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Fur alle Frauen, die ihre weibliche Weisheit und
innere Starke entdecken méchten.

Far dich.

Weil du bereit bist.







»Wahrend der Rauhnéchte heben sich die Schleier zum
Unsichtbaren. Du kannst in dieser Zeit in die Tiefe
deines Seins eintauchen, neue Perspektiven
einnehmen, Altes bewusst hinter dir lassen und
voller Energie in das kommende Jahr starten.

Sei offen fir das Wunderbare und
lass dich verzaubern.«




Lnhalt

Vorwort: Was bedeutet weibliche
Energie?

Einstimmung auf die Rauhndchte
Rituale wdhrend der Rauhndchte
Vorbereitung auf die Rauhnéchte
Impulse fiir jede Rauhnacht

Reise durch die Rauhnédchte

25. Dezember: In die Ruhe finden
26. Dezember: Verbundenheit splren

27. Dezember: Im Kérper ankommen

28. Dezember: In Dankbarkeit und
Wirde leben

11

27

43

63

75

81

83
99
115

131



29.

30.
31.

Dezember: Sich durch Vergebung
befreien

Dezember: In die Intuition vertrauen

Dezember: Dein Leben gestalten

. Januar: In Freude und Leichtigkeit

sein

. Januar: Liebe zu dir selbst

. Januar: Im eigenen Rhythmus

flowen

. Januar: Deine Energie aktivieren

. Januar: Weibliche Weisheit

verankern

Nachwort: Voller weiblicher Kraft

durchstarten

Danksagung
Meditationen als Download-Option

Literaturempfehlungen und weitere Tipps

Anmerkungen

Register

147
159
171

189
199

211
227

239

253

255
257
258
261
262






Vorwort

Was bedeutet

Wir leben in Zeiten von grof3en Verdnderungen, und das
ist gut so. Wir haben die Chance, die Kraft der weibli-
chen Energie neu zu entdecken und in unser Leben zu
integrieren. Das ist unglaublich stark!

Denn die Zeit ist nun reifer denn je daflr. Wir werden
gebraucht, denn wir tragen so viel Weisheit in uns.

Alle reden von Frauenpower, doch diese Energie
wahrhaft zu spiren, zu halten und zu leben, ist etwas
noch anderes als sie mit Worten einzufordern. Und das
wird als Ergédnzung dringend gebraucht.

Wenn ich von weiblicher Energie schreibe, geht es
nicht um eine Geschlechterzuordnung, denn alle Men-
schen tragen weibliche und ménnliche Energie in sich.

Beide Energien haben ihre ganz eigenen Qualitaten,
die bestenfalls ausgeglichen sind und eine Einheit in uns
bilden.

Ganz allgemein halte ich nichts von Zuschreibun-
gen, dennin meinem Erleben ist alles immer individuell.
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Viele sind stereotype und binédre Geschlechterrollen und
-merkmale, die ignorieren, dass es individuelle Unter-
schiede und Variationen gibt. Ich bin immer fur eine of-
fene und ganzheitliche Perspektive.

Die weibliche Energie individuell zu entdecken, geht
vor allem Uber das Fiihlen, Gber Hingabe und Vertrauen.
Sie drlckt sich u. a. in Weisheit und Intuition aus. Die
mannliche Energie in dir entfaltet sich zum Beispiel Uber
das Handeln. Etwas zu befruchten, das in die Welt kom-
men mochte, und dies zu leben und kontinuierlich zu
verteidigen - nichtim Sinne von Kampf, sondern in einer
selbstbewussten Selbstverstéandlichkeit. Wir brauchen
beide Seiten in uns, sie sollten auf Augenhéhe und in
Harmonie sein, damit wir aus der Einheit und jenseits al-
ler Rollen leben kénnen und unser volles Potenzial ent-
falten. Bis ich das fur mich entdeckte, dauerte es eine
ganze Weile. Ich dachte lange, Feminismus und Frauen-
power zu leben, funktioniert, indem ich versuche, lauter
zu sein, als ich von Natur aus bin. Ich dachte, ich mUsste
eine Fuhrungsposition einnehmen oder komplett fir
mich allein sorgen, um zu beweisen, dass alles auch
ohne Mann geht und ich stark bin. Ich dachte, ich musste
an Demos teilnehmen und Petitionen unterschreiben,
um mehr Rechte zu erhalten. Aber das alles fihlte sich
fir mich noch nicht danach an, dass ich diese Frauen-
power auch wirklich lebte und damit wirkte. Als ich den
sanften und teilweise stillen Weg wahlte, entdeckte ich
dabei zuféllig und zwanglos meine Stérke, weil ich dran-
blieb und mir selbst treu blieb.
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Ich richtete meinen Blick zuerst konsequent auf mich
und in meine innere Welt und startete an der Basis. Und
vor allem: Ich richtete mich selbstim Inneren auf. Ich ent-
deckte, dass da in mir eine Frau war, die am Boden lag,
sich kleinmachte und sich nicht traute, aufzustehen und
gesehen zu werden. Aus Angst, verurteilt zu werden. Aus
Angst, angegriffen zu werden. Aus Angst, zu vereinsa-
men. Aus dem Mangel, kein Vorbild zu haben. Aus dem
Mangeldenken, nicht wertvoll zu sein. Aus Angst, andere
zu verschrecken. Doch je mehr ich mit dem Herzen ver-
stand, wie wichtig es ist, aufzustehen, und wie sicher es
ist, die eigene GroBe zu zeigen, gelang es mir immer
mehr. Ich gehe jeden Tag einen Schritt weiter.

AuBerdem entdeckte ich, dass ich das mannliche Prin-
zip im Extrem lebte und das weibliche sehr oft vernach-
lassigte und sogar unterdriickte. Wow! Ich passte mich
also an, indem ich mich selbst unter Druck setzte, Gber
meine Grenzen ging und sehr im Aul3en war. Doch in
den Extremen brennen wir aus oder kommen in eine
Stagnation. Wenn ich mich zu sehr pushe und immer ak-
tiv und in der Macherenergie bin, im Verstand, dann er-
schopfe ich. Wenn ich allein mit meiner inneren Welt ver-
bunden bin, ganz viel in mir entsteht, ich es aber nicht
ins Leben bringe, dann bin ich nicht im Flow. Es gilt zu
wissen, wann es Rickzug, wann es Aktion erfordert und
wie wir uns durch Phasen bringen, in denen weder das
eine noch das andere mdoglich ist.

Wenn wir Uber Energie reden, geht es auch darum,
wo wir unser wertvolles Gut lassen oder wie wir uns
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auspowern. Wenn ich auf mein Leben schaue, dann
habe ich viel zu viel Energie damit verschwendet, mich
anzupassen, es anderen recht machen zu wollen, fur sie
etwas energetisch zu tragen oder ihre Probleme 16sen zu
mogen. Ich habe zu viel Energie mit Beflrchtungen ver-
schwendet, mit Gedankenkreisen und Gesprachen tber
Manner, die sich nicht richtig einlassen wollten.

Es kostet viele Frauen Kraft, Familie, Arbeit und sich
selbst zu managen. Und fur alleinstehende Frauen gibt
es kaum eine Lobby oder soziale Unterstitzung, sie mus-
sen alles allein stemmen ohne Entlastungen. Noch immer
werden wir auf unser Aussehen reduziert. Es kostet viel
zu viel Kraft, wenn wir einer Norm entsprechen wollen.

Was mir oft fehlte, waren Vorbilder, an denen ich mich
im Anderssein orientieren konnte. Bis ich erkannte, dass
es das nicht geben kann, weil Neues entsteht.

Meine finale Motivation ist, das Vorbild zu sein, das ich
in der Welt immer gesucht habe: die moderne, weise,
selbstbewusste, feinfihlige, kreative Frau. Verbunden
mit den Wurzeln und entschlossen im Herzen, ihren Weg
zu gehen. Als Pionierin. Fur alle anderen Frauen nach ihr,
die sich inspiriert fihlen, auch anders oder besser ge-
sagt: auf ihre ureigene Weise zu sein und ausgerichtet
in die Zukunft zu gehen. Das Hoéchste und Beste zu le-
ben, im Sinne aller anderen. Die eigene Schopferkraft
vollkommen zum Ausdruck zu bringen, indem ich mein
Leben selbst erschaffe und immer wieder verandere, um
der Welt mit jedem Atemzug zu zeigen: Die weibliche
Energie ist die starkste Kraft im Universum. Sie erschafft
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Leben. Ohne dass der Verstand je greifen konnte, wie
das geht. Allein aus der eigenen Weisheit und Intuition.
Ein Kind kann man nicht in Gedanken formen. Ein Kunst-
werk entsteht nicht aus Kontrolle.

Und Liebe ist kein Konzept.

Wir kénnen uns in einer Liebesbeziehung mit dem Le-
ben erschaffen. Und es gibt keinen Vergleich. Du bist auf
deinem Weg, ich auf meinem. Wir alle haben dieselbe
Richtung: Wir wollen aus unserer vollen Kraft schépfen.
Das bedeutet nicht, dass wir alle die Welt retten und
unsere Jobs verlassen, um Coach oder Yogalehrerin zu
werden. Nein! Es kann deine Bestimmung sein, genau in
deiner Aufgabe zu wachsen, ob als Mutter, Lehrerin, An-
gestellte. Es kann deine Aufgabe sein, in diesem Leben
nur dich zu retten. Und das waére nicht egoistisch. Wir
Frauen wirken im Sein. Das bedeutet, wenn wir wahrhaf-
tig in unserer Starke leben, sind wir angekommen.

Um die weibliche Kraft in allen Wesen auf sanfte Art
zu stérken und mit der ménnlichen in eine harmonische
Einheit zu fihren und um die Zeit der Rauhnéachte als
besonders motivierenden und entspannten Transfor-
mationsweg zu nutzen, schreibe ich dieses Buch. Nicht
als Ratgeber, sondern als Impulsgeber. Denn zu dieser
Stérke gehort dazu, selbst zu entscheiden, was das Beste
fur dich ist. Wenn wir uns von Stereotypen und Verall-
gemeinerungen |6sen wollen, dann sollten wir anders
und befreiter leben. Dabei habe ich nicht Antworten auf
alle Fragen. Aber du kannst sie fur dich entdecken, wenn
du dich mit dir selbst verbindest, vor allem mit deinem
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Korper. Es geht darum, Eigenverantwortung zu Gberneh-
men. Und dabei unterstitze ich dich sehr gern. Und es
geht nicht nur um Wissen, sondern um Bewusstheit. Um
den Weg zu finden, fihrt nichts an der eigenen Erfah-
rung und Intuition vorbei, die dich dahin lenkt, wo du
dein volles Potenzial leben kannst. Und du brauchst et-
was Mut. Du darfst der Beweis und das lebende Beispiel
fur weibliche Starke sein. Und dein Weg wird so beson-
ders und einzigartig sein wie du selbst!

Ab und zu hore ich, es sei egoistisch, sich so viel Zeit
fur sich selbst zu nehmen und sich mit sich selbst zu be-
schaftigen. Dann hére auch ich in mir Zweifel wie: Darf
ich glicklich sein, wenn auf der Welt so viel Schlimmes
passiert? Darf ich mir Zeit nehmen fur in Relation gese-
hen eher Nebenséchliches wie eine Auszeit, wenn ich
immer gebraucht werde und die Welt vor unfassbaren
Problemen wie Krieg und Klimakrise steht? Diese Zerris-
senheit ist verstandlich, aber dazu mdchte ich etwas sa-
gen: Es ist egoistischer, nicht die Verantwortung fir das
eigene Leben, den Energiehaushalt und fiur die urei-
gene Bestimmung zu Gbernehmen. Wir alle haben indi-
viduelle Fahigkeiten, mit denen wir die Welt bereichern
und besser machen kédnnen (wenn wir wollen), und es
ist wichtig, dass sich jede/r, die/der es irgendwie kann,
die Zeit nimmt, herauszufinden, was die eigene Super-
kraft ist, um diese in die Welt zu bringen. Daftir muss
man nicht unbedingt etwas machen, es reicht, diese Frau
zu sein und diese Energie automatisch auszusenden.
Und dann ganz natirlich im Alltag zu leben. Besonders
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Kinder lernen von anderen, indem sie beobachten und
fihlen. Um aber ganz bei uns zu sein und dies auch aus-
zustrahlen, sollten wir erst zur Ruhe kommen. Im Dauer-
lauf findet uns keine Idee, und wir kommen nie an.

Bahnbrechende Erfolge, Erkenntnisse und Verénde-
rungen sind oft entstanden, weil es ein Mensch anders
gemacht hat, weil ein Mensch eine entscheidende Idee
hatte, weil jemand auf die eigene Intuition gehort hat
(auch in der Wissenschaft). Deswegen: Wenn deine Gabe
fur die Welt nur das Leben eines Menschen positiv beein-
flusst, dann ist es wert, dass du deiner Leidenschaft und
Freude gefolgt bist und weiter folgst. Dass du auf Einge-
bungen gehdrt hast. Dass du etwas anders und fir dich
gemacht hast. Dass du nicht blind dem Wahnsinn in der
Welt gefolgt bist, sondern deiner ureigenen Wahrheit.

Das Buch ist als Einladung zu verstehen. Es gibt kein
Richtig und es gibt kein Falsch. Manchmal wirst du dich
in den Worten wiederfinden, ein anderes Mal nicht. Es
ist okay. Es gibt nicht den einen Weg, sondern nur dei-
nen. Und du wirst gesehen, geliebt und begleitet - was
auch immer du aus deinem Herzen heraus tust. Wenn
du es méchtest: Erlaube, dass sich alles zeigen darf. Und
was fur dich relevant ist, kannst du direkt oder aber auch
entspannt im Verlauf des kommenden Jahres genauer
anschauen. Im Anhang findest du auch weiterfihrende
Literaturempfehlungen von mir zu den verschiedenen
Aspekten.

Und bevor du nun tiefer eintauchst, und als Einstim-
mung und Vorbereitung auf diese Zeit, mdchte ich dir
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noch ein wenig von mir und meinem bisherigen Weg
und meinem Hintergrund erzdhlen, der mich gepragt
hat: Ich bin als neugieriges, sensibles, fantasievolles und
ruhiges Kind in einer Kleinstadt in Westfalen aufgewach-
sen - und habe mir viele der positiven Eigenschaften aus
meiner Kindheit bewahrt: vor allem die Neugier und die
Freude daran, die Welt zu erforschen und zu entdecken.
Auch mein Gespr fur die Natur, Tiere und das Ubersinn-
liche war immer prasent.

Weil das Schreiben meine liebste Ausdrucksform ist
und die Neugier immer noch lebendig in mir ist, wurde
ich Journalistin. Schreiben, reisen und die Geschichten
von Menschen sowie Orten zu sammeln, waren immer
schon meine Leidenschaft. Ich habe sie mir bis jetzt erhal-
ten und noch weiter aufgefachert. So schreibe ich mittler-
weile mit viel Freude in Blichern Gber meine Erkenntnisse
Uber das Leben und meine Reise zu mir selbst - ohne be-
reits alles selbst gemeistert zu haben, aber ich habe einen
groBen Erfahrungsschatz sammeln dirfen. AuBerdem
habe ich viele Workshops und Ausbildungen (u. a. als
systemische Coachin, Meditationslehrerin, Yoga Nidra-
Lehrerin) gemacht, um Wissen und Erfahrung im Bereich
der Personlichkeitsentwicklung und modernen Spiritua-
litdt zu blindeln und diese in eigenen Retreats, Zere-
monien und Workshops weiterzugeben. Worlber ich
schreibe, habe ich selbst ausgiebig erfahren sowie stu-
diert und lebe ich im Alltag.

Ich habe schon unzahlige Zeremonien, Workshops,
Online-Kurse, Einzelcoachings und Retreats fir Frauen
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gegeben (und biete diese auch weiterhin an) und durfte
dabei die unglaubliche Stérke und Weisheit der weibli-
chen Energie erleben. Ich habe immer wieder gemerkt,
wie wichtig es ist, sich mit anderen Frauen auf dieser tie-
fen Ebene zu verbinden und zu merken: Wir sind dort
alle gleich, wir haben 3hnliche Angste und Herausfor-
derungen in unserem Leben zu unterschiedlichen Zeit-
punkten. Mir ist dabei auch bewusst geworden, wie viel
Frauen tragen, vor allem auch fur andere. So viel Ver-
antwortung, Erschépfung, Ohnmacht, so viel Schmerz,
so viel Liebe und Hoffnung. In dem Feld der weiblichen
Energie finden wir alles: tiefe Liebe und tiefes Leid.

Fir uns gilt es zu verstehen, dass wir nicht allein sind
und uns gegenseitig in diesem unsichtbar verwebten
Netz starken. Mal ist die eine ausgebrannt und am Ende
ihrer Krafte, wahrend andere die Power spiren - und
umgekehrt. Mal lehnen wir uns zuriick, mal halten wir.
Wichtig ist, und darum wird es in diesem Buch gehen,
dass wir erkennen, dass wir Ressourcen haben, auf die
wir uns verlassen und stitzen kénnen. Und manche da-
von sind nicht sichtbar. Eine Frau, die vollig angedockt
ist - bei sich, dem Kreislauf des Lebens und den Kraften
um uns -, verliert sich nichtin dieser Welt, egal wie heftig
der Sturm auch ist. Und das brauchen wir.

Wie oft sal3 ich in Frauenrunden und hatte Génse-
haut - wegen der berihrenden Geschichten dieser
Frauen. Aber auch, weil ich die weibliche Energie in je-
der Zelle und vor allem in meinem Unterbauch spiiren
durfte. Als ich das erste Mal einen umfassenden Zugang
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