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Einleitung

Ab 40 tanzen wir durchs Leben...

... und jeden neuen Tag konnen wir mit einem Lacheln beginnen —
auch wenn wir pubertierende Kinder haben oder Arger im Bii-
ro, auch wenn das ungespiilte Geschirr sich in der Kiiche stapelt
und unbezahlte Handwerkerrechnungen uns mahnen. Wenn die
ersten nichtlichen Hitzewallungen und vermeintlich schlaffere
Pobacken in uns das Gefithl wachsen lassen, in der letzten Zeit
erheblich an Attraktivitdt eingebiifst zu haben. Irgendwann zwi-
schen 40 und 50 kommen wir Frauen ,,plotzlich® alle in diese
Situation. Das ist der Punkt, an dem wir alles, was gewesen ist,
auf den Prifstand stellen. Wir schauen auf unser Leben, fragen
uns, ob alles so, wie es ist, sein muss und ob es nicht auch anders
gehen kann. Nutzen wir diese kreative Phase in unserem Leben,
packen wir’s an und - liacheln. Denn jetzt beginnt fiir uns Frau-
en ein neuer toller Lebensabschnitt, den wir intensiv geniefSen
konnen.

Mit diesem Buch will ich Sie dabei unterstiitzen, diesen Le-
bensabschnitt zu einem wirklich neuen Aufbruch zu machen. Sie
konnen als Frau die aufregenden Jahre des Wechsels zu einem
Start in eine Phase intensiverer Lebenslust machen.

Ich benutze dazu gern das Bild ,,Durch das Leben tanzen®.
Gerade Frauen ab vierzig haben die Moglichkeit, ihr Leben selbst
und bewusst in die Hand zu nehmen und vieles neu anzufangen,
ja, sie konnen wechseln. Frauen sollten das Wort ,, Wechseljah-
re“ beim Wort nehmen und die Chance, manches anders oder
ganz neu machen zu kénnen, bewusst ergreifen.
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Die Wechseljahre sind fur Frauen eine Zeit des Umbruchs
— nicht nur des korperlichen. Wir Frauen sind es, die in der Fa-
milie die entscheidende Rolle gespielt haben. Wir haben uns um
unsre Kinder gesorgt und die Familie in den Mittelpunkt ge-
stellt. Wir Frauen haben aufgrund dieser Rollen, die wir gern
eingenommen haben, eine ganz bestimmte Sicht auf die Welt,
haben Verantwortung, und wir haben uns oft hintangestellt.

Die Wechseljahre geben den Frauen nun aber die Moglich-
keit, neu auf die Welt zu schauen. Wie wir das zu unserem und
damit zum Vorteil unserer Mitmenschen machen kénnen, dafiir
geben uns die Kommunikationstheorien und einige Ansitze aus
der Psychologie gute Hilfsmittel an die Hand. Ich will versu-
chen, Thnen diese Hilfsmittel nahezubringen, und Sie ermuntern,
sie zu nutzen. Dazu gehoren vor allem die Impulse aus der Kom-
munikationstheorie, einmal aus einer ganz anderen Position, die
Dinge zu betrachten, die gewesen sind. Wir wollen die Sichtwei-
se dieser kommunikativen Ansitze nutzen, neu auf die Welt zu
sehen und unseren Standpunkt aktiv zu verandern. Dafiir biete
ich in diesem Teil immer wieder Ubungen an. Im letzten Kapitel
sind zusitzliche Ubungen zusammengestellt, damit Sie ausgetre-
tene Pfade verlassen und auf neuen Wegen leichtfiifsig und tan-
zend weitergehen konnen.

Was Tanzen mit Kommunikation zu tun hat

Der Tanz ist dabei sicherlich nicht nur das Bild, um zu zeigen,
wie wir in Bewegung kommen, sondern der Tanz ist auch ein
Mittel dazu, wieder zu sich selbst zu finden. Denn wer tanzt, ist
unmittelbar. Bewegung ist eine ganz unmittelbare Aktion.

Und wer in der Gruppe tanzt, ist ganz bei sich und gleich-
zeitig getragen von einer Gruppe. Die Faszination des Tanzes in




der Gruppe — vor allem fiir Frauen, die in der Mitte des Lebens
stehen und sich neu orientieren — liegt in der vollig befreienden
Weise, um zu sich selbst und zu den Menschen, mit denen wir
leben, in einen guten Kontakt zu kommen.

Es ist natiirlich schwer, eine Sache wie das Tanzen, das ei-
gentlich erst durch das Erleben erfahrbar wird, mit diirren Wor-
ten zu beschreiben. Deshalb ist mein Credo: Probieren Sie es
aus!

Das Tanzen bedient zwei Seiten unserer Beduirfnisse. Es un-
terstiitzt uns, mit uns und durch die Musik — im wahrsten Sin-
ne des Wortes — ,,im Einklang® zu sein, und gibt uns durch das
Miteinander eine gute Resonanz auf unsere Person. Wir kon-
nen ganz wir selbst sein, inmitten einer Gruppe unterschiedli-
cher Menschen.

Beim Tanz geschieht aber noch etwas anderes sehr Wichti-
ges. Der Tanz in der Gruppe schafft auf natiirliche Weise Bedin-
gungen, die wir im Alltag allzu oft vergessen und von denen wir
uns entfernt haben: zu geniefSen und prasent zu sein. Darin liegt
fiir uns Frauen in der entscheidenden Umbruchsituation unse-
res Lebens ein ganz wichtiger Aspekt: Endlich haben wir die
Chance, einmal an uns zu denken! Wir konnen anfangen, uns
zu fiithlen und uns mit unseren Bediirfnissen ernst zu nehmen —
nach den vielen Jahren, in denen wir uns allzu oft hintangestellt
haben, nach den Kindern, nach dem Mann, nach dem Haushalt.
Wir konnen nun Ja sagen zu uns selbst und uns in unseren eige-
nen Mittelpunkt stellen.

Beim Tanz haben Menschen unmittelbare Erfolgserlebnisse.
Sie konnen sich freuen tiber ihre Erfolge. Das wirkt der mensch-
lichen Eigenart entgegen, zuerst die Dinge zu sehen, die nicht
klappen oder zumindest nicht so klappen, wie wir uns das vor-
gestellt haben. Der Tanz macht es uns einfach, miteinander er-
folgreich zu sein.
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Beim Tanzen in der Gruppe geschieht vieles, was die Kom-
munikationstheorie als gelungene Kommunikation beschreibt.
Um Thnen das grofSartige Erlebnis, das Sie beim Tanzen haben,
vor Augen fithren zu konnen, versuche ich die Grundlagen der
menschlichen Kommunikation darzulegen, wie sie sich mir in
ihrer direkten Verbindung zum Tanzen darstellen.

Wenn wir Frauen es lernen, in der Mitte unseres Lebens zu
uns selbst zu stehen und stolz den Wechsel anzunehmen, dann
wird unsere Umwelt das merken. Wir werden den Menschen
anders begegnen, wir werden mehr zu uns selbst stehen, gerade-
heraus das sagen, was uns bewegt, ohne uns zu verstecken. Wir
werden deutlich machen konnen, was uns wichtig geworden ist.
Wir konnen aber erst dann geniefSen, wenn wir unsere Wiinsche
deutlich erkannt haben und diese unserer Umgebung freundlich
und bestimmt ,,kommunizieren“. Wir werden, wenn wir uns in
der Zeit des Wechsels in der Lebensmitte — moglicherweise zum
ersten Mal — auf uns selbst besinnen, eine Ausstrahlung gewin-
nen, die verbliifft. Diese Priasenz, die uns bei manchen Menschen
so fasziniert, ist eine Fihigkeit, die wir erlernen konnen. Prasenz
ist eine Lebenskunst, die uns naher zu uns selbst fiihrt.

Ich mochte Sie mit diesem Buch also auf beiden Ebenen un-
terstiitzen. Auf der einen Seite ermutige ich Sie, sich wissentlich
dem Wechsel in Threm Leben zu stellen und ganz bewusst neue
Entscheidungen zu treffen. Auf der anderen Seite lege ich Thnen
ans Herz, den Gruppentanz zu nutzen, um ,,am eigenen Leibe*
die Erfahrungen wirklich authentischen Miteinanders zu ma-
chen: in volliger geistiger und seelischer Prasenz, im Einklang
mit sich selbst und doch gemeinsam mit anderen — voller Lust
im Leben zu tanzen.
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Unsere Lebensmitte

Lebenskunst ist es,

wenn ihr arbeitet, als wiirdet ibr kein Geld brauchen,
liebt, als hdtte euch noch nie jemand verletzt,

tanzt, als wiirde keiner hinschauen,

singt, als wiirde keiner zubéren,

lebt, als wdre das Paradies auf Erden zu finden.

Aus INDIEN

Nun ja. Keiner von uns weifs im Voraus, wie lange er leben
wird. Deshalb kann man natiirlich — bevor man gestorben ist
— auch nicht sagen, wann genau die Mitte des eigenen Lebens
war. Aber mit Lebensmitte ist in diesem Buch — und im allge-
meinen Sprachgebrauch — auch nicht die ,,Halbzeit* gemeint,
obwohl dies bei unserer heutigen Lebenserwartung ungefihr zu-
sammenfallen konnte.

Mit Lebensmitte ist die Zeit gemeint, in der die Zeit reif ist,
»in die Mitte“ zu kommen, sich zu zentrieren, Innenschau zu
halten und eventuell neue Priorititen zu setzen. Es gibt mehre-
re Lehren, die dem menschlichen Leben einen ,,Siebener-Rhyth-
mus“ geben. Bei den Astrologen ist dieser Rhythmus beispiels-
weise begriindet mit dem Umlauf des Planeten Kronos-Saturn,
der unserem Leben eine deutliche Struktur gibt.

Aber egal, ob man sich bisher mit einer oder mehreren ,,Rhyth-
mus-Lehren® beschaftigt hat: Es ist schon auffallend, dass dieser
Siebener-Rhythmus in unserer gesellschaftlichen Entwicklung ver-
ankert ist, ohne dass es uns heute noch so recht bewusst ist.

e In den ersten sieben Jahren nach unserer Geburt erfahren
wir uns selbst als das Zentrum unseres Lebens; alles, was
passiert, hat unmittelbar mit uns selbst zu tun.
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Ab einem Alter von sieben Jahren 6ffnen wir uns dann fiir
Einflisse von aufSen. Wir nehmen die anderen Menschen
bewusster wahr und verstehen langsam, dass die Menschen
um uns herum eigenstindige Lebewesen sind, die nur be-
dingt zu unserer eigenen kleinen Realitit gehoren. Wir be-
greifen, dass diese ,,Anderen® auch selbststindig ohne uns
existieren und erfassen nach und nach die grofSeren Zu-
sammenhinge unserer Lebensgemeinschaften. Dies ist ein
Grund, weshalb die Kinder nach der anthroposophischen
Uberzeugung erst mit sieben Jahren eingeschult werden
sollen.

Mit 14 Jahren stehen wir in ,,Opposition“ zu unseren El-
tern (Saturn steht jetzt in unserem Horoskop direkt gegen-
uber unserer Geburtskonstellation). Im Alter von 14 bis 21
ist die Zeit der grofsten Auflehnung gegen die bestehenden
Gesellschaftsnormen und Familienordnungen.

Mit 21 Jahren sind wir erwachsen und voll geschaftsfahig.
Mittlerweile sind die jungen Menschen schon mit 18 Jah-
ren volljahrig, haben sich aber zu diesem Zeitpunkt meis-
tens noch nicht ganz ,sortiert“. Mit 21 geben wir unserem
Leben eine Richtung. Spatestens jetzt sollten wir uns von
unserem Elternhaus raumlich abgenabelt haben, um auf ei-
genen Fiiflen zu stehen.

Mit 28 Jahren (nach einem kompletten Saturn-Umlauf) ste-
hen die meisten Frauen wieder voll im ,,Familien-Thema*,
diesmal in ihrem eigenen.

Weitere sieben Jahre vergehen, und mit 35 beginnen viele
Frauen tiber ihr Leben nachzudenken, den bisherigen Weg
zu Uberdenken und in sich hineinzuhéren. Sie nehmen oft
wahr, dass es Bereiche gibt, die sie sich eigentlich in ihrem
Leben einmal anders vorgestellt hatten.

Insgesamt ist der Lebensabschnitt zwischen 35 und 42



