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 Dieses Buch ist mit der ganzen Liebe einer Mutter meinen beiden Söhnen gewidmet, weil ich ihnen eine Zukunft wünsche, in der Frau und Mann sich selbst und einander besser verstehen und darum ganzheitlicher lieben können, als es in meiner Vergangenheit der Fall war.

 Es ist mit der ganzen Liebe einer Tochter meinen wunderbaren Eltern, meinen Großeltern und allen gewidmet, die meinen Weg bereitet haben. In Anerkennung und tiefer Dankbarkeit für ihre Gefühle, Gedanken und Geschichten, ohne die hier keine Zeile stehen würde.

 Als Funken, der Fackeln entzünden darf, die zu Leuchtfeuern werden, schreibe ich es für all meine Klientinnen, Freundinnen, meine Geschwister und Herzensschwestern, die drei Töchter meines Mannes und alle Frauen, die ihr feminines Potenzial an Lust und Liebe entdecken und integrieren möchten.
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Vorwort

 Die Mutter meiner Mutter hat zehn Kinder geboren und erst mit über sechzig Jahren von mir, ihrer Enkelin, erfahren, dass es einen weiblichen Orgasmus gibt. Lust spielte in ihrer Sexualität keine Rolle, doch lebte sie mir jeden Tag vor, wie facettenreich sich diese feminine Qualität (die Lust) im Alltäglichen ausdrücken kann. Sie war ein Feuerwerk an inspirierender Weiblichkeit und gleichzeitig blieb ihr ein wesentlicher Aspekt ihres körperlichen Selbst verborgen.

 Wer wäre meine Oma gewesen, hätte sie dieses Buch gelesen? Welche Auswirkungen hätte das auf ihre Ehe gehabt? Inwiefern hätte es meine Mutter geprägt und welchen Einfluss hätte das wiederum auf meinen Vater gehabt? Wer wären du und ich heute, hätten die Frauen und Männer der Generationen vor uns die Möglichkeit gehabt, einander besser zu verstehen und tiefer zu lieben – beginnend damit, sich selbst zu verstehen und sich selbst tiefer zu lieben?

 Was ich in meiner Kindheit als Mangel erlebte, wurde zum unterschwelligen Beweggrund, mich auf die Suche nach der vermissten Fülle an weiblichem Selbstverständnis und in der Folge inniger Selbstliebe und befreiender Selbstermächtigung zu machen. Doch zunächst eignete ich mir die Geschichte meiner Vorfahrinnen an, indem ich mir unbewusst Umstände kreierte, die die Wiederholung alter Muster ermöglichten. Auf diese Weise solidarisierte ich mich körperlich mit dem, was mein Geist in seiner ahnungslosen Überheblichkeit zuvor kritisiert hatte. Durch das persönliche Erleben der auf meine Verhältnisse und meine Zeit angepassten Krisen meiner Ahnen gewann ich Erkenntnisse, die nicht nur die Begeisterung für mein eigenes Frausein weckten, sondern darüber hinaus zum Game-Changer für viele wurden.

 
Vom Privileg des Frauseins

 Um das Frausein zu spüren und auszudrücken, darf sich eine Frau in ihrer Weiblichkeit vollständig begreifen, beginnend mit dem, was sie zur Frau macht: ihrem zyklischen Wesen.

 In diesem Buch fasse ich die wichtigsten Punkte meiner eigenen Einsichten und jene aus der langjährigen Arbeit mit meinen Klientinnen und Workshop-Teilnehmerinnen zusammen. Sie sollen dir, liebe Leserin, dazu dienen, deine Weichen zu stellen, um dein Potenzial an Lust und persönlicher Erfüllung zu verstehen und freizuschalten.

 Wenn es uns gelingt, den in unser weibliches Vermächtnis eingewobenen uralten Mangel an Selbstliebe ins Gegenteil zu kehren und uns selbst und jeder anderen Frau die Fülle zu gestatten, die dem Femininen von Natur aus innewohnt, werden wir erkennen, wer wir sind und wozu wir fähig sind. Auf diese Weise bereichern wir nicht nur unser eigenes Leben, sondern transformieren auch jene, mit denen wir in Beziehung stehen, und insbesondere die, die nach uns kommen.

 Als Frau trägst du das Männliche in dir, so wie jeder Mensch beide Polaritäten auf einzigartige Weise in sich vereint. Doch bleibt deine Grundschwingung feminin und ihre zyklische Frequenz bestimmt den Rhythmus deines Seins.

 Die Werkseinstellung deines physischen Selbst unterscheidet sich von jener eines Mannes und das hat einen Sinn und Nutzen, den ich dir näherbringen möchte. Denn wie erfolgreich auch immer sich die maskulinen Aspekte deiner Persönlichkeit im Alltag ausdrücken, dein Sein und Tun entbehren deiner femininen Wahrheit, wenn du dich deiner Essenz verschließt und dir dadurch selbst verborgen bleibst.

 Mein maskuliner Anteil spielte lange Zeit die Hauptrolle, während meine Weiblichkeit, vom Verstand ignoriert, ein Schattendasein führte. Ohne es kommen zu sehen, katapultierte mich meine innere Disbalance in eine äußere. Geraten wir anhaltend aus dem Gleichgewicht, folgen Chaos und Krise – nicht, um uns zu zerstören, sondern als Einladung zu einer Heldinnenreise. Die meine ist genauso die deine und darum teile ich sie mit dir. Sie handelt von Missverständnissen mit uns selbst und der Liebe zum Femininen. Es geht um die Macht des Kopfes und die Magie des Körpers, um Gefühle und Bedürfnisse und vor allem um weibliche Lust.

 Frausein bedeutet zu fühlen, im Körper präsent zu sein, ganz zu sein. Verbringen wir unser Leben im Kopf, verpassen wir den Körper. Spüren wir uns selbst nicht, spüren wir auch andere nicht. Weil wir gelernt haben, unserem Körper zu misstrauen und insbesondere dessen zyklische Natur als defizitär zu verurteilen, isolieren wir eine wesentliche Dimension unserer Beschaffenheit. Unsere eigene empfundene Wahrheit, die sich durch Gefühle, Bedürfnisse und Sehnsüchte ausdrückt, zweifeln wir an, noch bevor wir sie wahrnehmen. Woran orientieren wir uns, wenn nicht an uns selbst? Welchem Pfad folgen wir, wenn nicht unserem eigenen?

 Liebes feminines Wesen, du bist so viel mehr als das, was dir dein Kopf erzählt.

 Möchtest du die kraftvoll lebendige Lust-Energie spüren, die deiner Weiblichkeit zugrunde liegt? Möchtest du sie freischalten und in allen Lebensbereichen, auch in deiner Sexualität, ausdrücken? Sehnst du dich nach einem harmonischen Leben im Fluss deiner eigenen Natur und möchtest du herausfinden, wie du wirklich gemeint bist? Dann öffne dich für die Ganzheit, die dich ausmacht!

 
Zyklust ist eine Hommage an dein Frausein. Du selbst bist das Kunstwerk, auf das ich mich beziehe. Lass mich dich vertraut machen mit deinem Ur-Rhythmus, deinem weiblichen Zyklus, der als systemintegrierter Prozess der Persönlichkeitsentwicklung den verlässlichsten Schlüssel zu einem lustvollen Leben in Liebe, Freude und Fülle birgt. Entdecke auf diese Weise dein ganzheitliches Potenzial an femininen und maskulinen Kräften, damit sie im Liebestanz vereint füreinander lebendig werden. Wie im Innen, so im Außen.

 


Für wen ist dieses Buch?

 
Zyklust handelt vom Frausein. Dabei beziehe ich mich explizit auf die Regel und nicht auf die Ausnahmen. Was du hier liest, entspricht meiner eigenen erlebten Wahrheit, die sich mit jener vieler meiner Klientinnen, Workshop- und Retreat-Teilnehmerinnen deckt und dennoch keinen Anspruch auf Allgemeingültigkeit erhebt, denn ich schreibe aus der Perspektive meines persönlichen Frauseins. Damit meine ich: Mein biologisches Geschlecht ist weiblich und meine Geschlechtsidentität ist ebenfalls weiblich. Ich bin heterosexuell und fühle mich in erster Linie vom männlichen Geschlecht angezogen. Ich empfinde Begeisterung und Liebe zu vielen Menschen.

 Wir leben in Zeiten der geschlechtlichen Vielfalt. Es wird nicht mehr nur zwischen biologischen Geschlechtern (weiblich, männlich und intergeschlechtlich), sondern auch zwischen sozialen und psychologischen Geschlechtern unterschieden. Frau, Mann, cis-geschlechtlich, transgeschlechtlich, gender-queer, LGBTQIA+-Menschen sollen selbst bestimmen, wie sie leben und lieben möchten. Sie sollen ausdrücken können, wie sie sich fühlen und welche Bedürfnisse sie haben, und die Freiheit genießen, zu sein, wer sie sein wollen. Dies beinhaltet, selbst zu erspüren, wie viel weiblicher und männlicher Anteil in unserem Körper mitschwingt und sich auf welche Weise zeigen möchte.

 Wie auch immer du das Leben und die Liebe ausdrückst, Zyklust ist für dich, wenn dein biologisches Geschlecht weiblich ist und du, wie ich selbst, einen Menstruationszyklus hast oder hattest. Daher erlaube ich mir die Freiheit, auf gendergerechte Sprache zu verzichten – bis auf dieses eine Mal, denn nicht nur menstruierende Frauen sind eingeladen, sich in die weibliche Natur zu vertiefen. Ich heiße ebenso jede/-n Einzelne/-n willkommen, der/die ein zyklisches Wesen liebt und sich aus dem Wunsch heraus, diesen Menschen tiefer zu verstehen, Zyklust zur Hand nimmt. Ich danke dir für dein wertvolles Bemühen und wünsche dir, dass das Verständnis und die Liebe vielfach zu dir zurückkommen.

 Wer auch immer du bist und was auch immer deine Geschichte ist, die dich hierhergeführt hat – viel Freude und bereichernde Erkenntnisse beim Lesen!

 Die Kapitel dieses Buches sind in die vier Phasen des Mondes unterteilt. Neumond, zunehmender Mond, Vollmond und abnehmender Mond sind Stellvertreter für den Puls, der sowohl dem Menstruationszyklus als auch dem Tag-Nacht-Kreis und dem Jahreskreis zugrunde liegt. Wir beginnen in der Dunkelheit des Neumonds mit meiner persönlichen Geschichte von Unwissenheit und Orientierungslosigkeit. Mit dem zunehmenden Licht der nächsten Mondphase, dem zunehmenden Mond, biete ich dir interessante Grundlagenkenntnisse, die dir in den Phasen des Vollmonds und abnehmenden Mondes, in denen es um deine Selbstentdeckung geht, von Nutzen sein werden.

 Während des Lesens findest du viele praktische Übungen, die ich als »Vertiefungen« bezeichne und die du am Ende des Buches noch einmal zum Nachschlagen aufgelistet findest (siehe ab Seite 262). Ich empfehle dir, die Vertiefungen an einem Ort auszuprobieren, an dem du ungestört bist und innehalten kannst. Auch lohnt es sich, etwas zum Schreiben bereitzulegen, idealerweise ein Journal, in das du dir Notizen machen kannst. Denn insbesondere der dritte und vierte Teil laden dich ein, tiefer in die feminine Lust deiner vier Phasen einzutauchen und dadurch Einsichten über dich, deine Beziehung zu deinem Körper und deinen ureigenen Weg in ein erfülltes Leben zu gewinnen. Im Kapitel des Vollmonds stelle ich dir detailliert das Vier-Phasen-Modell vor und fasse das Wesentliche jeweils in einer »Take-Away-Box« für dich zusammen, damit du sie als kompakte Version schnell nachschlagen kannst. Wir schließen den Kreis mit dem abnehmenden Mond, in dem es um die Übersetzung der vier Phasen deines Menstruationszyklus in das Thema der Sexualität in Bezug auf dich selbst, aber auch im Zusammenhang mit der Liebesbeziehung zu einem Partner geht.

 Das Lesen dieses Buches darfst du als Selbstfürsorge betrachten, von der ich dir wünsche, dass du sie in aller Langsamkeit, Schritt für Schritt genießt. Ich wünsche dir, dass du durch das bewusste Erleben und reflektierte Verstehen deine unanfechtbare eigene Wahrheit entdeckst.

 


Phase 1: 

Neumond. Me.
 Dunkelheit.

 

Hinter dem Mond

 Bei Neumond erscheint das Nachtgestirn unsichtbar am Himmel.

 Im Kreis sitzend mit fünfzehn Frauen aus aller Welt, lauschte ich der eloquenten Tantralehrerin bei ihren Ausführungen über das Erwecken der Sinnlichkeit und das Aufsteigenlassen sexueller Energie, als sich eine der Zuhörerinnen einbrachte. Sie schilderte, dass ihr diese Techniken bereits gut gelängen, jedoch nur in ihrer zweiten Zyklusphase. Das Gespräch nahm eine neue Richtung und plötzlich waren sich alle Anwesenden einig, wie wichtig das bewusste Erleben des eigenen Zyklus sei und wie unterschiedlich sie sich und insbesondere ihre sexuelle Lust in den verschiedenen Phasen erlebten. Vom Sex zur Vulva, über die Vagina hin zum Blut – feminine Mitteilungsfreude war ausgebrochen. Die eine menstruierte mit dem Neumond, die andere mit dem Vollmond. Sie teilten ihre Tipps und Tricks betreffend Minimierung des Blutflusses, empfahlen einander Kräutertees und Yoga Asanas, sie sprachen von Mooncups und organischen Schwämmchen-Tampons. Ich dachte nur: »WHAT!?«

 Die Schwestern kannten sich bestens aus in ihrem Unterleib. Ich hatte keine Ahnung, wovon sie sprachen, und machte mich klein und unsichtbar auf meinem Sitzkissen. Dass ich die Pille nahm, schien mir hier im tiefsten Thailand gelegenen Ashram überraschend hinterwäldlerisch bis peinlich. Was bitte hatte die Monatsblutung einer Frau mit dem Mond zu tun? Meine Blutung setzte nach genau 21 Tagen ein, dann, wenn ich die letzte Pille aus der Packung geschluckt hatte. Wie verhüteten denn die anderen? Um vor der Gruppe nicht als Großstadt-Depp dazustehen, wandte ich mich vertrauensvoll zur Seite und fragte meine Nachbarin nach ihrer Verhütungsmethode. Sie antwortete: »Ich weiß ja, wann ich schwanger werden kann und wann nicht. Rund um meinen Eisprung benutzen wir Kondome.«

 Oha. Eisprung? Was genau war das nochmal? Ich nickte Wissen vortäuschend vor mich hin und nahm mir vor, es später in meinem Zimmer im Internet zu recherchieren. Wie konnte es sein, dass ich mich noch nie zuvor mit diesen Dingen beschäftigt hatte? Unterschiedlich gesteigertes Lustempfinden im Zusammenhang mit dem Zyklus? Ich dachte, ich sei in sexuellen Dingen versiert, doch von großen Unterschieden konnte ich nichts berichten. War es möglich, dass sich mein Hormonkonsum auf meine Lust auswirkte? Wieso hatte mir niemand etwas davon gesagt? Zum ersten Mal zog ich in Erwägung, die Pille loszuwerden. Vielleicht. Irgendwann einmal.

 Ich bin sie losgeworden. Schneller, als ich dachte, kam der Tag, an dem ich es einfach nicht mehr mit mir vereinen konnte, die Barriere zwischen mir und meiner weiblichen Werkseinstellung aufrechtzuerhalten. Ich wollte unbedingt herausfinden, wer ich ohne Fremdeinwirkung auf mein zyklisches Wesen sein würde. Vielleicht übertrieben die Tantrikerinnen mit ihrer Begeisterung, vielleicht machten sie sich nur wichtig. Vielleicht gab es sie gar nicht, die verschiedenen Stadien der Lust. Vielleicht aber doch, und wie konnte ich riskieren, es nicht herauszufinden? So blieb mir keine andere Wahl, als ein Selbstexperiment zu wagen.

 Vertrauen ist gut, Kontrolle ist besser.

 Mein Name ist Nadine. Ich bin Tochter, Enkelin, Schwester, Mutter. Ich bin Tante, Patin, Freundin, Geliebte, Exfrau, Witwe, Verlobte, Geheimnisträgerin. Wir teilen viele Rollen, du und ich, doch was uns wirklich zu Schwestern macht, ist die sich stark vom männlichen Körper unterscheidende innere Rhythmik. Der Puls, der unserem Frausein zugrunde liegt und durch den wir in der Lage sind, uns und unser Leben aus mindestens vier unterschiedlichen Perspektiven wahrnehmen, erleben und entwickeln zu können. Du und ich sind aus demselben Holz geschnitzt. Wir sind schöpferische Mysterien!

 
Zwischen Sein und Werden

 Ich war Kopffrau. Ganz und gar.

 Verliebt in meinen klugen Geist, verbrachte ich 99 Prozent meiner wachen Zeit im Kopf, identifizierte mich mit meinen Gedanken und betrachtete meinen Körper als ein hübsches Vehikel, mit dem ich durch dieses Leben fuhr. Ich war Geist und ich hatte einen Körper, der vor allem dazu da war, um zu funktionieren.

 Mein Alltag war schnell getaktet. Da konnte ich keinerlei Ausbremsungen gebrauchen. Stress gehörte zu meiner Normalität. To-do-Listen und Zeitknappheit waren der Beweis dafür, dass ich fleißig war, dass ich mich bemühte, zu optimieren, wer ich glaubte zu sein. Und ich befand mich in bester Gesellschaft. Wohin ich sah, überall vielbeschäftigte, angestrengte Kopffrauen, nicht selten am Rande des Burn-outs.

 Wir alle verhüteten hormonell und wenn wir sagten: »Ich habe meine Periode«, meinten wir die Abbruchblutung zwischen der einen und der nächsten Pillenpackung. Dass wir keinen natürlichen Zyklus hatten, wussten wir nicht. Dass unsere Körper in einer Dauerschleife der beiden letzten Zyklusphasen gefangen waren, um nicht schwanger werden zu können, hatte uns niemand gesagt. Dass wir dadurch abgeschnitten waren von den vergnüglichen, leichten, aufsteigend lustvollen Phasen unseres Naturells, hätte vieles erklärt. Wer beschäftigt sich schon mit Nebenwirkungen oder stellt in Frage, worüber gesellschaftlicher Konsens herrscht? Über siebzig Prozent der Frauen im deutschsprachigen Raum verhüten hormonell und entkoppeln sich dadurch von ihrem ureigenen femininen zyklischen Wesen.

 Mit fünfzehn Jahren verschrieb mir der Gynäkologe nach einer ersten Untersuchung die Pille. Der Termin dauerte keine halbe Stunde. Insgesamt habe ich mehr als zwanzig Jahre meines Lebens hormonell verhütet. Das sind 250 verpasste Energieschübe, verpasste Hochphasen, verpasstes Loslassen, verpasste Regenerationen. Ich kann dir nicht sagen, wie tief dankbar ich für die letzten hundert bewusst erlebten Zyklen bin.

 Verheißungsvolle Aussichten

 Erst mit vierzig Jahren habe ich die Pille abgesetzt.

 Grund dafür waren nicht etwa die angemessenen gesundheitlichen Bedenken wegen meines Alters (laut damaliger Beipackzettel, heute klingen sie weniger beängstigend) oder das Bedürfnis, mich generell von künstlichen Hormonen zu befreien – nein, ich wollte etwas lernen. Etwas, das andere Frauen konnten und ich nicht. Etwas, das in jeder Frau auf Aktivierung wartet, von dem wir uns jedoch kollektiv zurückgezogen haben: die Lust des Ganzkörperorgasmus. Tada! Das war mein ursprünglicher Teaser. Nie hätte ich geahnt, was ich darüber hinaus entdecken würde.

 Als ich dieses sperrige Wort zum ersten Mal hörte, war ich mehr als skeptisch, und das, obwohl Juliette, die Frau, die es aussprach, keine Wahrnehmungsstörungen zu haben schien. Noch weniger traute ich ihr zu, mir Märchen aufzutischen. Ganz im Gegenteil, sie fühlte sich seit Tag eins überraschend vertraut an, diese schöne, junge Masseurin mit den dunklen langen Locken. Anfang zwanzig war sie damals, arbeitete halbtags im Fünf-Sterne-Hotel und bediente nebenbei Privatkunden wie uns. Wöchentlich kam sie zu uns nach Hause, um meinem Mann und mir den Stress vorübergehend aus dem Leib zu massieren. Dabei erzählte sie mir von ihrem neuen Freund Josh und den gemeinsamen tantrischen Praktiken, von der Polarität zwischen Mann und Frau, von der Freude, zu menstruieren, von der göttlichen Weiblichkeit und vom stundenlangen Meditieren. Sie plante, bald nach Dänemark auszuwandern, um sich ganz dem Studium der tantrischen Lehre hinzugeben. Tantra? Was sollte das sein? Ich kam aus dem Staunen nicht mehr heraus. Da tat sich mir eine vollkommen neue Welt auf, die utopisch klang und nach Räucherstäbchen roch und mich herausfordernd mit meiner eigenen Ambivalenz konfrontierte.

 Mein Kopf wurde nicht müde, mich von den Hippie-Theorien des Mädchens distanzieren zu wollen: »Vermutlich hat sie eine blühende Fantasie. Außerdem ist sie jung und flexibel, während ich feststecke, auf die vierzig zusteuere, verheiratet bin und zwei Kinder habe. Sex ist ohnehin zur Seltenheit verkommen. Das alles passt nicht in mein Leben. Ich gebe mich zufrieden mit dem, was ich habe, wer ich bin.«

 Und gleichzeitig war da eine andere Stimme, die von unten, aus meinem Becken, zu kommen schien. Eine Stimme, so klar, dass ihre Intensität die Worte meines Geistes übertönte:

 »Nadine, das ist der Beginn einer Reise, dein Schiff hat soeben den Hafen verlassen.«

 Das war 2012.

 Es dauerte noch drei Jahre, ich brauchte den Tiefpunkt meiner Ehekrise, einen Burn-out, die Trennung und Scheidung von meinem Mann und einen beruflichen Neustart, bis mein Kopf begriff, was mein Körper damals schon wusste: Juliette, das bin ich. Ich bin jederfrau.

 Ich weiß nicht, wie es dir geht, liebe Leserin, aber ich war eine toptrainierte Denkerin und gleichzeitig eine absolute Niete im Fühlen. Und ich war mir dessen nicht bewusst! Lass mich meine Geschichte mit dir teilen.

 Kopfkönig Mr. Monkey Mind

 Nadine bedeutet Hoffnung und so heißt mein Schiff.

 2011 lag die Hope im Hafen der Ehe. Ihre Taue hingen kraftlos im Wasser und die Enden berührten suchend den Grund. Seit Monaten dümpelte ich vor mich hin und wartete auf frischen Wind, auf Mut zur Veränderung, vielleicht auf die Reifeprüfung der neuen Kapitänin. Bisheriger alleiniger Befehlshaber war das Äffchen, Mr. Monkey Mind, das die Hope fast zum Kentern gebracht hatte.

 Schon vor Sonnenaufgang lauerte das Äffchen dicht an meinem Ohr. Kaum war ich bei Bewusstsein, plapperte es auf mich ein, forderte mich auf, aus dem Bett zu springen, in Bewegung zu kommen, etwas zu tun! Sein Einfallsreichtum kannte keine Grenzen. Für gewöhnlich hielt es mir mein Tagesprogramm vors Gesicht und schon war ich auf den Beinen. Unschuldig sang es mir die Punkte meiner To-do-Liste vor und webte Worte meiner Kindheit hinein: »Morgenstund’ hat Gold im Mund … Du bist, was du tust … Ohne Fleiß kein Preis … Erst die Arbeit, dann das Vergnügen … Was du heute kannst besorgen, das verschiebe nicht auf morgen.« Wer bleibt da freiwillig untätig?

 Mein Äffchen hielt mich tagein, tagaus gekonnt auf Trab. »Tu dies, sei das! Es gibt noch mehr zu tun! Übernimm, kümmere dich, halte aus! Geh noch einen Schritt weiter! Du kannst das! Mute dir noch etwas mehr zu! Beiß die Zähne zusammen. Tu es für die Familie.«

 Die Bedürfnisse der Kinder an erster Stelle, die des Ehemanns und seines Jobs an zweiter, die Organisationen des Haushalts an dritter, des sozialen Netzwerks an vierter, mein eigener Job an fünfter Stelle und ganz zuletzt kam ich selbst. Bei alledem hatte ich attraktiv auszusehen und bester Laune zu sein. Die Latte lag hoch. Perfektion war das Wort, das die Richtung vorgab. Ich strengte mich an, doch gut war nie gut genug.

 Im Glauben, dass mir die niemals endenden Optimierungsbemühungen auf allen Ebenen dienlich seien, überließ ich dem Äffchen vertrauensvoll die Führung und folgte ihm jahrelang bis zur Erschöpfung. In einem Herbst – passend zur absteigenden Jahreskreisenergie – brach ich zusammen. Burn-out hieß die Notbremse, die mein Körper zog, um die Kurskorrektur einzuleiten, um meinen zum Diktator mutierten Geist in seine Schranken zu weisen.

 Es war der 60. Geburtstag meines damaligen Mannes. Ich selbst war 36 und fest davon überzeugt, es sei zu spät für einen Neuanfang.

 Es war auch die Auferstehung der Körperfrau, die ich bin und immer war, die in jeder Frau darauf wartet, befreit und gelebt zu werden.

 Ich erinnere mich an den Moment, als ich der Körperfrau den Rücken gekehrt habe und meine alleinige Aufmerksamkeit der Bildung meines Verstandes, Mr. Monkey Mind, widmete:

 Köln 1994, Kitschburger Straße, Ecke Dürener Straße: Ich saß auf dem Beifahrersitz des dunkelblauen Golf GTI eines Freundes. Ich war neunzehn, er zwei Jahre älter als ich und in meinen Augen belesen und geistreich. Wir tauschten uns über unsere Lieblingsbücher aus und er fragte mich: »Denkst du in Worten oder Bildern?«

 Eine einfache Frage, die alles veränderte

 In Bildern natürlich, antwortete ich wie aus der Pistole geschossen und fragte, wie es denn anders möglich sei. Mein Erleben war ein farbenfrohes, gefühlsreiches, Worte hineinmischendes Sammelsurium, das alles miteinander verknüpfte und so den Teppich meiner persönlichen Realität webte.

 Axel sagte, er denke in vollständigen Sätzen. Einer folge dem anderen, genauso wie man ein Buch selbst schreibe und gleichzeitig läse. Ich war tief beeindruckt. Wie war das möglich? Im Bücherlesen kannte ich mich aus, doch funktionierte das Lesen der schwarzen Zeichen auf weißem Grund wie meine restliche Wahrnehmung: Die Impulse verwandelten sich in lebendige Welten, ließen mich eintauchen in ein intensives Empfinden dessen, was dort beschrieben wurde. Ich durchfühlte, was ich las. Meine Aufmerksamkeit folgte den Buchstaben und der Rest von mir transformierte sie in eine Parallelrealität. Darum liebte ich es doch zu lesen – erleben zu können, was nicht ganz meines war. Im Alltag sprang ich von einem zum anderen, hinein in mich und hinaus in die Welt der Reize. Mein Innenleben war ein Bildband mit sinnlichen Gefühlsinformationen. In mir wohnte niemand, der die Feder führte und die Vielfalt bündelte.

 Ich kam mir kindisch vor und schämte mich für mein mir erstmalig bewusst gewordenes Unvermögen. Sein eigenes inneres Schwarz-weiß-Werk verfassen? Das klang so erwachsen, klug und mächtig. Von diesem Moment an begann ich zu trainieren. Mich auf meine innere Struktur fokussierend, ordnete ich meine Gedanken auf logische Weise. Ich formte Sätze, die ich mich zu Ende zu denken zwang. So verlangsamte ich meine Wahrnehmung, blendete aus, was sich bislang natürlich hineingeflochten hatte, und beschränkte mich auf Klarheit und Ordnung. Mr. Monkey Mind war geboren.

 Es begann als Spiel. Mein Geist gestaltete sich selbst. Das Baby-Äffchen experimentierte mit Wortbausteinen, verknüpfte den einen mit einem dazu passenden nächsten und setzte die Kette ins Unendliche fort. Es war viel einfacher als erwartet und ich hatte Freude an den raschen Fortschritten. Meine Welt verlor ihr natürliches, buntes, wildes, überlappendes Chaos und wurde auf die übersichtliche Struktur der Gedanken und Worte reduziert.

 Wenn wir uns auf einen Satz festlegen, aus dem ein zweiter hervorgeht, was passiert dann mit all den anderen möglichen Sätzen und den aus ihnen resultierenden Folgesätzen?

 In Worten zu denken, ist zwar schmalspuriger als der mehrdimensionale Quilt, doch bringt die reduzierte Variante Qualitäten wie Fokussierung, Klarheit und Struktur mit sich, die wiederum der Übersichtlichkeit dienen. Und Übersicht ermöglicht Kontrolle. Diese Vorteile machten sich in meinen schulischen Leistungen bemerkbar. Ich stand gerade vor der Wiederholung meines zuvor vermasselten Abiturs und wie von Zauberhand klickte es in der mathematischen Abteilung meines Gehirns. Was früher undurchdringlich erschien, offenbarte sich mir plötzlich als logisch aufeinander aufbauend und sogar freudebringend sortierbar. Zu jedem Problem gab es eine Lösung – mein Äffchen hatte ein neues, faszinierendes Puzzle gefunden!

 Ich frage mich, wie ich mich ohne Mr. Monkey Mind in meinem Architekturstudium zurechtgefunden hätte. Wie ich eine so gute Beziehung zu meinem Vater hätte aufbauen können, wie ich es bis hierhergeschafft hätte und welcher Teil von mir sich wie ausgedrückt hätte. Wer wäre ich geworden, wäre ich bei den Bildern geblieben?

 Perfekte Kopffüßlerin

 Mein maskuliner Anteil hat mich weit gebracht in unserer äußeren Welt.

 Zwanzig Jahre lang hat mir mein vorherrschender Geist beste Dienste geleistet und tut es heute noch, während ich dieses Buch schreibe. Vom spielfreudigen, eifrigen Puzzler ist er jedoch unbemerkt zum Alleinherrscher mutiert. Geistige Strukturen können sehr eng werden. Sie können uns die Lebensfreude abschnüren, wenn wir nicht Räume lassen, in denen nichts logisch aufeinander aufgebaut sein muss und sich unsere wilden femininen Kräfte ausdrücken können.

 Hätte mir mein heutiges Ich damals im GTI auf die Schulter getippt und gesagt:

 »Zu viel Struktur geht zu Lasten deiner Lust und Lebendigkeit, vergiss deine weibliche Seite nicht, wertschätze die Art deiner bisherigen Wahrnehmung und kultiviere sie als Gegenpol!« – ich hätte ihr sowieso nicht geglaubt. Denn erfahrungsgemäß hatten Männer immer recht.

 Ich ignorierte also die Wahrnehmungen, Stimmen, Bilder und Zeichen meines Körper-Ichs, ließ sie links liegen und widmete mich dem Kreieren meines Kapitäns. Where attention goes, energy flows.

 Zwei Jahrzehnte lang floss meine Aufmerksamkeit in meinen Kopf. Zuerst verkopfte ich nur meinen Blick auf die Welt, indem ich das, was ich wahrnahm, in einen fließenden Erzählkontext einbettete. Doch durch die neu antrainierte Sicht auf meine Welt veränderte sich auch die Welt selbst. Wahrnehmung ist keine Einbahnstraße! Mein Gedankengewebe von Ursache und Wirkung wurde immer verschachtelter, differenzierter, verknüpfter. Denken ist eine lustvolle Angelegenheit, aber wären wir Menschen einzig zum Denken gemacht, hätte die Göttin / die Natur / das Universum / das Leben sich wohl den Körper gespart und uns als immaterielle Geister erschaffen. Stattdessen sind wir mit fünf Sinnen ausgestattet, durch die wir die Welt wahr- und in uns aufnehmen. Unser Sehen, Hören, Fühlen, Riechen und Schmecken machen uns zu sinnlichen Wesen. Und ich bin überzeugt, dass diese fünf nur die Basis bilden. Dem sechsten Sinn, der Intuition, folgen weitere, in Abhängigkeit von unserem Entwicklungsfortschritt.

 Opferfilm

 Bevor die Körperfrau auferstehen konnte, musste sie zuerst sterben. Es ging ihr – mir – furchtbar. Und das Furchtbarste daran war, dass ich keine Übung darin hatte, unangenehme Gefühle an die Oberfläche dringen zu lassen und konstruktiv mit ihnen umzugehen. Mein System wehrte sich gegen die aufziehende Dunkelheit in mir und diese Abwehrhaltung, das Unterdrücken, kostete mich noch mehr Energie als das Leid an sich. Ich schlief schlecht, hatte keinen Appetit, magerte ab und mein Geist lief in Dauerschleife und auf Hochtouren. Mal waren es Tiraden der Selbstverachtung, mal Selbstmitleidsergüsse, dann Verachtung für meinen Mann und rückwirkend wieder Verachtung für mich selbst.

 Ein Teufelskreis. Jeder Gedanke schraubte meine Spirale eine weitere Umdrehung abwärts: »Loserin! Du bist gescheitert! Diese Ehe ist eine Farce, weil du versagt hast, weil du nicht gut genug bist. Seit zwanzig Monaten kein Sex, keine Zärtlichkeit. Er will nicht reden, schaut dich nicht an, interessiert sich nicht für dich, weil er mit seiner Firma verheiratet ist und seine Kunden an erster Stelle stehen. Die will er glücklich sehen und dich lässt er verhungern. Du bist ihm egal! Er hat dich innerlich längst verlassen und du verkümmerst, kannst nichts tun, denn du bist abhängig, musst bleiben und leiden, weil du ein Versprechen gegeben und zudem einen Ehevertrag unterschrieben hast. Und er weiß es«, sagte mein Geist. Und ich antwortete: »Dafür hasse ich ihn, dafür hasse ich mich! Aber wir müssen weitermachen für unsere Kinder! Zähne zusammenbeißen und diese Entfremdung ertragen. Für immer haben wir uns geschworen. Scheidung ist keine Option. Niemals!«

 Wenn sich Worte wie nie und immer einschleichen, dann kommen wir in Bedrängnis. Das und mehr war meine interne Kommunikation. Was war das Problem? Nüchtern betrachtet waren wir ein Paar, das sich nach einer aufregenden verliebten Anfangszeit über die Jahre aus den Augen verloren hatte. Die junge Frau war in erster Linie mit den Kindern beschäftigt, der Mann mit seiner Arbeit. Klingt ziemlich alltäglich. Doch ist jede individuelle Notlage alles andere als banal, und gelingt es uns nicht, die Verantwortung für unser Leiden zu übernehmen und die dazu führenden Gedanken, Gefühle und äußeren Umstände zu verändern, ist die Talfahrt vorprogrammiert. Wir kommen später noch dazu.

 Nur noch zwei Wochen …

 Ich wusste mir nicht mehr zu helfen und sah nur beim Gedanken an eine räumliche Trennung Licht am Ende des Tunnels – trotz aller Angst vor einem finanziellen Desaster und moralischer Gegenwehr bezüglich einer Scheidung. Ich brauchte dringend Abstand, Ruhe und Zeit für mich. Ich war am Ende, doch äußerlich riss ich mich zusammen, lächelte und funktionierte brav. Ich lief auf der letzten Reservebatterie. Ich wusste, dass sich etwas ändern musste, sehr bald, doch nie kam der richtige Zeitpunkt, meine Trennungsgedanken mit meinem Mann zu teilen. Ich glaubte, Rücksicht zu nehmen auf ihn und seine schwierige Situation in der Firma. Er sagte: »Ich habe keine Wahl! Nur noch dieses Projekt zu Ende bringen, dann können wir zu einem Therapeuten gehen. Nur noch zwei Wochen, dann können wir Zeit miteinander verbringen.« Das ging schon seit Jahren so. Ich konnte es selbst kaum glauben. Die Luft ging mir aus. Ich war in einer Sackgasse gelandet. Und ich hatte Angst.

 Das Haus am Ende der Sackgasse war ein vielstöckiges weißes Gebäude, dessen Penthouse mein Mann vor einem Jahr gekauft hatte und um dessen Umbau er sich seitdem kümmerte. Mallorca, 180-Grad-Blick auf das Meer. Die Sommerferien hatten unsere Söhne und ich in einem nahegelegenen Hotel verbracht, während er sich auf der Baustelle um Fortschritt bemühte. Seit den Ferien waren zwei Monate vergangen, wir hatten uns kaum gesehen und die Jungs und ich reisten erneut aus Zürich an, da am nächsten Tag das große Einweihungsfest, seine Geburtstagsparty, stattfinden sollte. Meine letzte Information war: »Kommt her, es ist alles fertig.«

 Das war es aber leider nicht.

 Unsere Kommunikation triefte zwischen den Zeilen vor unausgesprochenen Vorwürfen und Enttäuschungen. Kontrolliert und tiefgefroren, damit eine Menge Emotionen nicht an die Oberfläche dringen konnten. Hätte ich es gewagt, zu fühlen, was sich seit Monaten, Jahren angestaut hatte, ich wäre womöglich atombombenähnlich explodiert. Stattdessen implodierte ich. Heute nenne ich das: Gewalt an mir selbst.

 Enttäuschung. Trauer. Überforderung. Stress. Wut. Verachtung. Sorge. Alles in mir, kein Weg heraus. Wohin verdrängen wir diese Gefühle? Wo lagern sie sich ab? Wo warten sie auf ihre Chance, sich Luft zu machen und auszudrücken? Damals wusste ich nicht, was ich heute weiß, und hielt mich selbst gefangen in meinem Opferfilm. Um Opfer sein zu können, muss es einen Täter geben. Und ist es nicht angenehm, die Verantwortung für das eigene Leiden abzutreten?

 Dort, auf der Baustelle in Mallorca, ist ein Faden gerissen. Es gibt diesen einen Moment, wenn alles zu lange schon angespannt ist, dass etwas in uns nur noch darauf wartet, loslassen zu dürfen. In viel späteren gemeinsamen Coaching-Sitzungen erfuhren wir, dass es uns beiden genau gleich ging. Einander fremd, völlig erschöpft, fragten wir uns jeder still für sich, wie es so weit kommen konnte, was der ganze Zirkus sollte und wer wir in diesem Setting noch waren. Wie gerne hätte ich meinem damaligen Ich beigestanden, ihr zugeflüstert: »Liebste Kopffrau, du hast den Bezug zu dir selbst verloren und das spiegelt sich im Außen in deiner Ehe. Beginne bei dir. Lerne, dir selbst nahe zu sein. Öffne dich für deine körperliche Wahrheit.«

 Zurück in Zürich lenkten wir uns mit der Alltäglichkeit unserer jeweiligen Routinen ab. Mein Äffchen ermutigte mich zur Verdrängung: »Sieh dich doch um, andere Ehen sind auch nicht glücklicher. Was bleibt dir anderes übrig, als deinen Frust runterzuschlucken und weiterzumachen?« Ich log mir tagtäglich selbst ins Gesicht. Denn gleichzeitig öffnete unsere zur Wohngemeinschaft mutierte Ehe eine Tür nach außen. Leben sucht Lebendigkeit. Ich entdeckte die fehlende Aufmerksamkeit meines Mannes im Blick anderer Männer und nicht die Schwärmerei selbst, doch Mr. Monkey Minds Reaktion darauf trieb mich an den Rand des Wahnsinns. Zwei Seelen kämpften in meiner Brust. Die eine war erfüllt von Hoffnung und Inspiration und rief sehnsüchtig nach Veränderung, die andere verurteilte, mahnte zur Pflicht und drohte mit beängstigenden Szenarien. Wir brauchten Hilfe. Und da mein Mann keine Zeit fand, begann ich zunächst allein.

 Kurskorrektur Burn-out

 Als die Therapeutin meinen Erschöpfungszustand in einem Wort zusammenfasste, wehrte sich das Äffchen lautstark: »Burn-out? Du? Mutter mit Putzfrau und auch sonst keinen echten Sorgen? Faule Ausrede! Glaub ihr kein Wort, sie will nur dein Geld!« Doch ein anderer stummer Teil in mir, der sich verzweifelt Raum verschaffte, weinte dankbar. Mein Leid hatte einen Namen bekommen und somit die Legitimation, nicht nur im Verborgenen zu existieren, sondern offiziell anerkannt, gesehen zu werden. Das war neu.

 In wöchentlichen Sitzungen sprudelte alles Ungesagte aus mir heraus. Mr. Monkey Mind fand Gefallen daran, sich selbst reden zu hören. Das Äffchen formulierte kluge Worte, knüpfte logische Zusammenhänge, bemühte sich, meine Therapeutin durch reflektierte Selbstbetrachtung zu beeindrucken, und fasste Woche um Woche mehr Vertrauen. Bis die Therapeutin eines Tages die Frage aller Fragen stellte. Die Frage, die das Äffchen enttarnte und mich erkennen ließ, dass ich mehr bin als mein überaktiver Geist und dass ich dieses MEHR – meine feminine Körperin – von mir abgeschnitten hatte.

 Ich hielt mich gerade dran, die fehlende Intimität in meiner Ehe zu bejammern. Ganz auf Opferkurs erläuterte ich die Rollenverteilung: Ich wollte Nähe, mein Mann versteckte sich hinter seinem Stress im Job und verweigerte das Gespräch. Ich war die Gute, er der Böse. »Wir leben aneinander vorbei, haben außer den Kindern keine Gemeinsamkeit. Ich bin zu jung für eine unglückliche Ehe. Habe ich nicht alles versucht? Was soll ich denn noch tun?« – »Nadine, was fühlst du jetzt gerade?«, unterbrach mich Gerlinde mitten im Satz. Irritiert über die Unhöflichkeit, parierte das Äffchen mit einer logischen Antwort: »Es geht mir natürlich schlecht! Früher war alles so anders. Jetzt sieht er mich nicht einmal mehr an. Wir sind wie zwei Fremde!«

 Gerlinde wiederholte ihre Frage: »Nadine, was fühlst du jetzt?« – »Das habe ich doch gerade beantwortet.« Die Therapeutin ließ sich nicht beirren: »Ich habe gehört, was du denkst, nicht, was du fühlst. Stell dich bitte für einen Moment hin. Atme tief durch und schließe deine Augen. Lege deine rechte Hand auf dein Herz, die linke auf deinen Bauch. Versuche zu fühlen, was jetzt gerade in deinem Körper präsent ist.« – »Auweia, doch eine von den alternativen Psychos«, dachte ich, während ich mich widerwillig platzierte und die Augen schloss. »Fühlen. Alles klar. Dann mal los.« Das Äffchen plapperte munter weiter … »Was soll der Quatsch? Muss ich jetzt irgendetwas Peinliches machen? So ein Kindergarten. Vermutlich haben wir sowieso nur noch fünf Minuten, bis die Stunde um ist. Wieso unterbricht sie mich in meinem Redefluss? Ich war gerade so gut drin. Findet sie es vielleicht langweilig, mir zuzuhören? Was könnte jetzt eine schlaue Antwort auf ihre Frage sein? Ich denke, müde und erschöpft könnten passen. Vielleicht auch traurig?«


 Für dich zur Vertiefung: Spüre hinein

 Wie fühlst DU dich jetzt gerade, liebe Leserin?

 Kannst du explizit benennen, wie es dir jetzt in diesem Moment geht?

 Nicht in deinem Kopf, sondern in deinem Körper?

 Kannst du deine Gedanken willentlich loslassen und dich selbst von innen abtasten?

 Wie weit kannst du hinabgleiten? Schaffst du es durch die Enge deines Halses? Bis in deinen Brustraum? Tiefer bis in deinen Bauchraum? Hast du Zugang zu deinem Schoßraum?

 Bist du dir deiner Körperlichkeit gewahr bis in deine kleinen Zehen?

 Spürst du lokal, welche Gefühle in dir lebendig sind? Jetzt?



 Ich konnte es nicht. Alles, was mir möglich war, war, im Geist nach richtigen Antworten zu suchen. Ich dachte meine Gefühle, anstatt sie zu fühlen. Ich konnte mir auch gar nicht vorstellen, wie sich körperliche Gefühle wahrnehmen anfühlen sollte. Dieses Gebiet lag brach. Ich hatte, ohne es zu bemerken, verlernt zu fühlen, und mir dämmerte, dass da etwas massiv im Ungleichgewicht war. Darauf wartend, dass mich die Therapeutin, der ich in den letzten zwei Minuten alle Fähigkeiten abgesprochen hatte, aus meiner misslichen Lage befreite, stammelte ich etwas von Trauer, in der Hoffnung, die richtige Antwort erraten zu haben. Sie fragte, wo genau ich diese Trauer spürte, und schon wieder saß ich in der Falle. Das Äffchen schlug Alarm. »Niemand zwingt dich, hier zu sein! Ergreife die Flucht!«, rief es und mir wurde leicht schummerig. Funktionieren war meine Maxime, da haute man nicht einfach aus einer Therapiesitzung ab. Man stand aber auch nicht mit geschlossenen Augen in der Mitte eines Raumes und fing an zu schwitzen. Ich hatte keine Ahnung, ob und wo ich Trauer in meinem Körper spürte. Sie saß in meinem Kopf. Halsabwärts konnte ich keinen Kontakt aufnehmen. Da war kein Durchkommen. Ich residierte in meinem Headquarter und hatte den Rest von mir verloren.

 Zum Glück bin ich nicht geflohen, sondern stehen geblieben. Nicht nur die eine Sitzung, sondern viele weitere. Bis ich lernte zu fühlen. Bis ich lernte, vom Kopf in den Körper zu gleiten und mich vollständig zu bewohnen. Mit dem leibhaftigen Fühlen hat alles angefangen. Angefangen, sich zu drehen, Boden zu bekommen, wahrer und authentischer zu werden. Zuerst kamen die Gefühle, dann die Bedürfnisse, dann die Verantwortung und durch die Erkenntnis, vollumfänglich handlungsfähig zu sein, der Hunger auf mehr. Ich lernte, meinem Körper zu vertrauen, und weil sich dieses Vertrauen so faszinierend gut anfühlte, ging ich weiter und befreite mich von dem, was meine Körperweisheit stören könnte: künstliche Hormone. So lernte ich meinen femininen zyklischen Rhythmus kennen und mit dem Selbstverständnis kam die Selbstliebe, deren Krönung die Lust als körperlicher Ausdruck meiner Liebe war.

 In dieser Reihenfolge machte ich Bekanntschaft mit mir selbst. Und aus dem tiefen Wunsch heraus, die Königin, die du bist, auch in dir zu erwecken, teile ich meinen Weg mit dir. Denn nichts braucht die Welt mehr als erwachte Königinnen, die, angebunden an ihre innere Weisheit, die Welt selbstbewusst gestalten und bereichern. Der König liebt und lebt von außen nach innen. Die Königin liebt und lebt von innen nach außen. Es braucht beide Kräfte in Balance, damit wir selbst und unsere Beziehungen heilen können. Beginnen wir dort, wo wir den größten Einfluss haben: bei uns. Die Entwicklung deiner Königin hat höchste Priorität, denn wozu leben, wenn nicht dafür, das größtmögliche Glück anzustreben? Wie wunderbar, dass dein Wohl auch jene bereichert, die zu dir gehören!

 Dein Zyklus ist der Wegweiser

 Dein Zyklus ist dein systemintegrierter Wegweiser hin zu einem freud- und lustvollen Leben. Dich auf diesen Weg einzulassen, lehrt dich den Umgang mit deiner eigenen Polarität von dunklen und hellen Gefühlen, von Kopf und Körper, von äußerer und innerer Welt. Zyklisches Bewusstsein ist der verlässlichste Weg hinein in die Magie deines Mysteriums, aus dem heraus du dein wahres Selbst gebärst. »Dein wahres Selbst gebären« ist Triggersprache für die Kopffrau und liest sich aus der Sicht deines Verstandes vermutlich (noch) neblig. Vielleicht ruft dein Äffchen schon lautstark: »Butter bei die Fische, bitte! Versteh ich nicht!« Hab Geduld, liebe Schnelldenkerin. Es lohnt sich. Lass dich ein auf dein Bauchgefühl, auf deine Intuition, die irgendwo in deinen unteren Geschossen heimisch ist und darauf wartet, sich mit deinem Headquarter zu befreunden. Ich werde es deinem Kopf Schritt für Schritt erklären … der Reihe nach.

 Leid sitzt im Kopf, Erlösung im Körper

 Das Wort »Gefühle« hatte, seit ich denken konnte, einen unangenehmen Beigeschmack. Ich wuchs im Patriarchat meines Vaters auf und war wohlvertraut mit seinem geringschätzenden Gesichtsausdruck, wenn meine Mutter oder eine seiner drei Töchter in Tränen ausbrach. Nicht nur für Traurigkeit, sondern ebenso für Ärger, Wut und überschwängliche Freude schien er nicht viel übrig zu haben. Gefühlsäußerungen, die seiner Meinung nach unverhältnismäßig waren (oder ihn überforderten), begegnete er mit: »Geh auf dein Zimmer und wenn du dich beruhigt hast, kannst du wiederkommen und vernünftig darüber sprechen.« Ich lernte früh: »Gefühle auszudrücken in dem Moment, wenn sie auftauchen, ist falsch. Sie zu unterdrücken und zu kontrollieren, ist richtig.« Wollte ich ernst genommen werden, musste ich die Kontrolle über meinen Körper erlangen. Mit diesem Mindset war ich nicht allein.

 Von klein auf lernen wir, dass der Kopf wichtiger ist als der Körper. Analytische Intelligenz, die Aneignung von Wissen, Zielstrebigkeit, Klarheit, Struktur, Ordnung im Kopf sind dem maskulinen Prinzip zugeordnete geistige Qualitäten. Auf sie kommt es an, wenn wir in der Schule bestehen wollen und anschließend in von Männern für Männer gebauten Systemen erfolgreich sein wollen. Und das wollen wir, denn dort winken Anerkennung, Wertschätzung und Bestätigung dafür, dass wir gut sind in dem, was wir tun. Gut sind, so wie wir sind. Nur, dass wir nicht sind, wie wir sind, sondern so, wie wir erzogen wurden. Aus braven, angepassten Mädchen werden gut funktionierende Frauen, die ihre gesamte Aufmerksamkeit auf das Männliche in sich und außerhalb von sich richten. Wir vergleichen uns mit Männern und je mehr wir uns ihren Habitus und ihren Rhythmus aneignen, desto erfolgreicher werden wir im Außen, desto erschöpfter werden wir im Innen.
...
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