FRAU-SEIN IM JAHRESKREIS

In der Bewegung der Jahreszeiten
und mit der Kraft der Elemente:
der Festigkeit der Erde,
dem FlieBen des Wassers,
der Leichtigkeit der Luft,
und der Warme der Sonne im Herzen.

Wir stehen am Beginn eines neuen Jahrtausends und viele fragen sich, wie es mit der Erde
und uns Menschen weitergehen wird. Wissenschaft und Technik haben ungeahnte
Mdglichkeiten der Weltgestaltung eréffnet, von der Genmanipulation bis zur globalen
Vernetzung im Internet. Gleichzeitig fiihlen sich immer mehr Menschen von ihren Wurzeln
getrennt, von der Natur, der Familie und dem eigenen Wesen. Diese Entfremdung trifft
Frauen besonders, denn in unserer Kultur werden typisch weibliche Qualitaten, wie
Sinnlichkeit, Intuition und achtsames Miteinander unterdriickt. Es gibt kaum positiv
bewertete weibliche Vorbilder und entsprechend wenig Frauen sind heute wirklich stolz auf
sich. Sie kampfen innerlich mit unerreichbaren Idealvorstellungen und fiihlen sich zu dick, zu
diinn, von anderen abhéngig oder inkompetent. Wenn Frauen in die Offentlichkeit treten,
richten sie sich meist nach mannlichen Leistungskriterien, um ernst genommen zu werden.
Sie verlangen von sich gleichbleibende Dynamik, Entschlossenheit und
Durchsetzungsvermdégen. Das entspricht dem jungen, kriegerischen Aspekt des Frau-Seins.
Aber weibliche Kraft ist vielschichtig.

Die vielen Gesichter des Frau-Seins

Wie die Natur ist die weibliche Kraft ihrem Wesen nach zyklisch. Jeden Monat kénnen
menstruierende Frauen diese Tatsache im eigenen Kdérper erleben. Dabei entspricht die Zeit
des Eisprungs der mitterlichen Fruchtbarkeit des Sommers. Die Frau ist jetzt am H6hepunkt
ihrer Kraft nach auBen. Es folgt eine launische Phase, wild und unberechenbar wie die Stiirme
im Herbst. Wahrend der Blutung sucht der Kérper nach Ruhe und regeneriert sich, gleich der
Erde im Winter. Hernach beginnt ein neuer Zyklus mit der vorwartsdrangenden
Zielstrebigkeit des Frihlings. Wenn frau um die verschiedenen Ausformungen ihrer Kraft weif3
und im Einklang mit ihnen lebt, kann sie sich den Alltag ungemein erleichtern. Neue Projekte
werden z.B. viel einfacher am Beginn eines Zyklus in Angriff genommen und Altes vor der
Regel verabschiedet.



ituelle Begehung unseres Lebensraums

Bewegung und Riickzug

Wenn eine Frau ihr Leben im eigenen Rhythmus gestalten mdchte, wird sie sich zuerst wieder
ihren Bedlrfnissen und Winschen zuwenden wollen. Dazu ist oft eine Zeit des Riickzugs
notwendig, um Distanz von den Alltagsverpflichtungen zu erlangen. Bei den Seminaren, die
ich gemeinsam mit Christine Forsthuber-Pregernig veranstalte, achten wir besonders auf
einen geschitzten Rahmen, der die Sinne anregt und zum , Abschalten™ einladt: unberihrte
Natur, ein Haus mit Feuerstelle und platscherndem Bach. Gefiihrte Bewegung, Atem- und
Entspannungsiibungen sind ein guter Weg, um alte Verhaltensmuster und Angste
loszulassen. Dabei bietet die Erfahrung in einer Gruppe die Mdéglichkeit, sich selbst im Spiegel
der anderen zu erkennen und inspirieren zu lassen. Jede kann in verschiedene Rollen
schlipfen und spielerisch neue Ausdrucksmadglichkeiten der Weiblichkeit ausprobieren: den
Archetyp des jungen Madchens, der starken Mutter, der wilden Frau oder der weisen Alten.
Bewahrt haben sich auch Ubungen zu zweit: eine Person schlieBt die Augen und wird von der
anderen geflihrt und beschiitzt. Dabei kann sich die Blinde in der Bewegung ganz
Jfallenlassen™ und erlebt eine neue Welt der Gerliche, Gerdusche und Kérperempfindungen.
Die Gedanken kommen allmahlich zur Ruhe und die Grundrhythmen des Lebens werden
horbar: der eigene Herzschlag und AtemfluB. Jeder Tanz, den wir dann aus der Stille in
unserem Inneren entstehen lassen, ist authentisch und zutiefst heilsam. Er iberbriickt die
Grenzen zwischen Kopf, Herz und Bauch. Wir fihlen unsere Verbundenheit mit den anderen
Menschen und der Umwelt. So wird Bewegung Hingabe an uns selbst und ein Gebet ans
Leben.

Ubergangsrituale

In friiheren Kulturen wurden die Ubergangsphasen im Leben einer Frau von der ganzen
Gemeinschaft begleitet. Rituelle Feiern machten die Bedeutung von Kindheit, Mutterschaft,
Wechsel und Alter ganzheitlich erlebbar. Sie stellten die kérperlichen Veréanderungen in der
Pupertat und beim Alterwerden in einen gréBeren Zusammenhang. Auch unsere Gesellschaft
entdeckt den Wert von weiblichen Ritualen jetzt neu. Bei den eigenen Feiern kombiniere ich
alte Kreistanze, Bewegung, Trommelspiel und Wahrnehmungsiibungen. Sie wollen die
verschiedenen Aspekte des Frau-Seins im Einklang mit den Jahreszeiten erlebbar machen:
bei einer Wanderung zu Kraftorten in der Natur, beim Marchenerzahlen am Kachelofen, wenn
es drauBen stirmt und schneit. Rickenstarkung holen sich die Teilnehmerinnen auch durch
intensive Gesprache Uber eigene Erfahrungen und mitgebrachte Frauenliteratur.

Ganzheitlich leben

Die allgemeine Unterdrickung von weiblichen Qualitéten belastet natirlich nicht nur die
Frauen sondern alle Menschen. Sie fihrt zur Ausbeutung der Natur und einem extremen
Ungleichgewicht auf dem ganzen Planeten Erde. Es ist unsere Aufgabe, flir einen Ausgleich



der mannlichen und weiblichen Anteile im eigenen Leben zu sorgen. Ganzheitliche Heilung
geschieht, wenn wir unser nach auBen gerichtetes Tun wieder mit der inneren Weisheit in uns
selbst und in der Natur verbinden.
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