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Die alterslose Frau

Sie ist geworden, wer sie ist.

Jugendwahn und gingige Schonheitsideale hat sie abgestreift wie ein zu
enges Kleid. Vorbei die Zeit, in der sie sich anpasste, um zu gefallen.

Dem Mann ist sie ein gleichwertiges, aber nicht gleiches Gegeniiber. Der
anderen Frau begegnet sie auf Augenhohe, solidarisch, loyal.

Ihr Alter: wandelbar und allumfassend.

Thre Schonheit: lebenslang.

Sie fasziniert, zieht alle gleich in ihren Bann. Inspiriert durch die Begeg-
nung mit ihr offnet sich unser Blick und unser Herz. Die Grife der alters-
losen Frau speist sich aus ihrem Vermagen, gleichzeitig kindlich, jugendlich,
miitterlich, reif und weise zu sein. Sie hat den Sprung vom »Entweder oder«
zum »Sowohl als auch« gewagt.

Das Alter macht sie nicht unsichtbar. Im Gegenteil. Jetzt ist ihre Zeit! Alt
aber sexy, jung und doch lebensklug kommt sie daher und zeigt sich so der
Welt. Ihre Erscheinung: kithn — eine Inspiration fiir die Verzagten. Wer ihr
begegnet spiirt: Sie hat Courage und steht fiir das ein, was ihr wichtig ist.

Sie fordert Autonomie nicht nur ein. Nein — und das ist neu — sie lebt sie
auch.

Die alterslose Frau — sie schlummert in uns. Wir kénnen sie erwecken.



Einleitung:
Jung sein am ller wnd
w\,{} an der Jugend

Frauen sind im 21. Jahrhundert dem Jugendwahn und Schénheitsdik-
tat ausgesetzt wie nie zuvor. Sie sollen bis ins hohe Alter faltenfrei sein,
moglichst makellose Haut haben, Bauch, Beine und Po sind selbstver-
stindlich durchtrainiert, ansonsten fillt es so mancher Frau schwer, sich
als »richtige« Frau zu fithlen. Viele glauben, der weibliche Lebenslauf sei
schlichtweg eine Fehlkonstruktion. Die Werbe- und Filmindustrie will
uns weismachen, je dlter eine Frau wird, desto mehr sollte sie investieren
und samtliche Anti-Aging-Wundermittel kaufen, um da noch zu retten,
was zu retten ist. Diese weit verbreitete Vorstellung von Weiblichkeit pragt
das Selbstbild vieler Frauen. So 1st manch runder Geburtstag Angste
und regelrechte Krisen aus, anstatt dass er voller Lebensfreude, Selbst-
bewusstsein und Zuversicht gefeiert wird.

Doch es ist nicht nur der Traum vieler moderner Frauen, sondern
auch ein alter Menschheitstraum, jugendlich zu sein mit der Weisheit
des Alters. Seit jeher versuchen Menschen dem Alter ein Schnippchen
zu schlagen und Alterslosigkeit zu erlangen. Dabei kann jede Frau das
Geheimnis der Alterslosigkeit und zeitlosen Schonheit fiir sich entdecken.
Nicht, indem sie den neuesten Anti-Aging-Tricks hinterherjagt, um sich
dem gingigen Schonheitsideal anzupassen, sondern indem sie ihre ganz
eigenen Vorstellungen von weiblicher Schonheit entwirft und die Qua-
litaiten der verschiedenen Lebensphasen in sich entwickelt: die Neugier
des kleinen Midchens, die Begeisterungsfihigkeit einer jungen Frau, die
liebevolle Fiirsorge einer Mutter, die leidenschaftliche Schopferkraft der
reifen Frau und die Weisheit der Alten.

Gemeinsam machen wir uns auf die Reise durch die Lebensphasen einer
Frau. Dabei konnen simtliche Qualititen, Fahigkeiten und Reifungs-
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prozesse nicht nur in dem jeweiligen Stadium erlangt werden. Zu jedem
Zeitpunkt des Lebens haben wir die Moglichkeit, die grofSen weiblichen
Personlichkeitsaspekte zu entwickeln: grof3es Verstindnis, Mitgefiihl und
Weitsicht, Seelentiefe, Aufgeschlossenheit und grofle Sinnlichkeit. Ebenso
grof3es Einfiihlungsvermogen, Wahrnehmungstihigkeit, Liebe und grof3e
Seelenkenntnis. Im Gegensatz zum Gewdhnlichen, wird das Grof3e meist
durch Bruchlandungen im Leben, durch Katastrophen und durch das
Scheitern entwickelt. All diese Qualititen stellen sich nicht automatisch in
einem gewissen Lebensabschnitt ein. Sie fallen nicht in einem bestimm-
ten Alter vom Himmel, sondern sie sind der Ausdruck unserer Reifung.
Dieser Reifungsprozess setzt bei uns allen schon in Kinder- und Jugend-
jahren ein und dauert bis ins hohe Alter an. Die Reifestadien werden
dabei nicht unbedingt chronologisch erlangt. Eine Frau kann ein Stadium
schon in jungen Jahren durchleben, eine andere Frau durchlduft dieses
Stadium erst im hoheren Alter. So kann eine Zwanzigjihrige schon die
Narben einer Achtzigjihrigen davongetragen haben und eine Achtzigjih-
rige kann sich noch im seelischen Reifestadium eines jungen Médchens
befinden. Wir diirfen auch nicht vergessen, dass kein Stadium dem ande-
ren iibergeordnet, besser, weiter oder schoner als ein anderes ist. Sondern
jedes Stadium ist zu seiner Zeit gut und richtig. Gleichzeitig konnen wir
zu jedem Zeitpunkt auf die erwiinschten Qualititen einer jeden Alters-
stufe zurtick- oder vorgreifen, wenn wir die Gesetze der Alterslosigkeit
und Ubungen anwenden, die in diesem Buch vorgestellt werden.

Die bekannte Psychoanalytikerin und Geschichtenerzihlerin Clarissa
Pinkola Estés weist darauf hin, wie wichtig die gute Zusammenarbeit zwi-
schen den jugendlichen und den reifen, weisen Aspekten unserer Psyche
ist. Sie macht darauf aufmerksam, dass in den traditionellen Mirchen
und Mythen die junge Frau und die weise Alte meist ein unzertrennli-
ches Duo sind. Wenn eine junge Frau Kummer hat, erscheint nur selten
ein holder Prinz und errettet sie aus ihrer Not. Viel haufiger kommt eine
weise, alte Frau wie aus dem Nichts daher. Sie fliistert die wegweisenden
Worte, die die junge Heldin bedenken und deuten muss. Prinzen sind
demnach gut, manchmal sogar hervorragend, aber hiufig ist es in den
traditionellen Geschichten die alte Frau, die tiber die entscheidenden
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Giiter verfiigt. Die junge Frau dagegen besitzt Mut, Aufgeschlossenheit,
Neugier und Kraft. Zusammen ist dieses Duo unschlagbar und in der
Lage, die Herausforderungen des Lebens zu meistern.

Diese junge Frau ist in allen Lebensstadien ebenso in uns wie die weise
Alte, denn wir alle stoflen immer wieder auf Bereiche, in denen wir uns
jung, kraftvoll oder auch unerfahren und unwissend fithlen und der Ein-
weihung durch eine erfahrene Frau bediirfen. Ebenso sitzt das alterslose,
uralte Wissen in einem Winkel unserer Seele bereit, angezapft und befragt
zu werden, um dem jlngeren Ich hilfreich, trostspendend und klug zur
Seite zu stehen und ihm beim nichsten Schritt zu helfen.

Die russische Matroschka — die aus Holz gefertigte, bunt bemalte,
ineinander schachtelbare, drei- bis zehnteilige Puppe — versinnbildlicht
am besten die alterslose Frau, die alle verschiedenen Lebensphasen in sich
vereint. Sie trigt alle Entwicklungsstufen in sich, entweder in voll ent-
wickelter Gestalt, in halb entwickelter Form oder erst im Kern angelegt.

Ein weiteres Symbol fiir das Erbliithen einer Frau ist die blithende
Blume. Wie jede Blume beherbergt auch jede Frau in ihrem Zellkern die
hochste und schonste Form ihrer selbst. Im Samen der Blume ist bereits
ihr ganzes Potential angelegt: ihre Grofle, die Form und Farbe ihrer Blit-
ter, die Anzahl der Bliitenblitter. So auch bei der Frau: In ithrem Zellkern
ist die Information gespeichert, wie grof$ sie einmal werden kann, nicht
nur duflerlich, sondern auch innerlich. Hier sind neben Haut-, Haar- und
Augenfarbe auch simtliche Talente, Fihigkeiten und Qualititen gespei-
chert. In jedem Lebensalter ist es uns moglich, diese zu entfalten, zu
wachsen, unsere Personlichkeit weiterzuentwickeln und zu unserer vollen
inneren und dufleren Schonheit zu erblithen. Ja, jede Zeit ist deine Zeit!

Vor einiger Zeit sollten sich in einem meiner Frauen-Seminare alle Teil-
nehmerinnen entsprechend ihrem Geburtsdatum der Reihe nach im
Kreis aufstellen, sodass die Jiingste neben der Altesten stand und dazwi-
schen all die anderen Frauen. Als der Kreis sich schloss, schauten wir uns
um und erblickten die verschiedensten Facetten von Weiblichkeit. Wir
spiirten instinktiv: »So wie du bist, so bin ich auch! Ich habe auch schon
deine Reife, wenn vielleicht auch noch nicht in ganz entfalteter Form.
Und du trigst auch noch meine Jugendlichkeit in dir.« Jede einzelne Frau
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war auf ihre Art und in ihrem Alter schon. Keine war der anderen auf-
grund ihrer Jugend oder Reife tiber- oder unterlegen. Nein, wir waren alle
ebenbiirtig, und unabhingig von unserer Korpergrofle, begegneten wir
uns auf Augenhghe. So kann es sein, wenn Frauen aller Altersstufen sich
mit offenem Herzen begegnen.

An dieser Stelle mochte ich Thnen, werte Leserin, das »Du« anbieten,
denn wir werden uns im Verlauf unserer Reise durch die Lebensphasen
niherkommen. Das »Du« schafft Nihe, Zusammenhalt und Vertrauen.
Qualititen also, die wir unter uns Frauen durchaus gebrauchen kénnen.

Vorab auch ein Wort an die ganz jungen Frauen unter euch: Glaubt nicht,
was unsere Kultur euch auf Schritt und Tritt weiszumachen versucht,
ndmlich, dass ihr, je dlter ihr werdet, um so verschrumpelter, ja unattrak-
tiver erscheint und schliefSlich nur noch stumm dahinvegetiert. Weit ge-
fehlt! Lasst euch nicht von den verdrehten Ansichten uneingeweihter
Leute, insbesondere denen dlterer Médnner beeindrucken, denn sie glauben
so ldacherliche Dinge wie: »Ein Mann wird im Alter interessanter, eine
Frau dlter. Wihrend er in die besten Jahre kommt, welkt sie dahin.« Dass
dltere Ménner hiufig nach jungen Frauen schielen, liegt wohl kaum
daran, dass gleichaltrige Frauen unattraktiver sind, sondern dass der
geistig-seelische Reifeprozess dieser dlteren Ménner schon in jungen Jah-
ren steckengeblieben ist.

Im Verlauf unserer Reise durch die Lebensphasen werdet ihr vermut-
lich feststellen, dass das Alterwerden eine duflerst interessante und durch-
aus erstrebenswerte Sache ist — auch und gerade fiir eine Frau! Ja, dass
es triftige Griinde gibt, jede Lebensstufe zu genieflen und sich auf die
fortgeschrittenen Lebensalter zu freuen. Eine 70-jihrige Frau mit jugend-
lich leuchtenden Augen, die eine meiner Frauengruppen besuchte, sagte:
»Freut euch auf das Alter! Es ist die beste Zeit meines Lebens. Endlich bin
ich alt genug geworden, um meinen Weg zu gehen und die Leute reden
zu lassen.«
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Die weiblichen Lebenszyklen

Frauen sind in der ersten Lebenshilfte durch ihren Monatszyklus in
besonderer Weise mit den groflen Zyklen der Natur verbunden: Tag und
Nacht, Ebbe und Flut, Ein- und Ausatmen — alles unterliegt der macht-
vollen Werden-Vergehen-Natur. Genauso unterliegen auch die einzelnen
Lebensphasen einer Frau diesen Rhythmen. Jede Frau erlebt — wenn es
das Schicksal fiir sie vorsiecht — die Geburt, die Middchenzeit, die erste
Menstruation, die Pubertit, eine Zeit des Lernens, eventuell Schwanger-
schaft und Stillzeit, das Grof3ziehen von Kindern und/oder Projekten, die
Wechseljahre, das Altern und den Tod.

In vielen Kulturen wird ganz selbstverstindlich davon ausgegangen,
dass jeder Mensch bestimmte Phasen im Leben durchliuft. In der altindi-
schen Kultur beispielsweise wurde das menschliche Leben in vier Haupt-
phasen aufgeteilt: Eine Lebensphase war dem Studium vorbehalten, eine
dem Familienleben, eine dem Ruhestand und eine der Entsagung der
Welt. In jeder Phase hat man bestimmte Aufgaben sowie Verpflichtungen,
und erst wenn diese erfiillt wurden, so die altindische Auffassung, kann
auch das eigene Leben als ein erfiilltes und sinnvolles Leben betrachtet
werden.

Fast iiberall auf der Welt, so fithrt Pinkola Estés aus, wird die sieben als
ein Zyklus im Wachstum einer Erscheinungsform verstanden: In sieben
Tagen wurde die Welt erschaffen, sieben Tage hat die Woche, vier mal
sieben Tage vollenden einen Mondzyklus, in sieben Jahren erneuern sich
alle Zellen unseres Korpers und so weiter und so fort. Auch das Leben
einer Frau lisst sich in Sieben-Jahres-Stufen der Reife unterteilen. Dabei
folgt die korperliche Entwicklung in der Regel einem fest vorgegebenen
natiirlichen Plan. Die geistig-seelischen Reifestadien dagegen werden
nicht unbedingt chronologisch erlangt. Thre Stadien sind untereinander
austauschbar und reprisentieren eine Verinderung der inneren Einstel-
lung, der Wertvorstellungen und der Aufgaben und Pflichten im Leben
einer Frau.
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Das Midchen

0-7  Zeitder Ankunft auf der Welt; das kleine Méddchen, enge Bindung
an die Mutter

7—14  Zeit der Ablosung; schrittweises Heraustreten aus der symbioti-
schen Elternbindung

Die junge Frau
14 —21 Zeit der Erweckung der Sexualitit; zunehmende Selbstindigkeit
21 —28 Zeitder Entdeckung; Eroberung neuer Welten und neuen Wissens

Die Mutter

28 — 35 Zeit der jungen Mutter; die Bemutterung anderer und des eige-
nen Selbst

35—-42 Zeit der groflen Mutter; die Bemutterung anderer und des eige-
nen Selbst mit erweiterten Einsichten und Fihigkeiten; das Grof3ziehen
neuer Projekte

42 — 49 Zeit der ersten grofien Seelenweisheit; die Weitblickende und
Kraftspendende

Die reife Frau

49 — 56 Zeit der Wechseljahre; Abschied von der korperlichen Frucht-
barkeit; Neuorientierung

56 — 63 Zeit der Entscheidung; die Wahl neuer Aufgaben und Projekte
63 —70 Zeit der Beobachtung; Gelerntes neu einordnen, die grofSen Zu-
sammenhinge erkennen, die zugrundeliegende innere Logik in allem sehen

Die weise Alte

70 — 77 Zeit des Eintauchens in neue geistige Dimensionen; Wissen in
Weisheit umwandeln; die weise Alte

77 — 84 Zeit der Demut; immer Groferes im Geringen finden

84 — 91 Zeit der groflen Weberin; das Gewebe des Lebens verstehen

91 -98 Zeit der Feinstofflichkeit; weniger sagen und tun, mehr sein

98 — 105 Zeit der Ablosung von den dufleren Reizen; Hinwendung zur
Innenwelt; die letzten Atemziige bewusst erleben

105+  Zeitlose Existenz; das Eintauchen in die grofle Stille?
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Die weibliche Kunst besteht darin, sich dem Fluss der Lebenszyklen hin-
zugeben, jede neue Entwicklungsstufe willkommen zu heiflen, zu leben
und ihre Qualititen in unsere Personlichkeit zu integrieren, um sie im
Gepick auf unsere Lebensreise mitzunehmen.

Ich bin Fatalistin in dem Sinne, dass ich an das Schicksal glaube. Ich
glaube, dass wir uns unsere Welt erschaffen konnen, unser Einfluss jedoch
begrenzt ist. Ich glaube, wir alle haben ein gewisses Maf§ an Kontrolle
iiber das eigene Leben, aber es gibt einige Dinge, die einfach geschehen,
und was man auch tut, sie geschehen zu einem gewissen Zeitpunkt auf
jeden Fall. Wir sind in den ewigen Kreislauf von Werden und Vergehen
eingewoben, ob wir es wollen oder nicht. Die Lebenszyklen kommen und
gehen. Es geht nicht darum, sie zu beschleunigen oder zu verlangsamen.
Es geht darum, sie zu vertiefen und unsere Chance zu nutzen, das Wissen
und die Qualititen einer bestimmten Lebensstufe schon heute anzuzapfen,
um zu unserer Lebendigkeit, Weisheit und Schonheit im Hier und Jetzt
zu finden.

Das Herz dieses Buchs

Mich selbst hat das Schreiben von Jede Zeit ist deine Zeit und meines vor-
herigen Buchs Die Heldinnenreise verandert. Verschiedene, widerspriich-
liche Anteile von mir, wie Verletzlichkeit und Stirke, Mut und Vorsicht
konnten integriert werden, iiberholte Gedankenmuster konnte ich ziehen
lassen, belastende Beziehungen verindern, den Wohnbereich verschonern
und den Arbeitsbereich meinen neuen Bediirfnissen und Visionen ent-
sprechend gestalten. Nichts ist geblieben wie es war. Diese Reise war kein
bequemer, aber ein aufregender, verjiingender und gleichzeitig reifender
Prozess.

Ich befinde mich in der letzten Phase der Mutterschaft und der Wech-
seljahre, doch sind durch den Prozess des Schreibens an diesem Buch alle
Phasen in mir ndher zusammengertickt. Ich spiire das kleine Mddchen
in mir ebenso wie die alte Weise und auch die junge Frau. Ich erkenne
viel schneller, in welchem Alterszustand ich mich gerade befinde. Mit-
unter brauche ich nur einen gewissen Tonfall von meinem Liebsten zu
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horen, und schon spiire ich das verletzte Madchen in mir. Mal reicht
ein vielsagender Blick, und ich werde zum errotenden Teenager. Mal bin
ich junge, sinnliche Geliebte, mal fiirsorgliche Mutter und mal die weise
Alte, die sich dariiber wundert, inmitten des banalen Alltagstrubels etwas
so Kluges gesagt zu haben. Ja, in uns lebt die Kleine, die Junge, die Reife
und die Alte, und wir bewegen uns leichtfiif$ig zwischen den Altersstu-
fen und Zeiten hin und her, als wandelten wir von einem Raum in den
anderen.

Nicht nur meine Innenwelt, auch meine Auflenwelt wird von Frauen
aller Altersstufen bevolkert. Ich bin umgeben von meinen Tochtern, mei-
nen jiingeren, gleichaltrigen und ilteren Freundinnen, meiner Mutter, mei-
ner Schwester und den vielen Frauen aller Altersstufen, mit denen ich ar-
beite. Sie alle gewdhren mir tiefe und intime Einblicke in die Geheimnisse,
Hohen und Tiefen, Gefahren und Schitze der jeweiligen Lebensphase, und
sie erinnern mich stets daran, dass ich sie ebenfalls alle in mir trage.

Mein Herzensanliegen ist es, dich, liebe Leserin, auf deinem Weg zum
alterslosen Erblithen zu unterstiitzen, dich zum Durchhalten zu ermun-
tern, wenn du gerade eine herausfordernde Lebensphase durchlebst.
Dich daran zu erinnern, dass du nicht allein bist. Weder mit den Proble-
men noch mit den Freuden, sondern dass viele gleichaltrige Frauen sie
mit dir teilen. Dich zu inspirieren, wenn du in deinem Alltagstrott mit
all seinen taglichen Anforderungen versinkst. Dich deine Visionen und
Lebenstraume wieder gewahr werden zu lassen und dich in die Tiefe zu
fithren, wihrend du studierst, die Schulbrote fiir deine Kinder schmierst,
die Wohnung putzt, deiner Arbeit nachgehst, die Enkelkinder hiitest oder
was auch immer du sonst noch zu bewdltigen hast.

Dir hier und heute den Zugang zu den Qualititen der verschiedenen
Lebensphasen zu erleichtern: die Bediirfnisse des kleinen Midchens in
dir zu spiiren, die Kraft, Vitalitit und den Charme der jungen Frau zu
versprithen, die Fiirsorglichkeit der grofSen Mutter dir selbst und anderen
zu schenken, die Kreativitit der reifen Frau auszuleben und die Weisheit
der alten Frau zu gewinnen. Wenn du alle diese Fahigkeiten und Aspekte
in dir willkommen heif3t, so findet eine Bewegung hin zur Ganzheit, zum
Heilsein statt — dann kann Heilung geschehen. Eine Form der Lebendig-
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keit, Vollkommenheit und Schénheit, wie wir sie mit keiner Kosmetik
und von keinem Schénheitschirurgen erkaufen konnen.

Was dich in diesem Buch erwartet

Jedes der fiinf Kapitel ist einer groflen Lebensphase im Leben einer Frau
gewidmet.

Im ersten Kapitel reisen wir zu dem kleinen Madchen in uns, zu sei-
nen Stirken und Freuden ebenso wie zu seinem Schmerz und seinen
Verletzungen, damit diese endlich heilen kénnen. Du wirst eingeladen,
die Entstehungsgeschichte deiner Beziehungsmuster zu erforschen und
tiberholte Schutzmechanismen abzulegen. Gleichzeitig kannst du erken-
nen, welche Ressourcen in dir angelegt sind, durch die du das ersehnte
Gliick in deinen Beziehungen erleben kannst. Die Kindheit wird beson-
ders ausfiihrlich behandelt, da hier der Grundstein fiir unser Leben und
unsere Beziehungsfahigkeit gelegt wird.

Im zweiten Kapitel wenden wir uns der jungen Frau zu und lassen uns
von ihrer Kraft und Aufgeschlossenheit inspirieren. Auch wenn eine Frau
sich schon im fortgeschrittenen Lebensalter befindet, kann sie sich ihren
jugendlichen Charme, ihre Abenteuerlust und Begeisterungsfihigkeit
bewahren und zu ihrer jugendlich reifen Schonheit erblithen.

Das dritte Kapitel beschreibt die Hohen und Tiefen, die Stirken und
Fallstricke des Mutterseins. Dafiir musst du nicht Mutter von leiblichen
Kindern sein. Auch das Gebdren und Grof3ziehen deiner besonderen
Ideen, bewegender Projekte und eigenwilliger Kunstwerke erfordert miit-
terliche Qualitdten wie Liebe, Geduld, Selbstdisziplin und konsequentes
Handeln. Es geht darum, eine grofle Mutter zu sein — fiir all deine Kinder,
Projekte und fiir dich selbst.

Im vierten Kapitel erfihrst du, wie du das Feuer der Wechseljahre fiir
deinen Reifungsprozess einsetzen kannst und wie die Erscheinungen der
Wechseljahre zu wertvollen Wegweisern auf dem Weg zu einem gesunden,
selbstbestimmten Leben werden.

Im fiinften Kapitel begegnen wir schlieflich der weisen Alten. Du
erfihrst, wie du schon heute Kontakt zu deinem #lteren, weisen Ich und
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zum uralten Weltwissen aufnehmen kannst, um die Priifungen zu beste-
hen, die dir das Leben gerade stellt.

Das letzte Kapitel beschreibt den Sinn unseres Lebenslaufs. Mit Hilfe
der hier vorgestellten Ubungen kannst du auf Zeitreise gehen und die
alterslose Frau in dir erwecken.

In diesem Buch begegnen dir Archetypen, Experimente sowie Kraftsitze
fiir den Weg.

Die Archetypen am Beginn jeden Kapitels symbolisieren jeweils einen
Aspekt der femininen Psyche: das Kind, die Prinzessin, die Mutter, die Kai-
serin und die weise Alte. Die Qualititen, Fihigkeiten und Eigenschaften all
dieser Figuren in sich zu entwickeln, bedeutet, auf einen Schatz zuriickgrei-
fen zu konnen, der dir hilft, jede Lebenssituation zu meistern — sei sie auch
noch so herausfordernd.

Die Experimente und Ubungen laden dich ein, das Gelesene zu vertie-
fen, umfassender in das Thema einzutauchen und dich mit einem Aspekt
genauer auseinanderzusetzen.

Die Kraftsitze am Ende jeden Kapitels sind Affirmationen, die dich auf
deinem Weg unterstiitzen und bestirken.

Das Buch weiht dich in die Geheimisse der Alterslosigkeit ein. Das
bleibt nicht ohne Folgen. Nach dem Lesen wird vieles anders sein — vieles
gereifter und gleichzeitig verjiingter sein.

In diesem Buch geht es nicht darum, unser duferes Erscheinungsbild
zu verjiingen und uns dem gingigen Jugendwahn und Schonheitsideal
anzupassen. Vielmehr geht es darum, die grofitmogliche Weisheit, Hei-
lung und Kraft aus jeder einzelnen Lebensphase zu schopfen und ganz
eigene Vorstellungen von Weiblichkeit und femininer Schonheit zu ent-
wickeln. Dieses Buch enthilt daher keine Tipps und Tricks fiir makellose
Haut und straffes Bindegewebe. Dennoch wirst du nach der Lektiire die-
ses Buches vielleicht von einer Nachbarin gefragt werden, ob du gerade
im Urlaub gewesen seist. »Du siehst so frisch und lebendig aus!« konnte
es heiflen, einfach, weil sich wihrend des Lesens deine Ausstrahlung und,
wer weif3, vielleicht sogar dein Leben verandert hat.
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Experiment: Lebenslinie

Zeichne auf einem groBen Blatt Papier waagerecht deine Lebenslinie auf. Sie
beginnt mit deiner Zeugung und endet mit deinem Tod. Dann markiere den
Punkt, an dem du heute stehst.

Markiere anschlieBend die Meilensteine deiner Entwicklung, Schritte,
die du bereits gegangen bist, und schreibe jeweils ein Stichwort dazu. Und
schlieBlich markierst du auf dem zukiinftigen Teil deiner Lebenslinie die
Schritte, die du noch gehen mochtest. Welche Schritte sind wichtig fiir ein
gutes Leben und fiir dein personliches Wachstum? Male abschlieBend dein
Idealbild wie du in Zukunft sein mochtest.

Experiment: Bestandsaufnahme

Zu Beginn unserer Reise bist du eingeladen, eine Bestandsaufnahme deines

Lebens zu machen und die folgenden Fragen schriftlich zu beantworten:

* |n welcher Lebensphase befindest du dich gerade?

e Was sind die Geschenke dieser Lebensphase?

e Was sind die Herausforderungen dieser Lebensphase?

e Wie geht es dir im Moment in den folgenden Bereichen: Beziehungen,
Liebe, Sexualitat, Arbeit, Wohnen, Gesundheit?

e Was wiinschst du dir in diesen Bereichen?

e Wie ist dein derzeitiges Lebensgefiihl?

* Was belastet dich aus deiner Vergangenheit?

e Was starkt dich aus deiner Vergangenheit?

e Welche groBen Wiinsche, Visionen und Plane hast du fiir die Zukunft?

* Wie siehst du dich als Frau heute?

¢ Wie siehst du dich als Frau idealerweise in sieben, vierzehn und
einundzwanzig Jahren?
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»Wenn die Weisheit der GroBmdiitter vernommen wird,

wird die Welt heilen.«

Sharon McErlane hat viele Jahre als Therapeutin gearbeitet und unmittelbar erfah-
ren, wie sehr unsere miannlich dominierte Sicht- und Lebensweise viele Menschen
traurig, krank und ungliicklich macht. In einer inneren Schau begegnet ihr eines
Tages der »Grof3e Rat der Grofmditter, der ihr ein energetisches Gewand schenkt.
Anschlielend lernt sie schamanisch zu reisen und immer wieder mit den Grofimiit-
tern Verbindung aufzunehmen.

Dieses Buch erzihlt von schamanischen Reisen zum »Grofen Rat der Grofimiitter«
und vermittelt ihre Lehren. Es mochte die Frau wieder in ihre eigene Macht fihren,
die so ganz anders ist als mannliche Macht. Auch die Manner leiden, wenn Yin und
Yang nicht im Gleichgewicht sind.

Sharon McErlane

Selbsterméchtigung

Die Offenbarung des zutiefst Weiblichen
Die Lehren der GrofSmiitter
Klappenbroschur, 240 Seiten
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Die Grofimiitter sind gekommen, um durch die Frauen das Yin auf der Erde wie-

der starkzumachen. In diesem Buch schreibt Sharon McErlane von vielen weiteren
Begegnungen mit den Grofimiittern und ihren Unterweisungen und von der Arbeit
mit den zahlreichen Frauen, die inzwischen auf der ganzen Welt das Lichtnetz wirken.

Sharon McErlane

Unsere Liebe ist unsere Macht

Mit dem Lichtnetz arbeiten

Die Lehren der Grof3miitter 2
nbroschur, 368 Sei

Klappe 98
T ———al =

Im Sommer 2021 erscheint »Die Lehren der Grofimiitter 3«: Das Lichtnetz wirken.

Dieser dritte Band bringt aktuelle Botschaften der GrofSmiitter zur gegenwirtigen
Umbruchzeit und unterstreicht die Wichtigkeit der Arbeit mit dem Lichtnetz.

www.neue-erde.de

Selbstbestimmt Mutter sein
Die Fremdbetreuung bereits von Kleinstkindern scheint das »Normale« zu sein. Sie
wird uns als notwendige Forderung des Kindes suggeriert. Doch ist dies wirklich die
Ultima Ratio?

Dieses Buch stellt die Erfahrungen und Beobachtungen von jungen Miittern in
den Vordergrund, die ihre Kinder in den ersten Jahren selbst betreuen und so eine
kindgerechte Entwicklung ermoglichen. Sie folgen ihrer inneren Stimme, ganz im
Bewusstsein ihrer Aufgabe und des finanziellen Verzichtes. Sachinformationen zwi-
schen den biographischen Berichten erginzen die komplexe Thematik der Selbst-
betreuung.

Sabine Minken (Hrsg.)

Miitter der Neuen Zeit

Wir pladieren fiir eine kindgerechte Entwicklung
Mit Vorworten von Gerald Hiither und Rainer B6hm

T

| ISBN 978-3-89060-778-8
Die Macht des Lebens erneuern
Ankniipfend an so bahnbrechende Matrarchiatsforscherinnen wie Heide Gottner-
Abendroth und Marija Gimbutas bietet dieses Buch nicht nur einen Riickblick auf
Jahrzehntausende der Verehrung der Groflen Mutter als Urquell allen Lebens, sondern

es zeigt auf, wie die miitterlich gedeihlichen Prinzipien des Matriarchats uns einen
Weg aus den Verwiistungen des patriarchalen Zeitalters weisen konnen.

Lothar Beck

Die Weisheit der Miitter

Heilsame Impulse aus dem Matriarchat
Paperback, 272 Seiten

T D .
Die Weisheity

der Miitter

www.neue-erde.de



Verschiittetes freilegen — Abgeschnittenes wieder mit uns verbinden
Es ist ein Befreiungsweg, der sich er6ffnet, wenn wir das Verdringte, das Unter-
driickte, das Abgetrennte, das Ausgepliinderte, das Abgeschnittene und Nichtgelebte
in uns freischaufeln und ausgraben, damit wir uns der eigenen intuitiven weiblichen

Kraft und Energie 6ffnen konnen. Es ist ein Weg, der auf allen
Ebenen unseres Daseins befreiende Auswirkungen hat.

Dorit Stévhase-Klaunig
Gelebte Weiblichkeit

Befreiung der Schlangenkraft
ISBN 978-3-89060-660-6  |EEETEEEE

Der Weg zum wahren Frau-Sein
Der Weg der Kriegerin geht nicht gegen einen dufleren Feind. Denn dieser ist immer

nur eine Projektion aus dem eigenen Inneren. Deshalb geht es hier um die Ausein-
andersetzung auf dem inneren »Schlachtfeld« und letztlich um die Befriedung des
eigenen Korperlandes. Dies ist eine reflektierende Reise durch schmerzliche person-
liche und kollektive Erfahrungen zu einem inneren Frieden.

Dorit Stévhase-Klaunig
Die Kriegerin
Die Frau, die mit dem Feuer tanzt

Paperback, 112 Seiten
T —————ree

Wandlungen auf dem Weg zur Weiblichkeit
Die Befreiung der Frau ist noch nicht am Ziel, denn allzu oft orientieren sich die

Frauen noch an minnlichen Rollenbildern. Was wahre Weiblichkeit ist, erfihrt die
Frau nur durch den Blick in ihre inneren Tiefen und die
Riickbesinnung auf den Quell des Lebens. Dieses Buch fiihrt
durch die Dunkelheit der Unterwelt zur Urkraft des Schop-
ferisch-Weiblichen.

Dorit Stévhase-Klaunig
Ins Herz der Weiblichkeit

. . Ins Herz d
Wandlungen mit der Mondin und den Elementen V\Tesiblfcr;keei{

Broschur, 128 Seiten
ISBN 978-3-89060-685-9
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www.neue-erde.de

Die Gottinnen im Jahresrad der GroBen Mutter

Géttinnen iiberall auf der Welt sind Emanationen der einen Grofien Géttin. Gestalt,
Charakter und Eigenschaften formen sich nach der jeweiligen Kultur, die wiederum
geprigt ist vom Land. In unserem deutschsprachigen Raum ist die alte naturverbun-
dene Religiositit und damit die Grofle Mutter verschiittet, Gottinnen aus anderen
Weltgegenden sind uns oft viel vertrauter. Joanne Foucher begibt sich auf die Suche
nach den bei uns wohnenden Géttinnen und bringt sie uns in diesem Buch sehr nah.

Joanne Foucher
Unsere heimischen Gottinnen neu entdecken
Klappenbroschur, 192 Seiten, zahlreiche Fotos

ISBN 978-3-89060-767-2
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Ein tief berlihrendes Zeugnis von Wandlung und Heilung

Dies ist der schonungslose Bericht einer Frau, die sich durch die wiederkehrenden
Verletzungen ihrer Weiblichkeit gezwungen sieht, sich dem tiefinneren Weiblichen
und dem Eigentlichen des Mutterseins zu stellen. Zwar hilft ihr schon eine Jungsche
Psychoanalyse, sich endlich zu ihrem Wunsch, Mutter zu werden, zu bekennen, doch
nach einer Lebendgeburt und drei Fehlgeburten bleibt eine tief verborgene Traurig-
keit, die ihr Leben unterschwellig begleitet, ihr Herz blockiert und ihr die Lebens-
freude verwehrt. Erst die Tiefenimagination, bei der man durch tiefe Entspannung
seinen Chakratieren begegnet, mit ihnen sprechen und sich von ihnen helfen lassen
kann, eroffnet ihr den Weg zur Auflosung des Traumas und zu wahrer Heilung.

Phyllis Brooks Licis

Tanz in die Weiblichkeit

Mein Weg der Heilung durch Tiefenimagination
Paperback, 128 Seiten

ISBN 978-3-89060-642-2 i
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Ryveillin

www.neue-erde.de



NEUE ERDE im Buchhandel

Neue Erde ist ein kleiner unabhangiger Verlag, und der
unabhdngige Buchhandel ist unser nattirlicher Partner. Wir
unterstltzen die Initiative »buy local«.

Sollte es Lieferschwierigkeiten bei den Blichern von NEUE ERDE geben,
lassen Sie immer im VLB (Verzeichnis lieferbarer Biicher) nachsehen, im
Internet unter www.buchhandel.de

Alle lieferbaren Titel des Verlags sind fiir den Buchhandel verfiigbar.

Sie finden unsere Biicher auch auf unserer Homepage www.neue-erde.de
oder in unserem Gesamtverzeichnis, welches Sie gerne hier anfordern
kénnen:

NEUE ERDE GmbH
Cecilienstr. 29 - 66111 Saarbriicken
info@neue-erde.de




