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Für alle Frau en,
die ver letz ten und die star ken,

die sanf ten und die wil den,
die schwar zen und die wei ßen.

Und für alle Män ner,
die den Mut und die Weit sicht be sit zen,
sich mit uns auf den Weg zu ma chen.
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Die Hel din

Die Hel din scheut sich nicht vor Un an nehm lich kei ten 
und Prü fun gen.
Sie zieht hi naus in die Wild nis, klet tert, den ei ge­
nen Ängs ten ins Auge schau end, in die dunk le Nacht 
der  S ee le hi nab, holt sich den Schatz und steigt em por in 
die Mor gen rö te.

Die Hel din fürch tet sich nicht vor den Feu ern des Zorns, 
der Angst, der Trau er und der Freu de.
Sie schrei tet durch die Flam men hin durch, lacht  herz haft, 
wü tet, weint und zü gelt sich, um wohl be hal ten an ihr 
Ziel zu ge lan gen.

Die Hel din zö gert nicht, um das zu bit ten, was ihr Herz 
be gehrt und ihr die Sehn sucht be fiehlt.
Sie sagt, was sie will, nimmt sich, was sie braucht, und 
at met die hel le Frei heit.
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Die Hel din weicht nicht vor dem Vor wurf des Ver rats.
Sie bleibt sich selbst treu, um ihre ei ge ne See le nicht zu 
ver ra ten.

Die Hel din hat kei ne Angst da vor, ge gen den Strom zu 
schwim men.
Sie lässt die Leu te re den, hört auf ihre in ne re Stim me und 
folgt ih rer weib li chen In tu i ti on.

Die Hel din schreckt nicht da vor zu rück, den selbst 
 er bau ten Tem pel nie der zu bren nen.
Sie sitzt stolz in den Tem pel trüm mern, sich da rauf 
 vor be rei tend, wie Phö nix aus der Asche auf zu stei gen, 
um sich in die Hö hen ih res wahr haf ti ge ren Selbst zu 
schwin gen.
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Ein lei tung: Die Rei se be ginnt 13

Ein lei tung: Die Rei se be ginnt

Frau en sind im 21. Jahr hun dert ei ner Viel zahl von Be las tun gen aus ge-
setzt: Sie er klim men Kar ri e re lei tern, schla gen sich al lein durchs Le ben 
oder müs sen Fa mi lie und Be ruf un ter ei nen Hut brin gen. Die Hälf te 
al ler Müt ter fühlt sich al lein er zie hend oder lebt in komp li zier ten Patch-
work-Kons tel la ti o nen, und fi nan zi ell sind vie le auf sich selbst ge stellt. 
An den meis ten bleibt die Or ga ni sa ti on der Fa mi lie und der Haus halt 
auch dann hän gen, wenn sie zur Hälf te des Fa mi li en ein kom mens bei-
tra gen. Da bei kom men Frau en im mer wie der an ei nen Punkt, an dem 
es so nicht wei ter zu ge hen scheint und et was Neu es ins Le ben ge ru fen 
wer den will: Wenn sich ihre Sehn sucht nach ei nem er füll te ren Le ben 
regt, wenn sie spü ren, dass sie ihr Frau sein noch nicht aus ge schöpft 
ha ben und ihre Weib lich keit ver nach läs sigt vor sich hin düm pelt, wenn 
sie er nüch tert fest stel len, dass sie im Hams ter rad ih res All tags ge fan-
gen sind, wenn sie be mer ken, dass sie zu we nig Zeit mit ih rem We sens-
grund, ih ren be deu ten den Träu men, dem schöp fe ri schen Selbst, ih rer 
wah ren Lie be oder ih ren Kin dern ver bracht ha ben, wenn sie in Lan-
ge wei le stag nie ren, im Däm mer zu stand, krank oder voll kom men er-
schöpft da hin ve ge tie ren, mut los durch Ein ö den al ler Art ir ren, wenn 
sie ah nen, dass we der ihre Mut ter noch ihr Va ter kom men wer den, 
um sie zu er ret ten, und auch nicht der Prinz auf sei nem gro ßen, wei-
ßen Pferd, kurz um, wenn sie er ken nen, dass sie noch lan ge nicht zu 
der Frau er blüht sind, die sie in ih ren kühns ten Träu men sein könn ten.

Wie er folg reich jede Frau ih ren ei ge nen Weg durch das Di ckicht die ser 
viel fäl ti gen He raus for de run gen fin det, hängt weit ge hend da von ab, ob 
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14 Ein lei tung: Die Rei se be ginnt  

sie den Weg zu den weib li chen Kraft quel len kennt. Frau en, die be reits 
re gel mä ßig aus den Quel len weib li cher Kraft schöp fen, sind leicht da-
ran zu er ken nen, dass sie von in nen he raus leuch ten. Sie ent wi ckeln 
ihre ganz ein zig ar ti ge in ne re Schön heit, die für alle sicht bar nach au ßen 
strahlt und bei de ren La chen die Son ne auf zu ge hen scheint. Die se Frau-
en fal len in vie ler lei Hin sicht je dem auf, der mit wa chem Blick durch 
die Welt geht: Sie sind vi tal und un ge küns telt, ro bust, groß mü tig, ein-
falls reich und in be son de rem Maße see len voll und ver spielt. Sie sind 
an pas sungs fä hig und durch set zungs stark, sanft und wild, ver letz lich 
und stark. Was ihre Liebs ten an geht, so le gen sie eine enor me Lo ya li-
tät, Aus dau er und Her zen streue an den Tag. Sie ver lie ren sich nicht in 
Jamme rei, son dern pa cken das Übel bei der Wur zel. Sie sind nicht zu 
fra gil oder zu traum ver lo ren, um et was mit gro ßer Kraft und Hart nä-
ckig keit ins Le ben zu set zen, groß zu zie hen, auf zu bau en und bis zum 
ge lun ge nen Ende zu ver fol gen.

Der Auf bruch zu den Quel len weib li cher Kraft und Macht ist mit ei ner 
aben teu er li chen Rei se in den Dschun gel ver gleich bar. Wenn wir uns 
das ers te Mal in ei nen Dschun gel be ge ben, er scheint uns al les fremd, 
cha o tisch, wild und manch mal viel leicht auch be ängs ti gend. Es ist 
hilf reich, wenn wir vor her Bü cher über die Tier- und Pflan zen welt des 
Ur wal des oder die Rei se be rich te an de rer For scher stu die ren. Die ses 
Wis sen hilft, uns schnel ler in der neu en Welt zu rechtzufin den und das 
Frem de, noch Un be kann te zu ver ste hen. Wir er ken nen die Ord nung 
hin ter den Din gen dann schnel ler, als wenn wir voll kom men un wis send 
auf bre chen wür den. Den noch kann die In ten si tät der wil den Dschun-
gel welt schier über wäl ti gend sein. Nichts kann uns auf die tat säch li che 
Er fah rung an ge mes sen vor be rei ten. Nie mand kann uns vor her sa gen, 
was wir letzt lich auf un se rer Rei se er le ben wer den.

An die ser Stel le möch te ich Ih nen, wer te Le se rin, das »Du« als An re de 
aus fol gen den Grün den an bie ten: Wir wer den uns auf un se rer ge mein-
sa men Rei se nä herkom men. Wir wer den The men mit ei nan der tei len, 
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Ein lei tung: Die Rei se be ginnt 15

die vie le selbst mit ih ren engs ten Freun din nen nicht be spre chen. Das 
»Du« schaft Nähe, Ver trau en, Zu sam men halt – Qua li tä ten also, die 
wir un ter uns Frau en durch aus ge brau chen kön nen und die uns da rin 
un ter stüt zen, die be vor ste hen den Aben teu er zu meis tern.

Die ses Buch ist ein Rei se füh rer, der dich auf dei nem Weg zu den weib li-
chen Kraft quel len un ter stützt. Da bei kann die ser Rei se füh rer die in ne-
re Rei se ge nau so we nig er set zen, wie je der an de re Rei se füh rer ein Er-
satz für die Rei se in ein frem des Land sein kann. Ein Rei se füh rer kann 
Ein bli cke ver schaf en, er kann dir Ge heim tipps für die schöns ten Orte 
und den leich tes ten Weg dort hin ge ben. Er kann dich vor Ge fah ren 
war nen und dir sa gen, wo rauf du un be dingt ach ten, was du ver mei den 
und was du un be dingt pro bie ren soll test. Und er kann dich ins pi rie ren 
und an re gen, be stimm te Orte auf zu su chen, von de ren Exis tenz du vor-
her noch nichts wuss test. Aber dort hin ge hen musst du letzt lich selbst.

Es ist hilf reich, die ein zel nen Ka pi tel wie der und wie der zu le sen, 
denn bei je der er neu ten Lek tü re bist du für eine neue Ebe ne des Wis-
sens emp fäng lich – so wie du ei nen Rei se füh rer vor ei ner Rei se in den 
Dschun gel ganz an ders liest, als wenn du um ge ben vom Ge schrei der 
Pa pa gei en mit ten im Ur wald stehst oder wenn du von der Rei se nach 
Hau se zu rück ge kehrt bist oder aber, wenn du zum wie der hol ten Male 
an die sen Ort reist und dir be reits vie les ver traut ist. Auf ein mal ver-
ste hen wir die Be deu tung be stimm ter In for ma ti o nen, die uns vor der 
Ab rei se noch völ lig un in te res sant er schie nen. So ver hält es sich auch 
mit die sen Sei ten. Wenn du spürst, dass das in ih nen ent hal te ne Wis sen 
für dich wert voll und näh rend ist, lies sie wie der und wie der.

Wenn du noch kei ne Vor stel lung hast, was der Be grif »weib li che 
Kraft quel le« be deu tet – macht nichts! Sei ne Be deu tung wird sich dir 
im Lau fe der Lek tü re die ses Bu ches er schlie ßen, denn es gibt kei ne 
all ge mein gül ti ge De fi ni ti on für die weib li chen Kraft quel len. Jede Frau 
ist ein ge la den, sich auf den Weg zu ma chen, um auf ih rer ganz in di vi-
du el len, ein zig ar ti gen Rei se he raus zu fin den, wel cher Na tur ihre per-
sön li chen weib li chen Kraft quel len sind, wo sie sich be fin den, zu wel-
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chen Zei ten sie am le ben digs ten spru deln, mit wel chen Fall stri cken 
und Ge fah ren die Frau auf dem Weg zu rech nen hat und mit wem sie 
dort am bes ten hin ge langt.

Du bist die Hel din!

Jede Frau, die sich auf den Weg macht, ihre In nen wel ten ernst haft zu 
er for schen, be gibt sich auf eine Hel din nen rei se, wie sie in den al ten 
Volks le gen den, My then und Mär chen ge schrie ben steht. Hel dinnen-
ge schich ten be gin nen da mit, dass eine Hel din sich in un be kann te, oft 
ge fahr vol le Ge fil de be gibt, um nach al len er denk li chen Prü fun gen und 
ei ner dunk len Nacht der See le, in der sie von Ängs ten, Zwei feln und 
Ein sam keit ge plagt wird, aus den un ver meid li chen He raus for de run gen 
der Rei se stär ker, wei ser und in ner lich frei er her vor zu ge hen. In dem 
sich die Frau auf die A ben teu er rei se be gibt, ent schei det sie sich schon 
al lein da mit für ei nen Ab stieg in noch un be kann te Tie fen und für eine 
psy chi sche Auf er ste hung. Der be kann ten Psy cho a na ly ti ke rin und Au-
to rin Cla rissa Pin ko la Estés zu fol ge ist die ses Sta di um der Über gang 
von ei ner Le bens pha se in die nächs te. In die ser Zeit hat sie eine see li-
sche Her ku les auf ga be zu be wäl ti gen, denn dann lässt sie viel leicht ihr 
El tern haus, eine lieb lo se Ehe, eine zer mür ben de Ar beits stel le, ei nen 
Le bens stil oder ein über hol tes Wer te sys tem hin ter sich und geht al lein 
hi naus in die Wild nis, um an schlie ßend mit neu er Kraft in ihre Welt 
zu rück zu keh ren – und das ist im mer ein Tod und eine Form der Auf-
er ste hung. Glück li cher wei se wis sen Frau en ganz ge nau, wann Din ge 
ster ben müs sen und wann sie er hal ten wer den soll ten. Sie  wis sen in-
stink tiv, was zu rück ge las sen und wo ran mit un ver brüch li cher Treue 
fest ge hal ten wer den muss.1

Sich auf die Hel din nen rei se zu be ge ben, be deu tet, dass es Un an nehm-
lich kei ten und Prü fun gen ge ben wird. Die auf ge scheu er ten Knö chel, 
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die blau en Fle cken, das He rum tas ten im Dun keln, die Angst vor der 
kal ten Nacht und dem rei ßen den Fluss, den es zu durch que ren gilt, 
der Schweiß, der uns im An ge sicht der nächs ten He raus for de rung aus-
bricht, die Of en ba run gen, die ei nem das Blut in den Adern ge frie ren 
las sen – all das sind un trüg li che Zei chen da für, dass wir den si che ren 
Ha fen ver las sen ha ben und uns be reits mit ten auf ho her See be fin den. 
Die fan tas ti schen Aben teu er auf dem Weg, die neu en Er kennt nis se – 
die se sind al les wert!

Nach un se rer Rück kehr be trach ten wir die Welt mit neu en Au gen, 
ha ben er staun li che Ein sich ten und se hen un ser gan zes Le ben aus ei ner 
fri schen Pers pek ti ve. Der Vor gang, dich selbst als Frau neu zu er schaf-
fen und dei ne Weib lich keit neu zu ent de cken, ist das Er geb nis ei ner be-
stän di gen Hin wen dung zu dir selbst und lohnt jede Mühe!

Die in ne re Trans for ma ti on voll zieht sich all mäh lich, in dem wir uns 
Zeit für uns selbst neh men und im mer wie der dazu ent schlie ßen, uns 
un se ren In nen wel ten zu zu wen den – un se ren tie fen, hin ter grün di gen 
Ge füh len, un se ren Sehn süch ten, un se ren tat säch li chen Be dürf nis sen, 
den ver bor ge nen Mo ti ven hin ter un se rem Han deln, den Ver let zun gen 
aus Kin der ta gen und al ten See len wun den so wie un se ren be son de ren 
Be ga bun gen und Ta len ten, den nächt li chen Träu men, den Tag träu men 
und gro ßen Vi si o nen, un se ren zar ten Ah nun gen und kla ren Ein ge bun-
gen – und in dem wir neu gie rig die ver schie dens ten und wi der sprüch-
lich sten As pek te un se res Selbst er kun den, sie freu dig ins Le ben ru fen 
und in un ser Selbst bild in teg rie ren.

Ob wir das Er blü hen zur wahr haf ti gen Frau mit ei ner Aben teu er- oder 
Hel din nen rei se ver glei chen oder mit ei ner See fahrt zu ei nem an de ren 
Kon ti nent: Im mer braucht es Mut, den Wil len zum Durch hal ten, die 
nö ti gen Ru he pau sen, vie le kre a ti ve Ein fäl le und das un er schüt ter li che 
Ver trau en, die Ge fah ren un ter wegs zu meis tern.

Man che Frau en ge ben auch auf. Sie fin den vie le Grün de, wa rum sie 
sich nicht auf die Rei se be ge ben: Sie sind zu jung oder zu alt, es muss 
noch die ses oder je nes er le digt wer den, erst muss die Aus bil dung be-
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en det, die Kin der müs sen groß ge zo gen oder das Ren ten al ter er reicht 
sein. Ei ni ge blei ben auch zu Hau se, un ten im Tal, ein fach weil es so viel 
be que mer ist. An de re wis sen gar nicht so rich tig, für wel ches Ziel sie 
ihre Kraft ein set zen wol len. Und man che ha ben schlicht weg Angst. Die 
Furcht vor der Frei heit und die Angst vor dem Glück grün den da rin, 
dass sie ins tink tiv ah nen, wie viel see li sche Ar beit und Kraft an stren-
gung es kos tet, ihr gan zes Po ten zi al als Frau zu ent fal ten.

Wenn Frau en sich je doch erst ein mal ent schie den ha ben, die Rei se zu 
sich selbst an zu tre ten, dann sind sie ge wöhn lich nicht mehr zu brem-
sen. Dann wird der Schreib tisch leer ge fegt, die Woh nung aus ge mis tet, 
die Ge dan ken welt ent rüm pelt, Be zie hun gen und Freund schaf ten wer-
den ge klärt oder ge kün digt, es wird ein Schluss strich ge zo gen und eine 
neue Sei te im Buch des Le bens auf ge schla gen. Falls es gar nicht an ders 
geht, wird die Welt, in der sie es sich be quem ein ge rich tet hat ten, aus 
den An geln ge ho ben, die Dres sur aus Kin der ta gen ab ge streift und das 
Kor sett des Lieb-, Nett- und An ge passt seins wird vom Leib ge ris sen.

Al les, wo ran sie bis lang ge glaubt ha ben, der Tem pel, den sie müh-
sam er rich tet ha ben, wird in ei nem An flug von wei sem Wahn sinn nie-
der ge brannt. Und wäh rend noch die letz ten Flam men um sie he rum 
aufl o dern, sit zen sie be frie digt in den Tem pel trüm mern und be rei ten 
sich da rauf vor, wie Phö nix aus der Asche auf zu stei gen, um sich in die 
Hö hen ih res wahr haf ti ge ren Selbst zu schwin gen.

Das Feu er der Weib lich keit brennt in je der Frau. Man che Frau en las-
sen es ängst lich auf Spar flam me vor sich hin fla ckern. Bei euch je doch, 
die ihr euch auf den Weg macht, wird das Feu er der Weib lich keit in ei-
ner ho hen Flam me bis zum Him mel auf stei gen, sein Licht wird weit hin 
sicht bar sein und die Dun kel heit er leuch ten. Es wird die Men schen um 
euch he rum an zie hen, sie er wär men und ih nen den Weg wei sen. Sei ne 
Flam men wer den in ei nem sich stän dig wan deln den, le ben di gen Tanz 
das Le ben fei ern, wäh rend sei ne Zer stö rungs kraft al les nie der brennt, 
was nicht den ge sun den Ab stand wahrt. Und wenn das Feu er am Ende 
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des Le bens er lischt, so wird es frucht ba re Erde und ei nen Bo den vol ler 
Nähr stof e hin ter las sen.

Die tra di ti o nel le Psy cho lo gie weiß noch im mer be mer kens wert we-
nig über die ses Feu er der Weib lich keit und frau en spe zi fi sche The men 
zu sa gen und noch we ni ger über die Ent fal tung des weib li chen Po-
ten zi als, fe mi ni ne Schat ten, weib li che In tu i ti on, die Schöp fer kraft der 
Frau en, die zyk li sche Wie der kehr von Kräf ten und weib li che Vi si o-
nen und Zie le.

Wir kön nen als Frau en tat säch lich kein grö ße res Ziel ha ben, als die 
hin ters ten Win kel un se rer See len räu me zu er for schen, zu un se rem ur-
ei gen sten weib li chen Kern vor zu drin gen und die sen wach sen und er-
blü hen zu las sen – ganz so, wie es uns Mut ter Na tur in je der Blu me 
und in je dem Baum vor lebt. Die ser schöp fe ri sche, wil de, sich stets ent-
fal ten de As pekt der weib li chen Psy che ist in al len Frau en vor han den. 
Ganz gleich von wel cher Kul tur eine Frau ge prägt ist, in tu i tiv be greift 
sie, was hier an ge spro chen wird. Es ist wie ein be schwö ren des Po chen 
an den Pfor ten ei ner Frau en see le, wie der Sehn sucht er we cken de Ruf 
des Süd win des, der ein Echo in je der Frau her vor ruft. Selbst wenn das 
Wis sen um die ei ge ne Kraft als Frau un ter zahl rei chen Schich ten zi-
vi li sier ter oder scham haf ter Ver drän gung liegt, so Pin ko la Estés, ah-
nen wir doch, dass wir auf mys te ri ö se Wei se mit dem Ur weib li chen 
ver bun den und eine Ver kör pe rung von ihm sind. In die se ele men ta-
re Be zie hung wur den wir hin ein ge bo ren und in un se rer Es senz ent-
sprin gen wir ihr. Jede von uns ent hält alle We sens zü ge der my tho lo gi-
schen Ur frau, die die gro ßen Ar che ty pen des Weib li chen ver eint – die 
 he xen haf te Zer stör erin, die Lie ben de, die Kö ni gin, die Krieg erin, die 
wil de Frau und die Seh erin.2 Ih nen al len wirst du auf un se rer ge mein-
sa men Rei se be geg nen. Und wer weiß, viel leicht wirst du sie an dei ner 
Ta fel der Freun de Platz neh men las sen und sie in dei nem See len haus 
will kom men hei ßen.

Es gibt Zei ten, in de nen wir die Ur sprüng lich keit des Weib li chen un-
mit tel bar er fah ren, und sei es auch nur für ei nen kur zen Mo ment. Das 
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kann in ei ner in ni gen Um ar mung mit un se rem Ge lieb ten sein, beim 
Stil len un se res Kin des, wäh rend der Schwan ger schaft, beim Pfle gen 
ei nes Gar tens oder Strei chen ei nes Hau ses, auf ei ner Rei se ans Meer 
oder an ei ner ro ten Am pel. Im mer ist es ein be son de rer Mo ment, in 
dem wir uns plötz lich der Gna de be wusst wer den, eine Frau zu sein.

Weib lich, männ lich – Was ist das über haupt?

Was be deu tet es ei gent lich, eine Frau zu sein? Was ist ty pisch weib lich 
und was ty pisch männ lich?

Wenn wir da von aus ge hen, dass Kör per, Geist und See le eine Ein heit 
bil den, dann be deu tet das, dass Män ner und Frau en mit ih ren un ter-
schied li chen Kör pern auch ein ganz un ter schied li ches See len emp fin den 
ha ben müs sen. Ei nen Pe nis mit sich he rum zu tra gen oder Milch spen-
den de Brüs te und eine Va gi na zu be sit zen, bringt zwei fel los ein völ lig 
an de res In-der-Welt-sein mit sich so wie eine an ders ar ti ge Psy cho lo gie. 
Frau en ha ben oft ganz an de re Ge dan ken in ih rem Geist, ganz an de-
re Wün sche und Sehn süch te in ih rem Kör per und in ih rer See le als die 
Män ner – auch heu te noch.

Be trach ten wir zu nächst un se re Kör per und was wir tat säch lich ver­
kör pern. Wir kön nen da von aus ge hen, dass un ser Kör per der ma te ri el-
le Aus druck für die un sicht ba ren geis tig-see li schen Pro zes se und Qua-
li tä ten in uns ist. Das weib li che Prin zip be steht dem nach da rin, sich 
dem Männ li chen zu öf nen, sei nen Sa men auf zu neh men und mit ihm 
zu ver schmel zen. Das da durch neu ent stan de ne Le ben wird dann un-
un ter bro chen ge nährt und ver sorgt. Für das Weib li che be deu tet das, 
viel Ener gie und Zeit auf zu brin gen, um das jun ge Le ben wach sen und 
ge dei hen zu las sen. Das Weib li che gibt ihm da für Raum, führt ihm per-
ma nent Ener gie in Form von Nähr stof en zu und bringt es schließ lich 
un ter Schmer zen auf die Welt. Der Pro zess des Näh rens, Pfle gens und 
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Be hü tens wird dann für die nächs ten Jah re und Jahr zehn te au ßer halb 
des Kör pers mit viel Durch hal te ver mö gen, Lie be, Ein füh lung und Hin-
ga be fort ge führt. Da für braucht es auch Ge duld, Zu wen dung, Nähe, 
Ver bind lich keit, Fle xi bi li tät, Ver trau en, Kom mu ni ka ti on und die Fä-
hig keit, los zu las sen. Die se näh ren den weib li chen Qua li tä ten be sitzt 
jede Frau, ganz un ab hän gig da von, ob sie nun leib li che oder geis ti ge 
Kin der in Form von Ideen und Pro jek ten groß zieht. Eben so be schrän-
ken sich die weib li chen und müt ter li chen Qua li tä ten nicht auf die Pha-
se der Mut ter schaft. Sie kön nen von je der Frau ent wi ckelt wer den, 
ganz gleich, ob sie sich in ei ner ju gend li chen, müt ter li chen, rei fen oder 
weit vo ran ge schrit te nen Le bens pha se be fin det.

Dem männ li chen Prin zip liegt zu grun de, dass es in den weib li chen 
Kör per ein dringt und sei nen Sa men in die weib li che Va gi na er gießt. 
Die Sa men zel len ver su chen in ei nem Wett kampf bis zur Ei zel le vor zu-
drin gen und in sie ein zu drin gen. Von den Tau sen den von Sa men zel len 
schaft es nur eine, wäh rend alle an de ren ab ster ben. Beim männ li chen 
Prin zip – was nicht gleich be deu tend mit dem Mann ist – ste hen also 
Wett kampf, Kon kur renz und Ziel o ri en tie rung im Zent rum. Es geht um 
Kampf und Sieg, um Durch set zungs kraft, Füh rung, Er folg, Schnel lig-
keit und Un ab hän gig keit.

In al len Kul tu ren un se rer Welt fin det eine tie fe Aus ei nan der set zung mit 
den weib li chen und männ li chen Prin zi pi en statt. Die Hin dus  nen nen 
die weib li che Ur kraft in al len Le be we sen Shakti und ih ren männ li chen 
Ge gen pol Shiva. Shakti ist die weib li che, über strö men de Le bens e ner-
gie schlecht hin, aus der Shiva, die ziel ge rich te te Kraft be zieht, in der 
Welt ak tiv zu wer den.

In der Psy cho a na ly se wird die männ li che Kraft, die in je der Frau 
exis tiert, als »Ani mus« be zeich net. Ein gut in teg rier ter, ge sun der Ani-
mus fun giert als Auf pas ser, Or ga ni sa tor und Be schüt zer in der fe mi ni-
nen Psy che. Die vom Männ li chen re prä sen tier te Kraft in der weib li chen 
Psy che ist eine tat kräf ti ge, durch set zungs star ke Form der In tel li genz.3
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Die weib li che Kraft im Mann wird »An ima« ge nannt und be schreibt 
die klas sisch weib li chen Fä hig kei ten ei nes Man nes, wie Ver bun den heit, 
Öf nung, Nähe, Ein füh lung, Ver trau en, Hin ga be, Fle xi bi li tät, Ver bind-
lich keit.

Es ist wich tig, männ lich und weib lich als Po la ri tä ten zu ver ste hen. 
Kei ne Qua li tät ist bes ser oder schlech ter. Jede kann, für sich ge se-
hen, über trie ben wer den oder zu we nig aus ge bil det sein und da mit 
uns selbst und an de ren Scha den zu fü gen. Für je den Men schen ist es 
wich tig und loh nend, bei de Prin zi pi en in sich zu ent fal ten und zu ei-
nem har mo ni schen Aus gleich zu brin gen, um das ge sam te Spekt rum 
der ei ge nen Per sön lich keit zu ent wi ckeln und um in den ver schie de-
nen Le bens si tu a ti o nen an ge mes sen agie ren und re a gie ren zu kön nen. 
Dem Paar the ra peuten Mi cha el Cöl len zu fol ge wis sen be son ders Paa re, 
die lan ge zu sam men sind, wie schwie rig das ist, wie viel Ar beit es be-
deu tet und wie schmerz lich es sein kann, die se bei den Pole von männ-
lich und weib lich in sich selbst zur Aus söh nung zu brin gen. Durch set-
zungs stark und an pas sungs fä hig, stark und schwach, hart und weich, 
wild und sanft – wir brau chen bei de bei des. In ei nem star ken Mit ei-
nan der ver ei nen Frau und Mann die Pa ra do xe und Wi der sprüch lich-
kei ten des Le bens.4

Das We sen der Weib lich keit um fasst na tür lich noch sehr viel mehr, als 
die oben ge nann ten Qua li tä ten. Weib lich keit ist ein Sam mel be grif, 
hin ter dem sich eine Fül le von na tür li chen An la gen und Mys te ri en 
ver birgt. Weib lich keit um fasst un se ren Kör per, mit sei nen weib li chen 
Run dun gen und sei ner zyk li schen Wie der kehr von Blu tun gen und in-
ne ren, un sicht ba ren Vor gän gen. Sie um fasst die kör per li che Emp fäng-
lich keit und Frucht bar keit so wie die weib li chen Qua li tä ten von Geist 
und See le. Die ur sprüng li che Weib lich keit ist ein gi gan ti sches Knäu el 
von Fä hig kei ten, Ei gen schaf ten, Pers pek ti ven, von ver bor ge nen Kräf-
ten, hin ter grün di gen Ener gi en und in un se ren Zel len ge spei cher ten Er-
fah run gen un se rer Vor fah rin nen. Die ein zel nen Fä den wer den in die-
sem Buch aus führ lich be spro chen, den noch ist die Ge samt heit im mer 
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noch sehr viel mehr als die Sum me sei ner ein zel nen Merk ma le und Fä-
den. Was Weib lich keit tat säch lich be deu tet, kann sich dir nur of en-
ba ren, wenn du be reit bist, die tie fe ren Ge heim nis se dei nes We sens zu 
er grün den, wenn du be reit bist, die Staub wol ken ei ner schier end lo sen 
Hy per ak ti vi tät hin ter dir zu las sen und dich in Stil le dei nem In nen le ben 
zu zu wen den. Und wenn du be reit bist, die sen Schatz zu he ben und all 
dei ne weib li chen und männ li chen As pek te, die un ter schied lichs ten Ar-
che ty pen und all die ver bor ge nen An la gen und Ta len te in dir zu er for-
schen und zu ent fal ten, dann wird auch dei ne Weib lich keit er blü hen – 
schö ner und strah len der, als du es je zu hof en ge wagt hast.

Zur Ent ste hung des Bu ches

Die Ent ste hung die ses Bu ches be gann lan ge, be vor das Schrei ben be-
gann. Es be gann da mit, dass ich als Mäd chen in die un ge wöhn li chen 
Fa mi li en struk tu ren hin ein ge bo ren wur de, die das Schick sal für mich 
vor ge se hen hat te, und in eine Zeit, in der vie les im Um bruch war. 
Wäh rend mei ne Mut ter in den 60er-Jah ren des letz ten Jahr hun derts in 
mei ner Kind heit noch die tra di ti o nel le Frau en rol le als Haus frau und 
Mut ter aus füll te, ge hör te ich schon der Ge ne ra ti on von Mäd chen und 
Frau en an, die plötz lich mit ei ner ganz neu en Frei heit aus ge rüs tet war.

Dank der Frau en be we gung, die vie les für uns er kämpft hat te, und der 
Ent wick lung von Ver hü tungs mit teln sa hen sich Frau en mei ner Ge ne ra-
ti on plötz lich ei ner Viel zahl von völ lig neu en Mög lich kei ten ge gen über, 
un ser Le ben zu ge stal ten. Wir konn ten uns da für ent schei den, um die 
Welt zu rei sen oder ein Stu di um zu be gin nen, Kin der zu be kom men oder 
auch nicht, all ein ste hend, mit ei nem Mann oder auch meh re ren Män-
nern oder Frau en zu sam men zu le ben, zu ar bei ten oder zu Hau se zu blei-
ben, bun te Klei der oder stren ge Ho sen an zü ge zu tra gen, ohne dass uns 
ir gend je mand schräg da für an ge schaut oder aus dem Dorf ge jagt hät te.

Wie so vie le Frau en fühl te ich mich an der Spitze ei ner lan gen Rei he 
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von Frau en ge ne ra ti o nen ste hend, die noch die Las ten der Selbst auf ga-
be und der Fremd be stim mung ih rer Vor fah rin nen auf ih ren Schul tern 
spür ten. Gleich zei tig lag der Ho ri zont der un be grenz ten Mög lich kei-
ten zum Grei fen nahe vor uns. Vie le von uns fühl ten sich wie Pi o nie-
re, die be geis tert und a ben teu er lus tig auf bra chen, um die neue Welt 
der Weib lich keit zu er for schen. Es tauch ten die Fra gen auf: Wie kann 
ich als Frau ein er füll tes, le ben di ges Le ben füh ren? Wie will ich als 
Frau sein? Wie kann ich mei ne Weib lich keit le ben? Was be deu tet es, 
als Frau durchs Le ben zu ge hen? Wie kann ich mei nen Bei trag leis ten? 
Das wa ren die Fra gen, die sich schon seit frü hes ter Ju gend wie ein ro-
ter Fa den durch mein Le ben zo gen und sich im Lau fe der Jahr zehn te 
zu mei nem Le bens the ma he raus kris tal li sier ten.

Seit über drei ßig Jah ren be we ge ich die The men die ses Bu ches nun 
schon in mir. Ich ging mit die sen Fra gen schwan ger und die Be ant-
wor tung so man cher Fra ge fühl te sich so ähn lich wie die Ge burt ei nes 
Kin des an. Auf un se rem Weg fehl te es mir und mei nen Weg ge fähr tin-
nen oft an Vor bil dern, an Frau en, die uns den Weg wei sen konn ten. 
In die ser neu en Welt der weib li chen Frei hei ten gab es kei ne jahr hun-
der te al ten, aus ge tre te nen Pfa de, die Mil li o nen von Frau en vor uns ge-
gan gen wa ren. Es gab kei ne säu ber lich auf ge stell ten Hin weis schil der 
mit der Bot schaft: »Hier geht’s lang!« Wir muss ten uns den Pfad durch 
das Di ckicht der un be grenz ten Mög lich kei ten selbst schla gen, da bei 
in Schlamm lö cher fal len, wie der auf ste hen, uns den Schmutz von den 
Klei dern schüt teln, wei ter ge hen oder ei nen neu en Weg ein schla gen.

In die ser Zeit habe ich vie le Aus bil dun gen, Se mi na re und Vor trä ge zu 
den es sen zi el len The men des Frau seins be sucht. Ich habe sta pel wei se 
Bü cher dazu ge le sen, in ver schie de nen Län dern ge lebt und mit Frau-
en aus an de ren Kul tu ren zu sam men ge wohnt, im mer in dem Ge fühl, 
dass uns das Frau sein über alle kul tu rel len Un ter schie de hin weg ver-
bin det. Ge prägt wur de mein Weg auch durch den Be such von Frau-
en grup pen, durch das Le ben in ver schie de nen Le bens ge mein schaf ten, 
die vie len He raus for de run gen, die das Le ben mir stell te, die Freu den 
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und Lei den mei ner ei ge nen Lie bes be zie hun gen und Freund schaf ten 
und durch das Le ben mit mei nen Kin dern.

In die sen Jah ren konn te ich am ei ge nen Lei be prü fen, was mir Kraft 
gibt und was wirk lich hilft, wenn sich der Bo den un ter den Fü ßen zu 
öf nen scheint. Da bei hat te ich – wie jede Frau – das Glück, dass mir 
der Him mel im mer die rich ti gen Bü cher zur rech ten Zeit in die Hän-
de fal len ließ und die rich ti gen Men schen an die Sei te stell te, treue 
Freun de, er fah re ne Leh re rin nen, Hei ler und Wei se, die selbst ihre In-
nen wel ten mu tig er forscht hat ten und das Ge biet kann ten, durch das 
sie mich be glei te ten und führ ten, wenn ich ein mal die Ori en tie rung 
ver lo ren hat te.

Seit ich den ken kann, ist es mir ein Her zens an lie gen, an de re Men-
schen in ih rem Wachs tum und ih rer Ent fal tung zu un ter stüt zen. Seit 
vie len Jah ren gebe ich das ge sam mel te Wis sen in mei ner Ar beit als 
Leh re rin, Heil prak ti ke rin für Psy cho the ra pie und Lei te rin von Frau-
en se mi na ren an die Kin der und Frau en wei ter, die mir das Schick sal 
an ver traut. Ich bin Leh re rin und Schü le rin in ei ner Per son, denn ich 
ler ne von je der und je dem Ein zel nen.

Die ses Buch habe ich mit glü hen der Be geis te rung al lein da für ge schrie-
ben, Frau en zu ei ner For schungs rei se in ihre In nen wel ten zu  ins pi rie ren 
und um ih nen ein Ge spür für ihre weib li che Stär ke und Le ben dig keit 
zu ver mit teln. Um Zu gang zu die ser Stär ke zu fin den, be darf es kei-
nes be stimm ten Al ters und kei ner be son de ren Fi gur; es braucht nicht 
die Zu ge hö rig keit zu ei ner spe zi el len Kul tur oder ei ner wohl si tu ier ten 
Schicht. Es braucht kei nen be son de ren Bil dungs grad und kei ne gu ten 
Ma nie ren. Tat säch lich sind ge ra de Letz te re für vie le Frau en eher ein 
Hin der nis auf der Rei se zu ih rem wil den, wahr haf ti gen Selbst und ei-
nem le ben di gen, frei en Le ben. Das be deu tet na tür lich nicht, dass al-
les ra di kal um ge stürzt wird und das, was vor her rechts war, plötz lich 
nach links ge rückt wird. Es be deu tet auch nicht, dass wir uns die Haa-
re nicht mehr käm men und uns Kral len wach sen las sen, um Zu gang 
zu un se rem ur sprüng li chen, wil den Selbst zu fin den. Ge nau so we nig 
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be deu tet es, dass wir un se re so zi a len Um gangs for men plötz lich nicht 
mehr pa rat ha ben. Wo rum es tat säch lich geht, ist letzt lich ganz ein fach:

Es geht da rum, die ei ge nen Ta len te und das Le ben voll aus zu kos-
ten. Mit un se rem La chen und mit un se ren Trä nen uns selbst und un-
ser Le ben zu be wäs sern, so dass wir zu der Frau he ran wach sen, die wir 
im Grun de sind.

Die Rei se zum Kern un se rer Weib lich keit ist kein kur zer Wo chen end-
aus flug. Es ist kein All-In clus ive-Ur laub, bei dem wir al les auf ei nem 
Sil ber tab lett ser viert be kom men. Es ist, wie je der tief grei fen de see li-
sche Pro zess, ein lang sa mer Vor gang, eine lan ge Rei se – eben eine Hel-
din nen rei se. Da her ist es sinn voll, wenn du dir für dei ne Le se rei se Zeit 
nimmst und nicht im Eil tem po durch die Sei ten jagst.

Das Buch wur de über vie le Jah re ge schrie ben. Ich habe mich hin ge-
setzt, et was ge schrie ben, habe es lie gen las sen, da rü ber nach ge dacht, 
die neu en Ge dan ken in den Text ein ge webt, habe es wie der lie gen las-
sen, Pau sen ge macht, in de nen neue Er fah run gen und Ein sich ten hin-
zu ka men, die dann wie de rum in das Buch ein flos sen. Es war ein lan-
ger und lang sa mer Pro zess, der sich zu neh mend aus sich selbst he raus 
 ent fal te te. Auf ge heim nis vol le Wei se be geg ne ten mir wäh rend die ser 
Zeit Men schen und Si tu a ti o nen, die das Buch un ter stütz ten, be rei cher-
ten und hin ter grün dig mit ge stal te ten. Ei ni ge Tei le die ses Bu ches sind 
na he zu ohne mein Zu tun ent stan den. Al les, was ich tat, war, mein Wis-
sen und mei ne Er fah run gen be reit zu stel len, mei ne ei ge nen Kraft quel len 
re gel mä ßig auf zu su chen und mei ne Ge dan ken zu bün deln. Das Un er-
gründ li che hat dann von selbst ge wirkt.

Die Wir kung die ses Bu ches ent fal tet sich be reits beim Le sen, ohne 
dass du et was dazu tun musst. Nimm dir also Zeit – Zeit für dich! 
Wäh rend der Lek tü re wird vie les ge sät, und es braucht Zeit, um in dir 
wach sen und Wur zeln zu schla gen, so dass es auch den Stür men des 
All tags stand hal ten kann. Auf die se Wei se kannst du zu dei ner vol len 
in ne ren und äu ße ren Schön heit er blü hen.
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Ein Wort an die Män ner

Soll te dir als Mann die ses Buch in die Hän de fal len, so bist du herz-
lich ein ge la den, dich mit uns auf die Rei se zu be ge ben. Lass dich nicht 
da von ab schre cken, dass sich die An re de an die Frau en rich tet. Vie les 
wirst du ent de cken, was auch dich be trift, vie les, wo rin du dich selbst 
wied er fin dest und bei dem dei ne weib li chen Sei ten an ge spro chen wer-
den. Nur wer als Mann in sich auch den ei ge nen weib li chen An teil 
zu lässt und pflegt, kann wirk lich eine Frau ver ste hen und sie auch be-
frie di gen – um ge kehrt ge nau so. Du bist da her will kom men, dich uns 
mit of e nem Her zen und wei tem Geist an zu schlie ßen.

Noch ge hen die Frau en vo ran, wenn es da rum geht, mu tig die aben-
teu er li che Rei se in die ei ge nen In nen wel ten an zu tre ten. Noch ist die 
Mehr zahl der Män ner da mit be schäf tigt, mehr Geld zu ver die nen, ein 
grö ße res Haus zu bau en, eine bes se re Frau zu fin den, mehr An er ken-
nung, Sta tus oder Macht zu er lan gen. Das Ego und die Wer bung be-
haup ten be harr lich, dass dich dies glück li cher und zu frie de ner  ma chen 
wird. Man che brau chen ein hal bes Le ben, um die se Le bens lü ge auf-
zu de cken. An de re neh men sie mit ins Grab. Und wie der an de re ma-
chen sich auf den Weg zu ih ren ei ge nen Kraft quel len und keh ren ge-
stärkt zu rück.

Es ist da her gut und drin gend not wen dig, dass auch ihr euch auf 
den Weg macht, um in die Ab grün de und Tie fen eu res Selbst hi nab zu-
stei gen, zu euch selbst, in eure männ li che Hei mat zu rück zu keh ren und 
zu neu en Ufern auf zu bre chen, zu ei ner Welt, in der du dich als gan zer 
Mensch und als gan zer Mann füh len kannst, ge ra de weil du auch dei-
ne weib li chen Qua li tä ten ent fal tet hast.
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Über das Buch

Das Buch und un se re ge mein sa me Rei se glie dern sich in drei Tei le: Rei se 
in die Un ter welt, Rück kehr zum Selbst und Auf bruch zu neu en Ufern.

Im ers ten Teil rei sen wir in die Un ter welt. Wir stei gen hi nab zu 
den un be wuss ten, im Dun keln lie gen den See len win keln, in de nen sich 
un se re un ge lieb ten Per sön lich keits an tei le eben so tum meln wie un se re 
ein zig ar ti gen Ta len te und Stär ken. Du wirst dazu er mu tigt, all die iso-
lier ten, ab ge spal te nen As pek te dei ner Psy che zu ver ei nen und Freund-
schaft mit dem Un ge lieb ten an dir zu schlie ßen.

Nach der Aus söh nung mit den ab ge lehn ten Tei len un se rer Per sön-
lich keit keh ren wir im zwei ten Teil zu uns selbst zu rück. Du wirst die 
Welt dei ner Ge füh le und Be dürf nis se er kun den, und du wirst da rin 
un ter stützt, dei nen Selbst wert zu stär ken, dir selbst zu ver trau en und 
dei ner in ne ren Stim me zu fol gen.

Im letz ten Teil un se rer Rei se kannst du ge stärkt zu neu en Ufern 
auf bre chen, um dei ne ur ei ge nen Le bens träu me und Vi si o nen ins Le-
ben zu ru fen.

In al len Tei len be geg nen dir Ar che ty pen, Ex pe ri men te und 
 Kraft sät ze für den Weg. Dies ist ein sehr per sön li ches Buch, in dem 
ich mei ne Er fah run gen und vie les von dem preis ge be, was mich auf 
mei nem Weg be glei tet und un ter stützt hat. Doch jede Frau geht ih-
ren ei ge nen, ein zig ar ti gen Weg, den nur sie selbst kennt. Vor ge fer tig-
te Ant wor ten und tod si che re Tipps für schwie ri ge Le bens si tu a ti o nen 
lie fert die ses Buch da her nicht.

Die ses Buch stärkt das Ur sprüng li che und Kraft vol le in je der Frau. 
Das bleibt nicht im mer ohne Ne ben wir kun gen. Dein Le ben kann sich 
än dern. Viel leicht merkst du, je mehr du liest, des to komp ro miss lo ser, 
des to selbst be stimm ter wirst du. Viel leicht be tref en dei ne neu en Ent-
schei dun gen dei nen Lieb ha ber, dei ne Ar beit, dei ne Ehe oder dei nen 
Wohn ort. Nach dem Le sen die ses Bu ches wird vie les an ders sein – vie-
les frei er und le ben di ger. Das Er blü hen zum rei fen Frau sein ist nicht 
be quem, aber un ge heu er auf re gend!
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Ar che ty pen

Zu Be ginn je den Ka pi tels wird dir ein Ar che typ vor ge stellt, der dem 
Ab schnitt zu grun de liegt. Das Kon zept der Ar che ty pen stammt ur-
sprüng lich von dem Psy cho a na ly ti ker Carl Gus tav Jung5. Er weist da-
rauf hin, dass sich ein Ar che typ un ab hän gig von Zeit und Kul tur be-
schrei ben lässt. Ar che ty pen be geg nen uns in Mär chen, My then und 
Ge schich ten, in Träu men und Fan ta si en, in Ro ma nen und Fil men. Ihre 
äu ße re Form wan delt sich, aber ihre Es senz bleibt stets gleich. Ar che-
ty pen sind in ne re Bil der, die die ver schie dens ten As pek te un se rer Per-
sön lich keit ver kör pern.

Das Kon zept der Ar che ty pen gleicht ei ner Land kar te. Es dient dazu, 
et was zu ver ein fa chen und zu re du zie ren, da mit wir uns in der Land-
schaft bes ser zu recht fin den kön nen. Da bei soll ten wir die Land kar te 
nicht mit der Land schaft ver wech seln. Durch das Kon zept der Ar che ty-
pen wird die Struk tur der mensch li chen Psy che ver ständ li cher. Gleich-
zei tig be leuch tet es die kol lek ti ve Psy che und gibt un se rem kol lek ti-
ven Un be wuss ten eine Struk tur. Es gibt Hun der te von Ar che ty pen. Ich 
wer de dir im Fol gen den nur jene vor stel len, die für un ser Frau sein von 
he raus ra gen der Be deu tung sind.

Letzt lich geht es bei je der Hei lung da rum, all die iso lier ten, ab ge-
spal te nen Per sön lich keits as pek te in un se rer Psy che zu ver ei nen. Um 
das voll stän di ge Ge samt bild un se res Ichs zu re kons t ru ie ren, müs sen 
wir die in ner psy chi schen Kräf te bes ser ken nen ler nen, die von den 
Ar che ty pen ver kör pert wer den. In dem wir uns den Ar che ty pen zu-
wen den und uns mit ih nen be schäf ti gen, kön nen wir sie in teg rie ren, 
denn wir tra gen sie alle in uns – die he xen haf te Zer stör erin, die weiß, 
wann et was Schä di gen des be en det wer den muss, die Lie ben de mit 
ih rem über wäl ti gen den Mit ge fühl, die Kö ni gin, die das Zep ter der 
Macht in der Hand hält, die Krieg erin, die für die Din ge kämpft, die 
ihr am Her zen lie gen, die wil de Frau, die Zu gang zu ih ren Ins tink ten 
hat und ih rer In tu i ti on ver traut, so wie die Seh erin, die ihre Vi si o nen 
ver wirk licht.
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Kraft sät ze für den Weg

Am Ende je den Ka pi tels fin dest du Sät ze, die dir auf dei nem Weg 
Kraft spen den. Es sind Sug ges ti o nen, also Ein ge bun gen und Einfl üs te-
run gen, die dein Un ter be wusst sein be ein flus sen. Aus my tho lo gi scher 
Sicht be zeich net man die prob le ma ti schen Sug ges ti o nen, die wir an 
uns selbst und an de re rich ten, als Zau ber sprü che, ma gi sche Be schwö-
rungs for meln, die un ser Ver hal ten be stim men. Die üb li chen Zau ber-
for meln lau ten: »Ich kann nicht. Ich habe es nicht ver dient. Hät te ich 
nur … Ir gend wann wer de ich ein mal … Wenn nur …« Sie alle sind 
Zau ber sprü che der Schwar zen Ma gie, denn sie scha den und ver let-
zen an de re und uns selbst. In die sem Buch fin dest du da ge gen die Be-
schwö rungs for meln, die dir gut tun und dich näh ren. Du kannst die 
Kraft sät ze aus wäh len, die dich be son ders an spre chen, die se auf klei ne 
Zet tel schrei ben und in dei nen Räu men auf hän gen, die wich tigs ten in 
dei nem Ta ge buch no tie ren, und du kannst sie dir vor dem Ein schla-
fen man tren ar tig auf sa gen, dich selbst hyp no ti sie ren, so dass sie tief in 
dein Un ter be wusst sein ein si ckern und von dort federleicht in dein Le-
ben hin ein wir ken kön nen.

Ex pe ri men te sind Ein la dun gen

Die Ex pe ri men te, die du in die sem Buch fin dest, wol len dich mit den 
ver bor ge nen Schät zen in dir ver traut ma chen, dich ins pi rie ren, an dir 
selbst wei terzufor schen und tie fer in die The ma tik ein zu tau chen. Sie 
sind die Mei len stei ne auf dei ner Hel din nen rei se.

Ei ni ge Frau en ha ben in ih rem Le ben vie le Ein la dun gen er hal ten, und 
sie sind doch ein sam ge blie ben, da sie die se nicht an ge nom men ha ben. 
An de re ha ben am reich ge deck ten Tisch ge ses sen, die bes ten Spei sen 
wur den auf ge ta felt, und doch sind sie hung rig wie der auf ge stan den. 
Wenn Frau en sich selbst nicht die Er laub nis ge ben, eine Ein la dung an-
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