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.Die Wechseljahre sind eine Zeit der Wiedergeburt ... was die Chinesen
einen zweiten Friihling nennen. Es kann eine Zeit umwalzenden sexu-
ellen Erwachens sein. Lass dieses Buch in dieser Zeit des Umbruchs
dein Ratgeber sein.”
Dr. med. Christiane Northrup
Autorin von Weisheit der Wechseljahre

.Ein ganzheitlicher Ansatz, der dich darin unterstiitzt, deinen Korper
und deine Seele zu ndhren, dich und deinen Partner zu ehren, echte
Intimitdt und tiefe Liebe zu erfahren. Und das in bisher ungeahnter
Weise. Die Autorinnen laden dich ein, nach innen zu gehen, wo deine
Weisheit, deine Kraft und deine Wahrheit darauf warten, gelebt zu
werden.”
Brandon Bays
Autorin von The Journey

Allen Frauen gewidmet -
Frauen, die vor uns kamen,
Frauen, die heute leben,
und Frauen, die nach uns kommen werden.
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Danksagungen

Wir mochten den vielen mutigen Frauen danken, die diesen Weg gehen
und auf dieser Reise ihre Erfahrungen mit uns geteilt haben. Wir
sind jeder Einzelnen von euch dankbar, denn ihr habt uns inspiriert
und unsere eigenen Erfahrungen bestitigt. Auch euren Minnern
mochten wir von Herzen danken, denn ohne deren Prisenz und
Bereitschaft, wire aus dem ganzen Experiment in Sachen Liebe
nichts geworden.

Ebenfalls danken méchten wir den beiden Minnern, die uns am
nichsten sind, Michael und Gene, denn durch sie und mit thnen
haben wir unglaublich viel gelernt und erfahren.

Unser aufrichtiger Dank fiir ihre Forschung, ihre Ressourcen und
ihre Inspiration gilt Dr. Christiane Northrup und Leslie Kenton -
die, wihrend wir an diesem Buch arbeiteten, leider verstorben ist —,
die eine Vorreiterin bei der Erforschung der weiblichen Hormone
war, sowie Melissa Borich, Achtsamkeits- und Yogalehrerin, die uns
dazu inspiriert hat, Yoga in dieses Buch mit aufzunechmen.

Weiter mochten wir Andrea Lopez fiir ihren Beitrag zum Thema
Bauchmassage und Heilungstraditionen der Mayas danken.

Und wir danken Yollana Shore fiir ihre Unterstiitzung und David
Andor, der einige bereits frither verdffentlichte Zeichnungen neu
angefertigt und auch ein paar neue erstellt hat, fiir die Zusammen-
arbeit.

Nicht zuletzt gilt unser Dank unseren spirituellen Meistern Osho
und Barry Long, denen wir fiir ihre Einsichten iiber die mensch-
lichen Sexualitit, die unser Leben von Grund auf verindert haben,
ewig dankbar sein werden. Auf personlicher Ebene haben sie unser
Leben revolutioniert.

Warum wir dieses Buch geschrieben haben

Unser Buch ist ein Versuch, zu beleuchten, wie unser Kérper von Natur
aus beschaffen ist, und wir wollen damit Hoffnung wecken, wenn
man sich verloren fiihlt oder es an Inspiration mangelt. Es gibt viele
Biicher zum Thema Menopause, aber wenige, die Sex und Meno-
pause aus tantrischer Sicht beschreiben. Wir haben beide Tantra in
unseren personlichen Bezichungen erforscht, und beide unterrich-
ten wir Making Love-Retreats fiir Paare. In diesen Retreats lehren wir
eine Herangehensweise an Sex, die das Leben von Grund auf ver-
indert. Und natiirlich haben wir beide selbst als Frauen unsere urei-
genen Erfahrungen mit den Wechseljahren gemacht, die einerseits
individuell sehr verschieden waren, andererseits aber auch viele
Gemeinsamkeiten zeigten.

Auflerdem haben wir im Laufe vieler Jahre mit Hunderten von
Teilnehmern (Frauen und Minnern) gearbeitet, und daraus ist ein
Schatz an direkten Riickmeldungen erwachsen. Teils haben wir
Feedback in Form von Worten bekommen, teils war die Riickmel-
dung deutlich sichtbar.

Der Einfluss, den ein tantrischer Ansatz auf Kérper und Geist hat,
ist unbestreitbar — es entsteht ein neues Selbstverstindnis, eine fried-
volle innere Verbindung zum Kérper und ein tief greifendes Ver-
standnis fiir Sex und dessen Funktion - iiber Fortpflanzung hinaus.

In den folgenden Kapiteln werden wir uns zum Teil wiederholen,
denn teils greifen die Themen ineinander, teils wollen wir LeserIn-
nen, die es vorzichen, dieses Buch nicht von Anfang bis Ende,
sondern hier und da einzelne Kapitel zu lesen, das Verstindnis er-
leichtern.



Unser personlicher Hintergrund

Diana:

Ich habe mich bewusst entschieden, in diesem Leben keine Kinder zu be-
kommen. Das war mir bereits mit dreizehn Jahren sehr klar. Ich habe diese
Entscheidung nie infrage gestellt oder bereut, und ich kann im Nachhinein
sehen, dass mir das ermdglicht hat, etwas auf einer anderen Ebene zu ge-
bdren, ndmlich ein tieferes Verstandnis fir Sexualitdt, uraltes Wissen und
Weisheit, die ich neu Uberliefert bekommen und weitergegeben habe. Mit An-
fang dreipig hatte ich das Bediirfnis, die Art und Weise, in der ich bis dahin
Liebe gemacht hatte, irgendwie zu verandern. Auf der Basis von Informatio-
nen und Inspiration, die ich von tantrischen Meistern - Osho in Indien und
Barry Long in Australien, denen ich ewig dankbar sein werde -, bekommen
hatte, begab ich mich auf eine Forschungsreise in Sachen Sex. Es war letzt-
endlich ein Schritt ins Unbekannte, der die Weichen in meinem Leben, ohne
dass ich es ahnen konnte, in véllig unvorhergesehene Richtungen stellte.
Ich war 1977, wahrend der Apartheid in Sidafrika, zundchst Rechtsanwaltin
geworden und hatte gehofft, in meinem von Unruhe und Ungerechtigkeit
gepragten Heimatland ,,nitzlich” sein zu kénnen. Aber nach sechs Jahren
an der Universitat, nachdem ich ordnungsgemap mein Examen gemacht
hatte, wurde mir schnell klar, dass ich nichts anzubieten hatte, was auch
nur den geringsten Unterschied machen wirde. Stattdessen lernte ich
Massage, mit der Absicht, ein Leben zu fiihren, in dem Beriihrung und Her-
zensangelegenheiten wichtiger sein sollten als Denken und Logik. Nachdem
ich also mein Vorhaben, als Rechtsanwaltin Karriere zu machen, aufgegeben
hatte, folgte ich meinen Hénden und ging nach GroBbritannien, wo ich
Therapeutische Massage erlernte. Im Laufe der Jahre habe ich mich auch
in einigen anderen korpertherapeutischen Methoden ausgebildet. Das hat
dazu gefiihrt, dass ich mit viel Freude unzahlige Massagebehandlungen ge-
geben und Hunderte von Schilerinnen in verschiedenen korperthera-
peutischen Methoden ausgebildet habe. Mein Leben hat sich also in eine
Richtung entwickelt, in der ich véllig mit meinem Kdrper und den Korpern
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anderer Menschen beschaftigt war. Alles, was ich dadurch gefiihlt, gelernt,
gesehen und erfahren habe, bildete den Hintergrund, vor dem ich meine
sexuelle Entdeckungsreise unternahm und der mein Versténdnis und meine
Wahrnehmung des Korpers in grundlegender Weise gepragt hat.

Mein Weq hat sich aufgetan (und tut das, Jahrzehnte spater, immer noch),
ohne dass ich eine bestimmte Richtung angesteuert hatte. Ich versuche zu
leben und zu lieben, wahrend ich im Kdrper verankert bin (statt einen Bogen
um ihn zu machen), und mich ins Sein und ins Wahrnehmen zu entspannen
(statt Uber den Geist und unabldssiges Denken Abstand zu halten). Im
Grunde habe ich mich darin geiibt, meine bewusste Aufmerksamkeit und
Achtsamkeit durch den Kérper zu lenken, egal in welcher Situation ich mich
befinde. Das war und ist ein Prozess der Anbindung, der jeden meiner Tage
durchdringt und versiipt. Als ich damit begann, konnte ich nicht ahnen, dass
der rote Faden aus bewusster Aufmerksamkeit und Kérperprdsenz zu einer
vitalen Kraft werden wiirde, die Heilung, Integration und Transformation
mit sich bringt. Mein Leben hat sich also radikal verdndert, wenn auch
schrittweise und in einer Art und Weise, wie ich es mir nie hatte vorstellen
kénnen, und zwar einzig und allein dadurch, dass ich die Art, wie ich Liebe
machte, verdndert habe - nicht mehr und auch nicht weniger.

Als Nebenprodukt meiner personlichen Reise ergab sich, dass ich 1993 be-
gann, einwdchige Retreats fiir Paare zu unterrichten, auf denen ich meine
eigenen Erfahrungen mit anderen teilte. Und 1996 fing ich dann an, damit
zu experimentieren, ob ich durch das geschriebene Wort dieses Feld und
die Geflihle feinstofflicher energetischer Zustdnde vermitteln kann. Gleich
von Anfang an schien dies die Leserlnnen anzusprechen, was fiir mich eine
wichtige Riickversicherung bedeutete, die mich sehr ermutigte.

Seither hat ein Buch das néchste ergeben und zu meiner gropen Uber-
raschung ist dies mein achtes Buch. Ich bin meiner Co-Autorin Janet fir
ihre leidenschaftliche Mitarbeit zutiefst dankbar und fiihle mich geehrt, mit
jemandem ihres Kalibers, die so viel Talent und Kompetenz besitzt, zusam-
menzuarbeiten. Wir hatten sofort einen guten Draht zueinander, als Janet
vor mehreren Jahren in die Schweiz kam, um an einem Making Love-Retreat
teilzunehmen. Heute ist sie autorisiert, diesen Prozess selbst zu leiten, und
tut dies in Australien. Das heipt, Janet ist in der Lage, aus der Perspektive
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ihrer eigenen Erfahrungen und ihrer personlichen Entwicklung, die sie durch
den Making Love-Prozess gemacht hat, zu unterrichten. Die fruchtbare Kom-
bination, die zu unserer Zusammenarbeit gefiihrt hat, besteht darin, dass
Janet so vertraut mit dem Ansatz der Making Love-Methode ist und auch
viel zum Thema Menopause beizutragen hat.

Meine eigenen Wechseljahre verliefen sehr geschmeidig, das heipt, ich habe
sie kaum wahrgenommen oder {iberhaupt daran gedacht. Einen Arzt
brauchte ich deswegen schon gar nicht aufzusuchen und ich hatte auch
nicht das Bedurfnis, mit irgendjemandem dariiber zu sprechen. Ich weif
nicht, warum die Menopause bei mir so problemlos verlief - vielleicht weil
ich die Art, wie ich Liebe mache, schon mit dreifig verdndert habe, keine
Kinder bekommen und mich so viel mit Kérperbewusstsein und Entspan-
nung beschdftigt habe. Vielleicht habe ich einfach Gliick gehabt mit meinen
Genen oder habe es meiner unbekiimmerten, liebevollen Mutter zu verdan-
ken. Weil es von selbst geschah und ich nicht damit beschaftigt war, konnte
ich in diesem Buch nicht meine eigenen Erfahrungen einbringen, so wie ich
es in den vorhergehenden Biichern getan hatte.

Dass ich verdndert habe, wie ich Liebe mache, hat nichtsdestotrotz mein
Leben auf allen Ebenen beeinflusst, und das schliept ein, wie ich die Wech-
seljahre wahrnehme. Durch meine Arbeit mit Paaren in den letzten fiinfund-
zwanzig Jahren habe ich festgestellt, dass ein hoher Prozentsatz von Frauen
findet, dass bewusster Sex (statt mechanischer Sex) viele Wechseljahres-
symptome abmildern und manchmal sogar heilen kann. Uber das Schwinden
der korperlichen Symptome hinaus stérkt es den Selbstwert und die Selbst-
liebe ungemein, wenn ein neues Korperbewusstsein und achtsame Wahr-
nehmung erschlossen werden. Viele Frauen, die dieses Buch in ihren
Vierzigern oder Fiinfzigern lesen, denken vielleicht, dass es fir sie zu spat
sei, etwas zu verdndern, aber ich bitte dich wirklich, nicht vorschnell auf-
zugeben. Dein Korper ist auf deiner Seite, und er wartet auf deine Zusam-
menarbeit und deine bewusste Aufmerksamkeit. Die Seele, die in deinem
Korper wohnt, ist ewig jung und frisch. Wie du mit deinem Kérper umgehst
und in ihn hineinspiirst, kann dein Leben auf unzahlige kraftvolle und mys-
teridse Arten und Weisen verandern.

Als Reisefiihrerin auf deiner Reise kann ich dir neben diesem Buch einige
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meiner fritheren Biicher Giber den tantrischen Weg empfehlen. Zwei davon
habe ich zusammen mit meinem Partner Michael geschrieben und sie er-
kunden Tantra aus unterschiedlichen Perspektiven: , Zeit fir Liebe”, ,Slow
Sex", . Zeit fiir Weiblichkeit”, ,Zeit fiir Mannlichkeit” empfehlen wir als
weiterfiihrende Literatur. Alle meine Biicher beschreiben die gleiche He-
rangehensweise an Sex, die hier im Rahmen der Wechseljahre vorgestellt
wird. Das Buch , Zeit fiir Geftihle - Die Krux mit den Emotionen in der Part-
nerschaft” handelt nicht explizit von Sex, sondern liefert frische Einsichten
in die potenziell zerstorerische Kraft von Emotionen und ist ein praktischer
Ratgeber, wie dieser herausfordernde Aspekt unserer Beziehungen gemeis-
tert werden kann. Alle diese Titel sind am Ende dieses Buches im Abschnitt
Leseempfehlungen und Ressourcen aufgelistet.

Janet:

Ich bin friih in die Wechseljahre gekommen und hatte sie bereits hinter mir,
als ich die Making Love-Methode kennenlernte. Als ich in den Sechziger-
und Siebzigerjahren in Australien aufwuchs, praktizierte meine Mutter Yoga,
nutzte alternative Therapien und Hausmittel und gab mir ihre Biicher tber
den weiblichen Kérper weiter. All das hat mich als Teenager und in meinen
friihen Zwanzigern stark beeinflusst. In den spaten Fiinfziger- und frithen
Sechzigerjahren, in einer Zeit, in der man begann, Kinder mithilfe medizini-
scher Eingriffe zu gebdren, suchte sich meine Mutter ganz bewusst einen
Arzt, der ein Beftirworter der natiirlichen Geburt war, um ihre drei Kinder
zur Welt zu bringen. Ich trat ganz natiirlich in ihre FuPstapfen, und ohne
weiter dariiber nachzudenken, entschied ich mich im Alter von dreiund-
zwanzig Jahren, als ich mit meinem ersten Kind schwanger war, fiir eine
natirliche Geburt. Als ich mit dreipig mein zweites Kind bekam, hat mich
(auch riickblickend gesehen) die befreiende Erfahrung, mein Kind zu Hause
zu gebdren, fir immer verandert.

Diese Erfahrung weckte mein leidenschaftliches Interesse an Frauen und
dem weiblichen Kérper. Nachdem ich diese zutiefst instinktive und ermach-
tigende Reise des Gebdrens gemacht hatte, war ich viel besser auf meinen
Korper eingestimmt und sensibler ihm gegentiber. Ich fiihlte, dass ich nicht
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langer auf die gleiche Art und Weise Sex haben konnte, auch wenn ich dies-
beziiglich hdufig Kompromisse eingegangen bin. Nicht um eine Alternative
zu wissen, liep mich vieles hinterfragen und war sehr stressig fiir meine Be-
ziehung und fiir meinen Korper. Das verstérkte wiederum andere Stress-
faktoren, wéhrend ich meine Kinder gropzog und meine Geschafte fiihrte.
Mit Mitte dreiBig litt ich an chronischer Miidigkeit.

Ich werde ewig dankbar dafir sein, dass Diana in mein Leben schneite, und
zwar in Gestalt der australischen Journalistin Ruth Ostrow, die sie 2002 in-
terviewte und in ihrer Kolumne in der Zeitung ,The Australian” dber ihre
Arbeit schrieb. Ein paar Schlisselwdrter waren es, die in mir einen Funken
Hoffnung weckten, dass es da eine andere Art des Liebemachens gab. So
begann meine Suche nach etwas anderem als ich bisher kennengelernt
hatte. Meine unmittelbare Reaktion war: Ich muss diese Frau treffen!
Sechs Jahre spdter, ich war inzwischen 47 Jahre alt, durfte ich endlich das
ersten Making Love-Retreat in der Schweiz erleben, als ich in einer neuen
Beziehung mit einem liebevollen Mann war, dem ich ebenfalls fir immer
dankbar sein werde. Entspannt Liebe zu machen hat mein Leben verandert
und hat mit der Zeit verdndert, wer ich bin. Ich glaube, dass es meine
Korperzellen auf tiefer Ebene verdndert und geheilt und mich auch von Ver-
letzungen und Traumata meiner Vergangenheit befreit hat.

Diese Art, Liebe zu machen, und diese Herangehensweise an Sexualitdt
waren es, nach denen ich mein ganzes Erwachsenenleben gesucht hatte.
Dianas Arbeit hat mir die Erlaubnis gegeben, Wertschdtzung dafiir zu emp-
finden, eine Frau zu sein, mit allem, was dazugehort, Mutter zu sein und
jetzt Gropmutter ... und meinen Instinkten zu vertrauen, was den Sex angeht.
Aber weil ich, als ich jiinger war und kleine Kinder aufzog, lange Zeit ein
hohes Stressniveau hatte und mit dem hektischen westlichen Lebensstil zu
kampfen hatte, erlebte ich wahrend meiner Wechseljahre eine schwierige
Zeit. Damals wusste ich noch nicht, warum, und auch nicht wohin oder an
wen ich mich damit hatte wenden kénnen. Ich frage mich natirlich, ob ich
den Verlauf meiner Wechseljahre zumindest hatte abmildern kénnen, wenn
ich diese Werkzeuge und diese Informationen bereits in jingeren Jahren
gehabt hatte. Aber die Vergangenheit ist voriiber, und in der Gegenwart bin
ich sehr davon inspiriert, anderen diese wundervolle Methode beizubringen.
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Ich leite das Making Love-Retreat in Australien, Frauenretreats und helfe
Paaren jeden Alters, die Art des Liebemachens zu verdndern. AuBerdem
biete ich in meiner privaten Praxis flir Psychotherapie Einzelarbeit an.
Daich streng religiés erzogen wurde, bin ich manchmal ganz erstaunt, wie
ich hier gelandet bin. Dieser Ansatz hat mir erlaubt, einen Teil meiner kul-
turellen Konditionierung hinter mir zu lassen und die natiirliche Unschuld
von Sexualitdt wiederzufinden - eine iberaus heilsame Reise. Eine Frau, die
sich von ihrer sexuellen Konditionierung befreit hat, bertihrt das Herz eines
jeden Menschen, dem sie begegnet, und das schliept die Generationen vor
und nach ihr ein. Dass das passiert, hoffe ich auch fiir dich. Ich bin zutiefst
dankbar, dass die Synchronizitat der Ereignisse dazu gefiihrt hat, dass sich
diese Zusammenarbeit mit Diana ergeben hat.
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Einleitung

Liebe machen in den Wechseljahren und danach

Vielleicht das erste Mal in der Geschichte iiberhaupt haben die Frauen der
Babyboomer-Generation (in den Jahren zwischen 1950 bis 1964
Geborenen) ganz neue Méglichkeiten, ihr Leben zu gestalten, Mog-
lichkeiten, die ihren Miittern in der Regel vorenthalten geblieben
waren. Viele von ihnen haben Karriere in neuen Bereichen ange-
strebt, sie sind besser ausgebildet, interessieren sich fiir Gesundheit
und Gesundheitsvorsorge und beginnen sogar, Alterwerden als
einen natiirlichen Prozess anzusehen, der seinen eigenen Wert hat.
Dazu gehort fiir Frauen heute auch ein erfiilltes Liebesleben und
die Moglichkeit, ihre weibliche Sexualitit frei ausleben zu kénnen.

Trotz einer Vielzahl von Biichern zu diesem Thema wird aber in
der westlichen Gesellschaft immer noch kaum tiber die Menopause
gesprochen und noch weniger dariiber, welche Auswirkungen sie
auf ein gesundes Sexleben hat, das auch die spirituelle Seite der Se-
xualitit mit einschliefit. Das fiihrt dazu, dass sich Frauen in spiritu-
eller wie in sexueller Hinsicht isoliert und unbeholfen fithlen, wenn
sie mit den Wechseljahren unbekanntes Terrain betreten. Wir wol-
len die Wechseljahre und unsere weibliche Sexualitit aus der Ecke
der Themen holen, tiber die man nicht spricht, und das Licht tantri-
scher Intelligenz auf sie scheinen lassen. Fiir eine Frau verindert sich
in diesem Lebensabschnitt alles und alle Lebensbereiche sind davon
betroffen — das heifit, die Verinderungen finden auf kérperlicher,
mentaler, emotionaler und spiritueller Ebene statt.

Eines der Themen, die uns am hiufigsten begegnen, ist, dass
Frauen in ihren Vierzigern und Fiinfzigern, wenn sich die ersten
Symptome der Perimenopause und Menopause zeigen, anfangen
sich sexuell irgendwie minderwertig zu fiihlen. Sex ist oft nicht mehr
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interessant. Der Gedanke an Sex tornt eher ab, ist nicht mehr erre-
gend. Sex tut weh. Sex ist langweilig. Sex ist eine Pflichtiibung. Sex
ist ein Muss. Sex hat man, um den Mann zufriedenzustellen. Und
auch wenn Frauen in jiingeren Jahren ungewollte Blicke und Auf-
merksamkeit von Minnern als unangenehm empfunden haben,
fithlen sie sich nun nicht mehr wahrgenommmen. Frauen fiihlen
sich leicht entwertet, ausrangiert, zur Seite geschoben, unbeachtet.

Wihrend ein hoher Prozentsatz von Frauen tatsichlich Probleme
beim Sex hat, und das oft lange bevor sie in die Wechseljahre kom-
men, gibt es auch Frauen, fiir die die Menopause gar kein Problem
ist und die bisher ein erfiilltes, gliickliches Sexualleben gehabt haben.
Es gibt sogar Frauen, die in dieser Lebensphase mehr denn je fiir
ihre sexuellen Bediirfnisse eintreten und von ihren Minnern for-
dern, sich ,anzustrengen®, ein ,richtiger Mann zu sein oder ,,die
Arbeit zu machen®. Sie mdgen auf heiflen, wolliistigen, oberflich-
lichen Sex aus sein, bei dem die Partner nicht wirklich Intimitit
teilen, innerlich sehnen sie sich jedoch nach Liebe.

Die Werbe- und Modebranche und Pornos, die einen erregenden,
aggressiven Stil beim Sex propagieren, iiben einen enormen Erwar-
tungsdruck auf Frauen (ebenso wie auf Minner) aller Altersstufen
aus, und diese Anspannung verbreitert den Graben zwischen den
Geschlechtern nur noch mehr. Wenn eine Frau das Alter von fiinfzig
oder sechzig Jahren erreicht und in einer langjihrigen Beziechung
lebt, dann hat sie in diesem Alter oft bereits aufgegeben. Die weit-
verbreiteten Gefiihle der Niedergeschlagenheit, Verwirrung und des
emotionalen Schmerzes resultieren bei Frauen (wie bei Minnern)
daraus, dass ihnen keine konstruktive Information zuginglich ist,
wie man sich mit der menschlichen Sexualitit tiefergehender aus-
einandersetzt, den weiblichen Kérper respektiert und ehrt, und an-
erkennt, dass der weibliche Kérper dem minnlichen korperlich und
energetisch ,ebenbiirtig und doch gegensitzlich zu ihm* ist.

Dies ist im Kern die Grundlage von Tantra, und wir werden in
den nachfolgenden Kapiteln niher darauf eingehen. Dieser lebens-
wichtige Unterschied in unserer Korperenergie, der iiber den phy-
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sischen Korper hinausgeht, ist von enormer Bedeutung. Normaler-
weise tun wir, wenn es um Sex geht, so, als seien der minnliche und
der weibliche Kérper mehr oder weniger gleich. Das haben wir in
gewisser Hinsicht unserer Kultur zu verdanken, und so haben wir
alles daran gesetzt zu beweisen, dass Frauen nicht das ,,schwache*
Geschlecht sind. Aber seit Jahrtausenden hat es in den tantrischen
Schulen bedeutendes Geheimwissen gegeben, dem zufolge minn-
liche und weibliche Energien ein Zusammenspiel dynamischer und
empfinglicher Krifte bilden. Dieses Geheimwissen ist bis heute
weitgehend unentdeckt geblieben und muss jetzt seinen Weg in die
moderne Gesellschaft finden, im Westen ebenso wie im Osten, denn
das Missverstindnis iiber die tiefere Bedeutung von Sex ist globaler
Natur und hat in vielen Fillen verheerende Folgen gehabt.

Mit der Information, die wir in den folgenden Kapiteln geben
werden, wollen wir unter anderem jeder Frau versichern, dass es
nichts gibt, was mit ihr - als Frau, mit ihrem Kérper oder mit ihren
sexuellen Reaktionen - nicht stimmen wiirde. Langfristig ist es
hochste Zeit fiir unsere Gesundheit und unser Wohlergehen als
Frauen, dass wir den michtigen falschen Konzepten in Sachen
Wechseljahre und Liebemachen begegnen, damit wir uns sowohl
individuell als auch kollektiv wieder stirker und hoffnungsvoller
fithlen kénnen, wihrend wir ilter werden.

Wir machen diese Informationen in der Hoffnung zuginglich,
dich zu ermichtigen, deinen eigenen Kérper fiir dich zu beanspru-
chen, zunichst einmal und in der Hauptsache fiir dich selbst; und
um dann zu erkunden, was das in der sexuellen Begegnung bedeu-
tet, wenn du einen Partner hast. Fiir Singles ist diese Information
von gleicher Wichtigkeit. Unsere Sichtweise griindet auf dem Ver-
stindnis, dass ,,es* sowieso alles in uns als Individuum stattfindet! Ob
mit Partner oder ohne, letztlich wird eine neue Sichtweise dich darin
unterstiitzen, die Verantwortung fiir deine Sexualitit und dein
Wohlbefinden selbst zu iibernehmen.

Lass die Lektiire dieses Buches wie eine Reise sein, auf die du dich
begibst. Sei iiber die Fakten und die Probleme der Menopause

19



hinaus offen fiir die Méglichkeiten und die Geschenke, die die
Wechseljahre mit sich bringen kénnen. Diese Worte sind eine Ein-
ladung an dich, deine eigenen Erfahrungen mit der Menopause zu
machen, wihrend du dieses Buch liest. Es kénnte der Leitfaden sein,
den du nicht bekommen hast, denn die Informationen zum Thema
Sex und feinstoffliche Energien, die du hier findest, sind Genera-
tionen von Frauen meist nicht zuginglich gewesen.

Wir teilen beide die Hoffnung, dass dieses Buch fiir Frauen jeden
Alters von Nutzen sein wird. Das schlief3t jiingere Frauen ein, die
ganz in ihrer Karriere aufgehen, langjihrige Beziehungen haben,
Kinder grofizichen und so weiter und die sich bewusst um ihren
Korper kiimmern und ihr Frausein leben. Wie wir es verstehen,
kann jeder, Frauen und Minner gleichermafien, von diesen Seiten
lernen und sich hoffentlich von bisher ungeahnten Méglichkeiten
ermutigen lassen.

Eine andere Sichtweise kann zu einem neuen Selbstvertrauen als
Frau fiihren, kann uns inspirieren, es als unglaubliches Privileg an-
zusehen, in dieser Zeit als Frau geboren zu sein.

Unsere Hoffnung ist auch, dass kommende Frauengenerationen
die Informationen, die wir hier vermitteln, zur Verfiigung haben
werden, um so viele Frauen wie moglich in der ganzen Welt zu er-
michtigen, eine Menopause zu erleben, die so schmerz- und symp-
tomfrei wie mdoglich ist - besonders im Hinblick auf ihre Sexualitit.

Wir hoffen auch, dass unsere Leserinnen, wenn sie ilter werden,
sich zutrauen, diese Informationen an ihre Freundinnen, an jiingere
Frauen in ihrer Familie und in ihrem Bekanntenkreis weiterzu-
geben. Wenn wir lernen, unseren weiblichen Kérper - seine aufier-
gewdhnlichen Fihigkeiten und seine Weisheit — zu akzeptieren, zu
lieben und zu ehren, dann stiften wir ganz natiirlich Frieden in un-
seren Herzen und in unseren Bezichungen. Auf diese Art und Weise
werden wir zu Friedens- und Liebesbotschafterinnen in unseren
Familien und unserem sozialen Umfeld.
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Heterosexualitat und Homosexualitat

Die Making Love-Methode, von der wir in diesem Buch sprechen,
bezieht sich vorrangig auf Heterosexualitit. Dennoch ist es nicht
unsere Absicht, unsere lesbischen Schwestern auszugrenzen. Viele
der Prinzipien und Richtlinien, von denen wir in diesem Buch spre-
chen, kénnen sehrwohl auf gleichgeschlechtliche Beziehungen
tibertragen werden. Wir alle sind Frauen. Wir alle bluten. Wir alle
kommen aus dem Bauch unserer Mutter. Wir alle haben Gefiihle.
Wir alle machen schliellich die Wechseljahre durch.

Daher sind uns alle Frauen willkommen, egal welcher Rasse, Re-
ligion, sexuellen Orientierung oder welchen Alters sie auch sein
mogen. Wir begeben uns in diesem Buch auf eine Reise hin zu
etwas, wonach wir uns alle sehnen: Liebe — und wir erkunden ihren
Stellenwert in der sexuellen Begegnung, wihrend der Wechseljahre
und danach.

Als wir mit dem Schreiben dieses Buches fast fertig waren, erhiel-
ten wir eine E-Mail von einer jungen Frau, sechsunddreifdig Jahre
alt, die mithilfe eines von Dianas Biichern seit drei Jahren daran
arbeitet, einen tantrischen Ansatz in ihr Leben zu integrieren. Sie
erzihlte uns die folgende Geschichte:

Eine neue Art zu leben

.Dein Buch gab mir meine Kraft, mein Wissen iber meinen Kdrper, meine
Selbstbestimmung und meine Eigenverantwortung zuriick. Endlich hatte
ich Werkzeuge, nicht um meinen Partner zu verandern, sondern mich, mein
Korperbewusstsein, mein Verhalten, meine Gedanken. Ich begann, sexuelle
Energie zu verstehen. Das war der Ausgangspunkt fir eine neue Art zu
leben.”

Wir hoffen, dass die folgenden Seiten zum Ausgangspunkt fiir dich
werden, auf eine neue Art zu leben.
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