage zu
den essenziellen Themen des Frauseins besucht. Ich habe stapelweise
Biicher dazu gelesen, in verschiedenen Landern gelebt und mit Frau-
en aus anderen Kulturen zusammen gewohnt, immer in dem Gefiihl,
dass uns das Frausein tber alle kulturellen Unterschiede hinweg ver-
bindet. Geprigt wurde mein Weg auch durch den Besuch von Frau-
engruppen, durch das Leben in verschiedenen Lebensgemeinschaften,
die vielen Herausforderungen, die das Leben mir stellte, die Freuden
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und Leiden meiner eigenen Liebesbeziehungen und Freundschaften
und durch das Leben mit meinen Kindern.

In diesen Jahren konnte ich am eigenen Leibe priifen, was mir Kraft
gibt und was wirklich hilft, wenn sich der Boden unter den FufSen zu
offnen scheint. Dabei hatte ich — wie jede Frau — das Gluck, dass mir
der Himmel immer die richtigen Biicher zur rechten Zeit in die Han-
de fallen liefs und die richtigen Menschen an die Seite stellte, treue
Freunde, erfahrene Lehrerinnen, Heiler und Weise, die selbst ihre In-
nenwelten mutig erforscht hatten und das Gebiet kannten, durch das
sie mich begleiteten und fithrten, wenn ich einmal die Orientierung
verloren hatte.

Seit ich denken kann, ist es mir ein Herzensanliegen, andere Men-
schen in ihrem Wachstum und ihrer Entfaltung zu unterstiitzen. Seit
vielen Jahren gebe ich das gesammelte Wissen in meiner Arbeit als
Lehrerin, Heilpraktikerin fir Psychotherapie und Leiterin von Frau-
enseminaren an die Kinder und Frauen weiter, die mir das Schicksal
anvertraut. Ich bin Lehrerin und Schiilerin in einer Person, denn ich

lerne von jeder und jedem Einzelnen.

Dieses Buch habe ich mit glithender Begeisterung allein dafiir geschrie-
ben, Frauen zu einer Forschungsreise in ihre Innenwelten zu inspirieren
und um ihnen ein Gespiir fir ihre weibliche Stiarke und Lebendigkeit
zu vermitteln. Um Zugang zu dieser Stiarke zu finden, bedarf es kei-
nes bestimmten Alters und keiner besonderen Figur; es braucht nicht
die Zugehorigkeit zu einer speziellen Kultur oder einer wohlsituierten
Schicht. Es braucht keinen besonderen Bildungsgrad und keine guten
Manieren. Tatsachlich sind gerade Letztere fiir viele Frauen eher ein
Hindernis auf der Reise zu ihrem wilden, wahrhaftigen Selbst und ei-
nem lebendigen, freien Leben. Das bedeutet natiirlich nicht, dass al-
les radikal umgestiirzt wird und das, was vorher rechts war, plotzlich
nach links geriickt wird. Es bedeutet auch nicht, dass wir uns die Haa-
re nicht mehr kimmen und uns Krallen wachsen lassen, um Zugang
zu unserem urspringlichen, wilden Selbst zu finden. Genauso wenig
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bedeutet es, dass wir unsere sozialen Umgangsformen plotzlich nicht
mehr parat haben. Worum es tatsachlich geht, ist letztlich ganz einfach:

Es geht darum, die eigenen Talente und das Leben voll auszukos-
ten. Mit unserem Lachen und mit unseren Tranen uns selbst und un-
ser Leben zu bewissern, sodass wir zu der Frau heranwachsen, die wir
im Grunde sind.

Die Reise zum Kern unserer Weiblichkeit ist kein kurzer Wochenend-
ausflug. Es ist kein All-Inclusive-Urlaub, bei dem wir alles auf einem
Silbertablett serviert bekommen. Es ist, wie jeder tiefgreifende seeli-
sche Prozess, ein langsamer Vorgang, eine lange Reise — eben eine Hel-
dinnenreise. Daher ist es sinnvoll, wenn du dir fiir deine Lesereise Zeit
nimmst und nicht im Eiltempo durch die Seiten jagst.

Das Buch wurde tiber viele Jahre geschrieben. Ich habe mich hinge-
setzt, etwas geschrieben, habe es liegen lassen, dariiber nachgedacht,
die neuen Gedanken in den Text eingewebt, habe es wieder liegen las-
sen, Pausen gemacht, in denen neue Erfahrungen und Einsichten hin-
zukamen, die dann wiederum in das Buch einflossen. Es war ein lan-
ger und langsamer Prozess, der sich zunehmend aus sich selbst heraus
entfaltete. Auf geheimnisvolle Weise begegneten mir wahrend dieser
Zeit Menschen und Situationen, die das Buch unterstiitzten, bereicher-
ten und hintergriindig mitgestalteten. Einige Teile dieses Buches sind
nahezu ohne mein Zutun entstanden. Alles, was ich tat, war, mein Wis-
sen und meine Erfahrungen bereitzustellen, meine eigenen Kraftquellen
regelmifSig aufzusuchen und meine Gedanken zu biindeln. Das Uner-
griindliche hat dann von selbst gewirkt.

Die Wirkung dieses Buches entfaltet sich bereits beim Lesen, ohne
dass du etwas dazu tun musst. Nimm dir also Zeit — Zeit fur dich!
Wihrend der Lektiire wird vieles gesit, und es braucht Zeit, um in dir
wachsen und Wurzeln zu schlagen, sodass es auch den Stiirmen des
Alltags standhalten kann. Auf diese Weise kannst du zu deiner vollen
inneren und dufSeren Schonheit erblithen.
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Ein Wort an die Manner

Sollte dir als Mann dieses Buch in die Hande fallen, so bist du herz-
lich eingeladen, dich mit uns auf die Reise zu begeben. Lass dich nicht
davon abschrecken, dass sich die Anrede an die Frauen richtet. Vieles
wirst du entdecken, was auch dich betrifft, vieles, worin du dich selbst
wiederfindest und bei dem deine weiblichen Seiten angesprochen wer-
den. Nur wer als Mann in sich auch den eigenen weiblichen Anteil
zuldsst und pflegt, kann wirklich eine Frau verstehen und sie auch be-
friedigen — umgekehrt genauso. Du bist daher willkommen, dich uns
mit offenem Herzen und weitem Geist anzuschliefSen.

Noch gehen die Frauen voran, wenn es darum geht, mutig die aben-
teuerliche Reise in die eigenen Innenwelten anzutreten. Noch ist die
Mehrzahl der Mianner damit beschiftigt, mehr Geld zu verdienen, ein
grofSeres Haus zu bauen, eine bessere Frau zu finden, mehr Anerken-
nung, Status oder Macht zu erlangen. Das Ego und die Werbung be-
haupten beharrlich, dass dich dies gliicklicher und zufriedener machen
wird. Manche brauchen ein halbes Leben, um diese Lebensliige auf-
zudecken. Andere nehmen sie mit ins Grab. Und wieder andere ma-
chen sich auf den Weg zu ihren eigenen Kraftquellen und kehren ge-
starkt zurtck.

Es ist daher gut und dringend notwendig, dass auch ihr euch auf
den Weg macht, um in die Abgriinde und Tiefen eures Selbst hinabzu-
steigen, zu euch selbst, in eure mannliche Heimat zurtickzukehren und
zu neuen Ufern aufzubrechen, zu einer Welt, in der du dich als ganzer
Mensch und als ganzer Mann fithlen kannst, gerade weil du auch dei-
ne weiblichen Qualitdten entfaltet hast.
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Uber das Buch

Das Buch und unsere gemeinsame Reise gliedern sich in drei Teile: Reise
in die Unterwelt, Riickkehr zum Selbst und Aufbruch zu neuen Ufern.

Im ersten Teil reisen wir in die Unterwelt. Wir steigen hinab zu
den unbewussten, im Dunkeln liegenden Seelenwinkeln, in denen sich
unsere ungeliebten Personlichkeitsanteile ebenso tummeln wie unsere
einzigartigen Talente und Starken. Du wirst dazu ermutigt, all die iso-
lierten, abgespaltenen Aspekte deiner Psyche zu vereinen und Freund-
schaft mit dem Ungeliebten an dir zu schliefSen.

Nach der Ausséhnung mit den abgelehnten Teilen unserer Person-
lichkeit kehren wir im zweiten Teil zu uns selbst zurtick. Du wirst die
Welt deiner Gefithle und Bediirfnisse erkunden, und du wirst darin
unterstiitzt, deinen Selbstwert zu stiarken, dir selbst zu vertrauen und
deiner inneren Stimme zu folgen.

Im letzten Teil unserer Reise kannst du gestarkt zu neuen Ufern
aufbrechen, um deine ureigenen Lebenstraume und Visionen ins Le-
ben zu rufen.

In allen Teilen begegnen dir Archetypen, Experimente und
Kraftsitze fir den Weg. Dies ist ein sehr personliches Buch, in dem
ich meine Erfahrungen und vieles von dem preisgebe, was mich auf
meinem Weg begleitet und unterstiitzt hat. Doch jede Frau geht ih-
ren eigenen, einzigartigen Weg, den nur sie selbst kennt. Vorgefertig-
te Antworten und todsichere Tipps fur schwierige Lebenssituationen
liefert dieses Buch daher nicht.

Dieses Buch starkt das Urspriingliche und Kraftvolle in jeder Frau.
Das bleibt nicht immer ohne Nebenwirkungen. Dein Leben kann sich
andern. Vielleicht merkst du, je mehr du liest, desto kompromissloser,
desto selbstbestimmter wirst du. Vielleicht betreffen deine neuen Ent-
scheidungen deinen Liebhaber, deine Arbeit, deine Ehe oder deinen
Wohnort. Nach dem Lesen dieses Buches wird vieles anders sein — vie-
les freier und lebendiger. Das Erblithen zum reifen Frausein ist nicht
bequem, aber ungeheuer aufregend!
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Archetypen

Zu Beginn jeden Kapitels wird dir ein Archetyp vorgestellt, der dem
Abschnitt zugrunde liegt. Das Konzept der Archetypen stammt ur-
spriinglich von dem Psychoanalytiker Carl Gustav Jung’. Er weist da-
rauf hin, dass sich ein Archetyp unabhingig von Zeit und Kultur be-
schreiben ldsst. Archetypen begegnen uns in Marchen, Mythen und
Geschichten, in Traumen und Fantasien, in Romanen und Filmen. Ihre
duflere Form wandelt sich, aber ihre Essenz bleibt stets gleich. Arche-
typen sind innere Bilder, die die verschiedensten Aspekte unserer Per-
sonlichkeit verkorpern.

Das Konzept der Archetypen gleicht einer Landkarte. Es dient dazu,
etwas zu vereinfachen und zu reduzieren, damit wir uns in der Land-
schaft besser zurechtfinden konnen. Dabei sollten wir die Landkarte
nicht mit der Landschaft verwechseln. Durch das Konzept der Archety-
pen wird die Struktur der menschlichen Psyche verstindlicher. Gleich-
zeitig beleuchtet es die kollektive Psyche und gibt unserem kollekti-
ven Unbewussten eine Struktur. Es gibt Hunderte von Archetypen. Ich
werde dir im Folgenden nur jene vorstellen, die fur unser Frausein von
herausragender Bedeutung sind.

Letztlich geht es bei jeder Heilung darum, all die isolierten, abge-
spaltenen Personlichkeitsaspekte in unserer Psyche zu vereinen. Um
das vollstindige Gesamtbild unseres Ichs zu rekonstruieren, miissen
wir die innerpsychischen Krifte besser kennenlernen, die von den
Archetypen verkorpert werden. Indem wir uns den Archetypen zu-
wenden und uns mit ihnen beschiftigen, konnen wir sie integrieren,
denn wir tragen sie alle in uns — die hexenhafte Zerstorerin, die weifs,
wann etwas Schidigendes beendet werden muss, die Liebende mit
ihrem Uberwiltigenden Mitgefiihl, die Konigin, die das Zepter der
Macht in der Hand hilt, die Kriegerin, die fir die Dinge kiampft, die
ihr am Herzen liegen, die wilde Frau, die Zugang zu ihren Instinkten
hat und ihrer Intuition vertraut, sowie die Seherin, die ihre Visionen
verwirklicht.
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Kraftsatze fur den Weg

Am Ende jeden Kapitels findest du Satze, die dir auf deinem Weg
Kraft spenden. Es sind Suggestionen, also Eingebungen und Einfluste-
rungen, die dein Unterbewusstsein beeinflussen. Aus mythologischer
Sicht bezeichnet man die problematischen Suggestionen, die wir an
uns selbst und andere richten, als Zauberspriiche, magische Beschwo-
rungsformeln, die unser Verhalten bestimmen. Die uiblichen Zauber-
formeln lauten: »Ich kann nicht. Ich habe es nicht verdient. Hitte ich
nur ... Irgendwann werde ich einmal ... Wenn nur ...« Sie alle sind
Zauberspriiche der Schwarzen Magie, denn sie schaden und verlet-
zen andere und uns selbst. In diesem Buch findest du dagegen die Be-
schworungsformeln, die dir guttun und dich nahren. Du kannst die
Kraftsatze auswihlen, die dich besonders ansprechen, diese auf kleine
Zettel schreiben und in deinen Raumen aufhiangen, die wichtigsten in
deinem Tagebuch notieren, und du kannst sie dir vor dem Einschla-
fen mantrenartig aufsagen, dich selbst hypnotisieren, sodass sie tief in
dein Unterbewusstsein einsickern und von dort federleicht in dein Le-

ben hineinwirken konnen.

Experimente sind Einladungen

Die Experimente, die du in diesem Buch findest, wollen dich mit den
verborgenen Schatzen in dir vertraut machen, dich inspirieren, an dir
selbst weiterzuforschen und tiefer in die Thematik einzutauchen. Sie
sind die Meilensteine auf deiner Heldinnenreise.

Einige Frauen haben in ihrem Leben viele Einladungen erhalten, und
sie sind doch einsam geblieben, da sie diese nicht angenommen haben.
Andere haben am reich gedeckten Tisch gesessen, die besten Speisen
wurden aufgetafelt, und doch sind sie hungrig wieder aufgestanden.
Wenn Frauen sich selbst nicht die Erlaubnis geben, eine Einladung an-
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