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Uber dieses Buch

aAaEin Geschenk wvoller Il nspirati
starke und mutige Frau, die viele Herausforderungen Uberlebt hat unc
immer weiter das goldene Licht am Ende des Tunnels gesucht hat. Jet
hat sie ihren Weg gefunden und ist bereit, dugshsdschone Buch

ihre vielen Einblicke mit uns, ihren Schwestern auf der Reise, zu
teilen. o

Deva Premal, international bekannte Singerin und Musikerin

abDer kraftvoll e Ruf von Ariane
welt. Inspirierend, bertihrend undiefst kreativ fordert sie eine sanfte
Revolution im AuRen durch subtile Evolution im Innen.

Mit der Umwandlung der Beziehung zu uns selbst, Frauen als Indivi-
duen, werden unsere angeborenen und kraftvollen weiblichen Qualita
ten der Liebe, des Friedens ded Zusammenarbeit (Kooperation)
geboren, um das Ungleichgewicht einer Gesellschaft, die sich in manr
liche Qualitaten Ubdémvestiert hat, dringend anzugehen. Reich an Ein-
sicht, Fihrung und Praxis ist dieses Buch eine enorme Ressource ur
ganz wesentlicheesestofbv on Fr au zu Frau! o

Diana Richardson, fiihrende Autoritit auf dem Gebiet der menschlichen
Sexualitit, Seminarleiterin und Autorin von sechs Biichern, darunter "Zeit

fiir Liebe", "Zeit fiir Weiblichkeit" und "Zeit fiir Gefiible*.

a Ei n Bu cHrguenskalesprichi und von der goéttlichen Weib-
l ichkeit erz@&@ahlt, auf dass Sie

Simona Oberhammer, Heilpraktikerin und Autorin, Begriinderin der
., Via Femminile“



Uber dieses Buch

dAriane ist eine Frau, die weil3, dass Frauen nicht manmdein we
missen, um ihr volles Potenzial als Individuum zu erreichen. Sie be-
schreibt mit Warme und Bescheidenheit, wie sich Frauen sowohl an-
mutig als auch kraftvoll, weiblich und frei ihren eigenen Weg zu Erfolg
und Glick erschaffen. Dieses inspirierende Biloth uns vom
Wunsch zur Erfullung; mit Humor und durch aufschlussreiche
Beobachtungen. Voller Herzlichkeit und mit erstaunlicher Warme er-
innert es uns an die gottliche Frau, die in jeder von unsovohnt.

Bettina Hallifax, internationale Seminarleiterin von ., The Journey
Deutschland und weltweit.

aunsichtbar 8 sichtbarowunder bar é

Ja, das ist der Weg alles Lebend
Wie ein Samenkorn haben wir unsere Kraft Jahrtausesicletbar

tief drinnen im Erdreich gesammelt. Unsere Wurzeln haben sich so tief
in Muttererde verankert, dass wir allen Erschitterungen trotzten.

Jetzt ist die Zeit reif, dass unsere Saabar wird. Dass wir Kunde
geben von dem wirkenden Leben im Verborgenen.

Mi t di esem Buch: a Fr auennitiatdn e a
zur Donna Divinao werden wir [0
gefuihrt; auf dass wir uns selbst, unsere geliebten Manner und die Welt
h e i | Istdas éichtvunderbar? o

Barbara von Johnson, bekannte Kiinstlerin und Illustratorin, Erfinderin
der TV-Figur Pumuckl.



Vorwort

aDie Zeit fg¢r Frauen, el ne
erl eben é ist endlich
Wenn du eine Frau bist, dann musst du wissen, dass
jetzt nicht die Zeit ist, dich zurtickzuhalten;
jetzt i1 st es Zeit, aufs

- Patricia Aburdene Megatreds for women

Die Ruckkehr der Donna Divinad der géttlichen Frau

Seit Jahrtausenden wurde die weibliche Kraft eingesperrt, unterdricki
misshandelt, vergewaltigt und entwertet. Wir lebten in einer Welt, in
der die Logik, die Rationalitat, die Wissenschaft und die mannliche Au:
toritat regierten; und auch wenn es teilaeissubtile und versteckte

Art und Weise geschah, so wurde doch die groRe weibliche Kraft in
Schach gehalten. Die Frauen hatten (und haben manchmal imme
noch) weniger Mdglichkeiten am Arbeitsplatz, in der Familie, in der
Gesellschaft. Sie waren gezwunganallem mannliche Fahigkeiten
und Werte zu entwickeln, um in der modernen Gesellschaft mitmacher
und mitstreiten zu kénnen.

Werte, wie Intuition, Liebe, Verstandnis, Mitgefuhl, Sanftheit (die eher

wei blichen Werte) wur deinursdéres ar
Welt brauchte @sund braucht es manchmal immerndéhE | | e n b ¢
genao, Il ntelligenz aus wunserer I

und -fahigkeit, um sich ein Dasein aufbauen zu kénnen. Von Zeit zu
Zeit kann daraus Krieg entstehen.



Vorwort

Doch dieZeiten &ndern sich gerade. Immer mehr Menschen erwachen.
Es gibt keine Sicherheiten mehr, wir befinden uns in einer sichtbar gro-
Ben Veranderung, die jedes Lebewesen auf diesem Planeten betrifft.
Wir haben heute Zugang zu der Zeit, den Werkzeugen unelildeit Fr

als Ressourcen, die uns erlauben, uns zu 6ffnen und wahrhaftig zu uns
selbst zu finden.

Wenn wir uns die Zeit nehmen und eine Reise der Selbstentdeckung
beginnen, was finden wir da?

Ja, etwas, das versteckt war und seit Jahrtausenden gesuéht wurde

Wir finden heraus, dass wir voller Kraft sind, dass wir die Schopfer

sind, dass wir schon jetzt frei sind! Und ja, wir finden heraus, dass wir
gottliche Wesensikd und dass dieser Gott,
existieren soll, bereitsuns lebt und $on immer dort lebt&Vir fin-

den heraus, dass wir Gott und Goéttin sind; egal ob wir nun in einem

mannlichen oder weiblichen Koérper leben.

Die Ruckkehr der Donna Divina ist ré&dE geschieht in dieser Se-
kunde, in diesem Moment. Die gottliche Frau instirssill und un-
glaublich kraftvolSIE ist alles!

Leider haben die Frauen selbst angefangen zu glauben, dass sie fas
wertlos sind, da sie so lange nicht geehrt wurden und so hibfen sie
gar nicht mehr zu.

In jeder Frau lebt eine angeborene Weisleitlie Losung flr jedes
Problem und jede Herausforderung schon kennt: sei es im Kleinen, in
unserem personlichen Leben oder im Grof3en, im Funktionieren des
ganzen Planeten. Die Welt hat lange auf den weiblichen Gegenpol ge-
wartet, jetzt ist es an der Zeliese Weiblichkeit und das darin inne-
wohnende Potential der Menschheit zu schenken.

Nun ist der Moment in unserer Menschheitsgeschichte gekommen, in
dem der Ausdruck dieser Weisheit nicht nur eine gute Idee wére, son-
dern das Uberleben des ganzen Pladatean abhangt. Die bisher
ungelebte weibliche Energie wirde unserer Welt sehr @utiun
Frieden, Freiheit und Liebe.



Vorwort

In den Jahrtausenden der patriarchalen Herrschaft gab es vor aller
Krieg, Gewalt, Misshandlung und das Gegenteil von Naturlichkeit. Wi
sind nun an einem Punkt angelangt, an dem der gesamte Planet soz
sager@unter unseren FilRen bremahd als Menschheit fihlen wir die
Notwendigkeit einer Veranderung. Diese Veranderung kann nur in je-
der Einzelnen von uns stattfinden, wir sind dazu atégemunsere
innere Welt zu verwandeln, um ein wahrhaftiges Leben in der Aul3en-
welt zu manifestierérManner und Frauen zusammen in Einheit!

Es gibt den weiblichen Weg!



ERSTER TEIL

SIE kennenlernen



Kapitel 1

Gefluhrt sein

aEs gibt zwei Arten sei
entweder so, als wéare nichts ein Wunder,
oder soals wére alles eines 0

- Albert Einstein -

a Ge he hi nichumiaddrinldarswei@en Haus, in dem die wei-
Ben Gardinen wehen, der blaue Ozean keemz&r erkennen lasst,
dort, wo du ¢th ganz zu Hause fuh&tangekommen. Komme zur
Ruhe uncerlaubedlenWor t en zu fl i eCen! o

Das waren die Worte, diechin Form von Bildernerst sanft, dann
immerei ndringlicher Audteiwmhddht en
fangen, ein Buch in die Welt zu bringen, dass uns nach Hause, zu ur
selbst, in unsere Starke fishnerd. Hmmm.

Darf ich dazu kurz anmerken, dass ich eine praktische und bodenstar
dige Frau bin. Eine Fradie zwar jeden Traum,rde je erwdahlte,
verwirklichte, aber immer mit ihren eigenéndén und FulRen dafir
arbeiteteUnd haufig den Preis dahigzahlte, ihrefiraum leben zu
ddrfen. Ja, und manchmalsste sizusehen, wie die Traume zu Alb-
traumen wurden.

Nun war es so anders. Ich wurde gefihrt.

So kam ich also auf die Insel. Eine griechische Insel mit dem Namer
Korfu. Vor vielen Jahren war ibker schon einmal gelandet, als ich
einen Banderriss im Knie heilen woltewar von der Heilungskraft

der Natur in dem kleinen FischerdoniflAs erstaunt und beeindruckt

d in nur 6 Tagen war mein Knie vollstdndig geheilt. Frei nach dem
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Erster Teil: SIE kennenlernen

Motto:, Sie kam auf Kriicken und verlief§ die Insel tanzend. “ Schon etwas
Besonderes.

Und jetzt war ich wieder hier. Ishchte ein Haus, eApartment.
NachmeinenBur nout (so nennt sich heu
und wi || n i ¢ hnichentsdhlosée)mijr eifemganzen i c
Sommer lang eine Auszeit zu gonnen. Naturlich war diese Insel, die
mich so beeindruckt hatte, die erste Wahl auf meiner Liste.

Nach einer Wochefelglosem Sucheageschah es. Wé&nd ich mir

ein nettes Haus auf dem Hugel von Afionagftiall zu vermieten

war, ansabh, riefieine Tochtemich auf einmal von eb.Siewar, ganz
entgegethressonsteherreservierten Wesgreinfach in ein leerste-
hendes Privatgrundstiick eingedrungen urdewimir von der Dach-
terrasseca Ko mm how hDi rScdhiaesen Bl i ck

Zdgernd folgte ich ihré&ufforderung. Das Panorama von der Dach-
terrasse war wirklich atemberaubend. Zweihundertsiebzig Grad freier
Blick aufs tiefblaue Meer. Mutig geworden, erkundete ich den Rest des
Grundstiicks. Auéinmal konnte ich mich nicht mehr bewegen und
mein Atem stockte. Ich stand vor meiner Vision! Das weil3e Haus mit
den weilRen Vorhangeden vielen Fensternunddéra f ¢ h|l v on
g e k 0 mm e mattessiehigerade,jedem Detail, wie ich es rfast

einJahr lang in meinem inneren Kino sah, in Stein und Ziegel manifes-
tiert. In dieser Sekunde erfasste iéhhésr wirde ich das Buch emp-
fangen.

Die Realitat holte mich schnell wieder ein. Nach einigen tiefen Atem-
zugen ging ich gefasstmainer Tochtehinunter und sagte gelassen
abas ist das Haus. Hi er werde i c

Sienickte nur.

Wir erkundigten uns im Dorf nach den Besitzern des Hauses. Einer
beriihmten Kiinstlerin und lllustratorin gehéreSessei schon ge
zweiJdahren nicht mehr ggkmen. Nin, das Haus sei sicher nicht zu

12



Kapitel 1: Gefiibre sein

vermieten, es sei ganz undpgat. Hier daseider Name der Besit-
zerin, vielleicht findesieja ihre Kontaktdaten.

Loslassen war nun gefragt. Nicht vermietbar. Eine beriihmte Kinstle-
rin. Nun gut, ich werde faGoogle schauen, ob ich ihren Kontakt
finde. Google weil3 einfach alles!

Die Zeit auf der Insel ging fir mich undine Tochtenun zu Ende.

Wir erlaubten uns ein letzéessenn einem Restaurant und verscho-
ben die Haussuche auf den nachsten Monat. tauRe# in Afionas
genossen wir einfach das Leben, als plotzlich ein Gewitter aufzog. Ir
Korfu kommt so etwas sehr selten vor. Es goss wie aus Kibeln und
die StraRen waren rutschig. Wir fuhren vorsichtig los, um unsere Fahr
pinktlich zu erreichen. Beimrdesfahren aus dem Dorf wand ich
mich, wie zum Abschied, dem weif3en Haudsund ein stralehder
Regenbogen stakdrzengerade Uber seinem erhabenen Haupt. Genau
dariber, wie eine goéttliche Krone. Ein Zeichen? Freude durchstréomte
mich, was immer es wag féhlte sich gut an!

Wieder zu Hause in der Toskana empfing uns der Arbeitsalltag. Auf
Google fand ich den Namen der B
ist wirklich eine ganz beruhmtéristlerin, eine grof3e Frau. Dahf

es da wagen, sie einfach zudddieren, obwohl ich schon wusdtess

das Haus nicht vermietbar ist?

Tagelang erlatéich mir, mich im Alltag zu verlieren. ded Nachts
traunte ich von denHausoder dacle tber daslaus und das Buch
nach und konnteicht einschlafen. Der Druck wleiso grof3, dass ich
mir endlichein Herz fags.

Ich schrielder groRen Barbara von Johnson, eine der beiden Mutter
de r ber ¢ hmt en T \WeinsSietuitiveeBMad ds demn ¢ Kk |
Herzen, in der ich ihr mein Anliegsn, kindlichund unrealistisch
esauch scheinen mocht&nfach darlég. Ein Risiko? Ja, ein grof3es
Risiko.

13



Erster Teil: SIE kennenlernen

Es daued nur ein paar Stued und in meiner Inbox farsich ihre

Antworta Li ebe Ari ane, es scheint mi
mich wenden. Sie bringen frischen Winddimdaus. Gerne mochte
ich Sie kennenlernen, rufen Sie

Ich sprangvor Freude im Kreis. Danmurdemir bewusst, dass ich
diese berihmte Frau nun personlich anrufentenusks bin ein
schichterner Mensch (auch wenn es mittlerweile von aul3erehicht

So aussieht). Ist aber so. Als Kind zitterte ich am ganzen Korper, wenn
der Lehrer miclaufrief Wenn meine Eltern mich baten, einen Anruf

zu tatigen, wurde mir schlecht.

Da wares also wieder, nochmals bin ich gefordert, Giber meinen Schat-
ten zu sprigen. Ich habe schon mehrmals beriihmte Menschen getrof-
fen, sie sogar zu mir nach Hause eingeladen, aber noch nie mit einem
noch nicht bekanntamd vor allenberihmten Mnschen telefoniert.

Ich scholden Moment vor mir heben ganzen Tag. Am Abend hielt

ich es nicht mehr aus. Ich atensehr tief durch. Ich giag einen Ort,

wo mich keiner sehen oder horen konbled ich wéle die Nummer,

in der Hoffnung, dass gerade niemand zu Hause ist.

Barbara nahm ab. lhre Stimmwar warnmund freundlich. Wir unter-
hidten uns wie uralte Freundinnen. Wirtextlzusammen. Nach funf
Minuten gingen wir vom Sie aufs Du Uber. Ich kamkaum fassen,
aber es passiergerade. Fazit: Barbara kosnth gut vorstellen, mir
ihr Traumhaus fur einedommer zu Uberlassen. Wolltenuns in
einigen Monaten treffen. Ichtie@uf. Ich tarte vor Freude im Vor-
garten herum; egarsoviel Energie in mir, dask sogar einen Schrei
ausstiel3

Danach ranntehins Esszimmer zu meiner Famdezu mugs ich

eine weite Wegdliberqueren. Bevor ich eintrat, hob einen Blick

zum Himmel und satlar und deutlich eine riesfernschnuppe vom
Himmel fallenwie ein Komet, mit langem Schweif, so lange habe ich
noch nie eine Sternschnuppe fallen sehen. Idk tahifurcht vor

dem ganzen Universufin weiteres Zeichen? g&hien fasto!
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Kapitel 1: Gefiibre sein

Monate verginge Dann kander Monat,n dem Barbara und ich uns
trafen. Wieder waich unglaublich aufgeregt. Ich kam zu frih. Dann
standen wir voreinandernd@nkeine Worte, waren zutiefstiget.
Beide begmen wir, wortlose Tranen deithrung zu vergiel3en und
schlossn uns in die Arme. Ich ligbeine wildfremde Frau! Und sie
liebe mich! Der Verstand kann gewisse Dinge nitdgsen. In die-
sem Moment war esir egal.

Wir verbracten einig Stunden zusammen auf Wolke sieben. Die Wel-
lenlange stimratin allen Richungen. Spater im Gesprach trafar

auf ein Hindernis. Meine Vorstellway derJahresmiete des Hauses
warweniger als die Halfte von Baras Vorstellung. Wolken zogah

und sdort wieder vorbei. Mittlerweiear ichsichergefihrt zu sein.
Und das Geld, was ich aufbringen konnte, gesmrau dieser Preis.
Wenn es nicht passtlann passes ebemicht. Ich liel3 los. Auf jeden
Fall hate ich eine wertvolle Freundin und Seelargrar gefunden,

das ist soviel kostbarer als jedes Haus der Welt, sedi#ith jeden-
falls fur mich an.

Wir verabschiexten uns mit dem Entschluss, beide tber die Sache zu
schlafen. Am nades Tag trafewir uns wiedeundes war klar. Das
Haus wude an mich vermiet, zu meinem Preis und ich gablere
Dienste rund ums Haus herum dazu, die nicmewem Portemon-

naie kommen musst. Wir besiegeh den Vertrag.

Beide strakgn!

Und nun salkch hier in diesem Haus, das schon vor meiner Ankunft
aOlpus o hieC. Eine G°ttin in ih
nahre mich mit grof3er Vision und Weitblick. Der schneeweil3e Rah-
men erinnegmich an pre Freiheit. Ich wayanz tief zu Hause ange-
komman, innen und aul3eBarbara war auch hier mit mir. Von Herz

zu Herz erleten wir gesegnete Zeiten.|'v@in Barbaras Lebensauf-
gabe waes, das Unsichtbare sichtbar zu machen. Ich kénnte wirklich
an keinem besseren Ortrsshen, denn diese Aufgabe stamdauch

vor mird DasUnsichtbare sichtbar zu machen.
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Erster Teil: SIE kennenlernen

So wudedieses Buch geboren

Die Zeit ist jetztDie Zeit ist reif, dieser gottlichen Frau, die Dich lebt,
wieder zu vertrauelth danke dir daftir, dass diese Zeilen liest, ich
danke der gottlichen Frau, die nvoh innen herausihrt und zu @
gebrachhat.

Glaube an dch!

Du bist genauso géfrt wie ich. Vielleicht hastices ergessen, aber
jetzt erinnerst duich und das ist egrofartiger Grund zum Feiern!
Schaadich um! Nur fur einen Moment, nimm einen tiefen Atemzug
und halte das geschaftigeschwétz im Kopf an uridfne dich ein-
fach. Fuhle inelnen Kdrper. Es gibt Uberall Zesohdie darauf hin-
weisen, dassidjefuhrt wirst. Du bigefiihrt zu den Menschen, die d
triffst, zu den Informationen, dia drziehst, zu den Handlungen, die
du aufiithrst und zu denen ductd bewegt fuhlst, zur Natur und den
Tieren umdich herum. Die Fihrung liegtden Farben und Gerau-
schen, diewdwahnimmst. Die Zeichen sind im Himmel, @r Atem-
luft undin der Erde unteradnen Fulen.

Wir sind auch in dem, wag in der Regel Ungliick nennen, gefihrt.
Auch aun gung. &Vhin? NaghhHause, auselbst. Und es

ist da, in diesem Moment, in dem dwsdlbst erlaubst, anzuhalten und

zuzuhoren, dann erinnerst datdich habe noch keine einzige Frau

getrofen, die nichéweil®, dass sie gefluhrt wird. Also lass uns ver-
trauen und an uns selbst glauben!

Alles ist schon da!

Ja, so ist es. Alles, was du brauchst, ist schon hiedrinreén. Es

mag vielleicht gerade nichasgsehen, aber es ist so. AlieedSaben

und Talente sind genau hier. Die Zeuastsiclzu erinnern und aus

dem Zustand der Ohnmacht direkt in unsere weibliche Kraft zu fallen,
die unser Geburtsrecht ist. Darum geht es in diesem Buch, um die
Ruckeroberung unserer angeborenen &safrauen.
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Kapitel 1: Gefiibre sein

Falls d ein Mann bist und diese Zeilen liest, elabkeses Buch
konnte auch furidh hilfreich seirdenn es gibt viele Frauen in deinem
Leben. Vielleicht bisud/ater, Ehnemanader Brudeund sicher bist
du Sohn. Wikliche Energien lebenchuin dr.

Viele spirituelle oder esoterische Manner leben sowiesm mheest i
weiblicherEnergie Wenn d einer von ihnen bist, konntesks Buch
eine Einladung seineide angeborene ménnliche Kraft zurickzufor-
dern.

Und natdrlich schreibe ich dieBash fur Frauen! Es geht um die Frau
im Gesprach mit Frauen!

Frau sein in einer mannlichen Welt

Far viel zu viele Frauen auf der ganzen Welt ist das Leben ein Kampf
Auch fur hre Manner.

Sie kampfen mit ihrer Gesundheit, mit ihren Liebesbeziehungen, ihre
Sexualitat, mit dem komplizierten Leben in der modernen Gesellschaft
mit Geld, mit dem Glicklichsein, mit der Verbindung zum spirituellen
Reich, mit Uberarbeitung.

Eine gute Freundin von mir arbeitetis Biroangestellte, noch dazu
kimmere sie sich unden Haushalt und zweekle Kinder und mit

der Zeit wadie Liebe zwischen ihr und ihrem Mann eingeschlafen. Sie
langwetkn sich miteinander und hett geheime Aul3enbeziehungen.
Sie hae Angst vor vielen Dingewie z.B. ein Auto auf der Autobahn
zufahren, in einem Flugzeug zu verreisen, zu erkranken und keine Ge
nesungslosy zu finden, usw. lhr Leben wdampf und schwer. Vor

ein paar Tagen erzahlte sie mir, dassigentlich nicht mekisse
warum sie noch am Leben war

Oder diese andere Freimdon mir, eine sehr erfolgreiche Geschafts-
frau miterfolgreicheKarriere, die einfach nicherdrichtigen Partner
finden konnte Sie fuhk sich einsam und trajgden Abend eine
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Erster Teil: SIE kennenlernen

Menge netter alkohaltser Getranke, alleine, in ihsglvollen Woh-
nung.Sie sagte mir, sie habe ihr Liebesleben aufgegeben, aul3er derr
g e | e g e rOnd Night Istanalbeléime sie wohl nichts. Sie &ihlt

sich eher méannlich als weiblich, ohne wirkliche innere Zufriedenheit.

Statistiken zeigen, dass in der westlichereidelvan vier Frauen
regelmafig Antidepressiva nimmt.Frauen benutzen Arlingst
Medikamerg mehr als doppelt so haufig i&nner. In den letzten

funf Jahren ist die Verwendung dieser Art von Medikamenten bis zu
150% gestiegen. Das ist eine Menge!

Frauen leidemm Allgemeinen auch an einem chronischen Mangel von
Selbstwertgefuhin Jahr 2011 machte das Institut fir Fihrung und
Management in England eine Umfrage unter den britischen Unterneh-
mensfuhrern, um das Niveau von Selbstwertgefiihl und Selbstver-
trauen zu hateilen. Die Halfte der befragten Frauen erklarten, ein
geringes Selbstwertgefiihl und geringes Vertrauen in ihre Fahigkeiten
und berufliche Zukunftsperspektiven zu habevihrend bei den
Mannen weniger als ein Drittel diese Aussage machten.

Also, wasenau ist denn hier los? Was liegt all diSsenmptomedzu

Grunde, diesem Mangel an SelbsterfullDregRosungst eigentlich

ganz einfachS e i wi eder ei n & eidelotticnea Di
Frau. Also, wie werden wir nun wiedergzulichen Frauen®Wie das
gehterfahrst d in diesem Buch.

Uberlegaloch einfach mal/or rund 200 Jahren hatten Frauen noch
keine Rechte.

Die erste Losung war dieauenbewegundiefir die Gleichberechti-
gung der Geschlechter kampfdas Problem bei dieser Bewegung
war, dass Frauen tatsachlich bekamen, fir was sie gekadmpdt hatten
sie wurdenleich d namlichzu Mannern!

Die zweiteL6sung war nurgllesgleichzeitig zu lebgaineKarriere-
frau und dabei einschodneleidenschatftliche, attraktived einfach
sexy Liebhaberimd eine gesegnete Mutter zu 9eas Problem mit
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diesem vielseitigen Zustand war, dass es einfach zu vieleies fur
Frau, die dann ausbrannte oder erkrankte oder einfach nicht mehi
strahlte.

Die dritte Losungwvar ein ganz neues Zeitalter voller Wellness und
Wohlbefinden; eine Bewegung naitdenden von Methoden und
Techniken. Mache Yoga und nehme Antidepressiva und mache die
meisten anderen Methoden aughs Problem dabei war, dass alle
dieseMethoden zu demowiesoschon so beschaftigten Leben der
Frau hinzugeflugt wurdddie Losung hierfur war, mehr spirituelle Ar-
beit zu tun, um das eigene Zentrum zu finden. Ostliche Methoden und
Philosophien waren nun der Schligxed! Problem dabei wagss

die meisten dieser Lehren von Mannern gemacht wurden und nicht
wirklich fur Frauen funktionierten.

Die nachstd_6sung war, dass Frauen sich zusammenschlossen, un
ihre eigenerspirituellen Lehreau finden.Aber spirituelle Lehren
erreichen nicht allerauen, nur diejenigen, die sich schon auf einem
spirituellen Pfad befinden.

Die Losung ist: Unséreben auf weibliche Art neu zu gestalten, zu-
sammenzukommen als Frauen indérei die von Frauen empfangen
werden fur Frauen und mit Fraudgin Beispiel diser Losunigt der
Donna Divina Prozess, jerfemozess, den meine Tochter Ninya und
ich empfangen haben.

Es ist & einfacher und nattrlicher Prozeks, offen ist fur alle
Frau@; er wirdin diesem Buch beschrieb®togeer so viele Frauen
erreichenwie die Welt enthélt. Dieser Prozess kaich durchdie
mehtagigeDonna Divinalnitiation direkt erfahren werdebies ist
einelnitiation zur weiblichen Kraftlie einmal im Leben stattfindet.
Sobald wimit der weiblichen Weisheit riickverbunden karthsie

nicht mehr vergessen werden. Es ist ein ganz natirlicher Weg der Er
innerung und Vertiefung died&eisheit. Dateben wird zu einem
einzigartigen und zutiefst sinnvoliém — eine Erfahrung der Gliick-
seligkelt
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Das Hindernis-SpielTeil |

Der Stireibvorgang beginahd dann hélt er an. Die Fihrung scheint
unterbrochen zu sein, etwas steht im Weg. Ganz so, wie im richtigen
Leben. Die Dinge gehen glatt, ein Lacheln ist auf Deinem Gesicht und
das Glucksgefuhl fliel3t nur so durch Deine Adern und piaimrstellt
sichauf einmagin Hindernis in den Weg. Jede von uns geht anders mit
Hindernissen ungs isteines der bekanntesten Spiele des Lebens. So
bin ich mit denmeinenumgegangen:

aCoach miclo

Meine Seele rief, riwich laut, um wichtige Informationen mit Frauen
und Mannern dieser Welt zu teilereifdPersonlichkeit sagt era W
bist du denn, dich so zu zeigen, wer denkst du denn zu sein, du, d
kleineNichts, dassudmeinst, etwageben zu kénnen, das einen Wert
fur diese Welt darstedit?

Ein Krieg der Vorund Nachteile begann meiner inneren Welt.
Laute Stimmen kantph gegeneinander. BerrschteKrieg merke
ich in einem hellen Mome#t ein Krieg in mir drinnen!

So kanSIE ins Spiel und ich lief und weinteduveinte noch lauter
als jene Stimmelch strecktaneine Armeach oberzum Vater Him-
mel, wahrend meine Wurzeln intddr Erde wichserund ich bete:

aGnade, liebe Mutter, lieber Vater, semdealle Unterstlitzung, um
den Krieg zu beenden, searslejetzt! Helft mirdie Liebezusein, zu
der ihr mich gemachtdit, coach mich, damit ichals helles Licht
leuchten moge und an mglaube, widr es tut.

Coacht michb
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Erlésung

Manchmal ist es Zeit, sich zu ergeben. Nach dem starkeanspont
Gebetberuhigésich meinnneres Gewasser, dieseeiblichdleer der
Emotionen. Etspannung stedltsich ein. Freude besuchten mich
Barbara kam und brachte die visuelle Idee fur daCBueh Sie half
mir beim Aufbau des Buches. Ich empfing und dankte b&xkek
umgibt mich seit diesem Moment. E$HR, der Donna Divina, die
mich leitetzu verdanken, dass dieses BuckiimedHanden liegSIE

ist die Autorin.

Falls di jetzt neugierig biS)E zu treffen, lade ichah zu einer &se
ein. Lies weitamd nimm @ Zeit. Dies ist dein Leben und es ist jetz
Alles, was wbendtigst, ist schon inrdSIE fuhrt dch nach Hause.
Vertrauader Frau in diDu bist nicht allem

Geniel3e die Reise.
Ich freue mich daraufiath aufdem weiblichen Weg zu texit
Moge SIE bei dir sein!

Ariane
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Warum dieses Buch?

abDi e Fr eud edde \Weltdat siearir nichtp ¢ r e
gegeben, die Welt kann si

- Shirley Caesar

Zeit, sich zu erheben!

Seit mehr als 5000 Jahren leben wir nun in einer Welt, die von Mannern
0 oder sagen wir es in anderen Wadteon der mannlichen Energie
dominiert wird. Dies istedergutnochschlecht. Dies ist lediglich eine
Tatsache.

Es gibtiedocheinige Probleme:

Die meisten Frauen hab8ohwierigkeiten, ihrétatz indieser Welt

zu finden. Sie entwickeln sich entwedetarkes, maskulinen Frauen

0 habermdglicherweise irgendwann ein Burdager aber sie geben

auf: Spielen die stille Opfeolle, suchen auedganzen Welt nach
etwas, kompensieren mit Essen, Drogen, Alkohol, Sex und was man
sich sonst noch vorstellen kann.

Frauen haben vergessen, wer sie sind. Sie zweifeln. Sie versuchen de
Vorbildern der Gesellschaft gerecht zu werden; sie multitaskem, star
Karrieren und Familiben, werden alleinerziehende oder -Multi
Mdtter, nehmen sich Angelegenheiten und sozialen Missionen an, sind
auf der Jagd nach romantischen und leidenschaftlichen Beziehungen
und suchen die spirituelle und generelle Erfillung.

Viele Frauen haben aufgegeben. Warum? Weil es eine unmdgliche Auf-
gabe ist, das zu sein, was die Welt von ihnen erwartet. Supermditter,
Superliebhaberin, Supermodels, supereinfihlsam, supersexy, super
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erfolgreich, supatles Di es e Aallestusgem@ ,unan s taa
fach sie selbst, hat ihr inneres Licht dazu gebracht, sich zu verdunkelr
noch viel schlimméres hat nahezu ganz aufgehtrscheinen.

Wenn ich in Stadte reise, sehe ich viele Frauen, bei denen die Lichte
komplettzus sind. Es versetzt meinem Herzen einen Stich. Friiher war
ich selbst eine von ihnen. Es ist wirklich Zeit flr eine Veranderung.

Die Zeit ist gekommedgetzt. Dies sind gte Neuigkeiten!

Wir Frauen haben alles versucht, um unseren Raum, unsere Positio
und unseren Platz in dieser Mamvedt zu finden. Wir haben alles
Erdenkliche getan um hineinzupassen, zu funktionieren, uns selbst zi
reparieren, Schritt zu halten mit dem Puls der moderned \iviellt

wir machen wirklich das Beste aus der Situation.

DieseVersuches hinzubekommeist nur ein weiterer Beweis unse-

rer Kraft und ein noch starkerer Beweis fur unsere Oiedie.des
Wissens tief in unserem Inneren, dass diese Welt aus dem Gleichg
wicht geraten ist und dass es wirklich Zeit fur eine Verandamng
Besseren ist, lieben und beten wir weiter in uridenean oder gro-
Beren Weltegd traurigerweise bleiben die meisten vanstill. Was
kanneine Frau schon verandern?

Da ist diese Annahme: Eine Frau kann nicht viel tun, eine Frau kann
keinen grof3e Unterschied machen. Die Wahrheit ist aber, dass eine
Frau eigentlich alles tun kawveil SIE allesist. In diesem Moment
bleibt diese Aussage zunachst nur ein Konzept.

Meine Intention fur dieses Buch ist es, dass dieses Konzept nach der
Lesen dieser Seiten nicht mehr nur ein Konzept ist, sdMulklioh-

keitin deinem LeberSIE kann allesweil SIE allesist! Du kannst

alles weil du alles bist!

Es ist eine starke Intgon und ich habe wieder und wieder gesehen,
wie sie wahr wurde. Auch bei dir wird sie nahezu sicher eintreten. Dazl
musst du nur dieses Buch ledaei dfen, sei im JetzZlasse erein,
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nutze es unchimm dir Zeit fuir dich selbst und die Ritu@iine dich
besonders in Momenten der Herausforderung, der gro3en Emotionen
und in Momenten, in denen du denkst, du kannst keiekeren
Schritt mehr machen. Wedn die Botschaft diesBaches und ge-

hen wir noch weitérdie Energie dieses Buches in dirieurfrst, kann

es wahr werden.

Ich bitte dich, dselbst zisein. Wenn dir irgendjemand jemals gesagt
hat, dass du nicht gut genug bist, so wie du bist, dann sage ich dir
jetzeé das waren Lugnddl bist gut genug, genau so wie du bist.

Ich weil3, du wirst es erfahren. Du wirst herausfindenSidaales
kann. Ich habes erfahren und all die anderen Donna Divinas auf
dieser Welt auch.

Was ware, wenn du die zaZeit gut genug gewesen wirdtall die
Zeichen falsch waren? Was wé@enn du gut genug gewesen bist,
obwohl du depressivckig, voller Hass und Wut wasstier obwohl

du deinen Mann urdkine Kinder nicht geliebt haster obwohtu

keinen guten Job finden konntest? Was, wenn du gut genug gewesen
warst, als du krrgewoden bist, als du eine §eburt oder Menstru-
ationsbeschwerden hattest? Was, weimmrdargut genug gewesen
warst und all diese und tausend andere Symptome nur klare Zeichen
dafirwéarendass

€ du richtig bist und die Welt falsch?

Was, venn es fur Frauemormal ist, an Probleme und Herausforde-
rungen heranzugehen, indem sie versuchen, einen Platz in dieser
modernen, von Mannern gemachten Welt zu fidden

Ja, sie wurde von Minnern gemacht! Schon 5000 Jahre sind sie verant-
wortlich fiir diesen Planeten. Die feministische Bewegung, trotz mutiger
und erstaunlicher Leistung, hat nichts geindert im Bezug auf die innere
Welt der Frau. Unsere mutigen feministischen Schwestern forderten
»Gleichheit fiir uns und verbesserten unser Leben mit ihren Kimpfen,
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Protesten und ihrer groflartigen vereinten Stirke. In Wirklichkeit hat sich
aber, aufler dass wir jetzt in einer komfortableren Gefingniszelle sitzen,
nichts geindert.

Wasware, wenn wir aufhoren wirden? Aufhdren, nach unserem Platz
in dieser Welt zu suchen? Was ware, wenn wirddinditen wirden
aul3erhalb unseres Korpers zu suchen?

Die Wahrheitigd es gibtihn nicht. In dieser von Ma&nnern gemachten
Welt gibt es keind?latz flr Frauemanach zu schauen und zu suchen
war eine Verschwendung von Eneidyiie!sind nicht falsch, sondern
die Welt ist falsch. Es ist nicht unsere Welt.

Was ware, wenn wir unsere Leben auf weibliche Art gestalten wiirden
Was ware, wenn wir uassschlief3lich darauf konzentrieren wirden,
die Welt auf weibliche Art zu gestalten?

Anstatt gegen die Manneit zu kdmpfen, sieerbessern, hineinpas-
sen und eachea ruiwollekdnngem wirdamit hier und
jetzt aufhéen Was ware, wenn un&inn darin bestlinde, unser eige-
nes weibliches Lebenamschaffen? Eine Fraach deanderenDann

alle Frauen zusammen.

Wir Frauen machen immerhin die Halfte der Weltbevélkerung aus.
Vielleicht sogar mehr. Wenn wir uns erst einmal vereinigt hatten,
konnte uns keiner mehr aufhalten, weil wir die ganze Welt auf weibliche
Art und Weis@eugestaltewirden.

Beangstigend?

Finde ich nicht. Um weltweiteinander zu findemine Einheit zu
seinmissen wir zuerst Einheit in uns selbst kreieren. Heimkommen,
sich vereinigen mit der gottlichen Frau, die in uns steckt. Diese gottli-
che Frau, diese Donna Divina, die uns nach Haftisgeduldig war-

tend, ist iNHREM Kern reine LiebeSIE ist kein Krig. SIE ist kein
WettbewerbSIE ist EinheitSIE will das Beste filiHiR Lebené SIE

ist Leben.SIE will awin-win-win-wind* auf diesem Planeten, fir sich
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selbst, fur ihre Geliebten und ihre Familie, fur jedeSlgBrmerum,
fur die Tiere und fur Mutter Erde.

Sogar Manner werden gltcklich sein mit dieser Veranderung. Manche
werden sich strduben, aber nur aus Angst. Funrdalsebtgegen die
Liebe gibt es nur einen Grudidngst.

Es wird viele Manner geben, die all dies befirworten wirden. Dieser
Planet bremt unter unseren Fifl3en und viele Manner fihlen das. Und
wir als Frauen haben den Schlissel fur diese VeranHdenghglles

schon in uns.

Erlosung
Ich erinnere mich an den Tag und ganz besonders an das Gefuhl.

Ich sal3 aukiner sehr kalten, niedrigen Betauner in einer Staét
gefullt mit wummernder und manchmal ghresender Geschéftig

keit. Es waAnfang Marz und sehr kalt, ein feindlicher Windeveht
durch die StraRen und wurde den Hochhausern auf den Platz z
rickgestoRen, auf dem ich sal3. Doch ich radihairese Geschaftigkeit
nicht wahé Ich fihke nur die Kalte, die von der kalten Betord

in meinen Unterleib kroch. Gleichzeitig eein zerstorerischer Ge-
danke in meinem Koigié solmiaghwaegrage di e
von mir s el bmeibmigeralles |.eben kebhendhgérh hiee
und jetzt beendemollen

Vor ein paar Minutemwar ich selbst in einem von diesen riesigen,
sterilen und unpersénlichen Gebauden. Mit den Beinen weit getffnet,
assistige ich bei vollem Bewusstsein der freiwilligen Abtreibung mei-
nes Kindes. Ja, ich habe es getan. Ich wiinschte, ich hatte es nicht. Ich
wuinschte, ich ware nie schwanger gewesen. Ich wiinschte, mein Leben
ware anders. Ich winschte und wunschte und doch kadhiies
Winschen nichts von dem rtickgangig machen, was passiert war. Ich
fuhlte mich wie eine Mdrderin. Ich vertigeabsolut gar nichts mehr,
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Nachdem ich eine gefiihlte Ewigleeif dieser Mauer gesesserghatt
standich auf.Das Lebehate meine Glieddangst verlassen. Ich war
einfach nur ein grauemaigefihlloser Roboter. Ich wusste, ictdel
damit weitermachezru funktionieren, als Mutter fir meine zwei wun-
derbaren lebenden Kinder und als Partnerin, fir den Mann und Vater
meirer Kinder, den ichudgehdrt hat zu lieben. Es wirdeeine
Freude mehr in meinem Leben gebaremals mehich wirde nur

das tun, was getan werden teuddeine Pflicht erledigen, mit dem
leisen Wunsch in meinem Herzen, dass diese Kgitegrgiinen Kor-

per gekrochen wanein miserables Leben friiher oder spéater beenden
wird. Ich verdiete es nicht, wieder glucklich zu $eire wieder.

Vielleicht fragst du dich geraggrum? Wie konnte eine Frau in unse-
rer modernen Welt so tief fallen? Warum ist sie nicht gebildeter, h
nicht mehr Ressourcen, nicht mehr Unterstiitzung und Verbindung zu
der Freiheit und den unendlichen Mdglichkeiten, die in unserer Welt
heute existieren? Warum weild sie nicht, wie man eine unfreiwillige
Schwangerschaft vermeiden kann oder warum wei@hgjevie sie

damit umgehen soll, ohne durch die Prozedur einer Abtreibung geher
Zu mussen?

Ich bin in meinen fruchtbaren Jahren durch einige Abtreibungen ge-
gangen. AulRerdem habe ich drei wunderbare Kinder auf nattrlichen
Wege geboren. Die Abtreibungerg&ro schwer in meinem Herzen
und ich fuhlte mich den Grof3teil meines Lebens wie ein Roboter, zu
beschdmt um mich zu dieser furctebhaWahrheit zu bekennen.
Glaubemir, ich habe alles versucht im Bezug auf Geburtenkontrolle
und Verhitung. Durch das Einnelmaker Pille musste ich mich tber-
geben und mir war Tag und Nacht Gbel. Egal welche Marke ich nahm
es machte keinen Unterschied fir mich und meinen komischen, hoch:
sensiblen Korper. Von der Spirale bekam ich jedes Mal eine Unterleibs
infektion. Jedes Mal, wesie eingesetzt wurde, endete es mit einem
Krankenhausifenthalt mit hohem Fieber und sie musste wieder ent-
fernt werden. Das Diaphragma betrog mich und machte mich sowiesc
schwanger und die Kondome rissen genau in meinen fruchtbaren
Tagen. Wieder schwang
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Ich bin eine treue und ehrliche Frau. Ich bin loyal zu meinem Mann.
Ich habe keine Affaren, ich habe keine-Rigat-Stands oder Sex
Abenteuer. Ich kann keinen Sex haben ohne Liebe. Bin ich schlicht und
einfach bedauernswert?

Als ich schwanger wurdet meiner jingsten Tochter, erzahlte ich die
Neuigkeiten einemmeiner Klienten. Er war Uberrascht und sagte zu
mi r : & Sc h o nstdach scldoa 2 Kinddb. lkeichdachwirk-

l ich wie die Karnickel! o AucCer,
Kommentarberihrte mich das tief. Ich fand heraus, dass ich mich
auch dafur schamte, Sex zu haben. Die Religion, auch wenn ich keinen
bestimmten Glauben habe, war doch so in mir verwurzelt, dass in mir
langst das Urteil gefallt war, dass mein Fleisch nun velidorDess

ich als Frau Stinde und Suinderin bin. Vielleicht ist das der Grund dafir,
warumich mein Versagen Bezuguf die Gebrerkontrolle geheim

hielt. Vielleicht war ich deshalb allein mit meinem Kummer, tief ge-
hemmt und abgekoppelt von meinem ungetzor Kind?

In unserer schnellen Welt gibt es keinen Platz dafiir, den Schmerz eines
am Boden zerstorenden Verlustser Abtreibungder einer Tae-

burt zufiihlen. Von einer Frau wird erwartet, dass sie danach wieder
vollstandig funktioniert. Dieses untéuokte Gefuhl wuchert innerlich

und nimmt sie von diesem Moment an vollstandig ein.

Genau so erging es mir. Ich bin nun mal eine sehr fruchtbare Frau,
gesund und voller Freude und Energie. Ich bin sehr lebendig und stark.
Das Ergebnis der Abtreibung wassldie Frau in mir immer kleiner
wurde. Energetisch betrachtet, dominierten nun meine mannlichen
Energien. Aus meiner Perspektive hatten die Manner ohnehin ein bes-
seres Leben.

Heute kann iclfrei dartiber sprechen. Ich bin geheilt und habe meine
Schonheituriick. Ich habe Frieden und Einheit gefunden. Ich fihlte
Vergebung zu und von jedem, der involviert war und ich schaffte es
sogar, mir selbst zu verzeihen. NjeheArt der Vergebung, die nur

ein mentales Spiel ist, sondern eine tiefgrindige Vergebung, tief aus
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meinem grenzenlosen Herzen. Ich lebe jetzt das Leben meiner Traume
Das wanicht immeisa

Was mirdamaldehlte, war Frauenweisheit. Ich weild nicht, wie es bei
dir ist, aber meindutter hat es nicht geschafft, diese ih meiter-
zugeben. Sie hatte auch keinen Zugang .zlhi@rMutter und die
GroR3mutter vor ihr auch nicht. So geht es weiter und weitezuwei
rick in die vergessene Geschichte alter Zeiten. Ich fuhlte mich alleir
und einsam ohne Unterstitzung und Hilfe von Frauen um mich herum
oder Frauen die einfach nur da sind. Die Frauen um mich hemem w
auch alleirund verlassenede separiert uralein inihren eigenen
Kampfen und Herausforderungen. Wir hatten damals nicht einmal den
Mut, unsere Wahrheit auszusprechen und den meisten von uns fehl
bis heute der Mut oder die Mdéglichkeit dazu.

Wie paradox ist das denn? Wir leben in Zaitelenen &s moglich

ist. Das Informationszeitalter bewegt sich in Richtung Bewusstseins-
zeitalter. Und trotzdem sind die meisten venainsamer urabge-
schnittener ajgmals zuvor. Jeder von uns bewaltigt seine Herausfor-
derungen all ein. ANl qibhe in deeOf-n e
fentlichkeit, sondern in der Fa
Familie ist voneinander abgesct
bleibt die meiste Zeit schmutzig. Das macht das Leben fir viele uner-
traglich.

Wenn ich das Wissedas ich heute habe, damals schon gehabt hatte,
waren die Abtreibungen nie passiert. Wenn ich fahig gewesen ware, d
Wabhrheit in einem Kreis von anderen offenen und wissenden Frauer
auszusprechen, hatte ich deren Prasenz, Magie und Ressourcen erh
ten,die ich heute privilegierter Weise erhatte die meisten meiner
dunkelsten und tief versteckten Geheimnisse hatten sich nicht ereigne
mussen. Wenn ich Zugang zu Frauenweisheit gehabt hatte, wirde ic
diese Zeilen nicht schreiben. Frauenweisheit befaiiek! Die Wahr-

heit Gber Liebe, Gesundheit, Religion, Sex, den heiligen weiblicher
Korper und das Leben im Allgemeinen.
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Frauenweisheit ist versteckt und war Jahrtausende lang versteckt. Sie
wurde als gefahrlich erachtet und unterdri&ist sogarfir die

Frauen heute noch unheimlich! Ist das nicht seltsam? Nicht @irklich

10 Millionen* der machtigsten Frauen wurden immerhin vor gerau-
mer Zeit auf dem Scheiterhaufen verbrannt und die Erinnerung an
diese Seelen lebt in uns weiter. Es ist egalt ohsadessen bewusst

sind oder nicht, denn in unseren Zellen sind tber 5000 Jahre der weib-
lichen Unterdriickung verankert. Dieses Gewicht tragen wir weiter in
unsd als Frauen, aber auch als Manner.

Die gute Neuigkeit ist, dass wir das andern kénnenebjeaudfzu-
stehen und sich wieder mit der weiblichen Kraft zu vereinigen, ist jetzt.

haupt nicht unheimlich igtrauen sind in ihrem wahren Kern reine,
bedingungslose Liebe. Wenn wir uns erst einmal wieder mit dieser
Liebe vereinigt haben, heilt der gesamte Planet.

EineFrau nach deanderen

Keine Frau audiesem Planem wirdjemals wieder durch eine Abtrei-
bung ghen missen. Es ist nicht notwendig. Keine Frau muss jemals
wieder missbraucht werden. Es ist nicht notwendig. Keine Frau muss
jemals wiedemterdriickt werdemder abh&ngig von einem Mann sein.
Als Geschopf dieser Erde sollene Fragemals wieder Hueglei-

den Alle unnétigen, (sorry Mannerbn Mannen gemachte Situati-

onen sind einfach zu andérauf weibliche Art. Ganz bestimmt nicht
muhelosaber einfach.

Hier kommt ein weiterer Grund fir dieses Buch. Es ist Zeit, die
Stimme zu erheben und mitimen Schwestern zu teilen, was ich
herausgefunden habe. Ein sehr simpler und nattrlicher Prozess und
Pfad, um sich wieder mit der wundervollen Frau zu vereinigen, die in
uns steckt. Durch Scham, Schuldgefihle, Wut, Unmut, Traurigkeit,
Depression, das zmghafte Seben nach Erfolg, Konsum und das
aSel bst o4ty inmir enomddery Hdss und sogar den Tod
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kénnen wir zu unendlicher Liebe und Gllckseligkeit Ubergehen. In
weibliche Starke und Schonheit. Die ganze Welt wartet darauf.

Ich habe gezeigt, dasls eggeschafft habenich von meiner dunklen
Vergangenheit, i n der°ridehannejoc h
befreierzu kdnnenErlésung von unseren Wunden ist maglich! Hier
und jetzt! Die Wiederinbetriebnahme der Frauenweisheit ist mdglich,
hier undjetzt. Zusammen kdnnen wir einen magischen Unterschied
machen.

SIE lebt in unsSIE ruft uns heimSIE ist du und ichMeine Tochter
Ninya und ichd mit der liebenden Unterstlitzung anderer goéttlicher
Frauend haben einen einfachen und kraftvollen Weg gefuaten,
wieder zu verkdrperiHR zu erlaubenHREN Tempelzurtickzuge-
winnen, welcher dieser heilige weibliche Korper ist und schlussendlicl
IHR zu erlauben, aus dem Gefangnis herauszukommen.

Es arbeitenviee Fr auen an demsel ben be
nicht allein. Ich wage zu sagen, dass wir, ich und die Donna Divinas
durch einige glickliche Umstande, &#uellverfahren entwickeln
konnten, um ein Leben gan2zHREM Sinne zu fuhren.

Was auch imar dir in deinem Leben passiert ist, beginne gleich jetzt!
Die dunkelsten Siinden, deine am tiefsten vergnatschmerzen
offenbare sie ungib siean dieLuft ab die dich umgibt. Du musst es
nicht alleine tun. Frauen werden bei dir sein und es iisk Isactter,

als du es dir gerade vorstellst!

Einer meiner Lieblingsspre¢che

Was zahltd das EINZIGE , was zahltd ist dein eigenes, ganz
personliches Erlebnis!

Was zéahlt, ist deine wiederhergestellte Starke, dein neues Leben
Freiheit. Das sind die Grinde daftr, warum du dieses Buch liest.
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Gespracte mit IHR 8 Das Hindernis-Spiel Teil Il

SIE ist die einzige Realitdt in meinem InneBdA bittet um einen
Kérper i ba@i r ei nen SIKWiedgr8lIE bittét urh | ¢ st
einen RaumEin Raum, der rundum naturlich, flieend und wie ein
Tempel istjn dem SIE sich zu Hause fuhlen karidort, wo SIE

Frauen treffen kann und di€d& treffen konnen. Den Wunsch hac
einem Raum gab es schon iminesinen eigenen Raum suchen, win-
schen, ersehnéreinen Raum, an dem ich einfach sein keamich

bin. Ich habe so viBaum geschaffen, wie es mir moglich war und es
war trotzdem nie genug. Jetzt verstehe ich es! EagantiHREN
physischen Raum in der neuen Welt zu errichten! Es gibt keinen Raum
fur SIEin dieser/lten Weltd nirgendsSIE fehlt im HausSIE fehlt im
Biro,SIEfehlt auf deErde, indenKirchen und Instituten. Diese Orte
enthalterSIE nicht mehé dies ist eine Uberwiegend maskuline Welt.
Wir fihlen es. [2se Welt ist eine leere EinoteeSIE.

Ist das nicht geradezu undenkbar? Einen sicheren und vollkommen
weiblichen Raum fUrSIE zu schaffen. Nonnen und Priesterinnen
haben es getan, aber wasipasn der echten Welh draul3eh

SIE brillt: alch will meinen Raum. Ich will, dass gewohnliche
Frauen wie Priesterinnen werden. Es ist Zei.

Ich habe mich gefragt, ob der Titel dieses Buches sein sollte:

Wie gewiohnliche Frauen Priesterinnen werden. Michtige Schipferinnen
ihrer eigenen Realitiit, auf weibliche Art. Eine andere Option zu der aktu-
ell vorherrschenden Meinung: , Gott ist ein Mann — also tur was ich sage.

Wie findet man weiblichen Raum? Wie man IHREN eigenen Raum in einer
von mdinnlicher Energie dominierten Welt findet, ist ein sehr wichtiges
aktuelles Bestreben. Wie entwerfe ich mein Leben nochmal new — auf weib-
liche Art — wie hire ich definitiv damit auf, mich zu verstecken undfoder
aufzugeben?
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SIE wiederhotta | c h  wi | | einen heiligen
sein. Ich mochte einen privaten, heiligen weiblichen, flie3enden, sanf
ten, luxuriésen, farbenfrohen und sehr grof3en Platajdirfir all

die Mich’s im Ineren all dieser Fradkémpeo .

AJETZT 0O schrei SIE.

Wer soll das aufbauen? Ich flhle mich nicht in der Lage, das zu bauel
Ich bin »ur eine Frau. Vielleicht brauche ich einen Architektd
mannliche Energie, um einen Tempel zu bauen. Ich kann das nicht.

SIEbrillta Dann beginne mit einem Zel
du erst einmal nicht mehr alleine bist, wird alles einfach sein. Da wc
mehr als nur eine ist, werde ich sein und alles wird offenbart. Geh jetz
und baue meinen Raum. In einer physischen Form, hieti e s er \

Du und ichd wir sind einsSIEist ich und ich bi®IE. So wie du, liebe
Leserin.

Bevor dununweiterblatterst, konntest du dir noch eine kleine Freude
machen und dir diesen Song anhdren (uekkicht sogadazu
tanzen)

Videéo, India Arie, Album Aaastic Soul

*win-win-win-win = gewinnergewinnergewinnergewinnen:Dieser Ausdruck

¢ eht daf ¢r, d ass adbabetedigten ebewesen gewinnerh g
und cer ganze Planet gewinirDies sind die neuen Werte, fiir die Donna Divina
steht.

**Wie viele Hexen wurden verbrannt? David A. Plaisted kam hierbei wahrend der
Arbeit an seinem Bud@imates of the Number Killed by the Papacy in the Middle Ages and

later zu dieser Erkenntnis: Uber zwei oder drei Jahrzehnte hinweg wurdermignme

der Zahén herausgegeberBazug auf die direkt oder indirekt vom Papsttum geto-
teten Menschen im Mittelalter. Hierbei wurden diese Zahlen genannt: 50 Millionen,
68 Millionen, 120 Millionen und 150 Millionen. R6mischen Katholiken zu Folge sind
die Zahlen viel nieder. Haufig werden Zahlen ohrgighe Hintergrundinforma-

tion inBezug auf Herkunft und Berechnung herausgegeben.
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Kapitel 3

Wie du dieses Buch benutzen kannst

OEs ist alles wahr! Nei n,
die Welt ist es! Die Welt besitzt die Antworten niclét
ich habe sie! Es gibt nichts zu gewinnen oder xelie-
ren. Es ist alles gegeben. Wie innen, so auch aul3en.
All die Anstrengungen, mehr zu sein, anders zu sein
oder besser zu sein, sind nur Teile dészesses,
di e Wahrheit zu er ken

- Ariane Schurmanir

Dieses Buch wurde fir dich geschrieben. Ich lade dich ein, es wie ein
sehr wertvolles Geschenk zu behandeln. Ein Geschenk von jemandem,
der dir und deinem Herzen sehr nahesteht. Finde einezggting-

lichen Platz in deinem Haus fur dich und das Buch. Lies es einmal ganz
durch. Dann lies kleine Stellen hier und da.

Danach lege es fur ein paar Tage zur Seite, wenn es dich dann wiedel
ruft, lies es noakinmal von Anfang bis zum Endel diese®lal stelle

dir vor, ich wére bei dir und antweetdir. Diskutiere mit mir. Schreib

mir Briefe. Beobachte, wie und was du fihlst, was sich in dir regt, wenn
du die Wirkung der Worter dieser Seiten spurst.

Nun gehst du zur Praxiber. Schaffelir einensicheren, heiligen
Raum, der dich wertschatzt. Erlaube dir selltsy und prasent zu

sein und tauche in die vorgeschlagenen Aufgaben und Rituale ein. Gib
dir Raum und Zeit, diese in deinem individuellen Rhythmus durchzu-
fuhren.
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Wenn du das getan hastgvgich dein Leben erweitern, dg@awusst-

sein ausdehneBann mdchtest du das Buch vielleicht hin und wieder
auf irgendeiner Seite 6ffnen und dir Zitate oder Satze durchlesen ode
die Songs noch einmal anhdren. Vielleicht méchtest du die Rituale al
und a1 wieder neu entdecken.

Jedes Kapitel hat ein Zitat, ein Lied und ein Ritual, durch die du tief in
die freiheitsliebendBIE eintauchen kannst. Vielleicht lasst du dich
auch von einer unerwarteten Energie oder Schwingung mitrei3en, di
dich pbtzlich zurinnenschau einladauf einmal sprichst du ehrlich

aus der Tiefe deines Seind findest zur Weisheit uStérkedie dir

zeigt, wie dmit demLebenund jeder Herausforderuggnz natirlich
umgehen kannst.

Ich habe gerade eine Aufgabe bewaltigt, Gber die ich zuvor bereits ge
schrieben habe. Eine Aufgabe, die ich fur unmagitischwierig

hiet. Die Aufgabe, das Unsichtbarehtbar in Worte zu fassen. Mir
geféllt es ziemhcgut, so wie es jetzt aussietliig®les dir behilflich

sein! Ich wiinsche mir sehr, die grol3artige Befreiung und das Erwache
der weiblichen Starke mit dir zu teilen.

Ich empfehle dir unbedintiehe, hore, fuhle, spire, lausche, lebe und
denke dich selbst durch dieses Buch!

Bevor ich zuSchuleying, waich von der Schopfurigsziniert. Wah-
rendder Schulzeit wurde ich belehrt und so vergal? iclkohvisém und
wurde anders. Diesaderavar eine Art Roboter. Ich kann es nur so
beschreiben, als hétte ich die Verbindung zur Wahrheiisiemi
verloren. Diggrtliche Frau war von falschen Wahrheiten und Propa-
ganda, von der ich mich beeinflusserMexBeckt wordench dachte
sogaydie Verbindung zur WHdteit, der unendlichen Lielles Lichts
und der Freiheit verloren zu haben.

Ich bitte dich zu vergessen, was dir deine Eltern und Schullehrer bei-
gebracht haben. Sie sind jetzt nicht mehr da, um dir zu sagen, was 2z
tun ist und wie man zu sein.hat
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Ich sage es nochmal: Siehe, hore, flhle, splre, lausche, lebe und denk
dich durch dieséduch!

Ich wiinsche mir von Herzen, dass das wahre SelB$E idi€lir, sich

zeigt. Alles was ich hier teile, kommt aus meiner eigenen, direkten Er-
fahrung. Ich behaupte nicht, dass icheaigge Wahrheit gefunden

habe. Ich wurde lediglich berufen,alateilen, was fur mich gut funk-
tioniert hat und was fir meine Freundinnen und andere Donna Divinas
funktioniert hat. Ich lade dich ein, jedes einzelne Wort dieses Buches
zu hinterfragen. Glaube nichts von dem, was ich schreibe oder sage.
Siehe und fuhleif dich selbst, glaube deiner eigenen Korperweisheit,
deiner eigenen Intuition. Frage dich selbst: Findet das bei mir Anklang?

Sei gegenwartig uméichsam. Frage dich, was ist die Wahrheit meiner
eigenen Erfahrung?

Wenn es keinen Anklang findet, lasssed.ies weiter. Dieser Text ist
gefullt mit Magie. Irgendwo in den Seiten kdnnte sich dein ganz eigener
Schlussel verstecken. Vielleicht sogar in den Leerzei@aen den
Wortern. Vertraue einfadem Prozess. Es funktioniert, das kann ich
garantiemn@ Ich habe es selbst erfahren und viele Geschichten von den
Erfahrungen vieler geliebter Frauen, die ich auf diesem Weg kennen
lernen durfte, gehort.

Es gibt keine avoll kommeneo Bed
dieses Buch geben kann, weil jede &razigartig ist. Bleibe einfach
sanft offen und lasse jeden gegenwartigen Moment zu, lies bewusst,
schmecke die Worter und &asge schwingenHeil3e He Urteile,

Angste und Widegmde die sich zeigewillkommen. Erlaube allen
deinen Emotionen, sidu zeigen und ihM/ahrheit auszusprechen.
Offne, fiihle, erlaube, atme, was auch immer in dir aufsteigt und dich
zu dir nach Hause ruft. Glaube dir selbst und sei du selbst. Es existiert
ein heiliges Navigationssystem in dir und das funktioniert perfekt fu
dich. Es schwingt in positiven Rhythmen, wenn du eine Perle der Weis-
heit gefunden hast und es schwingt in negativ klirrenden Klangen,
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wenn dir wirklicher Schrottebegnet. Erforsche beide. Vertraue
deinem Navigationssystem!

Lase die ertffnende Passagedes Kapitels in dir Anklang finden.
Atme. Schliel3e deine Augen fir eine Sekunde. Atme nochmal und lie
weiter.Wenn dirdanach ist, einen Kommentar abzugeben, sehreib
einfach in den Text oder in ein Notizbuch, das du zur Hand nimmst.
Stelé dir vor, wirhielten ein privates Gesprach, nur du und ich. Ich
spreche zu dir durch die Worter auf den Buchseiten und du antwortest
Manchmal bist du vielleicht nicht einer Meinung mit dem Text. Das ist
gut so, sprich es einfach aus oder schreibe es auf. Was sadfein

heit? Was ist deine direkte Erfahrung?

Schon so begibst du dich auf den Weg zu deiner eigenen, weibliche
Kraft.

Dieses Buclst interaktiv zu verstehdssist kein entspanntes Lesen
zum Einschlafen. Es ist lebendig und energiegeladen. Ich sahlage d
vor, am Tag zu lesen. Lies so viel du magst, Kapitel fur Kapitel oder
bloRR ein paar Zeilen pro Tagn nachsten Tag geht es weiter. W
befinden uns hier auf einer gemeinsamen Reise.

Lies auch die vorgeschlagenen Ubungen und Rituale. Natirlich funkti
oniert die Initiation am besten, wenn du sie auch wirklich durchfuhrst.
Du willst dir vielleicht die Fragen zur Selbsterforschung, die ich fir die
Ubungen vorschlage, laut vorlesen. \dell@gimmst du die Rituale
einfach auf. Nimm sie auf deinem Smartphone oder irgendeinem an:
deren Geréat auf und hore sie dir mit geschlossenen Augeniah. Das
der beste Weg. Um es dir noch einfacher zu machen, kannst du dir di
Ubungenmit meiner anleitendeStimmeauch von unseré&t Bo nu s -
webseiteo zum Buch herunterl ade
www.donnalivina.de

Wenn du keine Lust verspiirst, die Ubungen zu mécmeache sie
nicht! Vielleicht ist geradecimi der richtige Zeitpunkt. Eines Tages
wird die richtige Zettasein! Du kannst immer wieder auf die Ubungen
zurickkommen.
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Die Kapitel basieren auf einem SchiiitiSchrittProzess. Es funktio-

niert am besten, wenn du am Anfang beginnst und einen Schritt nach
dem anderen machst. So wie im Leben. Es gibt keinen Grund, sich zu
hetzen; anknde anzufangesder gar in der Mitte. Ge einen Schritt
nach dem anderen. Nimm dir Zei't
schnel | hinter sich zu br iSlEgeno
arbeitet schon an dir usdE kennt dein gottliche€&ming.

Wenn ich dir nur einen einzigeat gebekodnne, das Beste aus die-
sem Buch herauszuholen, wirde er lauten:

Entspane dich! Entspamadich einfach!

Die Tatsache, dass du diese Zeilen liest, ist schon genug. Der Rest wird
in seiner eigenen, richtigen Geschwindigkeit folgdnstao perfekt,
so wunervoll,so geliebt, so wertvoll und jetzt bist du hier!

Entspanne dich mdiesem BuchLies es und beobachte dich selbst.
Konzentriere dich auf dich selbst, auf deine innere Stimme. Das ist der
Schlussel. Siehe, hore, fuhle, spire dich sefbdaseinund erinnere
dichdaran, entspanaind offen zu sein. Sei wachsam rgdggr der
Wabhrheit, die da ig&tzt da ist, wenn du das Buch liest.

Am Ende eines jeden K#gls wirst du ein Lied findestas dir dabei

hilft, zu dem Schlissel zu gelangen, deridé ZLIHR 6ffnet. Du

musst wissen, dass diese Lieder achtsam ausgesucht wurden, weil si
Frauenweisheiten beinhalten. Du kannst entweder einfach den Liedtext
lesen oder das Lied herunterladen. Hore dir die Musik und die Worter
an.

Auf unsereraBonusvelbseted zum Buch aufvww.donnadivina.de
findest du eine Liste aller Sqmgi den entsprechendenks zuden
Liedern. Diesst ein musikalisches Geschenk fur dich. Hére und ge-
nielRe die Musik und wenn du deinen Kdrper dazu bewegen mdéchtest,
tu es! Donna Divinas tanzen immerzu. Und singen. Wenn du in deinem
aktuellen Leben aufgehort hast, zu tanzen und zu singen, ist es ein gut
Weg, um wieder damit anzufangen.e@eheinen Ort, an dem du
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allein bist. Whn es keinen Ort im Haus giptheeinfach in das Ba-
dezimmer. Summen im Badezimmer oder singen unter der Dusche is
perfekt. Naturlich darf hier auch getanzt werden. Es miiter Aus-
gangspunkt. Ich verspreche dir, eines Tages wirst du deinen eigene
heiligen Ort haben, wenn du ihn jetzt noch nicht hast.

Tu es einfach!

Vertrawe dir selbst, entspanne dich und melde dich bei uns, wenn du
magst. Willkommem Donna DivinaFrauenkreis!

Es kénnte passieren, dass du nach dem Lesen dieses Buches Appe
auf mehr hast. Vielleicht bist du sogar bereit, an einem Donna Divina
Retreat teilzunehmdBesuche uns auf unseréebse:

www.donnalivina.com

Ninya, Paola, Alison Andreaund ich

Meine Geschichte

Meine Tochter Ninya und ich fuhlten uns nie wirklich glicklich in
unseren Leben bevor VBIE kennenlernten, unsere wahre weibliche
Natur.

Es gab eine Zeit, in der ich innerlich zutiefst ungliicklich war (auch
wenn ich mich dazu zwang, auf3erlich zu lacheln). Ich verlor regelmafi
die Verbindung zu mir selbst, zweifelte an meiner Arbeit, an meinen
Beziehungen. Ich durchlebte sogarsehwere8urnoutd das mo-
derne Wort fg¢gr asehr depressiv
sechs volle Monate nicht bewegen. Ich konnte kein Essen verdauer
ich lebte wie eine Schwerkranke. Es war, als ware mir alle Energie al
dem Korper herausgezogen worden.
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Vor dieser schweren Erkrankung hatte ich jeden einzelnen Tag immer
nach etwas Besserem gesucht, d e
me hr 0. |l ch war einfach nicht zu
hatte. In meiner Arbeit waren die Erfolge und die Zahliacleinie-

mals gut genug, die Hindernisse waren immer zu hoch und ich be-
schwerte mich oft, wie gestresst ich war und wie schwer das Leben war.
Wie schwer es war, Geld zu verdienen. Wie schrecklich es war, nicht
den Lebensstil meiner Traume zu leben. Ich aattach nie genug.

Ich hasste mich selbst dafur.

In meinen Beziehungen mit Mannern warf ich ihnen vor, mich nicht
genug zu wirdigen) wenidZeit fur mich zu haben, nicht da zu sein,
wenn ich sie brauchte. Ich konnte nicht ertragen, dass die M&nner, di
mir ihre Liebe erklart hatten und mit mir leben wollten (ich hatte bisher
zwei wichtige und ernsthafte Beziehungen mit Mannern; 12 Jahre einen
Partner und jetzt bin ich verheirataig wirklich gegenwartig fur mich
war en. Si e af ¢ hithtegwolite umd itr Werhalterc h t
machte mich oft so witend, dass ich sie anschrie. Ich kdmpfte gegen
sie und es herrschte Krieg in unserer Familie. Das verbesserte die Situ-
ation nicht und machte die Dinge schwer fir meine Kiotdrasste

meine friher vomir geliebten Partner dafir, dass sie das Nachlassen
unserer Liebe zulieBen. Fir mich war diese Situatibn Feinler.

Die Beziehungen zu meinen Freundinnen halfen mir manchmal, wobei
auch sie eher kompliziert waren. Ich konnte keiner Frau mehr richtig
vertrauen. Ich war regelmafig verraten und betrogen wovden

mei ner ab e sSiechattdéd miFsogarumeid®drtnelgenom-

mend der ultimative Betrug. Ich sah dann andere Frauen als Konkur-
renz an und fand es besser, die Beziehungen mit ihagreaubber-
flachlichen Niveau zu halten.

Da war einfach tberall Stress in meinem Leben. Ich musste hart arbei-
ten, ich war immer dabei, ein neues Unternehmen zu griinden, ich hatte
keine Zeit mich zu entspannen und dazekanch der Haushalt und

die Familieum die ich mich kiimmern musste.
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Ich erinnere mich daran, eines Abends, mide und gestcbesiem
anstrengenden Arbeitstagler Kiiche zu stehen, um das Abendessen
vorzubereiten, die Waschmaschine aufzufilleWaasimmer auf-
zurdumepalsdie Kinder oben dmgen sich zu streiten. Dann
einfach explodiert und habe laut aufgeschrien, was ich nattrlich durct
meine Hande vorm Mund urdesickteund dann durch Haare raufen
ausdrickte. So rannte ich in das Badezimmer. Alleine. Brach in Trane
aus. Nach einer Weile nahm ich mich soweit zusammen, dass ich we
termachen konnte. Ich kann damit umgehen, mit all dem, sagte ich mir

In Wahrheit konnte fices nichtlch habe es so lange vorgetauscht,
bis mein Korper mir den Stecker aus dem System gezogen hat. Dan
funktionierte ich einfach nicht mehr, fir niemanden. Nicht fir meine
Arbeit, nicht fir meine Familie, nicht fir mich selbst.

Um diesen Zustand hinter mir zu lassen, probierte ich jede Therapie
aus, die ich auftreiben konnte: Traditionelle Medizin in verschiedener
Landern und mit verschiedenen Doktoren, Ayurveda, Akupunktur,
Reiki, Homdopathie und viele andere alternative Methode

Ich reiste durch die Welt, um von den bekanntesten Selbstheilungs
und Selbstentwicklun@sirus zu lernen und besuch# terschie-
dene Seminare und Retreats. Immer auf der &rcdehmichselbst
zu heilen und Gesundheit, Wohlstand, Gluck und dgiiu finden.

Ich lernte von erleuchteten Meistern des Ostens und Westens in In-
dien, Bali, Italien, in den USA und Deutschlmhdsuchte Zuflucht

im Schweigen. Ich sprach erfolgreich mit Pferden als Pferdeflusterin
und schrieb Blcher daruber. Ich lébier Naturlch habe alleger-

sucht. Alles war gut und galir etwas. Aber es machte mmitht
glucklich, gesund oder erfiliis ichd fast durch Zufald tber einen
Initiationgrozess fur Frauen gestolpert, lien ich heuteielDonna
DivinaInitiation nenne. Ein Prozess, empjan von Frauen, geleitet
von Frauen, fur Frauen und mit Frauen.

Ob es einfach war, sich fur diese neue Arbeit zu 6ffnen? Mich wirklich
zu zeigen, in der Gegenwart anderer Frauen? Oh nein, das war es nicl
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Ich wehrte mich, ickampfte. Ich dachte, dass all diese anderen Frauen
verruckt sind. Ich konnte ihnen nicht trauen. Ich zog mich in mich
zurtck und verschloss m&hMein Korper schmerzte Gbesall

Ich verstehe dich voll und ganz, wenn du dich gerade genauso flhlst.
An diesem Punkt war ich auch. Ich bitte dich jetzt, mir zu vertrauen
und dich jedem Wort in diesem Buch zu 6ffnen! Ich weil3, es klingt
nach viel. Nimm dir deine Zeit. Ich musste mir auch meine Zeit neh-
men. Die Konditionierung, die mich zu dem geformt hatteiclvas
dachte zu sein, brauchte wirklich seine Zeit, um langsam an Haftung
zu verlieren. Die Wunden in mir, die ich nie versorgt hatte, waren am
Anfang zu schmerzhaft, um sie der Welt zu zeigen und zu beleuchten.
Die Liebe und die Magie, die im weisen Fragisrgeschaim waen

jedoch gréRRer als mein Widerstand. Ich entspannte mich langsam, aber
sicher, weichte endlich auf und das Wunder geschah. Ich kam nach
Hause zUHR. Ich war erlgst!

Ich fand in erster Linie heraus, dass mit mir alles in Ordnung ist. Ich
lernte, dass ich einfach eine Frau bin, die es schwer findet, in einer von
Mannern gemachten und von Mannern dominierten Welt zu leben.
Dass ich, wie die meisten Frauen, einfach rebenlLauf weibliche

Art neugestalten musste. Ein Leben in Verbindung mit der méachtigen
Frau, die in unseren Korpern lebt und deren Essenz aus wahrer Schon-
heit und Liebe besteht. Wenn wir uns wieder mit dieser Frau vereinen,
beginnen unsere Korper, von inhenaus zu scheinen. Unsere Leben
werden vollkommen und erflllt. Dies hilft auch unweigerlich unseren
Mannern, unseren Familien und unseren Dorfern und Stadtén, weil
vielleicht hast du diese Redewendung schon einmal d@yaverin

Mama nicht glucklichtjsst keiner gltckliai!

Ich musste mein Leben auf weibliche Art und Weise neugestalten. Es
gibt jetzt Platz fr mich, sogar in meinem Haus. Unsere Familie ist zu-
sammengewachsen, in Freiheit. Ich fidiBERFuhrung. Ich verbinde

mich taglich miHR.

Heute lebe ich das Leben einer Donna Diviemergottlichen Frau.
Ich bin frei, gesund, gltcklich und erftllt. Ich bin zutiefst verbunden
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mit mir selbst. Ich wache jeden Morgen mit einem grof3en Lacheln aul
und lache mich wirklich durch jeden Tag, egdlasier ist. Tatsach-

lich bin ich gerade am Strand in Korfu und nehme mir etwas Zeit, weit
weg von meinem vollen Zeitplan, nur fur mich selbst! Ich lebe wahr-
haftig in meinem Traum.

Wenn Schwierigkeiten aufkomndaimd das tun sie, weil die Neuge-
staltung oserer Leben auf weibliche Art ein lebenslanger Prodess ist
dann sind meine Schwestern, meine mich begleitenden Donna Divinas
fur mich da. Wir unterstiitzen uns gegenseitig, eingetaucht in Frauen
weisheit, diese Weisheit, die in uns lebt.

Ninya und ichiad weit Gber eine traditionelle MuffecchterBezie-

hung hinausgegangen. Wir sehen die Grol3artigleaidelesrund wir

sind immer bereit dazu, das Beste in ihr zu férdern. Es ist, als wirder
Wi r i mmer Kommuni zi er en: alch
mechtest!o Wir teilen alle Arte
heiten frei miteinander. Wir gehen gemeinsam in die Richtung der
neuen Welt, einer Welt voller Liebe und Freundlichkeit, Einheit und
naturlicher Starke.

Es hat bei mir funktioniert. Ich bmir sicher, es wird auch bei dir
funktionieren!

Das Hindernis-Spiel Teil llI

Ich bin eine wahre, goldene Donna Divina. Meine Haut brennt im
Feuer der Transformation. Ich fuhle mggsegnetind geehrt, zu
solch einer riesigen Vision berufen worden zd aasmeiner kleinen

Box, meiner Gefangniszelle heraus zu kommen und mich der Welt mit-
zuteilen. Werde ich stark genug sein? Ich brauche die weibliche Art, ic
brauche sie dringend und meBehwestern genauso. Der lan
braucht sie auch. Mude davaele zu erreichen, mide dawan bes-

seres finanzielles Einkommen zu erzéeleta ist dieses tiefe Verlan-

gen danach, einfach nur zu sein und bei sich selbst zu bleiben und de
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Tanz der Mitgeattung zu tanzen, ohne den Fluss zu unterbréchen
dieses Verlangen wird mich sogar noch natidRzringen!

Ninyas Geschichte

Heute bin ich glicklich, die zu sein, die ich bin, das war nicht immer so
é

Als kleines Kind, geboren in die Arme einer juNggter, traurig und
unzufrieden, leidend an den vielen Schlagen, die ihr das Leben zugefug
hatte, verstand ich es auf den ¢
Wel t 0 angekommen. (berlebereistesaingge- We
tes Madchen zu seimnvaul3en zu beobachten und achtsam zu sein,
kein Aufsehen zu erregen. aKein
werde | ieb und s¢C sein und dich
die ich innerlich dachte, wenn ich meine Mutter ansah. Bescheiden sein,
ihr zudienen und versuchen, auf jede erdenkliche Weise gemocht und
geliebt zu werden und ausschlie3lich mit ihr in Verbindung zu stehen;
andererseits dann das nie endende Gefuhl, nicht auszureichen, niemal
gut genug zu sein, um all den Schmerz und alreidsnSzwischen

Papi und ihr zu lindern. Ich wuchs recht einsam auf in den Bergen, mit
Tieren als meinesinzigen Freundaund so befreite ich mich durchs
Traumen. Ich genoss besonders diesen klassischen Traum vom char-
manten Prinzen, der kommt und mick dieser schrecklichen Welt
rettet. In mir drin aber fuhlte ich nur Scham. Ich schamte mich, eine
Frau zu sein. Ich schamte mich, wenn die jungen Manner sich tber
mich lustig machten und ich schamte mich zu sehr, um mich in irgend-
einer Weise auszudrickalso lernte ich eine Maske zu tragen, oder
besser noch, viele Masken. Jede perfekt angepasst fur jede erdenklich
Situation: Die Schiichterne, die Mysteriose, die Interessante, die Uber-
hebliche, die SufRe und Fursorgliche, die sich um alles kiimmert, die
Stake, die Beste, die Mutige, die vor nichts Angét fede Rolle war
perfekt. Eine zuverlassige Methode, um die unendliche Leere hinter
dieser ganzen Maskerade zu verste&ckand mich trotzdem unge-

liebt zu fuhlen!
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Diese Leere erwartete mich immer, laueiriter jeder Ecke. Eine
Leere, vor der ich weggerannt bin und die ich in mir tber Jahre gefuhl
habeé mein Weg, dieses Loch zu fillen, war die kontinuierliche Su-
che nach Zeichen der Liebe, der Bestatigung und Verehrung. Eine Um
armung, ein Komplimenine romantische Verabredung, die Liebe, ja
grenzenlose Liebe meiner Mutter, die Blumen, die Geséhealke

das gab mir kurze Momente der Befriedigung, die mich aber danacl
sofort wieder verlie3en und nur Leere, die mich verfolgth. Es war

egal, wieft andere mir sagten, wie schén oder wundervoll ich war.
Kein Wort oderkeineHandlung wirde auf Dauer bleiben. Ich war leer
und ohne Wert. Keine meiner Masken konnte die Aufgabe, fur die ich
sie erschaffen hatte, erfillen.

Uberall schaute ich nach Bégtng, dem Recht zur Existenndich
war mir jahrelang dartber nicht im Klaren.

Meine Mutter beobachtete mich und tefiviel Raum und Freiheit

fur die Suche nach mir selbst. Sie wusste, dass ich nichts gelernt hatt
wenn sie bei dem Versuch, mim téeg zu weisemir nurmehr Hin-
dernisse in den Wedeagghatte. Ich musste meinen Weg selbst finden,

in meinem Inneren. Heute bin ich dankbar dafir, dass sie mich nie daz!
gedr&2ngt hat adas Richtige zu t
der Dunkelkit, verloren genau dort, vor détgrundzur unendli-

chen Leere und versuchte, noch mehr Wege der Verdrangung zu fin
den, weil ich mich dieser Leere einfach nicht hingeben konnte und
wollte. Meine Multter, selbst auf der Suche nach persdnlichem Wachs
tum, bedachtete mich aus der Ferne und versuchte mir sanft, verschie:
dene Methoden naher zu bringen. Aber fur mich funktionierten sie
nicht. Ich wollte mich nicht verandern, trotz des Wissens, dass es fut
mich mehr geben konnte, dass mehr in mir steckte, abteh |

Meine kleine Schachtel, sicher mit all den ungesunden Gewohnheiter
war viel zu bequem, um sie zu 6ffnen und die Frau zu werden, die ict
heute bin. aWas, wenn i ch dann
dann wirklich das Rauchen aufgeben mochte®&ahs) wenn ich dann
meinen Freund verlassen will? Und was, wenn ich dann selber mein
Freunde nicht mehr mag? Was werde icld &uinRie neue Welt ist
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dort, so nah und die Distanz ist nur eine Entscheidung estfernt
Aber nein, ich beschliel3e, es ist e@mNNein wirklich, ich habe zu
grof3e Angst vor meinem eigenen Licht.

Eines Tages | ud mich meine Mutte
ist ein Seminar nur fur Frauen. Ich wirde gerne mit dir dorthin gehen.
Das konnte eine wirklich gute Sache sein, §ir un e d0 4. eibed-

redet. Lass uns hingehen, Mama. Du und ich, zu einem Seminar fur
Frauen é

Hmpf! é

Am Anfang kam mir alles seltsam, unbekannt, unertraglich suf3 und
einlullend vor. Dandie Leere. Hier ware. Der Abgrund, vor dem
ichimmer weggeranbin. Hier konntech nicht fliehen, wo auch im-

mer ich michhindrehte war ein Spiegel. Ich gab auf. Ich nalen
Masken ab. Eine nach der anderen. Ein Abgrund der Leere und
Schmerz, Uberaus starker existenzieller Schmerz: Die gesamten 4 Tag
weirte ichmichdurch den Schmerz, der sich in mir gesammelt hatte,
der mich wn mir selbst trennte. Ich starat meiner Mutter, erlaté

ihr, mich sozu sehen, wie ich bin. Ich konitte nicht helfen,ch
konnteihr nicht mehr dienen, ich befeainich von ihrenSchmerz.

Ich konntemich jetzt nur noch um mich selkdmmern. Nach diesen
Tagen waich eine andere Frau. Eine Frau, die ich nie zuvor getroffen
hatte. Meine Haut flklsich anders an. Ich sctemich im Spiegel

an und fratg dasSpiegelbildhb der Maonent, in dem ich liebwas ich

da sehe, gekommehé Jaé es wawollbracht! Ich sché@ meine

Mutter an, sie ist eine Frau und ich bin auch eine Frau. Wir sind Frauen
auf dem Weg. Ich muss ihr nicht mehr dienen, ich muss sie nicht mehr
glicklich macheiich kann fredneird sagen, ich bin frei und darf Wut
auchihr gegenibezulassen und noch viel besséy ich darf mich

selbst stark fihl&8ie hat mich zu dem Licht gefuihrt, durch sie bin ich
auf die Welt gekommen und dafir werde ich ihr fir immkbatan

sein, fur dieses gigantische Gescldaskch erhalten habe, ein Leben

€ in einem Frauddrper.
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So hat meine Reise angefangen und genau hier wurde die Berufung g
boren, diesen Weg mit anderen Frauen zu teilen. Es ist eine Berufunc
die aus fruhereBeiten kommt, vorunseren Ahninnerdie sich an
heiligen Orten trafenm die Géttin, die in ihnen lebte, zu ehren.

Heute atme und lacieh dem Leben zu. In miBIE, die silRe Donna
Divina, das Zudwusen mir, fihrt mich jeden Schrttirch jedes Kapi-

tel meines Lebens. Ich bin nie allein. Ich habe all die Erlaubnis, ehrlict
Zu sein. Es ist wie ein Feuer, das in mir lodert, eine blinde Intuition.
Wenn ich genau hinhore, w3 was passidoevor es passiert. Ich

bin eine Frag die gaze Welt ist in mir.

Es steckt auch in dir. Dein Moment ist gekom®&igzu fuhlen.

Paolas Geschichte

Ich wirde dir gern kurz die Geschichte meiner vergangenen Jahre
erklaren. Genau vor zehn Jahren war ich plétzlich taub auf meinem
rechten Ohr. Ewurde ein starker, intensiver Horverlust diagnostiziert,
der sich zum Glick nach einigen Wochen wieder erledigt hatte. Trotz-
dem war mein Leben von diesZeitpunkt an nicht mehr dagbe.

Mir wurde Klar, dass ich gerade ein starkes Signal erhaltetwzstte;
stimmte nicht und mein Korper teilte es mir durch starkes innerliches
Unwohlsein mit.

Von diesem Moment an begann ich zu forschen, zu prifen und zu ver-
stehen, was mit mir passiert war. Nach zehn Jahren des Lesens und d
Engagements in spiritueli@iiken hatte ich endlich die Mdglichkeit,

an meinem ersten Donna Divina InitiasiR®etreat teilzunehmen. Es

war eine unvergessliche Erfahrung, die mein Leben von Giruad a
andert hat undir half die Verbindung zu meiner weiblichen Essenz
zu finden.

Ich kann mich noch gain das unglaubliche Geféhinnern, zwer-
kennen, dass meine Suche endlich in die richtige Richtung ging.
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Durch die Verwirrung hindurch, die ich in der vorigen Periode erlebt
hatte, konnte ich jetzt einen Weg zu Vertrauen undBxdekt fur all

das, was das Leben zu bieten hatte, finden. Was sich geandert hat, is
insbesondere die Beziehung zu meinem Rapen, den ich jetzt als
grof3artig, lebendig und vitdebe wie nie zuvor. Meine Weiblichkeit

wird frei ausgedriickt, weil ich meinem Kérper dabei genau zuhdére, was
er ausdrucken will.

Dank der Tanze und der Bewegung, die durch die magische Musik he
vorgelockiverden, schmilzt mein Kérper und verbindet sich niit me

ner innigen Essenz, meiner Seele. Was ich in diesen Momenten flhle,
ist wundervoll, magiséh ein Teil des Universums zu se@rstth in
Harmonie mit dem Ganzen bewegt und schwingt.

Weil es so besonders ist, mdchte ich hinzufligen, dass Paolikeiige @éteratur-
lehrerin im Ruhestarst, diewieder tanzt wie ein Teenager.

Alisons Geschichte

In Donna Divina fand ich den Weg nach Hause zu mir, zu der heiligen
Frau, die in meinen Tiefen lebt. Alle Erfahrungen meines Lebens haben
mich dafur vorbereit@

Ich sal} also vor nicht allzu langer Zeit in der Badewanne und da wusste
ich esé das ist esletzt ist die Ze#& ich bin jetzt bereit dazu, eine

Frau zu seirDu denkst dialsq mit 40, du willst jetzt eine Frau sein?

Du warst schon mit 20 eine Fréd4s hast du nur @&l den Jahren
gemacht?

Kann icheinfach zugedm, dass ich die Frau in mir wirklich erst jetzt
fuhlen und leben kann? Die rohe, leidenschaftliche, freie, intuitive,
weise KampfeKonigin und liebende, ganzheitliche Géttin in mir.

SIE lebt in mir, bereit sich zu zeigen. \Bl&szuriickgehalten hat, wa-
ren einfach nur Schichten tber Schichten von Krempel, die ihre Zeit
gebraucht haben, um sich zu l6sen. Ich fand alte Gewohnheiten,
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Verhaltensmuster, vererbte IdeenverdrbterGlaube, van anderen

im Leben gelernt und kopiert. Ich konnte sehen, wie sich Szenen au;
meiner frihen Kindheit in meiner eigenen Familie wiederivaken,
Angste meiner Kindheit und Jugend mich als Erwachsene blockierter
undwieder dadurch ansteigende Arger miarkam. In der Bezie-
hung zu meinem Mann begannen diese Muster durchzuschimmern, at
Emotionen beruhend, die durch die Beziehung mit meinem Vater ent-
standen waren. Ich sah die einzementierten Erwartungen in meinen
Kopf, die mich standig stolpern lieRen und @anmense Frustration

und Enttauschung kreierten. Ich konnte meine eigenen Unsicherheiter
sehen und zweifelte an meinem Wert aus Sicht meiner Féexhger

ter. Ich fuhlte die Wut, die in meinen Korper anstieg, die mich kontrol-
lieren wolltelch fuhlte mch tadungliicklich, wenn es nicht auf diese
einebestimmte Weise funktionierte, wighregescheiteg als Frau,

als Mutter, als Alles. Wie hochgradig ich mich selbst verurteilt habe
wie hochgradig ich andere verurteilt habe.

Ich wollte nicht mehr, dasigsge Dinge mich einhillten. Es loste sich
eine Schicht nach der areleron mir. Mein Bewusstsein wurde wach
und munter, wollte nicht langer blind und taub gegentuber diesem Le-
ben sein. Schluss mit dem Bl6dsinn, dem Verdecken, dem Vortausche
und mich und mine inneren Gefiihle ignorieren. Schluss mit der
Selbstkritik und der Eigenverurteilung. Es ist ein Prozess, der sich Uibe
mein ganzes Leben erstreckte, das ist wahr. Ich kann mich daran erir
nern, dass ich mich als Kind danach gesehnt habe, einsabistizt

sein. Doch es gab daflir keinen Raum. In der Schule, mit Freunden
diese aulieren Krafte gaben mir den Rahmen, um mich der Gesellscha
um mich herum anzupassen. Anders zunssireinfach so unange-
nehm!  wurde mein wahres Ich in einer kleinen Bekees Selbst
versteckt, in der Angst, sich im wahren Licht und seiner wahren Essen:
zu zeigen. Mal hier und mal dort wirden kleine Funken durchblitzen,
aber das war nicht genug. Il ch
taten und die Ergebnisse wardasteophal fir mich.

Ich wachte auf. An einem bestimmten Punkt in meinem Leben. Mit
der Geburt meines vierten Kindes veranderte sich etwas und eine Kett
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von Ereignissen brachte mir die Freiheit. Ich offnete fiictie
aJourneyo von [htersined and fudlierters Arbeie i n
der Befreiung; Freisetzung von vergangenen Emotionen und Trau-
mata, die noch immer amr hingen. Dann kam eiveitereg-rauen-
seminar und das war der erste Vorgeschmack der freien und wahren
Alison, die ich tief in mir kannte, und es war so kostlicligiéeben!

Und dann kam Donna Divira

Donna Divina wurde ein exquisiter Zustand des Seins fur mich. Es war
magisch. Sobald ichdie Energie eintrat, fielen all die Schichten sofort
von mir ab und ich bekam einen Zugang zu mir gelbste endlose,
uneingeschrankteaite, die erkundet werden walltd flihlte mich

so verbunden malll den Dingen um mich herum, in mir, undKdast,

die aus meinen Tiefen kam, stromte durchmmclurch Ja, endlich!!!

Ich hatte schon so lang darauf gewartet! Mein Kérper wurde belebt, all
meine Zellen vibrierten und diese herrliche Musik in mir und um mich
herum! Allesn mir feierte! Ich konateinen Blick in die Augen der
anderen Frauen werfen, und ich konnte geradezu in ihre eigene exqui-
site Essenz blicken, frei und offen. Und es war so eindeutig: Diese Ar-
beit ist gottlich und das ist es, was Frauen brauchen.

Wie es nach dem RetreatwarzZuk zugehen i n die
Also, ich erinnere mich, dass ich auf der Heimfahrt an einer Raststatte
anhielt. Ich fihlte mich wie eine Géttin, als ich durch die Mengen lief,
meine Energie vibrierte ganzlich. Ich flhlte mich immer noch so frisch
und kebendig. Mit der Zeit haben die Welt und ihre Geschéfte naturlich
einen Einfluss. Aber jetzt dauert es nur eine Sekunde, bis ich mich wie-
der mit genau dieser Starke und Energigrdegiblichkeit verbinden

kann. So kann ich mich erholen und weitermachdnvei3t duvas?

Das Leben passiert einfach, Herausforderungen werden kommen und
ich kann fur mich sagen, dass ich damit jetzt so viel besser leben kann.
Ich nehme an, was auf mich zukommtem Wissen, dass ich mit
meiner Kraft als eine Donna Divinadiesem Leben meine Realitat
mitgestalte. Die zwei grof3ten Hindernisse, ein Opfer zu sein und das
Ver-Urteilen, sind weggefallen. Ich danke Donna Divina dafiir.
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Andreas Geschichte

Mit 52 Jahren habe ich durch Donna Divina die Frau gefunden, die ich
immer shon war undlie ichnie gesehen habe oder sehen wollte. Eine
starke, leidenschatftliche Frau voller Liebe, Energie und Lebensfreude

Als ich es gefuhlt habe, dass Donna Divina fiir mich das Beste ist, wa
mir als Frau jemals begegnet ist, war es zu Bepinrrend, denn mit

Uber 50 wollte ich es zuerst nicht glauben. Ich wollte es verdréangen
Verdrangen ist unmdglich geworden, es geht nicht mehr. Verdranger
von dem, was wirklich ist, darin bin ich in meinen ersten 50 Lebensjah:
ren Meisterin geworden. Daisttjetzt Schluss. All die Jahre waren die
Vorbereitung, waren der WedkR.

Ich freue mich und bin dankbar, dassSiéhgefunden habe. Zu spu-

ren, dasSIEimmer, in jeder Sekunde meines Lebens, bei mir ist, kann
ich mit Worten nicht beschreiben. Das Leben ist, was gelebt werder
will. Und es ist so viel leichter, in meiner Wahrheit zu sein, die Frau, zt
leben, die ich immer schon war.

Mit 45 Jahren begegnete r aThe Journeyo von
nachhaltige Methode, um unsere Blockaden und Traumata zu transfor
mieren. Es folgte mein erstes Frauenseminar, an dem ich teilnahm
Zum ersten Mal war ich in der Lage, meine Kraft und meine unter-
drickte Wut zu spimeund zu zeigen. Eine Kraft und Wut, die sich
Uber all die Jahre angesammelt hatte und nie ausgelebt wurde. Ich ha
meine Gefuhle verdrangt, da ich Angst hatte, sie zu zeigen. So durft:
ich als Madchen/Frau nicht sein. Ich bekam ein erstes Gefiihl davon,
wie es sein kann, mich zu leben.

Dann kam Donna Divina, weibliche Befreiung pur! Ich begann die
Schichten, die sich in den vorangegangenen Jahren aufgebaut hatte
um zu verhindern, dass die/re Andrea gesehen wird, abzutragen.
Emotionen zuzulassen, di@ mich nie getraut hatte, zu zeigen, wie
z.B. meine Verletzlichkeit.
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Frauseinwvar von Anfang an in meinem Leben negativ besetzt. Ich bin

in einer Familie aufgewachsen, wo Jungs/Manner mehr wert waren als
Madchen/Frauen. Das fluhrte dazu, dass ich imasénebt war, alles

zu erreichen, was Jungen kénnen und angeblich besser kdnnen als
Madchen. Ich habe gelernt zu schielR3en, zu pfeifen, ich habe viele Kar-
tenspiele erlernt, die bei uns zu Hause in erster Linie den Mannern vor-
behalten waren, wie Skat oderdPdkh war im Sport zu Hause. Unter
anderem habe ich schon frih FuR3ball gespielt, als der FrauenfuRball
noch nicht so bekannt war. Beendet habe ich das Ful3ballspielen, als
mir klar wurde, dass Damenfuf3ball von den Mannern belachelt wurde.
Ich wollte es déWelt zeigen, dass ich genauso stark bin wie die mann-
liche Spezies und gleichzeitig habe ich mich gefiirchtet, als Madchen
nicht anerkannt zu werden. Ich habe mit den Jahren ein negatives Bild
von Frauen entwickelt, von anderen und damit auch von mio und s
war es mir nicht mdglich, mich zu lieben, geschweige denn andere
Frauen. Ich wusste nicht, wie das geht. DasrgeVerurteilen von
anderen Frauen und mir selber war mein standiger Begleiter. Es war
sehr verwirrend: Wie sollte ich Frau sein, wo ichdieds typisch
weiblichen Verhaltensweisen ablétuitel zuvied ménnliche Verhal-
tensweisen an den Tag zu legen, war auch nicht gefragt.

Erst durch Donna Divina ist es mir gelungen, dasixe@mBeurteilen
zu verandern. Es ist etwas eingetreten, wag iebrher nie vorstellen
konnte. Ich liebe Frauen, diese wundervollen Wesen und bin gerne mit
ihnen zusammen. In Frauenkreisen kann so viel Magisches entstehen.

So, das war es fliEsste. Wir kénnen nun loslegen!

Jetzt geniel3e das unten genannteuddddann lass uns beginnen!
Dazu blattere einfach weiter.

The Peace Chant, Jennifer Steed
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Kapitel 4

Wer iStSIE?

abDas wahre Wunder besteht
oder Luft zu gehen. Es besteht einfach nur darin,
auf dieser Erde zu g

- Thich Nhat Hanh -

Du wirst oft hdren, dass Donna Divinas weltweit die WSkeund
IHR verwenden, wenn sie vibiR sprechen. Doch wer iStE denn
nun wirklich?

Nun, der einfachste Weg zu verstehenSherst, ist zu verstehen,
werSIE nichtist!

SIE ist nicht unglicklich, krank, einsam, verbittert, voller Wut und
Groll, kraftlos, ohne Verbindung, lamentierendeHéa8s rachstch-

tig, wetteifernd, sich klein machend, ein falsches Spiel spielend ode
unehrlichSIE nimmt sich nicht mehalsSIE wirklich brauchtSIE ist

nicht lieblos, garstig, hart, verschlossen, depressiv, arm, hilflos, eifer
suchtigSIE ist keinOpfer, kontrollierend oder selbst unter Kontrolle.
SIE versteckt sich nichbllerSchamSIE ist nicht angstlich oder gar
panisch.

Nun, hast du jetzt schon ein Bild WdR?

SIEist kein Opfer, keine Abhangi§¢éE ist keine Sklavin. URIE ist
nicht egozentrisch, nur WelE sich in erster Linie um sich selbst kiim-
mert.

Da gibt es zwei Wesen in dir, sie wohnen in deiner inneren Welt. Sie
beleben dich und bringen dein Herz zum Schlagen. Sie agieren und re
agieren im standigen Wechsel. In Mement, in dem du bereit bist,
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fur einen Augenblick ganz still zu werden, kannst du fur dich selbst
herausfinden, um welches der beiden Wesen es sich Wandeh-
nen sie jetzt einm&lE unddu.

SIE 8 dein wahres Selbst, dein hoheres Selbst, ddme See

Du 0 das falsche Selbst, das niedere Selbst, deine Personlichkeit, deir
Ego.

Oder wie auch immer du das fur dich benebmnseinzige wirklich
interessante Frage ist jedoch: W&lEsund wer bist du?

SIE lebt in deiner inneren WeRLE ist grof3artig. Digottliche Frau.

SIE halt sickdort oft gut versteckt odestgar eingesperrt. Die meisten
Frauen reduzieren sich auf die verkimmerte Form ihrer selbst und er-
fullen diese nicht wirklich wesentliche Version ihres Daseins. Sie sehen
nur das, was ich gerade als du bezeichnet habe und fihren ein Leben,
das genau diesem Bild entspricht. Sie machen sich klein, eng, sind oft
angstlich und fihren ein dysfunktionales Dasein. Das ist ganz bestimmt
nicht, was du bist!

Also, noch einmal: Wer ist é® du nicht bist?

Im Grunde wissen wir nicht mehr, wer wir als Frauen wirklich sind. Als
wir noch sehr klein waren, haben wir uns an unseren Mittern, Grol3-
mittern und Schwestern orientiert. Wir ahmten sielDaci wiewir

uns heute als Frau wahrnehmed was wir als unsere Identitéat be-
zeichnen, all das ist nichts anderes, als ein Potpourri aus dem, was wit
in unserer Kindheit, als Teenager oder jBreggen ausnserer Um-
gebung aufschnappten und als wahr und richtig annahmen. Dazu
kamen Freundinnen, lier undvieleandere weibliche Vorbilder. Wir
kopierten sie einfach in dem Glauben, dass Frauen so sein sollen. Und
genauso gehen wir heute als Frau durch das Leben. Wir entsprechen
der Kopie, die in unseren Kopfen lebendig ist und die wir fir das
halten was wir meinen, ebenfalls darstellen zu missen.
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Doch diesegkleineDu @&xistiernur in deinem Kopf, in deinem Ver-
stand! Manche bezeichnen es als ihre Personlichkeit, ihre Identita
Doch letztlich ist es nur ein Konzept, das wir einst benotigten, um i
dieser Welt zu tberleben.

Nat¢rlich ahal fend uns auch di e
So viel Verwirrung dartiber, wie wir sein sollten! Und die Medien trager
ihren Teil dazu bei, ein Frauenbild zu formen, das nichts mit Frausein
nichts mit Weilichkeit zu tun hat. Eines, das uns in keiner Weise ge-
recht wird!

Wir kdnnen unmdglich elliese Ideen erfillen, die in den Képfen dar-
Uber herrschen, wie eine Frau zu sein hat. Die wilde, sexy Geliebte
gleichzeitig schon anzusehen, wie ein perfektegedpdel. Dabei
gesund, sportlich und fit und naturlich die Mutter mehrerer Kinder.
Super einfihlsam, super suf3, super verstandnisvoll, super flrsorglich

Die meisten von uns versuchen, dieses Ideal zu erfiillen. Diesem Bil
in unseren Kopfen zu entspnea. Und das, ohne jemals zu hinterfra-
gen, ob es darum wirklich geht, ob das alles irgendeinen Sinn ergibt un
vor allem, ob das tatsachlich die Wahrheit ist!

Als du geboren wurdest und in did¢sben getreten bist, da wusstest
du noch sehr genau, V&IE ist. Damals gab es in deiléahrneh-
mung so etwas wie einmimlich noch gar nicht. Das$E, davon
spreche ichSIE ist deinawahres Da. Lass & uns von mir aus dein
ahoheres Danennen. Diesé&®uo oder ebersIE, mit GroRbuchsta-
ben geschriebénkannst du dich daran erinnern?

Die meisten von uns erinnern sich nicht. Doch alle Erfahrungen, alles
Wissen ist da. Nichts ist jemals verloren gegangen. Jeder Moment de
nes Lebens ist deinem System gespeichdétzichereignet es sich

dass wir in besonderen Momenten wieder Zugang zu dieser Kraft
haben. Das kann zum Bret bei einem Unfall passierdm,ch eine
meditative Erfahrung oder in einer therapeutischen Sitzung. Es gibt sc
unendlich viele Moglichkeiten, wie und wann dasetpesckann. Und
dann, ja, dann erinnern wir uns!
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Als wir geboren wurden, waren wir nichts als reine Liebe. Wie ein roher
Diamant, leuchtend, pur, unschuldig, wunderschon, einfach unglaub-
liché Nichts war falsch. Doch die Welt prasentierte sich mit all ihren
Erscheinungsformen, wie hatte es anders sein konnen. Plotzlich waren
da ein Krankenhaus und Arzte. Es gab Eltern, Familie, Geschwister.
Wir wurden ezogen. Wir begannen, die Welt zu beurteilen, Glaubens-
systeme zu kreieren. Das, was wir als kleine lisdagitloses, un-
glaublich weites Bewusstsein wahrgenommen hatten, wurde immer be-
grenzter, je mehr Rollen und Yellungen wir meinten, erfullen zu
mussen. Keiner der Menschen in unserem Umfeld wollte uns wirklich
Schaden zufligen, waren sie doch setmst $ngst nicht mehr ver-
bunden mit i hr eHRo-w@RgesehnebeB!e i n ( mi

So musste es ganz selbstverstandlich dazu kommen, dass du dir dies
falschen Identitaten aufgebaut hast. All das geschah in bester Absicht,
ging es doch darum, dassrddieser komplexen Welt irgendwie lernen
wolltest, zu bestehen. Doch letztlich wurdest du Stuck fur Stiick von
IHR getrennt, von der bewussten Verbindung zu deinem wahren Sein,
zu deiner Essenz, #R.

SIE gibt niemals auf. Immer und immer wieder $Ui dich, nach
Hause zu kommesIE ist deinawahres Da, das fehlende Puzzle-
stick in deinem Lebe8IE ruft dich,SIE will, dass du wieder durch
SIE lebst.SIE weil3, dasss dirvon dem Momerdn, in dem du dich
wieder mitHR vereinigt hast, an nichts mékhlen wirdSIE lebt in
jeder Frau.

SIE ist warm, manchmal sogar heil3, mysterids, unberechenbar, sanft,
unendlich, voller Licht, scheinend, voller Duft, gliickselig, verrickt,
lebhatft, frei, gesund, nicht greifbar,-allearmend, stark, schiichtern,
verbogen, liebend, feurig und ausgeisitiist die Liebe selbst, in all

ihren méglichen Formen.

Warum haben wir den KontaktIHR verloren?

SIE zogsich an einen sicheren, versteckten Platz in uns zurick, um zu
uberleben. Funftausend Jahre der weiblichen Unkendgidoes war
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nicht sicher fUBIE, gesehen zu werden, hereingebeten zu werden, aus-
gedruckt zu werden.

Doch SIE ist nicht gegangeBJE ist nur versteckt und in die Ecke
getrieben und ¢berdeckt von ad
Identitat. Die Person, die du gerade denkst zu seirSlElgreigent-

lich die Wahrheit deines Seins.

Die gute Neuigkeit ist, dass wir als MenschheimanSchwelle ange-
kommen sind. Die Zeit ist gekommen und sie ist jetzt: Die Zeit, fur
Frauen heimzukehren zu ihrem weiblichen Potential und ihrer Kraft,
um als ein Ausdruck der Frau zu lebergldevirklich ist. Wir wech-

seln jetzt von dem alten Modedr andnnlichen Vorherrschatft in ein
Zeitalter der weiblichen Energien, des Heilens und der Einheit.

Die meisten Frauen fuhlen es schon. Und auch manche Méanner. Die
FreiheitsSchwestern vor uns haben mit der Frauenbewsguigin

der aul3eren Welt gstet. Wusstet ihr, dass das erste Wahlrecht fur
Frauen erst 1893 in Neuseeland eingefuhrt wurde? 1918 in Deutsch
land, 1945 in Italied971 in der Schweind inSaudiArabiendurften
Frauen das erste Mal im Jahr 2015 an der Wahl teilnehmen. Noch ur
fassbaar ist esgass dankiniger Verwirrung der christlicheeligion

bisim frihen 20 JahrhunderfErauenoffiziell keineSeele Heen. In
einigen Religionen der Welt ist es immer noch nicht geklart, ob Frauer
den gleichen Wert wie Manner haben, spiritiesllapdierweitig.

Alle diese Zustande sind Wirklichkeit. Sie sind eingetreten und treten
trauriger Weise immer noch ein. Frauen waren einfach irgendwie we
niger, an zweiter Stelle, hinterher. Vielleicht ist dir das bewusst ode
auch nicht. Es macht keinentéhschied. Es ist in unseren Zellen, in
unserer Ze#finnerung.

Es gibt ein spirituelles Konzept, das ich in meiner eigenen Erfahrung
als wahr befunden habe.
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Die innere Welt gestaltet die aul3ere Welt.
Was bedeutet das wirklich?

Das bedeutet, dass wir im Inneren als Frauen gemeinsame Gefangene
unserer Vergangenheit sind. Die Vergangenheit ist zwar vergangen,
aber sie hat immer noch einen Einfluss auf die Gegenwart und Zu-
kunft.

Also was Frauen auf der ganzen Welt braucheen ist
Die Befreiung der inneren Welt.

Wie machen wir das?

Du bist SIE d das wahre Selbst.

Als Erklarungshilfe: Stell dir vor, du bist ein leeres Glas, bereit all die
Freude und Liebe, die es gibt, zu empfangen. Du bist dieses leere Glas
so leer, dass die h&die du bist, unbeschwert durch dich fliel3en
kann, eine wundervolle aullere Welt erschafft und diese Welt mit Liebe
Uberflutet.

Von deiner Gebudn wirddieses Glas mit Ligen und Einschrankun-
gen, Glaubenssystemen und all dem Zeug, Uber das wir sgfmn ges
chen haben, aufgeflillt. Die Schopfung des du, dem falschen Selbst, be-
ginnt gewohnlich als Ergebnis der Konditionierung. Zunachst ist diese
Konditionierung darauf ausgelegt, dass du tberlebst (undassht

du gltcklich bist oder gedeihst oder dasnLgéeiel3t) und dann wird

das Glas aufgefullt mit falschen Erkenntnissen, die du als Kind gelehrt
bekommen hastturch die standige Wiederholung von falschen An-
sichten deanderendiewiederunGlaubenssatzerdr eigenen Eltern,
Geschwisteoder Lehrer wierholen. Dazu kommen eventuelkstar
emotionale oder traumatisd&réahrungen der Vergangenheit.

Vielleicht haben sie dir gesagt, du bist nicht gut genug, nicht clever ge-
nug, nicht h¢gbsch genug. Viellei
sein@adadesn!|l | test di e Gestaltudgleides s t L
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aduo, des falschen Selbst, wejtend gerne bringt es Leichd Harte
mit sich. Im Glas ist wenig Platz fube@der fur eine strahlerfslé,
dennesists c hon vool | er aZeug

Wie finden wir zo richtigeréDuo zuriick? Wie finden wir den Weg
heim zu der Liebe, die wir sind]iR?

Ich kenne zwei Wege:

1. Uns selbsheu zu konditionieren: was bedeutet, Stlck fur Stick
des falschen Selbaitle€inedDuo) aus dem Bewusstsein heraus
nehmenund den ne entstandenen Raum mit gestinderen Ent-
scheidungen zu ersetzen.

2. DasfalscheSelbst(@kleinesDud) umgehenbDein wahres Selbst
(SIE) ist immer bei dir und du kanitdR erlauben, die Fihrung
zu Ubernehmen. Es ist, als wiirde man nach Jahren der Dunkelhei
das Fenster 6ffnen und den natirlichen Sonnenschein wieder her
einlassen. Die Sonne war immer Bl war nur von den Vor-
hangen verdeckt.

WennSIE voll und ganz gegeévtig ist, hoért das Geschnatter in dei-
nem Kopf auf, die Angst l6st sich und der Schleier wird durchbrochen.
Jetzt und vollkommen muhelos kommt die wahrh&ftigie deinem

Sein iNnHREKTraft.

Es ist so einfach, dass es schon wieder schwer ist.

Das ist 8, was wir im Donna Divina Prozess machen, das Selbst um-
gehen und den Schleier durchbrechen, der jede einzelne Frau davc
abgehalten hat, sich mit der géttlichen Frau zu verbinden, die sie is
und immer war.

Wie erkennewir SIEin unserem alltaglicherbem”SIEkdnnte sogar

in einem ShoppirGenter erscheinen. Stell dir vor, dort eine andere
wunderschon8IE zu treffen. Nehmen wir zum Beispiel die Kassiere-

rin des Supermast, du siehst sie und dann sprichst du ganz spontan
mit ihr, machst ihr ein simpl&ompliment, zum Beispiel Uber ihr
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offenherziges Lacheln, die Tiefe ihrer Augen oder was auch immer dir
aufgefallen isSIE fuhlt das Bedurfnis, die Wahrheit zu bemerken,
namlich ein wunderschénes Lacheln und strahlende Augen. Es konnte
sein, dass diesenigen Worte die Kraft haben, den ganzen Tag der
Kassiererin aufzuhell&@lEi n i hr aan z uganzalitig-n 0 .
liche Magie erschaffestas istHR Tun in dir. Vielleicht freundest du

dich irgendwann mit der Kassiererin an, wer weil3. Normalerweise,
wenn wir eine andedE sehen, hat unsere kleine Identitat die Ten-
denz, den asi ch ei mManpulsaubitoeierdne n 0
Stattdessen geben wir uns schichtern und angstlich, schlucken die
Worter der Anerkennung herunter und entwickelnNsiergegen-
¢cber der Sadeem hedér dee ©gdereoch h e n
schlimmebwer den azi cki go.

Ein anderes Beispél Stell dir vor, du bist bei der Arbeit. Gerade hast

du ein Projekt abgeschlossen und weil3t, du hast deinen Job wirklich
gut gemeht. SIE steigt in dir auf, lobt dich fir deinen Wert und-Nu

zen fur diese Firma und fuhttlsbereit, einfach so in das Biro deines
Chefs zu laufen und ihn um eine wohlverdiente Gehaltserhéhung zu
bitten. Diese wirde dein Leben auf jeden Fall einfaabhkeem Dein
kleines du kommt an die Oberflache und beginnt zu zweifeln, denkt
dariber nach, bekommt Angst und halt dich mdglicherweise davon ab,
deinem Chef die Wahrheit zu sagen. Durch das Zuriickhalten der ge-
sunden Aktion der Weiterentwicklung wird imncteffrustration her-
vorgerufen. Du gehst also vielleicht einen Kaffee trinken und am
Abend sprichst du dann vielleicht im Freundeskreis schlecht tber dei-
nen Chef, als aFrustabl assero; v

SIE offenbart sich oft durch eimenere Stimme, ein Geflhl der Eu-
phorie, der Freude und des Glu8t&ist da, sie fuhrt dich zu GroRRe
€ wahrend da&kleineDuo sich Sorgen macht und zweifelt, immer
auf der HutSIE nicht ganz hereinzulassen.

Ein weiteres Beispiel dafur, dadsan deme Ture klopft, kdnnte der
Impuls zur Intimitat mit deinem Partner sein. Gerade willst du auf ihn
zugehend da erwacht dadkleineDud und sagt dir (durch deine
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Gedanken im Kopf), dass er es nicht verdient hat, so geliebt zu werder
weil er dich gestermigriert hat. Im Verborgenen denkst du dir, dass
du ihn daflr bestrafen musst, indem du dich z.B. der Intimitat entziehst
und deine Liebe nicht zulasst. BidsineDuo ist aktiv.SIE hat sich
irgendwo in dem Geplapper in deinem Kopf verloren. Der Moment
der liebevolle&ntfaltung wircalsonicht stattinden.

SIE finden

Diese einfachen Handlungen kdnnen taglich benutzt werd8i um
zu finden und sich automatisch wieder mit Ihr gaingen:

Erste Handlung: Beobachte dich selbst den ganzen lieben langen Tag,
sei gegenwartig und ehrlich: Sage die Wahrheit dartiber, wie du denk
und flhlst, héeauf vorzutauschen, werde echt.

Zweite Handlung: Beginne damit, deine innere Welt zu verand
indem du weicher, offener, einladender wirst. Anstatt Gefuhle, Situati-
onen, Personen wegzuschicken, zu verurteilen oder ihnen zu widerste
hen, lassdie Wabhrheit raus! Schreibe sie auf, verbringe Zeit mit Ihr.
LiebeSIE. Vergib! Lasslos. Und dann mae weiter so.

Dritte Handlung: Triff andere Frauen in einem sicheren Rahmen und
tausche dich ganz ehrlich mit ihnen aus. Bleibe offen, weich, empfan
gend, zulassend. Als Frauen haben wir eine natlrliche Heilkraft in un:
und wenn wir in Ehrlichkeit zusamrkemmen, wird es muhelos ma-
gisch. Deshalb bieten wir auch Donna Divina Inspiratind<rleb-
nisTagessminare an, um zusammenzukommen und die Magie zuzu-
lassen. Unsere Vision ist es, dass diese Frauenkreise ein ganz norme
Teil des Lebens in Stadten @rtschaften werden.

Ich bin sehr gliicklich, dass diese Frauenkreise gerade weltweit entst
hen. Es gibt mit grol3er Sicherheit auch einen in deiner Nahe.

Es ist so einfaciVerbinde dich mit Ihr und du wirst gesund, glticklich
und erfullt sein. Werdu Ihren Ruf verpasst, wird die Suche nach dem
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afehlenden Puzzleteilo in dir ni
verloren. Du wirsteeweiterhin im Auf3eren suchanjeiner Karriere,
deiner Familie, deinen Beziehungen, deiner spirituellen Praxis und

sogr in deinen Finanzen. Du wi r s
Puzzleteil 6 gleich hier i slth, i n
bin & SIE!

In diesem Buch werden wir zusammen gehen, Hand in Hand, lhr er-
lauben sachte und langsam zurtick zu kornmaEnen Korper und
in dein Leben.

Bist du bereit fir die Reise?

Los geht 6s !SeiGnabewussiyidasSig undydu eins
seid.

Manchmal verlieren wir Frauen uns. Es kann passieren, dass wir, wenn
wir SIE einmal entdeckt haben, v#tiR sprechenals wére SIE
getrennt von uns, als h&8& nichts mit uns zu tun, als wSk
irgendjemand da drauf3en.

Die Wahrheit istSIE und dud ihr seideins Da duSIE bist, ist kein

du in derSIE! Al | die CYEwovwdr duogvmer hat
sobald du dich erinnerst, d&& nicht von dir getrennt ist. Das
akleineDuo ist nur eine lllusion, die sich vor der groBEherhebt

undSIE verdecktWennSIE beginntdein Lebemviederzuleben ver-
schwindet dagkleineDuce i nf ac h. DandiE bi st du

SIE ist die einzige Wirklichkeit d die, die du bist.

Worte kdnnen uns ein Bein stellen, es wird klarer, wenn du es selbst
erlebst. Das ist es, was ich mir fir dich winStBeu erlebenSIE
zu leben und nicht UbSIE zureden. SSIE. Es braucht keine éie.

Also jetzt, geh in dich und fin8&.
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Ritual d Finde SIE in dir

Suche dir einen privaten Raum, irgendwo in deinem Zuhause odel
drauf3en in der NatuwYielleicht ist es am einfachsten, wenn du die
nacholgendenNorte aufnimmswéahrend du sie dir laut vorliest und

dir dann spater anhorBtu kénntest auch eine gute Freundin fragen,
siedir vorzulesemder dir die Audidatei von unseraiBonusveb-

seit® zum Buchherunterladerfwww.donnalivina.d® und meiner
Stimme zuhdren, die dich durch den Prozess leitet.

Finde eine bequeme Position fiir dich, die richtige fiir diesen Moment. Viel-
leicht stehst du, liegst du, sitzt du oder findest die Position, die sich fiir dich
gerade richtig anfiihlt. Evlaube dir, es dir richtig gemiitlich zu machen in
dieser bequemen Position und wenn du dich sicher und bereit fiiblst, er-
laube dir, deine Augen zu schliefien.

Fiihle deinen ganzen Korper. Wie fiiblt sich dein Korper gerade? Ist er schon
in dem Zustand des stillen Wohlbefindens? Oder ist er angespannt, miide
oder sogar schmerzend? Nimm einfach wahr, sprich im Inneren zu dir selbst
und lasse deinen Korper wissen, dass du ihn nicht verindern willst. Wie
auch immer sich dieser Frauenkirper gerade fiiblt — es ist perfekt.

Lasse ihn (den Frauenkirper) wissen, dass du ihn akzeptierst wie er ist, dass
du nicht eine Sache an ihm indern méchtest. Hore einfach zu, fiible, emp-
finde, beobachte.

Lenke deine Aufmerksamkeit jetzt auf deine FiifSe und erlaube ihnen sich
zu entspannen. Erlaube ihnen weit, ausgedehnt und stark zu werden. Viel-
leicht fiiblst du, wie sich deine FiifSe bereits mit der Erde oder dem Boden
unter dir verbinden. Stelle dir vor, dass in dieser Entspannung deine Fiifse
so weitliufig werden, als wiirden sie zu Wurzeln in Mutter Erde, ja,
Wurzeln wie eine Pflanze, mache sie wieder frei, greifbar und sichtbar.
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GeniefSe das Gefiihl, Wurzeln zu schlagen. GeniefSe diesen Moment der
Wiederentdeckung deiner Wurzeln. Rube dich hier einige Zeit aus.

(kleine Pause)

Und dann, genau jetzt, nimm einen tiefen Atemzug und lenke deine ge-
samte Aufmerksamkeit auf deinen Korper, scanne durch deinen ganzen
Korper. Dieser Frauenkirper hat all die Antworten. Fiible, wie du an-
fiingst, weich und sanft zu werden und zu vertrauen. Dieser Korper wurde
dir gegeben, er ist perfekt, wie er ist. Was fiiblst du? Wie fiiblt sich dieser
Korper gerade?

Wenn du nirgendwo etwas fiihlst, finde einfach eine Stelle, die angespannt
ist. Umbkreise diesen Bereich mit all deiner Aufmerksamkeit, mit deiner
sanften Liebe. Und dann, wenn dieser Bereich eine Stimme hiitte, was
wiirde er zu dir sagen? Erlaube die Kommunikation. Vielleicht hirst du
Worter oder siehst Bilder oder aber du spiirst die Antwort einfach. Lasse es
zu. Diese Kommunikation deines eigenen Korpers, wie fiihlst du dich da-
mit? Lade das Gefiibl ein. Mache es stiirker. Lade es voll und ganz ein. Was
auch immer hoch kommt ist willkommen. Sei mit ihm. Vertraue. Du bist
jetzt in deine innere Welt eingetreten. Du bist hier willkommen. Werde
noch weicher. Wenn es dir hier nicht gefillt, offne dich einfach noch weiter.
So, genauso ist es gerade. Nimm Notiz davon, beobachte. Bleibe hier. Es ist
nicht notig, hier auch nur irgendetwas zu verindern!

Fiihle, wie wichtig und einfach es ist, hier zu bleiben. Nimm den Druck
weg, anders sein zu wollen. Verbleibe wirklich mit dem, was du gefunden
hast, ohne es wegschicken zu wollen, ohne davor weg zu rennen. Sei einfach
und erlaube dir noch mebr zu entspannen.

Sei neugierig ... mit einer kindlichen Neugierde. Stelle dir vor, ein kleines
Miidchen zu sein, die mit ibrer unschuldigen Neugierde ibre innere Welt
erforscht. Auch wenn sie Angst bekomms, ist ihre Neugierde viel stirker.
Frage dich selbst ...

64



Kapitel 4: Wer ist SIE?

Wer bin ich wirklich?

Bleibe weiterhin weich und offen. Bleibe hier. Gib allem, was an die Ober-
fliche komms, die Evlaubnis, da zu sein. Vielleicht tauchen Bilder auf oder
einfach Gefiihle. Oder Leere. Oder nichts. Erlaube es einfach. Alles ist will-

kommen. Vertraue dir selbst.
Frage dich weiter ...

Wer bin ich wirklich?
Frage dich nochmal und nochmal:

Wer bin ich wirklich? Wer bin ich wirklich? Wer bin ich wirklich?

Lasse nach jeder Frage Stille zu. Erlaube, was auch immer hochkommt.
Oﬁ%e dich einfach noch mehr. Frage dich diese Frage weiter und weiter.
Frage dich fiir weitere volle 10 Minuten: , Wer bin ich wirklich?“

(Wenn du zu dir selbst auf einem Aufnahmegerit sprichst, frag dich: , Wer
bin ich wirklich?* Nach einer Minute Pause wiederholst du die Frage bis
du bei 10 Minuten bist.)

Vielleicht erfihrst du einige Emotionen, dein Korper zittert oder Zellen in
deinem Korper erwachen. HeifSe alles willkommen, was sich dazu ent-
schliefSt, sich zu enthiillen, sich dir zu zeigen. Ohne Kritik und Urteil.
Umgib dein Erleben mit deiner eigenen Liebe und Akzeptanz. Alles ist
willkommen.

(Nach 10 Minuten)

Atme tief ein und lenke deine Aufmerksamkeit zuriick in deinen Frauen-
korper. Fiille sie auf mit einem weiteren tiefen Atemzug ... und lass den
Atem wieder gehen. Beginne damit, deinen Kirper behutsam zu bewegen.
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Du kinntest mit deinen Zehen und Fingern wackeln und deinen Korper
strecken. Genauso wie dein Korper sich gerade bewegen will.

GeniefSe es.

Wann auch immer du bereit bist, nimm einen weiteren tiefen Atemzug

und offne, in deiner eigenen Zeit, sanft deine Augen.

Bevor du weitermachst mit deinem Alltag, nimm dir einen Moment,
um dir in eiem Tageoder Notizbuch aufzuschreiben, was du gerade
herausgefunden hast.

Wiederhole dieses Ritual so oft du mdchtest. Sei neugierig auf die Ant-
worten, die hochkommen. Diese Antworten kommen ab einem be-
stimmten Punkt nicht mehr aus deinem konditioni&é#ost (dem
akleinenDu0), sondern beginnen damit, direkt von der wahrhaftigen
SIE zu kommen. Geniel3e! Mache weiter und wisedu wirklich

eine Erfahrung volR in dir hast!

Sonja findet heraus wer SIE ist d SIE!
JIst SIE immer bei dir?

JaSlIEist jeden einzelnen Tag meines Lebens bei mir und jmaléem

ich tue und sag8|Eist immer da. Es geschieht, dass ich nicht spreche
und einfach in der Stille verbleibe. Ich warte daraugl8assinnen
heraus antwortet. Wenn ich nun gesprochen hatte, ware &kicht
gewesen, die geantwortet hatte.

» Wie hast du SIE gefunden?”
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Das fantastische Donna DiviraitiationsRetreatwar die wunder-
vollste Sache, die ich je fir mich getan habe. Ich war deneiatislzu,
alles zu verandern, alles los zu lassen mit grof3er Gelasseleeit und
vollstdndigenBewusstsein. Ich bekomme Gansehaut, wenn ich nur
dariiber nachaée. Ich wusste, dass $onpeine Identitat, daiia
nicht mehr existieren wurderotzdem warich mich selbst hinein.
Wenn ichden Ubrig gebliebenen Teilen meékéminenichsd heute
freien Lauf geben wirde, dann widdeGedanke daran, das Donna
Divina Initiatiors-Retreat nochmals zu wiederholen, mir Hestiger
Weise mehr Angst machen als dadeitztkenne ich die Kraft, aber
vorher hatte ich keine Vorstellung davon. Ich war mir Ihrer Kraft, mei-
ner inneren Heimkehr, nicht bewusst.

Ich fand mich selbst umgeben von Schwestern und ich flhlte mich be-
hitet An einem bestimmten Punkt bin ich in diesen Frauenkreis ein-
getreten, der von Frauen mit offenen Herzen gehalten wurde. Ich bin
eingetreten, um mich selbst zu finden. Ich kann nicht wirklich beschrei-
ben, was passiert ist. Es ist eine energetische Bwcivage, die
geschah, als ich die TUr zu meiner inneren Welt gedffnét Habe

lie es zu, ich ergab mich und in dewegsenheit dieser anderen
Frauemd g e s die Wiedervereinigung, ich wage zu sagen, das Er-
wachen einfach so. @ser Kreis funktionite wie ein Gaspedal der
Transformation. Ich erinnere mich an die Uberraschung, als ich reali-
siert habe, daS3E immer da waSIE war da und hat aden Anlass
gewartet, um in dHRER Herrlichkeitzuriickzukehren. Mein ganzes
Leben lang wurdiglR gesagtdassSIE falsch lagSIE nicht erlaubt
war,SIEzu viel waé und dann, plétzlicha B a 6 $lbkam arick

in alllHRERHerrlichkeitSIEwar wunderschon, perfekt mitldREN
Fehlern, bestandig IHRER Unbestéandigkeitnd in all denbegann

SIE Ihr Leben genau so zu lebefre es sein sollte. Das Leben, fir das
SIE geboren wurdé

SIEf | ¢ st er Gligcklichsem szu:das ei nzi g Wi

,» Wie nimmst du SIE wahr?“
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In der Zeit nach dem Donna Divihatiations-Retreat waSIE wie

ein Orkan, ein angeschwollener FI8Hs fegte alles weg, alles was
nicht mehr gebraucht wurde. Ich bin durch persénliche Erfahrungen
gegangen, die ich niemals erlebt hatte, wennlHifREhtKraft und

IHRE Entschlossenheit geweséire. Innerlicheéerfahrungen, an die

ich mich fir den Rest meines Lebens erinnern werde (im positiven
Sinne) SIE hat mich wirklich vollkommen beeindruckt, d8tfihat
alles um sich herum erl euchtet,
ganzlichen Perfektion. Gattlicher Plaréan, wirde ich es nennen!

Jetzt sind wir vollstandig eingeglie@gist ich und ich biSIE. Im-

mer. Zwei Gesichter adérselbeMiinze. Wir balancieren uns gegen-
seitig aus. Ich kann nicht wirklich beschreiben, wie genau wir interagie-
ren aber wir stheinfacheins Mein Leben wird jetzt geleitet von Ins-
tinkt und Intuition, es gibt nicht wirklich viel zum Nachdenken. Ich
erlaube mir, das Gattliche in allem zu sehen, in allen Sityatienen

ich durchlebe. Alles ist perfekt, so wie es ist. Darf ich noch ein paar
Worte mit euch teilen? aLerne di
Ganzen nicht zu einer personlichen Suche zu werden. Nimm, was du
brauchstund lass den Rest mit Gelassergedien. Das ist es wert,
wirklich!o

Jetzt, da du eine Kostprobe von Ihr bekommen hast, mdchtest du dir
vielleicht dieses Lied anhdren:

Who you really are, Kirtana

Herzlichen Glickwunsptiu hases geschafffetzt lass uns weiterma-
chen mit dem, was mich viele Frauen am Anfang ihrer Réie zu
gefagt habeg und was ist mihm?
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Und was ist mit ihm?

(Es herrschKrieg auf dieserWelt. Viel Krieg. Sichtbar

und unsichtbar! Der schlimmste Kriedindet in unse-

remInnerenstatt. Der zweitschlimmste Kriedherrscht
zwischen Mann und Frau.

Wenn die Frau zu ihrer prachtvollen Starke steht,
kommt der Krieg zu einem EndeWenn die Frau wie
eine Frau lebtwird Liebe und Einheit diesen Planeten
regieren Naturlicher Reichtum fliel3t durch jedes Lebe-

wesenjn Herz und Koérper.

Ist die Frau glicklich, ist es der Mann.

Ist die Frau geheilt, ist der Krieg zwischen Mann und
Frau vorbeilUm die Frau zu heilen, muss der Mann sie
lieben,nicht versteherd sie einfach nur lieben.
Dann wird der Sprucha Make Love not W
Liebeni ¢ ht &ne Begautding haben.

Also sind beide, Mann und Frau, aufgerufen,
die gottliche Arbeit zu tun!
Di eser Planet 1 st darat

- Ariane Schurmanir
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aWenn wir die heil i genurwrdger frduénc h e
treffen,iste auCen vor! o

Das ist es, was ich immer und immer wieder von Frauen hore.

Was ich héaufig beobachtet habe ist, dass es Frauen gibt, die im Wider-
stand sind, argumentieren und auf Zehenspitzen um eine tiefsitzende
Angst herunwhleichenDie Angst davor, sich in Richtung des Lebens

als gottliche Frau zu bewegen.

Glaube mir, ich kann diese Angst nur zu gut nachvollziehen.

Wenn ich diese Angst untersuche und erforsche, finde ich meist, dass
Frauen generell Angst davor habenPagma DivinaProzess zu ma-

chen oder zu weisen Frauenkreisen oder Frauen $amingehen

oder zu einem Donna Divina InitiatsRetreat zu kommerfAlso

damit zu beginnen, die wichtige weibliche Arbeit ziemanhwvelcher

Form auch immerwyeil sie beéfrchten, dassra a u C ediseinwvindr

oder zurtickbleihind sie schlussendlich alleine dastehen werden

Sie furchten nicht nur um ihre Partner, Manner und Séhne, sie flrchten
sich innerlich auch um ihren eigenen mannlichen Teil oder ihre mann-
liche EnergieSie flirchten oft, dass es nicht genugt, nur eine Frau zu
sein. Sie furchten, dassdie investierte Zeit und Energie in das Er-
wacherder wirklichen Frau im Inneranden Krieg gegen die Manner
fuhren wirdeOder aberdass sie als Nicbinterstitzeriroder Geg-

nerin der mannlichen Energie angesefeedenwirden.

Das Gegenteil ist wahr.

Manner und mannliche Energie sind nicht auf3en vor. Sie werden nicht
kritisiert oder schlechtgemacht oder bek&dmpft oder verspottet. Ich
mdochte das gerne klarstellen:

Donna Divinas lieben,lieben, lieben, lieben, lieberManner!
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Siel i eben, l i eben, | i eben M2nner .
gl ¢cklich!o Eine g°ttliche Frau
selbst und Gbermittelt das dann auch autométrsch Mann und

davon profitiert er in hohem MalSie wird sanft, offen, glicklich,
lachelnd und empfangend. Sie kritisiert ihn nicht mehr. Sie braucht ihr
nicht mehr und ist nicht mehr von ihm abhangig. Sie ist einfach nur
groRRartig zu ihm und er isiskiniert von ihrer neuen, strahlenden
Schonheit.

Das geht Uber in die Familie, die Kinder, den Job. Eine Frau nach de
anderen heilt sich selbst, heilt ihre Bezietenge Familie nach der
anderen und dann das Dorf, die Stadt, das Land, die Natiéh-den
neten.

Wenn du ein Mann bist und diese Zeilen liest (das kénnte wirklich pas:
sieren, denn viele Manner wiinschen sich, inre Frauen besser zu verst
hen, sie besser lieben zu kénnen und/oder ihren eigenen weiblicher
Teil zu erforschendlann habéch einpaar wirklich gute Neuigkeiten

fur diché

Du wirst unglaublich vodonna Divina Prozess profitieren. In der
Zukunft, wenn du eine gottliche Frau triffst, wirst du die Gottin, die
SIE ist, schon von weitem spurebu wirst ihre Schénheit genielRen.
Lass michdir ein Bild malen: Du triff@IE auf der StraRe urlE
duftet wie eine Blume. Du wirst vibiR angezogen wie eine Biene
vom Nektar. Du kannst nicht erklaren, was es ist, vielleBikinstht
einmal so attraktiv wie die Colwdels der MagazineeMeicht ent-
sprichtSIE nicht einmal deiner Vorstellung einer schonendabar

SIE hat etwasSIE hat dieses Leuchten, diese Aura der Weiblichkeit,
an der du Gefallen findest, der du einfach disitlsty die duieben
willst und der duidh hingeben Wst. SIE hat alles, wonach du dich
schon I mmer gesehnt hast. Du wi
mit IHR, auch wenn es nur fur einen flichtigen Moment ist, dich zu
einem besseren Mann machen wird. WerBiElglticklich machen
konntest, ware dein Laberfillt. Auch du warst glucklich!
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Klingt unmoglich? Vielleicht. Es ist eigentlich genau das, was ich in
meinem Leben erfahre und ich fihle mich demufen, es mit dir zu
teilenauch mit demRisikqQ alsTraumerin oder naive Romantikerin
verspottet zu erden. Doch das firchte ich weniger, als einfach still zu
bleiben und diese Welt so zu belassen, wiedia isinem wirklich
unordentlichen Zustand, insbesondeieirug audlieLLiebe.

Sq Mann, nattrlich hattest du deine Frau auch gerne Stiewidne
Rucksicht darauf ziehmen, ob du in einer Beziehung bist oder nicht,

tief im Inneren winschst du dir eine Frau genasl#i&o wie deine

Frau sich winscht, dass du BRewarst, der Gott, der in dir lebt. Die
Frage kommt auf, werird damit anfangeals Gott odeG6ttin zu

leben? Es ist so, als wirde man dich fragen: Was war als Erstes da, da
Huhn oder das Ei?

Ich wiirde sagen, wenn eine Frau damit beginnt, wie eine Géttin auf
der Erde zu leben, wird der Mann automatisch folgen.

Also Manner, dieivkliche Frau, die Gottirst keine Gefahr figuch

SIE liebteuch!SIE ist stark und weil3, wa#e braucht und bekommt
normalerweise auch v&g braucht. lhre Bedurfnisse stehen nicht im
Widerspruch mit deinen. lhre Bedurfnisse sind allumfassend.

Frawen, entspannt euch! Auch wenn die M&nner sich zu euch hingezo-
gen fuhlen werden, wenn ihr erst einmal als Géttin auf dieser Erde lebt,
werden sie euch nichts zu Leide tun! Géttinnen sind sicher, sie sind
stark, gegenwartig und aufmerksam. Sie ziehen &ibtteatirliche
Art und Weise an. Es ist das Opfer und die angstliche Frau in uns, die
maglicherweise Missbrauch anzieht. Donna Divinas sind sicher!

Manner verhalten sich Uberraschender Weise sehr unterstitzend ge-
genuber der Donna Diviewegung. Es ist,sals wirden sie sagen

Ja, bitte, unterstitzt die Frauen, damit sie wieder wunderschén, sanft
und liebend sein werden. Sie wiinschen sich wirklich mehr Donna

Divinas!
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Einige der Manner und Partner ermutigen ihre Frauen, wieder und wie:
der zu einem Donnaina Initiatiors-Retreat zu komméauch wenn
einmal gentgt). Wenn eine Frau sich von ihren vergangenen Burde
reinigt und mehr zu der wird, &He wirklich ist, verbessert sich auch
ihre Liebesbeziehung automatisch. Ja, sie lieben sich gegengeitig innic
und wahrhaftiger.

Méanner, entspannt euch, wirklich. Ihr werdet enorm profitieren von
Donna Divina. Ganz besonders, wenn es darumlgee, zu ma-

chen. Sobaldes zu sich heimkehrt, werden die Schwingungen ihrer
Liebe, die wirklickrdigen, wieder irnhren Urzustandbergehen. Au-
Berdem haben Donna Divinas nichts mit Feminismus und Kampfen
Zu tun. Das haben wir ja schon
dieseBu c h 6 . YYrsdrd Schwestern und Amen haben das
schon fir uns getan. Sie haben fir Gleichberechtigung gekampft unc
brachten uns grof3e physische Freiheit. Wir kbnnen uns jetzt in der
Welt bewegen, Jobs bekommen und vieles metutiger Weise
brachte os die Gleichberechtigung keine wihiklikreiheit und Liebe.

Jetzt gehen wir einen Schritt weiter. Anstatt Gleichbereclitigiung

liche Unterschiede, ehrliches weibliches und mannlich&s dasin
bringt uns Einheit. Gegensatze ziehen sich an und easien

Die Bewegung des weiblichen Eivems und Erstarkens geschieht
jetzt gerade und Donna Divina ist nur eine ihrer Erscheinungsformen.
Kihn ausgedrickt ist gerade eine stille Revaluti®angeDas Ver-
binden mit der Frauenweisheit ist eine sanfte Revolution, die in der
innerenWelt vor sth geht. Sie find#iR Heim in sib selbst, wo alles
schon da ist undonna Divna beféahigt Fraugsich daramauerinnern,

wer sie sindDa IHRE pureEssenz reine Liehbst 0 kann Krieg und
Kampfen, Harte und Witbewerb einfach nirgendwolHR gefunden
werden. Da ist Harmonie und Einheit, da ist Leben!

Einige Manner haben mir ihren Wunsch mitgeteilt, auch gerne an
einem Donna DivinkitiationsRetreat teilzunehme8ie sagen, es sei
nicht fair, weil sie solch eine grof3artige Arbeit verpBsséiiahrheit

ist, fir Manner gibt es schon viele groRartige Bicher und Programme
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und diese beinhalten alles, was der Mann sich winschen kann. Der
Grol3teil der Personlichkettswicklungarbeit, der Initiatiogprozesse

da draul3en, fast jedes Seminareaohe Religion wurde von Mannern

fur Manner gemacht. Das ganze System und die ganze Gest#dischaft
henihm zur Verfigung. Schau dich einfach um und du wirst es selbst
erkennen.

AulRerdem haben wir Donna Divinas uns zusammengeschlossen und
ein Retreatir den authentischen Marerschaffer® ganz ménnlich;

als Spiegelretreat zur Donna Divina Initiation. So kdahe@&onna
Divinas ihre goéttliche Weiblichkeit mit der authentischen Mannlichkeit
zusammenbringen und in eine freie Partnerschaft verwandein
autentische Mann ist uns mehr als herglitkommen (mehr Infos

dazu findst duauf unserer Websitgww.donnalivina.com

Diese rein mannlich strukturierte Gesellschaft istceudBrund da-

fur, warum viele Frauen fihlen, dass die Zeit reif ist flr eine Verande-
rungd fur eine globale Bewusstseenschiebung. Warum sollte er sich
verandern, wenn doch alles, was er braucht schon existiert? Diese Welt
ist von ihm und fur ihn gemdcBieist bequem und funktioniert fur

ihn, diese Welt! Sie ist eine Reflektion der mannlichen Energie!

Auch manche Manner fihlen, dass ihnen etwas fehlt, weil die weibliche
Energie auch in ihrem Inneren lebt. Dieser Teil von ihm ist vielleicht
nicht so gicklich und gesund, wie er sein kdnnte. Dieser weibliche Teil
schleppt auch die Burde von 5000 Jahren Unterdriickung mit sich
herum und wirde gerne zu seiner Kraft zurtickfinden. Es gibt viele
Manner, die bereits einen gesunden und integrierten weiblichren Te
sich haben. Diese Méanner findet man normalerweise in spirituellen
Kreisen, wo Friedensind Selbstheilungmswegungen geboren wer-
den, weil es hier Raum dafir gibt, den weiblichen Aspekt in Mannern
zu entfalten, zu lieben und zu verstehen.

Also wo isdie Balance? Jetzt wird es wirklich knifflig.

Sowohl Ma@nner und Frauen habeide Energieim sich:ménnliche
und weiblichech werde mein &tes tun, um die Erklarung nicht zu
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kompliziert zu machen. Wir werden geboren durch beide, Vater und
Mutter. Deshalbsind die Energievon beidenn uns. Jabei allen von

uns! Jetzt leben wir als Verkorperung der Gegensatze, die durch Lieb
miteinander verschmolzen sind.

Die traurige Wahrheit istass einigeon uns sich verirrt haben und es
Frauen gibt, die ihren Frauenkdrpern vorwiegend mannliche Energie
verk°rpern. Di es e FWeaiubecnh emer dgee
Manner, die in Mannerkorpern weibliche Energie verkorpern, werden
manchmal wegen ihres sensitd@@sens ald@ s c hwac ho b ez
Alles ist moégth und wenn du schwul oder lesbisch bist, macht das
absolut nichts. Sogar fur die, die im falschen Korper geboren wurden
d eine Geschlechtsumwandlung ist mdglich. Die Essenz deiner Seel
kann ihren Weg nach Hause finden.

Warum ist dies eine traurige Welt? Wie immer kann ich nur von
meiner eigenen personlichen Erfahrung sprechen. Bis ich die Donng
Divina in mir gefundehéte, verkorperte ich zu viel ménnliche Ener-
gie. Ich war zutiefst ungliicklich, unzufrieden, allein und ausgebrannt
Meine Entdeckunguf dieser Reise ist, dass Frauen, wenn sie ihre na-
turliche weibliche Energie verkorpern, gesund, glicklich und stark sind
Genauso sind Manner, wenn sie ihre nattrliche mannliche Energie ver
korpern, glucklich und stark. Wenn sich zwei authentische iEnergie
treffen und der Liebe die Fuhrung Uberladsstet sichEinheit.
Wahre Einheit. So hat es die Schépfung meiner personlichen, vielleict
naiven Ansicht nach vorgesehen. Wenn du homosexuell bist, funktio-
niert es ahnlich, weil eine(r) von euch méannlickegEn verkorpert

und eine(r) eher weibliche.

Das ultimative Ziel ist es, weder Mann noch Frau zu sein, doindern
heit zu erfahren

Klingt schwierigich weil3. Was heil3te#sszu sein? Also komm und

sieh einfach selbst. Es gibt keine Moglichkeaity beschreiben, nie-
mand kann das. Es bedeutat dir selbst, mit dem Schépfer, mit der
Schopfung, mit dem Geschopften zu verschmelzen. Ist es jetzt etwa:
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klarer? Egal. Lass die Worter einfach schwingen. Es wird alles klar wer-
den, wenn du es erst einngdibst siehst.

aUnsere gr°Cte Angst ist nicht,
Angst ist, dass wir unermesslich méchtig sind. Es ist unser Licht, nicht
unsere Dunkel heit, die wir am me

amson es vor vielen Jahsereloquent formulierte.

Manchmal kommeRrauen ins Donna DiviraitiationsRetreat, die
wirklich schichtern und ruhig wirken. Siesadent : a | kidr, bi n
aber ich weil3 nicht warukoh weil3 nicht, was es he#he Frau zu
sein.Eigentlich furd ich, dass ich keine Frau bin, ich weil3 nicht, was
es bedeutet eine Frau zin's& | | die anderen sind

Manche von ihnen glauben, dass ihre Weiblichkeit in einer stf3en

Handtasche steckt, die sie als Symbol mit sich nehmen kénnen, um
anderen Frauen zu zeigen, wer sie sind. Ebenso sind Kleidung und ein-
studierte K°rperbewegung ilbndickhat
halten.

es einf ac

Andere Frauen sprechen
nicht werden! o

i ch wil!l es auch

Viele Frauen wehren sich sehr stark gleiREfN Ruf und ziehen es

vor, nach dem Zustand des Gleichgewichts zu suchen. Sie fragen ihren
anneren Manno nach Unterstg¢tzung
che Energie dominieren zu lassen, einfach um sich sicher zu fuhlen. Da
ist diese riesige Angst, diese Leere, dieses vollig Unhsekbaldevir
unswirklich unsereweiblichen Krafgegenubeiffnen.

Warum ist es so komplizidHR Raum zu geben, ohne uns laiN
zu fokussieren?

Die Antwort ist fur michoffensichtlichweil wir Frauen vergessen
haben, was es wirklich bede&¢&E zu sein. Es ist so unbekannt, so
voller Magie und Intuitionlass es am Anfang fast merkwirdig ist. Es
ist, als mussten wir wiedergeboren werden und hierfiir Teile unserer
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kleinen Personlichkeit, emTeil unseres Egos, sterben lagsgir
SIE. Tod, egal in welcher Form, ist beangstigend.

Wir haben vergessen, E ist und jetzt haben wir Angst UBIR.
Ich kann garantiere8|E will immer nur das Beste fiir dich.

FUr mich war es genauso. AlslifR das erste Mal begegnete, flhlte
SIE sich so sanft, so ungeschitzt, so vollkommen aufigolkound

SO neu an, dass es mich verangstigt hat. Ja, absolut verangstigt. Es w
als ware da jemand in mir, dem ich noch nie begegnet bin. Diese Er
fahrung geschah wahrend eines TaRe#reats. Wir waren von den
Retreal_eitern gebeten worden, inagitGruppe von Frauen zu tan-
zen. Die mannlichen Teilnehmer standen um uns herum und sahen zL
Am Anfang waren wir nodthichtern unidald schon fuhrtdie Un-
terstitzung der vielen Schwestern und des Frauenkreises zum Anste
gen der weiblichen Essenz in alhsn. Es war unglaublich. So hatte
ich mich mein ganzes Leben lang noch nie géfibh war sichtbar,
transparent, absolut offenbart. Die M&nner waren richtig verblufft von
solcher Schonheit.

Dann begannen auch die Manner zu tanzen. Sie solltert gicarmi
mannlichen Energie verbinden und beim Tanzen ihre Gefuhle ausdri-
cken. Es war eine machtige Energie. Ich konnte soWkirtichkeit

nicht ertragen und eine schreckliche Furcht iberkam mich. Mein gan:
zer Korper begann, panisch zu zittern und idkewmrnoch vorden
Mannern, dem Seminaum, dem Ort fliehen. Die anderen Frauen
nahmen mich in ihre Arme und hielten mich fest. Meine Fluchtroute
war bl ocki er tgle ziwaum glenAngst ewdlatbargz u 3
in der Panik tausender von Jahrendesn FratSein. Ichberuhigte

mich langsam und liel3 zu, dass die Wedidbnabtion Angst durch

mich flossen. Es dauerte einige Zeit, vielleicht fiinfzehn Minuten. Die
Liebe der anderen Frauen umfasste mich in tiefster Sanftheit. Danacl
war ich mittHR verbunden!SIE war endlich durchgeknmen! Das
Leben leuchteie allseinen Farben. Ich fuhlte Freude, eine Stromung
in mir, die ich nie zuvor erfahren hatte. Keine Gedanken, keine Frager
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in meinem Geist. Ich lachte einfach nur und genoss das Leben. Dieser
Zustand hielt fir eine ganze Woche an.

Als es Zeit war, das Retreat zu verlassen, war ich mir sicher, dass ich ir
der Welt als Frau nicht existieren konnte und so entschloss ich mich
sofort, meine mannliche RlUstung wieder Uber zu ziehen. Wie konnte
ich dieseielt voller Konkurrenz und Herausforderungen in dieser
Offenheit, Sanftheit, Liebe und Transparenz gegenubertreten?

Langsam, aber sicher fiel die Rustung auf eine natirliche Art und Weise
von miral wahrend ich meine weibliche Energie immer mehr an-
nahm.Mein ganzes Leben &nderte sich, meine Arbeit eingeschlossen.
Bis zu dem Zeitpunkt hatte ich einige Unternehmen ausschlieflich
durch den Ausdruck meiner mannlichen Energie gefuhrt.

Das grof3te Geschenk, dasjemals im Leben als Frau in einem Frau-
enkorpebekommen habst diebliihende Liebe in der Beziehung mit
meinem Mann. Oh ja, auch die Gesundheit und Vitalitat, die durch
meinen Korper fliel3t. Ich bin so dankbar, dass ich den Preis bezahlte
0 den kleineMod derAngstd fur so viel Gluck.

Durch das Ausleben meiner Weiblichkegann mein Mann automa-
tisch seine Mannlichkeit auszuleben. Unsere Leben wigderher-
gestelltwie sie sein sollten.

Ich mochte mich gerne noch einmal wiederholen. Meiner Erfahrung
nach wird dieser Frauenkorper, weranegeiblicher Energie mangelt,
krank und fuhlt sich wie eine Wiste, die nach Wasser lechzt. Ich sage,
lasst Frauen Frauen sein und M&nner Manner! Lebt auf eine naturliche
Art und Weise.

Bei dem Donna Divindrozess und der Donna DiviBawegung kon-
zentreren wir uns nur a®E, weil es das ist, was der Welt fehlt. Uber-
all sonst liegt der Fokus sowieso mehr als gertiiyladib dir selbst

die Erlaubnis dasselbe zu tuarforscheSIE, lerne SIE kennen,
erfahreSIE, lebeSIE.
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Sobald du wieder eine gétte Frau bist, wird dein Mann automatisch
ein authentischer Mann. Und wenn du gerade keinen Mann als Partne
finden kannst, obwohl du das mdchtest, wirst du ihn automatisch an-
ziehen. Géttliche Frauen und authentische M&nner zusammen verwan
deln ein Lebenas Kampfes in ein Leben der Glickseligkaid es

geht schneller und ist viel einfacher, als wir in der Regel denken.

Um es zu glauben, musst du es selbst erfahren. Glaube nichts, was ¢
nicht selbst erfahren hast. Schaue, fuhle, hore, schmeckespieehe,

fur dich selbst. Ich dachte mir dasselbe, als ich angefangen habe. Na
175 verschiedenen Personlichkeitswachstetisstheilungsnd Er-
leuchtung$Seminaren, an denen ich teilgenommen hatte, dachte ich
mi r : aWas kann es da@ahésawg@hmren
kann nur von meinen Erfahrungen sprechen. Die Ergebnisse, die ich
in mir selbst und in vielen anderen Frauen sehe, die durch den Donn:e
Divina Prozess gegangen sisthd einfach Uberwaéltigend. Ich lade
dich ein, vorbeizukommen und ebstetu erfahren.

Ubung & Lasse dein Verlangen nach Einheit zu

Diese Ubung sadisdir mdglich machen, dich deinem Herzen und des-
senVerlangen und d&ehnscht nach einem echten Liebhakieder

zu 6ffnen. Einige von uns haben ihre Herzen sogar der Méglichkeit
gegenuber verschlossen, wieder Liebe zu empfinden. Das passiert na
malerweise, nachdem einem das Herz gebrochen wurde, also nach ¢
ner gescheiterten Beziehung, Trennung oder Scheidung oder mehrere
dawn. Wir Uberzeugen uns selbst, dass das Leben mit einem Partne
mit einem Geliebten, mit einem Seelenverwandten fir uns einfach
nichts ist.

Vielleicht ist es nichts fur uns. Die Entscheidung liegt nicht bei uns
oder unserenakleinenDuo. SIE entscheidet! Machen wir einfach
wieder auf und lassen BIE entscheiden, wass Beste flir uns st

mit einem Geliebten zu leben oder Single zu sein.
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Vielleicht bist du in einer Beziehung mit einem Geliebten und trotzdem
ungltcklich. Vielleicht erfullt dein Lieb&allein Verlangen nicht.
Vielleicht gibt es Teile an ihm, die du gerne anders héattesiniféih

auf dich selbst und tradich allesauszudriicken, ohne jegliches Urteil!

I'm |l etzten HEwi thalsta Wear eitsvtas ¢ b
lesenSIE istdie Schopferinalines Schicksalietzt wird es ZefgIE

ohne jegliche Zurtickhaltung sprechen zu l#SEesagen zu lassen,

nach was$SIE sich wirklich sehnt. Vielleicht denkst du, dass du es nicht
verdient hast, zu traumeder nach mehr zu fragen wiel Wahrheit

ist, du hast es wirklich verdien
dir selbst. Das auszudricken, was dein Herz begehrt, ist eine gesunde
und forderliche Sache. Traumen ist sehr gesund und hat schon oft un-
glaubliche neue Dinge (eins@tiah Liebhaber) hervorgebracht.

Finde einen rubigen Platz, an dem du fiir mindestens 30 Minuten unge-
stort bist. Nimm dein Notizbuch oder Heft und einen Stift mit.

Finde eine bequeme Position und erlaube dir, still zu sein fiir einige Mi-
nuten. Atme langsam und tief in deine Lungen und deinen Bauch. SchliefSe
deine Augen, wann auch immer du dich dazu bereit fiihlst. Erlaube deinen
Augen, ibre Sicht auf das Innere deines Korpers zu verlagern, wihrend dein
Korper jetzt anfiingt sich tief zu entspannen.

Sei einfach mit dem was da ist. Die Gerdusche um dich herum, die Gefiihle
in deinem Korper, die Geriiche, die Eindriicke und Emotionen. Bleibe und
sei. Sei einfach nur, tue nichts.
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Jetzt beginne dich zu fragen:

Wie wiinsche ich mir meinen Geliebten?

Wie sieht das Ideal einer Liebesbeziehung fiir mich aus?

Wonach sehne ich mich in einer Beziehung mit meinem Liebhaber/
Partner/Mann?

Lasse aufkommende Bilder zu. Lasse aufkommende Gefiible zu. Erlaube
deinem Herzen, sich sanft zu dffnen und driicke aus, was es sich schon im-
mer gewiinscht hat. Sei unschuldig, spielerisch und ebrlich zu dir. Wann
hast du dir das letzte Mal die Zeit genommen, um einfach zu triaumen und

zu sein?

Jetzt nimm dir deine Zeit. Sei neugierig und erforsche das Verlangen deines
Herzens. Wenn du die Macht hittest, den Traummann deines Herzens
herbeizutriumen, wirklich sehen zu diirfen, wenn er sich wirklich zeigen
diiirfte, wie wiirde er sein, wie wiirde er aussehen, wie wiirde er sich verhal-
ten und welche Werte wiirde er mit sich bringen? Von welchem Liebhaber
triumst du wirklich?

Dann nimm einen tiefen Atemzug und atme genauso tief aus. Offne be-
hutsam deine Augen, nimm dein Notizbuch und schreibe alles auf! Zeichne
ein lebhaftes Bild von dem Liebhaber, von dem du insgeheim in deinem
Herzen traumst. Du hast jede Erlaubnis, zu spielen und zu triumen!

GeniefSe es. Vielleicht wird es dich iiberraschen!

Danke dir selbst fiir die Zeit, die du dir geschenkt hast, um dich und deinen

Traum zu ehren und komme langsam zuriick in deinen Alltag.

81



Erster Teil: SIE kennenlernen

Eine Notiz Uber das Potential dieser Ubung: Als ich sie das erste Mal
gemacht habe, habe ich mir wirklich meinen Traumpartner ausgemalt.
Der echte, physische Mann in meinem Leben war weit von diesem
Traummann entfernt. Also gab es eine Menge Schmerzawisch

rem Herzenswunsch und der Realitat. Was tun? Ich akzeptierte die
Dinge einfach und trAumte weiter. Es hat funktioniert! Meine Realitat
veranderte sich einige Jahre spater und der Mann verwand@lte sich
ohne dass ich den Partner auswechseln ndussteeinen Traum-
mann. Wunder passieren!

Jetztgeniel3e dieses Lied

Ready for Love, India Arie

*Definition Tantra: Prabhat Ranjan Sarkar beschreibt ein tantrisches Individuum und
einen tantrischen Kult. Eine Person, die ohne Riicksicht auf die gesellschaftliche Stel-
lung, Glaubensbekenntnis oder Religion, nach einer spirituellen Erweiterung strebt
ode etwaonkretes tutist ein Tantrika. Tantra selbst ist weder eine Religion noch
ein alsmuso. Tantra st eine fundamen
Satyananda verkorpert Tantra zwei sanskritische Worter: tanoti (erweitert) und trayoti
(befrét) € Das ist das System, nachdem du die beiden Aspekte Bewusstsein und
Materiebefreist und separie@tpurusha und prakriti oder Shiva und Shakti, oder
Mann und Frau.
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Kapitel 6

Schlaue Biicher machen blof3 dimmer

arote mit Liebe. Erwache, Tiger, in mir. Geh auf die
Jagd nach der Wahrheit. Grabe deine Krallen und
Zahne tief in das Fleisch der Lugen und Einschran-
kungen. Dann, schnell wie ein Pfeil, unerkannt, tote
die lllusion mit Liebe. Sei dir bewusst, da ist nichts zu
wissen. Das Leben ist viel einfacheio

- Ariane Schurmanrr

Ich hoffe dir gefallt der Titel dies Kapitels. Ich mag ihn ganz beson-
ders. Er ist auch witzig, weil ich gerade ein Buch schreibe und du diese
Buch gerade liest!

Nur, es ist kein schlaues Buchlch habe nicht studiert. Wirklich
nicht. Ich habe den Grof3teil meins Lebens damit verbrashtud
averl erneno, wd$%Lebewsjahr gelernt hatte. Dane i
nach hat es mich viel Zeit und Energie gekostet, Muster und Pro-
gramme loszulassen, von denen ich noch nicht einmal wusste, dass it
sie gelernt hatte! Idealvorstellungen BemspielWie soll die Frau

sein, wie hat sie sich als Frau zu verhalten, wie als Mutter, als Ehefra
als Geschaftsfrau unbewusste automatische Muster lebten mich. Ich
musste tief graben und mich standig selbst fragen, was ist wahr und we
bin ich wirklich?

Ichver wende keine astudierteodo Sp
wie ich spreche. Ich erlaube den Wdrtern, einfach aus mir zu flieRen.

Heute bin ich stolz darauf sagen zu kénnen, dass ich eine gewdhnlich
Frau bin, die ein aul3ergewdhnliches Leben leliatbe nicht an den
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Universitaten der Manner studiert. Mein Gefuihl der Wertlosigkeit, das
ich tief innen fuhlte, weil ich Kinder geboren hatte und fur viele Jahre
anur 0 Whd Hausfrau war, machte mir sehr zu schaffen

Wertlos, da ich weder ein@nSt a nlettzemskduwd habe, noch die
Kleidungs oder Verhaltensnormen respektiere. Ich lebe nicht als ein
aangeseheneso Mitglied der Gesel
oder Psychologimoch schmuckt irgendeine andere akademische Be-
rufsbezeichnung nmen Namen, die mir gesellschaftlich anerkannten
Wert und Nutzen bringen kdnréieund doch habe ich meinen Wert
gefunden und kann nicht anders, als mit dir zu teilen, wie auch du ein
natirliches Leben in Wohlbehagen fihren kannst.

Heute kann ich glucklicimd entspannt verkiinden, dass ich gar nichts
weil3. Ich sage das jetzt zu dir und ich sage es vor grofRerem Publikum,
wenn ich eine Rede oder ein Seminar halte. Wirklich, alles was ich tun
kann, ist f¢gr dich einen Raum z
kannst, wer du wirklich bist.

Ja, ich bin mit mir selbst verbunédast jede Minute. Es gibt immer

noch ein paar wenige Momente, in denen ich mich vergesse. Es gibt
sogar Tage, an denen ich mich vergesse, aber im Inneren erinnere ich
mich immer. Natirlicwar es nicht immer so. Ich kann mich glucklich
schatzen. Ich habe gesucht und gesucht und dann endete die Suche unt
ich fand mein wahres We<eBIE. Das Leben, die Natur, die Tiere

und die Stille waren meine Lehrer. Die Baume, das Gras, der Himmel.
Die Pferde.

Komm und sieh fiir dich selbBas Leben als die zu leben, die du
wirklich bist, als SIE, ist das grof3te Gluck auf Erdenich fuhle

mich integriert, wenn ich fir meine Wahrheit eintrete, die sich von Mo-
ment zu Moment &ndert und die nicht gekaenden kanrS1E kann

nur Sein So einfach ist es! Ich bin bestlrzt, wie schwer es war, das hier
in Worte zu fassen.

Vielleicht hilft eine kleine Geschichte. Sie ist Uber einen weisen Mann,
nicht Uber eine weise Frau! Zu schade. So ist es in den grid@ten Te
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der Literatue die schlauen Bucher berichten hauptsachlich Gber die

Geschichten der Manner. Wie kdnnen wir wissen, wie es wirklich in
alten Zeiten war, wenn nur die Halfte der Bevolkerung (Manner)

schlaue Biicher geschrieben hat? Wenn der Grol¥gakdarchtsbui-

cher von Méannern verfasst wurde? Wie haben die Frauen gelebt? Wz
war ihre Sicht auf die Wirklichkeit? Das kénnen wir nicht wissen und
es ist ja auch nicht schlimm, weil Weisheit sowieso nicht in Blchern
steht.

Vor langer, langer Zeit gab es einen sehr bekannten, weisen Mann, der in
einer einfachen Hiitte im Wald in Indien lebte. Er war immer gliicklich.
Viele grofSe Konige kamen, um ihn in seiner einfachen Unterkunyft zu be-
suchen. Sie reisten weit, alle in der Hoffnung, etwas von seiner Kostbarkeit
abzubekommen — diesem unendlichen Gliick.

Der grofiziigige weise Mann war immer dazu bereit, sich mit den Konigen
und den vielen anderen Besuchern zusammen zu setzen. Er behandelte alle
mit Liebe und Giite und hatte immer einige tiefgriindige, weise Worte zu
geben, die seine Besucher zu gliicklicheren Menschen machten. Auch wenn
es nur wenige Worte waren, so gingen sie doch direkt in den suchenden

Geist und die suchenden Herzen seiner Giiste und bewegten sie.
Die Giiste gingen immer lichelnd und dankbar.

Die Tage vergingen, die Jahreszeiten kamen und gingen und der weise
Mann lebte sein einfaches und bescheidenes Leben weiterhin gliicklich. Er
brauchte nicht viel. Er war wirklich eins mit der Natur und mit dem, was
die Natur ihm schenkte.

Eines Tages kam ein sehr belesener Professor an der Hiitte an. Er kam nicht,
weil er das Gliick suchte. Er kam, um die Worte, die der weise Mann seinen
Gdsten mitgab, zu erfassen. Er wollte die Geheimnisse des weisen Mannes
erforschen, um eine Formel zu finden, die er dann niederschreiben und die
Menschheit iiber das Geheimnis des Gliicks wissen lassen konnte. Er wollte
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wirklich helfen. Der Professor interessierte sich nicht fiir das Gliick — alles,
was ibn interessierte, war Wissen.

Er kam in der Hiitte mit all seinem Schreibequipment, seinem Zelt, dem
Rest seines Gepdicks voller niitzlicher Dinge, einem Erste-Hilfe-Paket, Son-
nencreme und Insektenspray an. Er hatte geplant, diber die warme Jahres-
zeit zu bleiben, also fiir einen lingeren Zeitraum, da er wusste, seine Nach-
forschungen iiber das Geheimnis des weisen Mannes einige Zeit in An-

spruch nehmen wiirden.

Der weise Mann war nicht iiberrascht, als er seinen neuen Gast sah. Er
begriifSte ihn mit all seiner grofSziigigen Wirme und mit der iiblichen Giite.
Sie safSen zusammen und der weise Mann hiefS seinen neuen, lernbegierigen
Gast willkommen, als wire er ein alter Freund.

Dann begann der Professor Fragen iiber Fragen zu stellen und hielt dabei
sein Notizbuch mit Stift in der Hand. Er sprach schnell, da er so viel wissen
wollte. Weil er nun die ganze Zeit sprach und fragte, dauerte es eine Weile,
bis er bemerkte, dass der weise Mann die ganze Zeit iiber geschwiegen hatte.
Der Professor war bestiirzt. Er versuchte andere Fragen. Der weise Mann
beantwortete keine davon.

Andere Giste trafen ein und der weise Mann stand auf und begriifSte sie
mit all der Giite und GrofSziigigkeit seines Herzens. Die neuen Giste frag-
ten ibre Fragen oder erziblten ihre Geschichten und bekamen sofort beru-
higende Worte von dem weisen Mann zu héren. Ein Licheln erschien auf
ihrem Gesicht und sie fiihlten, wie ihnen das Gewicht von den Schultern
genommen wurde. Sie umarmten den weisen Mann und verliefen die
kleine Hiitte tanzend und singend.

Jetzt war der Professor noch bestiirzter. Er versuchte gut zuzuhiren, wenn
der weise Mann seinen verschiedenen Gisten einige Worte mit auf den Weg
gab. Er schrieb sie auf, analysierte sie, aber er konnte einfach nicht finden,
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wonach er suchte: das Geheimnis, die Formel, die der weise Mann be-
nutzte.

Dasselbe Szenario wiederholte sich tagelang. Der Professor safS weiterhin
jeden Tag mit dem weisen Mann zusammen, iiberflutete ibn mit Fragen
aller Art und der weise Mann verharrte schweigend.

Der weise Mann begriifite dann die néchsten Giste und die nichsten und
die nichsten und der Professor lauschte und erfasste.

Jeden Abend schrieb der Professor sich verschiedene Fragen auf, in der Hoff-
nung irgendwann die Frage zu finden, die den weisen Mann endlich dazu
brachte, seinen Mund zu dffnen und zu ihm zu sprechen, ibm endlich seine
geheime Formel zu verraten.

Wochen vergingen, dann Monate. Nichts verinderte sich. Die Situation
blieb dieselbe. Der Professor war kurz davor, sein Projekt aufzugeben. Er
hatte schon viele Biicher mit seinen Notizen gefiillt, aber sie ergaben keinen
Sinn. Die meisten waren sogar widerspriichlich. Der weise Mann sagte et-
was zu einem Gast und ein Licheln erschien auf dessen Gesicht. Dann sagte
er etwas vollkommen Gegensitzliches zu einem anderen Gast und dieser
verlief die Hiitte ebenfalls gliicklich. Es war einfach nicht logisch! Der Pro-
fessor gab auf. Er beschloss, den weisen Mann zu verlassen und sich nach
einem neuen Projekt fiir seine Forschung umzuschauen, welches ihm mebr

Befriedigung und Erfolg verschaffen wiirde.

Er saf§ also ein letztes Mal mit dem weisen Mann zusammen. Da er nun
keine Fragen mehr hatte, safSen die beiden, der Professor und der weise
Mann, schweigend zusammen und schmunzelten sich gegenseitig an.

Dann sprach der weise Mann: ,Das ist das erste Mal in all diesen Monaten,
dass es Raum fiir mich gibt, um mit dir zu sprechen. Darf ich dich etwas
fragen? Was ist dir zugestofSen, dass du so still bist heute?”

87



Erster Teil: SIE kennenlernen

Der Professor antwortete: ,,Ich kann dich nicht erforschen! Es scheint, als
hittest du keine Formel oder Geheimnis. Ich weifS nicht, was ich mit dir
tun soll. Ich sebe, dass deine Worte alle deine Giste gliicklich machen, aber
ich verstehe nicht, was du tust! Ich kann die Losung deines Ritsels einfach
nicht finden und es scheint keine Formel dafiir zu geben, was dich und
deine Giste gliicklich macht!*

Der weise Mann antwortete: ,Lieber Sohn, deine Worte klingen wie ein
wunderschones Lied in meinen Ohren. Es ist ein kostbares Geschenk, dich
sagen zu horen: ,Ich weif§ nicht.“ Jeden Tag, den du zu mir kamst, war
alles, was ich horte ,,Ich weifS, ich weifS, ich weif§*. Die Wabrbeit ist aber,
du weifSt nicht. Keiner weifS. Das Leben ist ein Mysterium. Gib auf, das
Leben zu erforschen und beginne damit, es zu leben. Hor auf zu wissen
und Weisheit wird dich erfiillen. Werde das Wissen los und geniefSe die
Weisheit. Solange all dieses Wissen in dir ist, gibt es keinen Platz fiir Weis-
heit. Heute ist dein Gliickstag!“

Der Professor traute seinen Obren nicht. Sprach der weise Mann da gerade
wirklich mit ibm nach Monaten des Schweigens? Sein Kopf begann sich zu
drehen, schneller und schneller. Er fiihlte, wie die Worte des weisen Mannes
seinen Geist und sein Herz erreichten. Er konnte sich nicht helfen, er konnte
ihnen nicht widerstehen. Sein Mund zitterte und seine Mundwinkel hoben
sich, obne dass er das Geringste tat! Er lichelte! Er erhob sich und sang ein
Lied. Weisheit erfiillte sein Wesen. Er vergafS seine Biicher, sein ganzes Ge-
pick und verabschiedete sich von dem weisen Mann mit einem riesigen
Licheln auf dem Gesicht. Ein Licheln, voller Licht, welches er auf seinem
ganzen Weg teilte. Heute lichelt er immer noch.

Und ja, er vergafS zu forschen und ging nie wieder zuriick zum Wissen! Das
Geheimnis des Gliicks fand ihn!
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Es gibt einen monumentalen Unterschied zwischen Wissen und Weis
heit. Wissen kommt von Schulen, von schlauen Buichern, von Univer-
sitaten, von Arzterofessoren, Wissenschaftlern und es kommt im-
mer von einer aufl3eren Quelle. Wissen gibt uns ein temporares sichere
und ¢berl egenes Gef ¢hl . Fer dioe
uns erinnern, es lehren und Gewinn daraus schlagen kénnen. Wir lebe
im Informationszeitalter, wo Wissen Uberall verkauft wird. Ein Zeital-
ter, in dem du Zugang zu aller Art von Wissen innerhalb eines Herz-
schlages erhalten kannst. Das ist natlrlich gosithd was noch?

Lernen und studieren machen Spal3. Viel Wissen zu haben, macht ur
reich und zu hoch angesehenen Personen, einer Personlichkeit in dies
von Mannerngemachten Gesellschds gibt uns Sicherheit, einen
Lebensstil und ist nitzlich fur das gesellschaftlehen. Ich sage
nicht, dass es nutzlos ist.

Ich sage, dass zu viel davon, zu viele schlaue Blicher, dimmer mache
Warum?

Einfach weil all diese Informationen, all dieses Wissen, dich fernhalter
von der Weisheit; deiner angeborenen Weisheit. Vislledibtst du

ja und nimmst all dieses Wissen nur in dich auf, weil du dich nach Weis
heit sehnst. So wie ich es immer und immer wieder um mich herum
sehe, gerade bei Frau@msuchst das fehlenddtwas, wirklich ver-
zweifelt. Oder aber du ahnst, dass ekalden mehr gibt! Der An-
trieb zu awi ssenod, mehr schl aue
anzustreben und an mehr Seminaren teilzunehmen, ist sehr stark. Di
meisten von uns lernen nicht weiter, weil uns das Spiel gefallt, sonder
weil wir denken wir brauchen das allesum irgendwann irgendwo
danzukommeno oder um jemand zu
den Schlaf raubt, zu Uberbricken.

Der zentrale Unterschied zwischen Wissen und Weisheit ist, dass Wis
senra2uCerlicho i st umaend®Wek cshmti t E
du dich?
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Alles ist schon da!

Viele Frauen die ich treffe, fast alle, haben von dem Konzept des
aneuen Zeitalterso geh°rt: alch
habe die meisten von ihnen gefragt, ob sie das Konzept alsetahr era
ten. Bist du die Schopferin deines Lebens? Die meisteradages:

i st wahr! o Dann schaue ich sie \
lebst du dann nicht das Leben deiner Traume? Warum ist dein Leben
nicht so, wie du es dir winschst? Warum bescliuedath immer
noch? Warum willst du mehr oder

Es ist ziemlich einfach, eine Antwort auf dieses Ratsel zu finden.

Wenn du jetzt wirklich ehrlich zu dir selbstéidtist du die Schop-
ferin deines Schicksals? Lebst du das Leben deineeT iiemn ja,
herzlichen Gluckwunsctu hast deine Kraft schon langst wiederge-
funden.

Wenn nein, dann lies weiter. Du brauchst deshalb nicht zu verzweifeln.
Du hast vermutlich alles Mdgliche versucht, um dir ein wundervolles
Leben zu gestalten. Dann istvat Unerwartetes passiert oder du
konntest dein Ziel einfach nicht erreichen und fuhlst dich jetzt, als hat-
test du versagt. Vielleicht hast du dann wieder damit angefangen zu
glauben, dass du einfach nicht gentigst. Vielleicht hast du dann damit
angefangemach mehr Wissen zu suchen, obwohl Weisheit eigentlich
das war, wonach du dich gesehnt hast.

Ja, du bist die Schopferin deines Lebens. Nein, du bist nicht die Schop-
ferin deines LebenBu bist es nicht, aberSIE, die grol3eSIE in

dir, ist es.Wenn du dic einmal mitHR verbunden hast urlR er-

laubst, dich zu leben, dann bekommst du garantiert unmittelbar einen
Zugang zu Weisheit. Dann endet die Suche und du wirst alles in dir
finden. All die Antworten. Damwirst du wirklich damit beginnen, das
Spiel des Lebens zu geniel3en.

Weisheit ist im Inneren. Frauenweisheit ist im Inneren. Die Perle der
Weisheit lebt bereits im Inneren. Der heilige Gral lebt im Inneren!
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Beende deine Suche. All diese Worte bleibearemfanette Worte,
wenn du keine direkte Erfahrung mit der Perle der Weisheit machst.
Nur nette Ideen und das ist der Grund, warum schlaue Bucher nur
dimmer machen. Schlaue Blcher sagen dir, dass du die Perle der We
heit in ihnen finden kannst. Lernefath immer weiter und irgend-
wann wird es dir gut gehen.

Fir uns Frauen ist der einfachste Weg, Zugang zur Frauenweisheit z
erlangen, unis einem Frauenkreis zusammenschliel3en. Frauenweis-
heit ist der Schlussel zu einem Leben als Géttin auf dieseckrde. |
kann erahnen, dass einige von euch gar keine Gottin sein wollen ode
gar Gottin genannt werden wollen. Das ist okay. Nenn dich selbst wie
du mdchtest! Es ist nur ein Ausdrucksmittel. Durch die Nutzung des
Wortes Gottin meine ichls eine vollkommen steke SIE zu leben

Ein Leben voller Gluck, Gesundheit, Freude, Erfullung, Liebe, Kreati-
vitat, Einheit und vor allem, ein Leben in Freiheit.

Als Gottin auf der Erde lebéna, auf der Erde. Das bedeutet nicht in
einer zurtickgezogenen Hohle oder Klosteraldé&insiedler oder als
tanzende Priesterin in einem Tempel zu leben. Es bdH&mNt
Himmel, den Himmel der Géttin, mit seinen wunderschénen und
ganzheitlichen weiblichen Energien und Talénteieder auf diese
Erde, in diese physische Welt, zurilmkagen. Es bedeutet, zur glei-
chen Zeit auf dieser Welt zu leben und mit unsevahren Icb ver-
bunden zu sein. Es bedeutet, zu arbeiten, eine Familie zu haben, wer
du mochtest, und dazu beizutragen, diese Welt ein kleines bissche
schoner zu machen.

Smona Oberhammer, Heilpraktikerin und Mentorin fur Frauen in Ita-
lien und Europa nennt die Géttin der E&3%E, die Beides hat, Wur-
zeln und FI ¢gel 0. o0daswunbekamnte Weili-u c t
ched, weist sie wunder voundphguf
sischen Symptome und Stérungen hin, die auf das Fehlen der weibli
chen Energien in den Frauenkérpern und im Leben zurtickzufuhren
sind.

91



Erster Teil: SIE kennenlernen

Frauenweisheit kann normalerweise nicht in dem weit verbreiteten
Schonheitsideal und in Meldlagazinen gefundenrgdlen. Diese Ma-

gazine sind meist nur eine Ablenkung, um dich weiterhin in den Rollen,
die eine Frau in dieser Welt spielen soll, gefangen zu halten. Es macht
vielleicht Spal3, sie zu lesen und sie sind vielleicht ein tolles Werkzeug,
um auf dem Laufenden hleiben und diese Informationen zu teilen,
aber nur solange du die Rollen, Bilder und Ideale, die darin beworben
werden, nicht zu ernst nimmst.

Frauenweisheit ist in uns. Wir kbnnen einen Zugang zu diesem wert-
vollen, unglaublich kostbaren Diamanten bekommen, indem wir uns
wieder mit den heiligen Ritualen, Zeremonien und den Festen als
Frauen der Wahrheit vereinen. So haben es Frauen jahrhugdertela
gemacht, bevor es in Vergessenheit geraten ist. Jetzt erinnern wir uns.
Wie glucklich wir uns schatzen kdnnen!

Weise Frauen sind wahre Frauen.

Die Erde braucht wahre Frauen.

Wahre Frauen asch°pfeno
(Erinnerstdu dichBIE ist die Schopferin deines Schicksals!)
wahre Manner

wahre Liebe

wahre Familien

wahre Kinder

wahre Dorfer

wahre Stadte

wahre Lander

einen wahren Planeten.

Ja, ich bin mir ziemlich sicher, das hast du bereits gehort. Vielleicht hast
du es in einem daren Zusammenhang gehort. Konnte es wirklich
wahr sein, dass das Zuruckbringen der weiblichen Energien in unsere
Korper und dann wiederum in unsere Welt der Schliissel zu einer ge-
sunden Welt ist?

Weisheit kann nicht durch Wissen erlangt werden. Widstornisa-
tion, die wir benoétigen, um in diese Gesellschaft hineinzupassen und
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zu Uberleben. Ja, wir brauchen Wissen und nicht alles, was uns di
Schulen und Universitaten glauben lassen, ist hilfreich. Wir braucher
das richtige Wissen, das uns im richtyment dientSIE zeigt uns

den Weg dorthin, wenn und falls wir es brauchen. Darin besteht kein
Zweifel.

Zur gleichen Zeit kann Weisheit auch von auf3en kommen. Wie?
Manchmal horst du ein Lied oder liest ein Gedicht oder horst, wie eine
weise Person spriabnd die Worte hallen in dir nach. Du fuhlst ein-
fach, dass sie wahr sind. Du kannst sie nicht analysieren oder sie erkl
ren, aber du fuhlst ihnre Wahrheit und sie verandern dich.

Viele dieser aschlauen Bg¢chero
onen vdigestopftes Gehirn, das mich von meiner Wahrheit trennte. In
einigen der Bucher fuhlte ich die Wahrheit schwingen. In der heiligen
Schrift ist die urspringliche Energie der Wahrheit enthaltesr-und
zeugt immer noch Resonanz. Aber fir mein Leben konsie luis-

lang nicht nutzen.

SIE lebt nicht in einem Buc8IE lebt in dir!

Dieses Buch (und dies i stchliefi n
lich auslosen, dass du z8mnin dir findest. Dieses Buch kann dich
Uberzeugen, didHR zu 6ffnen. Es kann dakleineD u it all seinen
Angsten, Zweifeln, Beflirchtungen, mit seinen Kontrollfragen und sei-
ner Negativitat iberreden und es aus dem Weg schaffen.

Hier ist ein anderes Konzept, von dem wir heutzutage viel horen
aAl |l es ei.®t Energi

Auch die Wissenschaft stimmt heute damit tGberein. Unsere Korper be-
stehen aus vielen Molekilen mit viel Raum dazwischen. Wir sind Ener
gie, alles ist Energie. Es konnte sein, dass die Vibration/Energie del
schlauen Buicher geringdsta ist ein Vorgesater oder Experte, der

versucht, uns von seiner Meinung zu Uberzeugen, und uns dazu brin
gen will, dass wir uns seiner Meinung anschlief3en. Achtung! Sieh gen:
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hin und sp¢re die Vibration, di
macht o, di e alffricotét, dighugtineemdazuriicklasst, la-
chend und lieben®enke fir dich selbst. Vertraue dir selbst!

Bitte verstehe, dass ich gerade vorschlage, gar keine Blicher mehr

zu lesen. Erlaube den Bichern nur nicht, dich noch mehr zu konditio-
nieren, zu eparieren und dich abzukoppeln. Ich geniel3e es immer
noch,jede Meng8ucher zu lesen und es gibt so viele Blcher, deren
Worte geradewegs vom Herzen kommen. Wie ich schon sagte, einiges
an Wissen braucht es, um zu tberleben. Praktisches Wissen ist nitzlich
So etwas wie: Welche Heilmittel helfen mir bei Erkaltung oder wie lasse
ich den Betrag auf meinem Bamko wachsen?

Am Ende ist das einzige Buch, dem du wirklich trauen kannst, dein
eigenes Buahund das igh dir. Es ist unter dem Durcheinander und

dem Nebel der Konditionierung. Es ist unter allem, was in dich reinge-
pumpt wurde und unter all dem, w
Es ist ein Buch mit leeren Seiten, das darauf wartet, gefullt zu werden,
mit einem goldenen Stift, der das gloredighd deines Lebens nieder-
schreibt!

Begi nne dédiaumenTaalee bsuec h 0!

Such dir ein schdnes leeres Tagebuch. Eines, das wirklich zu dir passt
Vielleicht ist es das Bild auf dem Cover, das dich inspiriert oder viel-
leicht ist es das Material oder die Farbe. Ja, du darfst einkaufen geher
und dein eigenes Buch findedas einéeilige Buch, das von dir, mit
deinem eigenen Stift, geschrieben wird. Wéhle es weise aus. Suche, bi
du ein Buch findest, das fur dich einen besonderen Wert hat, eines das
du wirklich gerne berihrst und anschaust, eines das dichchain

bringt, wenn d es anschaust. Sobald du eines gefunden hast, setze dich
damit an einen Platz, an dem du nicht gestdrt wirst, drinnen oder drau-
3en in der Natur. Nimm auch deinen Lieblingsstift mit.
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Setze dich in eine bequeme Position und schliefSe deine Augen. Lenke deine
Aufmerksambkeit sanft auf deinen Atem. Folge deinem Atem, wie er hinein
und hinaus flieft. Beobachte einfach nur deinen Atem. Verindere ihn
nicht. Sei einfach mit ihm, genauso wie er gerade ist, hinein und hinaus
fliefSend. Erlaube deinem Kirper dabei, sich zu entspannen. Ganz weich
zu werden.

Sitze in Stille fiir einige Minuten. Sei einfach nur mit dir selbst und atme.
Es gibt nichts zu tun, nichts zu sein. Entspanne einfach nur, sitze und atme.
Erlaube jedem Gedanken der aufkommt, zu kommen und zu gehen, wie
Wolken am Himmel, die kommen und gehen und mit dem Wind reisen.

GeniefSe deine eigene Gesellschaft, den Rhythmus deines Atems. Vielleicht
horst du Gerdusche um dich herum und erlaubst ihnen, dich noch tiefer zu
entspannen. Das ist deine Zeit jetzt. Ein Moment nur fiir dich.

Jetzt stell dir dein newes Buch vor, wie es vor dir liegt. Du weifSt bereits,
dass dieses Buch dein eigenes heiliges Frauen-Weisheits-Buch ist. Es hat
viele leere Seiten. Deine Seiten, die darauf warten, deine Worte in Emp-
fang zu nehmen. Worte der Wahrheit. Welche Worte das auch sein mégen.

Stell dir die Form deines Buches vor ... seine Farben, seine Frische, seine
Verbundenheit mit dir. Erlaube dir, ganz mit und zwischen den Seiten zu
sein. Dann frage dich selbst, was wiirde dein Herz dich gerne auf diese
frischen, leeren Seiten schreiben lassen? Wenn dein eigenes Herz sprechen
kénnte, was wiirde es dir sagen? Was will es dich unbedingt wissen lassen?

Frage dich weiter ... du brauchst nicht direkt eine Antwort. Erlaube ein-
fach nur der Frage, in deinem Kopf aufzukommen und wieder zu gehen —
in einem entspannten Raum, in deinem Raum.

Was wiinscht mein Herz auf diese frischen, leeren Seiten zu schreiben?
Wenn mein eigenes Herz sprechen kinnte, was wiirde es mir sagen? Was
will es mich unbedingt wissen lassen?
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Jetzt nimm einen frischen, tiefen Atemzug und erlaube deinen Augen, sich
sanft zu offnen. Nimm dir Zeit dabei und dann greife behutsam nach dem
Stift. Oﬁ‘he dein Buch, dein heiliges Frauenweisheits-Buch und erlaube
deinem Lieblingsstift zu schreiben. Lass es einfach fliefSen. Es muss nicht
interessant oder perfekt sein oder tiberhaupt irgendeinen Sinn ergeben. Er-

laube deiner Hand einfach diber die Seiten zu fliefien.

Sobald der Fluss stoppt, nimm einen weiteren tiefen Atemzug und lege das
Buch vor dich. Danke dir selbst dafiir, dass du dich auf die Reise in Rich-
tung SIE gemacht hast, ohne Urteil, ohne Denken, nur mit Dankbarkeit
in deinem Herzen. Stehe langsam auf, lege dein Buch an einen besonderen
Platz, einen Platz, an dem du es leicht sehen kannst und immer Zugang
dazu hast. Jetzt kannst du so weitermachen, wie du michtest. Viel Spafs!

Lam what I am, Gloria Gaynor

Jetzt bist du beits frei und denkst eigensténdig. Ich bin mir sicher,
dass duHR schon nahergekommen bist! Also lass uns weitermachen
und ungdurchdie siebeiorezusammen gehén SIE ist so glick-

lich, dass du zurick bist!
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Die gottliche Arbeit



Kapitel 7

Die sieben Tore zum Lebenals Donna Divina auf Erden

aFreude geschieht uns, wenn
Dinge wirklich sind.

- Marianne Williamson-

aWenn Frauen in Offenheit und W
geschieht Magie. Es ist, als erinnerten wir uns mihelos an eine langst
vergessene Sprache, die tief I n
Ninya.

Ninya und ich sind mittlerweile davon Uberzelass jede Transfor-
mation im Inneren beginnt. Egal, ob es dabei um mehr Wohlstand, eine
bessere Gesundheit oder um gliicklichere Beziehungen geht. Allerdings
sind uns manchmal die Probleme und inneren Saboteure nicht einmal
bewusst.

Diese Probleme hindeums daran, all den Segen, den wir verdienen
und der uns zusteht, zu erhalten. Wenn unbewusste Glaubenskom-
plexe und Saboteure nicht angeschaut werden, blockieren wir Wohl-
stand, Gesundheit, Selbstausdruck und Kreativitat. Vielleicht suchen
wir weiter im Au@n, lesen Blcher, folgen spirituellen Meistern, doch
es ist wirklich die géttliche Frau in uns, die uns heimrliHR lregen

all die Antworten.

Die Reise zurlck 2dR istfur jede Frau unterschiedlich.

Als Bettina beim Retreat ankam, fragte siensactim sie sich eigent-

lich angemeldet hatte. So etwas kommt immer wieder vor, wenn wir

Frauen uns endlich etwas freie Zeit von unserem anstrengenden Alltag
gonnen, nur fur uns selbst und einmal nicht fir jemand anderen, noch

nicht einmal fUr irgendein Ziéikat oder irgendeine Leistung, die wir
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erlangen wollen (nur um uns daméder um andere noch begsen-
mern zu kénnen).

Wenn wir uns also Zeit und Aufmerksamkeit nur fir uns nehmen,
kommen haufig Zweifel auf. Zeit fur uns selbst ist gleichzeiti¢y das A
lerwichtigste. Ob du nun an einem Retreat teilnimmst oder die gottliche
Arbeit fur dich alleine zu Hause maéhstache si® nimm dir die

Zeit!

Wenn du inHREM Licht erstrahlst, wird jeder um dich herum reflek-
tierend zurlckstrahlen. Die harte Arbeis, ldeben deandererum

uns herum zu verbessern und dabei all unsere Aufmerksamkeit nac
aul3en zu verlegen, ist oft reine Energieverschwendung. Helfersyndror
hin oder hed die einzige Frau, die du verandern kannst, bist du selbst.
Dich zu verandern, verdrtlautomatisch auch deine QWelt.

Durch de folgenden siebdrore zu deiner weiblichen Kraft, Schén-
heit, Erflllung und Lieb@musst du selbst gehénlieskannniemand
anderes flr dich tuDann wirst du wirklich etwas auf diesem Planeten
bewegen.

Bettinas Geschichte

Vor dem Retreat dachtd, ich ware eine privilegierte, freie und voll-
kommen emanzipierte Fraeine Pionierin in einem von mir gewahl-
ten Beruf . lch f¢g¢hlte kein Bedyg
hatte keine bewusste Erinmgyuan die Probleme meiner Multter,
Grolmutter und Urgrofmutter, die sie vielleicht unwissentlich auch an
mich weitergegeben hatten.

Umso schockierter war ich dann, herauszufinden, dass sich tief in mi
ein ganzes Netz von negativen Glaubenssystemen ziebuBgen

mit anderen Frauen verbarg. Aul3erdem entdeckte ich Minderwertig
keitskomplexe wund eine verstec
Leben einer Frau zu sein hat. Ich wiederholte, ganzlich unbewusst
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ungesunde Verhaltensmuster meiner Ahninnenellta stich selbst
hinten an, machte mich klein und war Gberhaupt nicht frei.

So realisierte ich, dass ich ein unterstitzendes Umfeld mit anderen
Frauen brauchte, die selbst mit sich verbunden waren, um diese unge-
sunden Muster zu durchbrechen. So vied betth mir in diesem Ret-

reat offenbart; ich lie3 Neid, Wut und andere versteckte Emotionen
gehen, die hauptséachlich damit zusammenhingen, selbst nicht Mutter
geworden zu sein. Ich landete in einem inneren Ort des Friedens und
der Vollendung, tief verwurzedit meiner vollstandigen Kraft.

Nach dem Retreat veranderte sich mein ganzes Wesen. Diese weise
Frauenarbeit hat mich extrem bereichert, besonders die Fahigkeit, auf
den eigenen Korper zu horen und in kompletter Akzeptanz mit ande-
ren Frauen zusammensain.

Fiorenzas Geschichte

Wie sehr sich mein Leben veréndert hat! Ich finde mich selbst in einer
Stromung voller Verdnderungen und ich geniel3e jede einzelne von
ihnen! Jetzt, wo ich damit aufgehért habe, gegen den Fluss der Veran-
derungen zu kampfen, reite ich die Welle eiéfaglow, ich habe
gerade festgestellt, dass ich surfen kann!

Worte des Donna Divin#nitiationsRetreats strometturch meinen

Kopf. Worte, die mir noch vor wenigen Monaten unmdglich vorka-
men, und jetzt? Jetzt bin ich Vorsitzende meines eigenemdGltues

was mir gefallt, ich fuhle mich zufrieden und selbst verwirklicht und
am wichtigsted ich habe festgestellt, dass ich all diese Dinge alleine
kann. Ich brauche den Mann nicht, von dem ich dachte, dass alles von
ihm abhangt. Nein! Uberhaupt nicht! Nicht eralwinziges bisschen
brauche ich ihn. Eigentlich ist alles einfacher geworden, seit er wegge-
gangen ist. Meine Dankbarkeit ist endlos und allumfassend, ich finde
nicht gentigend Worte, um sie auszudrticken!
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Meine eigene Geschichte

Es war mir, bis ich den Elydes weisen FrauRetreats zum funften

Mal durchlas, nicht bewusst, dass ich mich noch nie so richtig tief er-
fullt und glucklich gefuhlt hatbgedenfalls nicht, solange ich denken
kann. Kurzentschlossen buchte ich also einen Platz fiir mich und meing
Tochter Ninya. Ein reiner Fraudnsflug!

Ich fand heraus, dass ich bisher nur in meiner mannlichen Energie ge
lebt hatte. Ich trat als starke Frau auf und hatte mein ganzes Leben lar
automatisch Fuhrungsrollen ibernommen. Siedend heild ging mir auf
dassdh keine Ahnung hatte, was es bedeutete, Frau zu sein. Trotzden
d blitzschnell und ohne nachzudenken wed beurteilte ich andere
Frauen als aschwach, weinerlict
selbst durch das Fehlen der sanften, weiblichen Brnengdich fast
ausgebrannt war. Bei dem Retreat kam ich mit dieser und vielen ande
ren inneren Wahrheiten zum ersten Mal in Kontakt. Ich lernte dort
auch, diese Wahrheit auszusprechen und zu leben.

Mein ganzes Leben veranderte sich darauf zum Besserde .fless
zurck in meinen Koérper und meine Seele. Ich fuhlte mich frei, ich
fuhlte mich dankbar, eine Frau in einem Frauenkdrper zu sein.

Wahrend des Retreats habe ich auch die Berufung meines Lebens g
funden, nach der ich 40 Jahre lang gesuchtAlatenicht nur das,

ich habe auch den Mut gefunden, mich auf die nachste Lebenseben
zu erheben.

Bis zum heutigen Tag erlebe ich die tiefe innere Erflllung, die mir das
Retreat ermdglicht hat. Hinzu kommt noch das vielleicht grofite Ge-
schenl® meine Tochteund ich Uberschritten die eingefahrene, tradi-
tionell e aMoltet Wirléb@nojetzh in élarmonie und
Freiheitte und arbeiten sogar zusammen!

101



Zuweiter Teil: Die gottliche Arbeit

Feedback von Beatrice, Laura, Maria und Monica

a Der Do n RrazesBistwéchtig, unglaublich, eine Entdeckung
und eine Bestatigung nach einer langen, langen Zeit des&#tens
fand mich selbst. Vielen Dank nochmals fir die Anwesenheit der an-
deren Frauen. Ich habe alte Blockaevie mentale und physische
Tabusy e | °Begdtriced

aDie Menschen denen ich begegne,
mir brennen sehen und sie sagen mir immer wieder, wie wunderschon
esleuchtedi ch habe ei nMarmues Char i s mz:

alch heilte wesentl i ¢ bansichhztende n ,
lich aufgel6st und ich fihle mich endlichlahe Leben ohne Kon-

zepte und Theorien. Ich lebe das Leben in Fleisch und Blut, in meinem
Fleisch und Blut in der Dimension der Donna Divina, derrSé&iau

Ich blickte der Traurigkeit und Angdter Angst, ins Gesicht. Ich lud

sie ein, sie kam an die Oberflache, ich erlaubte ihr, da zu sein, ich habe
mi ch mi-t i hr bef assMoncand i ch hat

aDieses Retreat ist sehr scho°n
im Leben Zugang zu dem Erlebnis haben! Ich habe herausgefunden,
dass ich fahig hihef zu gehen, wirklich tief in mich zu gehen, wo ich
St@arke und Freude finden kann u
Laura

Ob du dich nurdazu berufen flhlst, dich uns anzuschlieRen amd zu
Donna Divina InitiationRetreat zkommen oder lieber deine indivi-
duelle Reise zu Hause erlebst, sei dir Uberlassen, beideBasingut.
jeder Frau ist es moglichrdn die sieben Tore zu ihrer weiblichen
Kraft zu gehen. Es liegt an dir, die n6tigdmitsz zu geherbie sind
nattrlich und simpélund ja, das macht sie nicht einf&shbraucht

ein inneres Verlangen, eine AbsichtSIE kennenzulernen.Die
Reise zUHR wird ein wenig deiner Zeit beanspruchen undedtB
schaft deinerseits erfordeamgeine innere Welt zu tauchen. Alles was
ich tun kann, ist dich mit diesem Buch zu inspiriengnchRie Tore
musst du selbst gehen.
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Bist du berejtin freies Leben voller inniger Liebe, Gliick, Erfullung,
Gesundheit, Fulle und Freude zu leben?

Vielleitit antwortest dd nattrlich! Nun, dan@dl os geht 6 s.
sche mir, dass es dein Schicksa
zul a s Lsehedurch die Tore und verbinde dich wieder mit

IHR!

Wie unverbunden wir normalerweise leben

Miriam und ich sind sehr enge Freundinnen. Wir sind ein Jahrgang
Unsere Tochter sind ebenfalls glalthAuchdie Madchen sind beste
Freundinnen. Vor 20 Jahren lebten wir nah beieinander, als Nachba
rinnen. Wir haben uns jeden Tag fir einen kurzen lirigetsoffen,
wahrend wir unsere Tochter und spater auch unsere Séhne zur Schu
begleiteten. Haufig haben wir zusammen gefruhstickt und manchma
gingen wir abends zusammen aus, um zu tanzen und zu feiern. Vol
aul3en betrachtet sahen wir zutiefst verbundgen a

In Wirklichkeit aber hatte keine von uns beiden der anderen jemals die
volle Wahrheit Gber ihr Leben mitgeteilt. Wir sprachen viel in unseren
alltaglichen Treffen, meistens aber Uber unsere Beziehungen. Manct
mal teilten wir tiefgehende Gespréache maneler. Keine von uns
sprach aber davon, wie wir uns wirklich fuhlten. Da lag ein diunner
Glasdeckel Uber unseren wahren Gefihlen. Ich wusste nicht, das:
Miriam wirklich unglticklich war mit inrem Ehemann, der ein Alkohol-
problem hatte und sie schlecht bebfiadSie wusste nicht, dass ich
mit einer Abtreibung zu kampfen hatte und sogar Selbghu@niten

im Spiel waren. Jede von uns war mit ihrem Schmerz und ihrer Isola:
tion allein. Keine von uns hatte die Mdglichkeit, die andere zu unter-
stutzen. Wir beide tten uns in einer traditionellen, nur an der Ober-
flache verbundenen Freundschaft niedergelassen.

Jahre spéter, als wir uns beide von unseren Partnern getrennt hatte
und das Leben uns dazu gedrangt hatte, uns nun wirklich mitzuteilen
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sahen wir traurig fidie Vergangenheit zurtick. Wir hatten uns eigent-
lich so gerne unterstutzt, wenn wir damals nur die Wahrheit gewusst
hatten.

Solche Frauenfreundschaften sind normal. Frauen kommen haupt-
s2chlich aoberfl2chlicho0 zusamme
den inneren Druck, indem sie sich beschweren und Gber andere reden
d meist negativ. Oft geben sie Gliick und Gelassenheit vor, wahrend
darunter etwas anderes brodelt. Sie sagen, ihre Leben seien toll und
alles ware in Ordnung, obwohl es nicht so ist.

Lasstuns das hier beendemnd wahrhaftig werden.Sprechen wir
die Wahrheit aus und beenderd das Vertuschéie Zeit ist reif.

Genereller Uberblick tiber diesieben Tore

Die Donna Divindnitiationist eingeheimer Einweihungsprozess zur
Urweiblichkeit. Er wurde von Frauen empfangen; mit Frauen und fur
Frauen gehalten. Die magische Reise der Transformation geschieht
nonverbal, durch eigene Erfahrung und zeitweise interagieren wir auch
verbal.

Es i st ein agedaiFmediegleiBhe tiefecim-t ,
weihung zuteilwerden soll. Wenn der Ablauf bekannt ist, entstehen
Vorstellungen und ggf. Angste. Der Verstand bereitet sich darauf vor
und wir kénnen uns nicht mehr auf den Prozess einlassen. Wir sind
gefangen in unseren Vorstellunged Angsten und entwickeln ggf.
Schutzmechanismen.

Die Quintessenz des Donna Divina Prozesses allerdings werde ich
Schritt fur Schritt in den folgenden Kapiteln erklaren, damit du zu
Hause eine Ver2nderung DbBHeslichh n de
k e i faloen kannsd die weibliche Magie schwingt in diesem Buch,
das ei n-B-YolrsetfiGuaiDdoe 0 f ¢r Frauen zu

104



Kapitel 7: Die sieben Tore zum Leben als Donna Divina auf Erden

Tor 18 Wahrheitd Meine Wahrheitd Die Wahrheit

Entdecke wieder, was deine Wabhrheit ist, wie du sie ausspreche
kannst, wie du die afirheit fihlst und dann erlebe das Wunder: Die
Wahrheit befreit dich! Befreie dich von deinem unsichtbaren inneren
Kafig.

Tor20a Frauen sind emotional 0

Gewinne die Kraft und Energie zurtick, die du durch unnétig zehrende
Emotionen verloren hast. Lebeéndeeben wieder, anstatt dich von
unterdriickten Emotionen der Vergangenheit kontrollieren zu lassen
als seist du ein Roboter. Lerne zwischen Gefiihlen und Emotionen zu
unterscheiden. Befreie dich, indem du deinen Geflihlen wieder ver-
traust und deine Emotiomerlost.

Lerne ein einfaches und alterprobtes Werkzeug anzuyendieme
eigene kostbare Lebensenergie zuriickzugewinnen und flieRe daraufh
frei und muhelos mit deinem Leben. Erfahre, wie du deine Emotionen
implodieren lassen kannst und finde sofortigen Frieden. Mach dich be:
kannt miRei degua&g&o s Watkzenquin deieemd i
Alltag.

Tor 30 Der Sprung inSIE

Sprenge Rollen und Konditionierungen. Bewege dich aus dem starrel
awi e du dacht eZstandsund springe werachezis is e
deinen wahren weiblichen Kern.

Ehre deinen heiligen weiblichen Kiype d ei ne aFuoungduen
ziehe wieder in sie ein. Lerne, sie wie ein heiliges Instrument zu behar
deln. Beende das Zuriickweisen, Ignorieren oder Urteilen tUber deiner
eigenerFrauenkrper Lerne, wie Gesundheit und Wohlbehagen in
deinemFrauenkrperwiederhergestellt wird. Bereite den Tempel fir
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SE voré SIE, deine weibliche Essenz klopft an die Tur dEnags
enlorpersd und du I&ssEIE herein!

Tor 4 0 Holle, das Portal zum Paradies

Freunde dich mit deinem Schattesl and liebesie so sehr, das$iE

dich befreit. Tanze durch die schlimmste Angst, dein schlimmstes Ur-
teil, dein schlimmstes Gehei mnis
den schlimmsten Platz in dir, den du unbedingt bis zu deinem letzten
Atemzug verstecken wolltdstder noch nichtiemal von seiner Exis-

tenz wusstest. Ergib dich einfach und finde dich danach ganz erstaunt
im Paradies wieder, lebendtisAusdruck.

Tor 50 Der magische Spiegel

Schau in den magischen Spiegel. Sieh dich s@Hsual$ verankere

die Wahrheit dartiber, wer du wirklich dlss es eine unvergessliche,
verwurzelte Realitat ist. Besteige den Thron wieder, als die Konigin, die
du schon immer gewesen bist.

Tor 6 d Feiern als Lebensstil

Feiere, geniel3e, vergnige dichleie ein Leben voller Anmut. Jeden

Tag. Genau hier in diesem Augenblick. Lasse deine strahlende Schon-
heit in die Welt hinausreichen, als ein Geschenk fir alle, die das Privileg
haben, dich zu treffen.

Tor 708 Das Geheimnis der Verbindung
Verbinde dich, bleibe verbunden und verbinde dich wieder.

Wie du dich nie wieder verliersté
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Ube, als die wundervolle Frau, die du bist, zu leben, bis es ganz nati
lich wird. Verpflichte dich, weiterzumachen undateihres Ichzu
unterstitze® SIE d genau hier, genau jetzt.

Dies sind diélore, durchdie wir zusammen gehen werden. Unsere
Reise beginnt hier. Ich hoffe, du bist so aufgeregt und neuggerig

ich es gerade bin. Wenn es da eine Stimme in deinem Kopf gibt, die di
sagt: abDa s, dasashzn viel, zutkompliziertrotler zu stark,
das verstehe ich nicht, worum geht es tberhaupt oder das schaffe ic
n i e mieemtspanne dich einfach. Es ist ganz nattrlich, dass in diesen
Moment Widerstand aufkommtui@h deseTore sind bereits viele
Frauen vor dihindurchgegangemnd sie haben sich genauso gefiihlt
wie du gerade jetzt. Jede abenteuerliche Reise kann zu Beginn bean
tigend sein. Es wird leichter, wenn du dich alfoginach dem ande-

ren konzentrierst. Wir haben keine Eile. Das Tirstirigpmplett dir
uberlassen. Wie weit und wie tief du gehen willst, ist allein deine Ent:
scheidung. Es schlummert Magie zwischen diesen Zeilen. Allein sie z
lesen wird dein Leben bereits verdndern. Lies weiter! Geniel3e es
Nimm dir deine Zeit!

Auf @erladbénsviHR, herein zu kommen und diese Welt zu
einem schoneren Ort zu machen!

Vorbereitendes Rituald IHR Raum in deinem Zuhause

Wir sind uns bereits einig, alles ist Energie. Die Energie um dich herun
ist wichtig, also lass uns hier einige Vorbereitungen treffenSsBdass
wiederkommen und dich erfullen kel sehnt sich nach einem hei-
ligen, natirlichen weiblichen Ra8ehaffeDir einen SIE-Raum zu

Hause. Einen Raum nur fir dich. Ja, es ist wahrscheinlicher, dass d
Transformation in einem weisen Frauenkreis stattfindet, wo mehr Un-
terstlitzung und Présenz vorhanden ist, aber du kannst es auch z
Hause schaffen.
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Allein die Hanlding, dir deinen eigenen weiblichen Raum zu schaffen,
wird dein Umfeld bereits verandern, innerlich und auf3erlich.

Es ist vollkommen ausreichewenn dudie Tore alleinedurchschrei-

test Wenn du es vorziehst, den Prozess mit anderen zu teilen, kbnntest
du andere Frauen einladen, die sich auch fir diese Arbeit interessieren.
Ihr kénntet das Buch gemeinsam lesen und die Ubungen in eurem
eigenen Kreis durchfiihren. Finde Frauen, mit denen du dich entspannt
und unterstutzt fuhlst. Beginne gerne mit nur Ene@indin oder einer
Schwester. Dein Kreis wird vielleicht schneller wachsen, als du es
gerade fur moglich haltst, WwelRE Gegenwart wie ein naturlicher
Magnet wirkt und andere Frauen anzieht. Vielleicht magst du dir einen
ganz eigenen weisen Frauenlsghaffen. Folge deinem Herzen. Es

ist alles bereits in dir.

Nun finde einen Raum in deinem Haus, deiner Wohnung, der dich ein-
ladt. Vielleicht hast du viel Platz und kaltigtein ganzes Zimmer
widmen, das ist aber nicht unbedingt nétig. Finde einfecEake,

einen Ort in deinem zuhause, wo du ungestort, allein und nur mit dir
sein kannst. Es ist ein groCer S
lich zu schaffen. Einige Frauen in Familien oder in Gemeinschaften
neigen dazu, gar keinen eigenen Plaszctiizu haben. Wenn deine
Situation so ist, dass es Raum fir jeden gibt, aber nur nicht fur dich,
dann isfetztdie Zeit gekommen, die Situation zu andern. Finde deinen
Raum in deinem Haus, wie winzig er auch sein mag. Es kann eine Ecke
in deinem Schlafemer sein, ein kleines Platzchen in deinem Wohn-
zimmer. Vertraue deiner inneren Fiuhrung und finde diesen Platz, zu
dem du dich auf natirliche Art hingezogen fuhlst.

Befreie diesen Platz von jeglichem Durcheinander und schaffe einen
leeren Platz. Die Enéegnuss flieRen kbnnen. Wenn du zu viele alte
Bilcher hast, zu viele Klamotten, die du nie tragst und zu viel anderes
aZeugo, mache dich davon frei
helfen, dich leichter und verbundener mit dir und der Schoépfung zu
fuhlen. Manchmal sammeln wir Dinge. Wir kreieren die lllusion, dass
wir sie brauchen. Dinge loszulassen, die du nicht ganz und gar liebst
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und die aus der Vergangenheit kommen, wird dir erlauben, frische Be
wegung in dein Leben einzuladen. Schau dir jedesgerDieinem
gewdahlten Raum an und frage dich: Liebe ich dieses Objekt, diese Kle
dung, dieses Bild, diese Sache immer noch von ganzem Herzen? Wel
nicht, gib es weg. Entferne es aus deinem Raum. Jemand andere
wunscht sich vielleicht genau so etwas. buté&sét eine Kiste mit Din-

gen zusammenstellen und jemanden finden, der sie dir in den nachste
Wochen wegbringt. Siedle die Dinge nicht einfach nur im Haus um
verschenke, verkaufe oder entsorge sie.

Jetzt setze dich an diesen Ort, den du dir so weise ausgewdihlt hast. SchliefSe
sanft deine Augen, entspanne deinen Korper, fiible den Boden unter deinen
FiifSen, Beinen und dem GesifS. Entspanne deinen Kiefer und dffne deine
Lippen ein wenig, sodass die Energie fliefSen kann und du fihig bist, einfach
zu empfangen. Du kannst dich jetzt zutiefst entspannen. Lade alle Gefiible
ein, fiible sie, lasse sie zu, sei einfach mit ihnen, was auch immer kommt

.. vielleicht ist es nichts, vielleicht ist es viel. Gib dich einfach der Energie
hin an diesem Punkt der Erde, an dem du sitzt. Was ist hier wirklich? Was
nimmst du wahr? Was passiert im Inneren ... ist alles still? Gibt es eine
Bewegung? Wie bewegt sich dein innerer Ozean an diesem einen bestimm-
ten Punkt dieser Erde? Nimm dir einige Minuten, um einfach nur da zu

sitzen und zu spiiren, wahrzunehmen, zu fiiblen und zu ruben.

Erlaube der Frage innerlich langsam und behutsam aufzukommen: ,, Wie
machte dieser Platz wirklich aussehen? Wie wiirde SIE ihn aussehen lassen?
Wie hiitte ich diesen Platz gerne, damit es mir hier gefillt und ich mich
entspannen kann? Was liebe ich? Welche Farben, welche Stoffe, welche Ob-
jekte?” Evlaube den Bildern, Ideen und Energien durch dich zu fliefSen und

frage dich selbst: , Wie sieht ,weiblich fiir mich aus? Wie wiirde ich die
gottliche Frau, die in mir lebt, gerne ehren?
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Jetzt nimm einen schonen, tiefen Atemzug und dffne, in deinem eigenen
Rhythmus, deine Augen und sieh den Raum, als wire er schon umgewan-
delt. Was siehst du? GeniefSe, was du siehst! Schau, wie die Umwandlung
schon erfolgt. Erlaube deinen Augen, den Ort, an dem du sitzt, mit sanfien
und behutsamen Augen zu liebkosen. Nimm dir einen Moment um dank-
bar zu sein, danke dir selbst fiir das Schaffen [HRES Raumes, in deinem
Haus. Es scheint vielleicht eine einfache Aufgabe zu sein, aber es ist ein
grofier Schritt fiir die Gesamtheit des Planeten. Ein weiteres physisches
Heim fiir SIE. Atme fiir einen Moment in Dankbarkeit mit dir selbst!

Dann, sanft und bewusst méchtest du vielleicht dein Weise-Frauen-Tage-
buch holen und aufschreiben, welche Art der Inspiration und Kreativitir
gerade durch dich geflossen ist.

Nimm dir Zeit fUr diesen Prozess. Vielleicht findest du ein farbenfro-
hes Gemalde passend (Ninya hat einige groRartige Gemalde fir Donna
Divinas, umMHRE Energie einzuladeilopien davon gibt es auf unse-

rer Websitaiberwww.donnadivina.net/gallejydder ein Seidentuch,
irgendeine heilige Kunst, Bilder, Pflanzen oder Blumen, Juwelen oder
andere schone Dinge. Gestalte diesen Raum so, wie du ihn wahrhaft
liebst. Nimndir jeden Tag etwas Zeit, um diesen Ort zu verschonern.
Auch wenn es nur ein kleiner Tisch oder eine kleine Kiste in deiner
Lieblingsfarbe igtso lange du mit Sorgfalt und Aufmerksamkeit diese
Dinge hinstellst, damit sie die Donna Divina ehren, distjisbes

genug.

Ich bin mir sicher, du wirst diesen Prozess geniel3en. Wenn der Raum
ei nmal richtig adeinero sein wi.l
ruhen, wann auch immer du willst. Es ist, als wirdest du einen kleinen

Tempel fur die Goéttin,ie du bist, errichten!
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Musik furDeinen weiblichen Raum

Gayatri Mantra, Tina Malia

Blattere nun die Seite um und lass uns losleggemmérsten Schritt,
Tor 1 6 die Wahrheit!
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Kapitel 8

Tor 10 Die Wahrheit

oSprich Deine Wahr tue$Sptich auc

sie zu dir selbst, sprich sie laut. Dann teile sie mit an-

deren dann mit der Welt. Dann lebe sie. Dann wirst du
fliegen! Der Schmerz bleibt nur kurz. Eine Lige zu
lebenk ®° nnt e Dich fg¢gr | ange,

- Ariane Schurmann-

In dieser Nacht kam Carlo wieder spat nach Hause. Angelika hatte auch
nichtsanderes erwartet. Innerlich wurde sie von Wut und Arger aufge-

fressen. aEr | iebt mich nicht me
i ch nur getan, womit habe ich de

Das Abendessen stand kalt auf dem Tisch. Angelika hatte es dort
stehen Issen, nachdem sie mit den Kindern gegessen hatte, die jetzt
bereits oben schliefen. Jetzt sal3 sie auf dem Sofa mit einem Buch auf
dem Schol3, das sie nicht angerihrt hatte. Sie hatte es eigentlich lesel
wollen, aber sie konnte sich einfach nicht darauékiiezen. Das
Gemisch von Emotionen und Gefihlen in ihrem Inneren machten es
ihr unmaglich, irgendetwas anderes zu tun als dort zu sitzen. Sogar ihre
Mudigkeit war nach ihrem langen Arbeitstag und ihrer Hausarbeit
verflogen. Jetzt tat sie so, als wéareestieft in ihr Buch, dern

Carlo schloss die Hausture auf und ging auf sie zu. Er fragte sachte:
aHall o, wie gehtoés dir, meine Sg

Angelika konnte es nicht langer unterdriicken. Obwohl sie sich vorge-
nommen hatte, keine Anzeichen des Missfallengen mad nett und
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freundlich zu bleiben, stromte die Wucht der unterdriickten Emotio-
nen jetzt durch sie hindurch. Sie sprang $ofaaut

aNenn mich nicht &aS¢Ceo! Wage r
nen! o

Ihre Worte durchschnitten die Abendruhe wiSelmvert. Ihr Gesicht

war verzogen von Wut, Arger und Schmerz. Sie war bereit zu kampfer
Kampfer? Wogege® Sie wusste es nicht. Sie wusste nur, dass sie der
Druck, der sie innerlich auffral3, einfach rauslassen musste.

Carlo machte einen Schritt rickw®ts. Situation war ihm sichtlich
unangenehm. Ja, er hatte vorausgesehen, dass sie etwas unglicklich :
wirde, weil er wieder einmal spat heimkam. Auf der aBegreegab

es einfach so viel zu tun im Biro. Die Zeit verflog in seinem Buro. Das
neue Gesdft wuchs jetzt sehr schnell. Warum konnte sie denn nicht
verstehen, dass er das alles nur fur sie tat. Er leistete die ganze Arb
nur fur sied um ihr Leben angenehmer zu machen.

Der Abend hatte eine Wendung genommen, die keiner von beiden er
wartet hae. Carlo fuhlte sich zu mide, um zu streiten, sich zu recht-
fertigen und seine Position zu verteidigen, wie er es sonst immer tat
Normalerweise reagierte er auf diese Weise, wenn er angegriffen wure
o fur etwas, das ihm richtig erschiamstatt desseretzte er sich jetzt
einfach in den Sessel gegenuber von Angelika. Er schwieg.

Angelika atmete einige Male tief ein und aus. Warum zur Hoélle antwor-
tete er nicht? Wie konnte er einfach nur hier sitzen? Ihre Wut wuchs
ins Unermessliche. Sie war jetzt bdresien Mann, der hier schwei-
gend vor ihr saf3, mit Dingen zu bewegfeainen Mann, den sie einst

so geliebt hatte.

Carlo seufzte. Er konnte ihre Anspannung fuhlen. Er stellte eine einfa-
che Frage: aAngeli ka, was ist |

113



Zuweiter Teil: Die gottliche Arbeir

Angelika denappte nach Luft. Die Wahrheit worlideg@ndwie er-
reichten die Worte ihren Geist. Was war die Wahrheit? Ja, was war die
Wahrheit? Was wawrklich l0os in ihren Leben?

Carlo blieb weiterhin still und beobachtete sie. Rdmner fort:
aWenn ediohkist¢grwegrde ich dir ¢

Er wartete. Angelika hatte sich sichtlich beruhigt und es hatte sich deut-
lich etwas in ihr verandert. Sie brauchte trotzdem einige Zeit, bis sie
bereit war ekhywasnizaktsageine. ao

Carlo rausgrte sich. Dann sprach er tUber sich. Dariiber, wie erschopft
er von der vielen Arbeit war. Darlber, wie sehr er sich um sie sorgte.
Darlber, wie sehr es ihm leidtat, dass er schon wieder so spat nach
Hause gekommen war und dass er sich wirklich ein eieddobieen

fur die ganze Familie winschte und dass er deshalb so viel arbeitete. Er
erzahlte ihr, dass er sich manchmal insgeheim dachte, das Leben sei z
hart, da es nur aus Arbeit bestand. Was war mit ihrer Liebe passiert? Es
gab nicht genug Zeit sich, aiftes zu kiimmern. Er sagte ihr, wie sehr

es ihm wehtat, sie so voller Wut zu sehen, immer bereit mit ihm zu
streiten. Er versicherte ihr, dass er wirklich sein Bestes gab. Wenn er
nach Hause komme, sehne er sich nach etwas Frieden und danach,
etwas Liebgeben zu kénnen, sodass dieses Arbeitsleben einen Sinn
ergebe.

Angelika konnte ihren Ohren nicht trauen. Carlo hatte noch nie so mit
ihr gesprochen. Tranen quollen aus ihren Augen. Die ganze Wut war
weg.

Al s Carl o fertig wairage mighauwlg Wwas An ¢
mit unserer Liebe passiert ist. Ich denke wirklich, dass du mich nicht
mehr liebst. Ich fihle mich gena@sainsere Leben sind hart, es ist

da so viel Arbeit. Nach meinem halben Tag im Biro hetze ich nach
Hause, um das Mittagesseardié Kinder vorzubereiten, verbringe et-

was Zeit mit ihnen und bereite das Abendessen vor. Ich fihle mich
ahnlich wie du und denke, dass es keinen Sinn mehr hat, so weiter zu
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machen. Es macht mich witend und traurig, dass wir keine Zeit flir uns
haben. o

Siemachte eine Pause. Da sal noch eine Wahrheit, die sie bisher nic|
gewagt hatte auszusprechen. Sie fuhlte, wie sie ihr die Kehle zusar
mengedriickt hatte. Sie hatte sie als Geheimnis bewahrt, zu viel Ang:
davor gehabt, Carlo wehzutun.

Diese unerwartete Wsimg der Dinge (anstatt des Ublichen Gezankes,
wonach sie beide normalerweise frustriert ins Bett gingennstenie
letzten Wochen) hob irgendwie den Deckel und setzte etwas frei. Si
spurte eg¢ jetzt oder nie! Sie nahm all ihren Mut zusammen uad sagt
dieWortea Car | o, e swagichhrsagahmuss. Esgitsda
einen neuen Mann in meinem Leben. Nichts Ernsthaftes, bitte bleib
ruhig. Er ist ein sehr schéner Mann, innerlich und &uf3erlich. Ich treffe
ihn jeden Morgen bei der Arbeit in den Pausen. Er schenkt mir so viel
Aufmerksamkeit unchacht mir tolle Komplimente. Ich habe Angst,
ich k°nnte mich in i hn verliebe

Stille fullte das Haus. Die verletzliche Wahrheit stand zwischen ihnen
Angelika zitterte.

Carlo seufzte schwer.

Angelika bereute es sogleich, die ganze Wahrheit ausgezprbehe

ben. Die halbe Wahrheit ware genug gewesen. Sie hatte alles aufs Sy
gesetzt. Es hing alles an Carlos Reaktion. Sie war mit grof3er Sicherht
zu weit gegangen. Warum? Warum hatte sie das getan? Niemand spre
die ganze Wahrheit jemals aus, waefn s

Sie machte weiter: aCarl o, i ch
sagt. Es tut mir leid. Ich mdchte dich nicht verletzen. Das ist die Wahr-
heit. Das ist es, was mich eigentlich so wiitend macht, wenn du imme
spater und spater aus dem Buro komnedtew/da draul3en tatsachlich
Manner gibt, die sich fur mich interessieren. Ich fihle mich in ihrer
Gegenwart wieder wie eine Frau und es scheint, dass diese Manner si
wirklich Zeit fir mich nehmen wollen. Dann ist hier zu Hause diese
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Leere. Ich denke sklich, du liebst mich nicht mehr und schatzt die
Fr au, die ich bin, ni cht mehr . O

Jetzt w¢grdest du gerne ein aHapp
sei ehrlich! Winschst du dir nicht auch so einen Mann wie Carlo, ver-
standnisvoll, ruhig, mit der Fahigldid,richtigen Fragen im richtigen
Moment zu stellen? Der alles dafir tut, seine Frau und seine Familie
glucklich zu machen?

Also, Carlo ist ein erfundener Charakter. Die gute Nachricht ist, Man-
ner wie Carlo existieren! Sei nicht entm@tigienn es liegilles an

dir. Ja, an deiner inneren Welt. Davon, wer du im Inneren bist. Wie
innen, so aul3en.

Angelika ist mutjgpder? Sie spricht die Wahrheit, obwohl es schwer
ist, weil uns nur die Wahrheit befreien wird. Die ganze Wahrheit, nicht
die halbe Wabhrheit.

Angelika war bereit, gegen Carlo zu kampfen und schadete so ihrer Be-
ziehung immer mehr. Sie gab die Schuld an allem Carlo, weil er derje-
nige war, der so oft spat nach Hause kam. Eigentlich war sie ein grof3er
Teil des Problems. Sie war nicht ehrlichraugigwesen, als die Zeit
dafir gekommen war. Keiner der beiden war es gewesen. Keiner der
beiden hatte Gber die Wende ihres Lebens in die falsche Richtung ge-
sprochen, in eine Richtung der Abkoppelung und der fehlenden Liebe.
Es war innerlich gefihlt wordend dortgeblieben. Es hatte das Er-
scheinen eines neuen Mannes gebraucht, um Angelika ein Zeichen zu
gebenund sie an ihre eigenen unerflllten Bedurfnisse zu erinnern.

Hatte Carlo die Wahrheit im richtigen Moment ausgesprochen, héatte
er vermutlich sein&rbeitsgewohnheiten geandert, bevor die Blurden
seines Lebens zu grol3 geworden waren. Die Birden, durch die er sich
mude und Uberlastet fuhlte.

Wenn in Familien ausschlief3lich die Wahrheit ausgesprochen wiirde,
konnte diese Welt eine ganz neue Wendung mehme
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Leider werden wir bereits als kleine Kinder konditioniert, mit Halb
Wahrheiten zu leben oder gar mit Liigen. Vielleicht kennsté&® das

Deine Mutter spricht mit einer Freundin schlecht Uber einen ihrer
Freunde und du bist zuféllig auch im Raum. Dulbist Du horst zu

und kannst nicht verstehen, warum deine Mutter schlecht Giber jeman:
den spricht, den sie regelméafRig umarmt und Freund nennt. Du gehs
zu deiner Mutter und fragst sie. Sie errétet und es ist ihr peinlich. Aus
dieser Emotion heraus antworte si e dir mit str e
geht dich nichts an. Geh in dei

Jetzt hast du gelernt, dass es sich nicht schickt, Fragen zu stellen ur
dass Erwachsene HaMahrheiten und Ligen aussprechen. Jahr far
Jahr beobachtest du dieses Verhaltedul#s ganz normal findest.
Wenn du erwachsen bist, benimmst du dich genauso, einfach aus Ge
wohnheitund dann geht es los. Was ist jetzt die Wahrheit? Moégen wir
diesen Freund oder nicht?

Die Wahrheit ist innen. Du bist die einzige, die weil3, ob dieaWorteh
|l i ebe dicho, die du zu einer an
oder eine Luge sind. Nur du zahlst den Preis.

Warum? Weil, wie wir bereits im
chen bl oC d¢ mmer 0 dhderSehdpsegnedéines d e
Lebens bist. Also eigentlich nicht du, 8lerSie kann nicht viel tun,
wenn duSIE innerlich eingesperrt lasst und deinem konditionierten
aduo weiter hi n-WahrheieeuundLiigen ideineenh
Leben Leid zu erschaff&iE liebt die Wahrhedinfach, sogar die un-
angenehme.

Angelika und Carlo haben gerade, das erste Mal seit Monaten, eine re:
Chance, sich wieder ndher zu kommen. Seit dem Tag, an dem sie si
die Wahrheit nicht einmal mehr selbst eingestanden haben und sie auc
nicht mehr meinander geteilt haben, waren sie durch diinne, unsicht-
bareMauern voneinandgetrennt; durch Deckel, die den Fluss des
Lebens unterdricken. Unter der Vertuschung arbeitete leise die Zer:
storung.
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Die Zerstérung dient eigentlich einer hoheren Bestimmung; sie soll
dich in den Fluss des ehrlichen, freien Lebens zurtickzubringen. Jeder,
der in einer Beziehung war, weild vermutlich, was ich hier beschreibe.
Liebe erbliiht nur in Freiheit. Unterdriickte Wainrfrisst dich inner-

lich auf.

Wenn Angelika, die fir ihr Leben und ihre innere Welt verantwortlich
ist, von Anfang an in Bezug auf ihre Gefuhle fur einen anderen Mann
ehrlich zu Carlo gewesen wéare und den beiden somit die Freiheit, den
Respekt und dieidbe gegeben hatte, die Wahrheit zusammen zu er-
forschen, héatte sie nicht das ganze Gewicht der Situation alleine mit
sich herumtragen mussen. Sie hatte nicht tagein, tagaus mit ihrer stan-
dig wachsenden, sie innerlich auffressenden und immer unertraglicher
werdenden Unzufriedenheit alleine leben missen. Als Segen fir beide
war der Moment der Wahrheit gekommen. Die Luft in der Beziehung
reinigte und klarte sich und Liebe war wieder mdglich. Wahre, freie,
offene Liebe. Die Wahrheit befreite Angelika und Carlo.

Als ich ein Kind war, lernte ich von meinen Eltern, Angst davor zu
haben, Fehler zu machen. Wenn ich einen Fehler machte, wurde ich
bestraft. In der Schule wurde das bestétigt. Wenn ich einen Fehler
machte, bekam ich einen Eintrag oder eine schleclgesdiotiem
Lehrer.

Als kleines Madchen wollte ich alle gliicklich machen, also war es wich-
tig, Fehler zu vermeiden, egal was es kostete. So begann ich, meine
Fehler zu vertuschen. Wie? Zunachst erzdhlte ich\idaltheiten

und dann handfeste Lugen, darsmmathglichen erfundenen Geschich-

ten, perfekt ineinander verwoben zu einer dezenten oder starken Ver-

tuschung, darauf angelegt, die Realitdt und das, was wirklich passier
war, auszubessern.

Zum Beispiel habe ich einmal mit meinen Freunden gespielt und wir

kamen in den Besitz einiger wirklich htlgstérbter Stifte und schrie-

ben unsere ersten Worte (wir waren um die 7 oder 8 Jahre alt) auf den
Boden, auf Betonwande, malten Bilder und hatten grof3en Spal3. Wir
gingen zu den weil3en Wanden der Hochhauswohnamldgejch
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lebte, und ich schrieb mit viel Sorgfalt und Mihe meinen ganzen
Namen in einer wunderschonen orangenen Farbe auf die Wand. Wi
lachten Gber die Schonheit der Schrift und dann gingen wir ein andere
Spiel spielen. Ich vergalR den ganzen V&ifalpaar Tage spater kam
eine Nachbarin vorbei und sprach in einem sehr ernsten Ton mit
meinen Eltern. Dann riefen sie mich und fragten mich, ob ich meinen
Namen auf die Mauer geschrieber
et was w¢r de undRihlte, wie deaSchseck durch!meis-,
nen kleinen Koérper stromte. Hatte ich einen Fehler gemacht? Diese
Erwachsenen sahen sehr streng und bedrohlich aus. Sie fragten mic
noch einmallch antwortete wieder, nein, so etwas wurde ich niemals
tun. Dann fuhrtersie mich zu der Mauer. Sobald wir vor der Mauer

standen, herte i ¢ch mei ne Mutt e
schrito | ch sagte zu i hnen: aNei n,
habe dort nicht gespielt! Wir ¢

denschaft und Intensitat begann ich, eine langere, erfundene Ge:
schichte zu erzahlen. Darlber, was wir spielen und wohin wir geher
und wer mit uns zusammen ist. Ich gab all meine Energie darein, ihret
Fokus zu veréndern, so dass sie meine Geschichte glanditen
aWahrheito in eweletro.aperfekten

Es hatte dies@dal nichtfunktioniert, obwohl es viele Male davor eben
gut geklappt hatte. Meine Mutter beharrte darauf, dass die Schrift au
der Mauer meine Handschrift war, ohne jeglichen Zweifeichund
wurde mehrfach bestraft. Zun&chst fur das Schreiben meines Namen
und dann fir das Lugen. Ich erinnere mich noch gut an den Schmerz
der Bestrafung und die vielen einsamen Stunden in meinem Zimmer
in denen ich fir einige, gefuhlt unendhiele Tagejicht raus durfte

zum Spielen. Ich hatte meine Lage verschlechtert durch das Liigen. Di
Wahrheit ist, ich habe damals so viel gelogen, dass ich das Gefuhl fi
die richtige Version verloren hatte. Was war eigentlich passiert? Ict
konnte den Unterschied sahen Geschichte und Realitdt kaum mehr
erkennen. Als Kind verlor ich sogar Freunde als Ergebnis meiner vieler
verschiedenen Versionen der Realitat. So habe ich schon frih in me
nem Leben herausgefunden, wie hoch der Preis fivMdaltheiten

119



Zuweiter Teil: Die gottliche Arbeir

oder Ligen tsFur das Vertuschen. Fur das Verdrehen der Realitat.
Dafur, die Wahrheit nicht zu vertreten.

Der Preis ist, den Kontakt zu uns selbst zu verlieren, zu unserer Kraft,
ZUIHR.

Unsere Kraft wiederzuerlangen bedeutet, sich zur Wahrheit zurtickzu-
bewegen. Digvahrheit dartiber, was geschehen ist; die Wahrheit dar-
Uber, was wir ohne irgendwelche Verschleierungen fihlen, mit Mut
und Integritat. Sich der Wahrheit zu stellen, sie zu sein und sie zu leben,
bedeutet Verantwortung fur unsere Leben zu tUbernehmen. Verant-
wortlich seind auf unser Verhalten eingehen und es zu verstehen,
unsere Handlungen und unsere Erfahrungen. Die Antworten auf das
Leben finden. Mit dem Leben tanzen, als wir selbst.

Solange wir jemand anderen dafur verantwortlich machen, was uns ge-
schieht sind wir Opfer. Angelika fuhlte sich als Opfer der fehlenden
Liebe und der fehlenden Anwesenheit von Carlo. Eigentlich war sie
kein Opfer. Sie war gerade dabei, auf andere Art in ihrem Leben Liebe
zu schaffermachteaber Carlo fur ihre Wut verantwohli¥ielleicht

war sie witend, weil sie sich selbst léelagr weil3?

Wortber ich mir absolut sicher bin, weil meine eigene Erfahrung es
mich gelehrt ha¢ die Wahrheit wird dich befreien. Verantwortung
fur dein Leben zu Ubernehmen wird dich befreien.

Als Frauen in dieser Gesellschaft sind wir kollektiv gut darauf trainiert
zu vertuschen. Es war und ist ein UberlehectsanismusAl eine
Randnotiz: Denk an das weltweite Phinomen von Frauen, die Orgasmen
vortiuschen. Es ist nahezu eine Kunstform geworden!)

Seine Wahrheit zu vertreten, das essenziellste Ding auf Erden, passier
vielleicht nicht einfach so. Besongessl die meisten von uns die
Wahrheisich selbst gegenierlangeeleugnehaben. Sich nun der
ganzen Wabhrheit auf einmal zu 6ffnen, l&nrglleicht zu viel auf
einmal sein.
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Mach einen Schritt nach dem anderen. Tag fir Tag.

Die Wabhrheit wird dich nicht nur befreien, sie wird dich auch zuriick
ins Gleichgewicht der Existenz bringen. Métniahrung naclgibt

es keinen besseren Platz auVdelt. Im Gleichgewicht bewegt sich
das Leben im Fluss, mihelos. Himmel und Erde untersttitzen dich und
du bist ein Kanal zwischen ihnen. Es lohnt sich auf jeden Fall!

Hier ist dein Donna Divina Rezept fur den Weg zurtick zu deiner
Wabhrheit:

Mini-Tor 1 d Finde die Wahrheit im Inneren

~ Mini-Tor 2 0 Schreibe sie auf

" Mini-Tor 38 Sprich sie aus, auch wenn es riskant ist und wehtut
" Mini-Tor 40 Lebe in Wahrheit

Wenn du einen Schritt nach dem anderen gehst, wirst du ganz natirlic
beginnen, die Wahrheit zu leben, die Wahrheit zu lieben, zu einer Lieb
haberin der Wahrheit zu werden und dann ein ehrliches Leben zu ge
nief3en. So wirst du in deiner Kraft stehen unebhie Donna Divina
leben!

Manchmal haben wir Angst vor der ganzen Wahrheit. Das ist ganz na
turlich. Angelika war voller Angst. Es versetzte sie in Schrecken, nul
an die Moglichkeit zu denken, sie kdnnte Carlo als Konsequenz fur die
Offenbarung der ganzeftahrheit verlieren. Wéare es nicht besser,
Carlo zu verlieren und mit der Liebe ihres Lebens jeden Tag gltcklict
zu sein, anstatt die Wandlung zu unterdriicken und jeden Tag ungliick
lich zu seinVielleicht haben sich die Herzen der beiden dank der auf-
kommenen Wabhrheit gedffnet, die beiden haben sich wieder verliebt
und der andere Freund von Angelika blieb einfach nur ein Freund. Wet
weil3? Die Wahrheit bringt Bewegung, Freiheit und Leben. Was aucl
immer bei der Geschichte von Angelika und Carlo herauskommen
wird; es kann nur besser sein, als in einer blockierten Situation volle
Halb-Wahrheiten zu verharren.
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Sich der Wahrheit zu 6ffnen, kann auch auf Widerstand stof3en. Fur
die meisten von uns fuhlt es sich sicherer an, im Schatten oder in un-
serer Komfortzoneu bleiben, als zu riskieren, offen und sichtbar in
der Sonne des Lebens zu stehen. Manchmal ist unser Komfortbereich
ein halbes Leben voller Kompromisse. Aus irgendeinem Grund ziehen
wir dieses Leben einem Leben in Freiheit und Wahrheit vor. Einfach
nur,weil es den meisten von uns besser, sicherer, familiarer und beque-
mer erscheint, in dem warmen, bequemen Schrott unserer grauen all-
taglichen Situation zu bleiben, als in der offenen, unbekannten, freien,
farbigen, schwebenden Freiheit der Wahrheit zu leben

Es ist Zeit, den ersten Schritt in Richtung Wahrheit zu gehen. Es ist ein
grof3er! Es isgtines der wichtigstefiore des Donna Divin®rozesses.

Es geht nur um dich und es hangt alles von dir ab. Es geht um deine
innerste Wahrheit, deine Geschichteaseaitn Frauenkérper. Wie ist

es dir im Leben ergangen? Wie hast du es wahrgenommen, es geflnhlt
es gelebt? Deine Wahrheit, nicht die eines anderen. Nicht, wie die an-
deren dich geagehabt hatten. Wie hast du gelebt, dein Leben als Frau
wahrgenommen, wie lebst du und wie nimmst du das Leben in diesem
weiblichen Kérper jetzt gerade wahr? Was ist die ganze Wahrheit? Lass
uns die HalkWahrheiten jetzt erst einmal vergessen!

Ritual d Finde deine Wahrheit in diesem Frauenkdrper

Jetzt ist deine Zeit. Finde einen Platz in deinem Haus oder in der Natur,
wo du nicht gestdrt wirst. Dieser Prozess wird zwischen ein oder zwei
Stunden dauern. DasdsisersteTor € bist du bereit, dir selbshei

volle Stunde deiner Zeit zu widmen? Ich verspreche dir, es ist den Auf-
wand wert!

Nimm dein Weis€rauerTagebuch und deinen Lieblingsstift oder
deine Stifte mit.
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Setze dich in eine bequeme Position. Du wirst schreiben, also hére at
deinerKorper (im Folgenden nennen wir ihn audieda Fr au e n k © 1
r i*pn Knde die Position, die fur dich am bequemsten ist. Vielleicht
mdchtest du gerne auf einem Stuhl sitzen in der Néhe eines Tische
oder du ziehst es vor, auf dem Bauch zu leegeas auch immer fir
dicham besten ist.

Ich mochte dir sehr ans Herz legerschreiben. Manchmal ruft schon

der Gedanke daran, etwas auf ein Stuck Papier aufzuschreiben, al
Blockaden in uns hervor und wir ziehen es vor, sie nicht zu fihlen und
fangen deshalb nicht einmal deiln Prozess an. Wenn du Ablehnung
gegen das Schreiben empfindest, heil3e sie willkommen. Lade sie ei
hier mit dir zu sein und mit dir durch dein Bewusstsein zu tanzen. Es
ist normal, Blockaden gegen das Schreiben zu haben. Wir sind in de
Schule alle beeilt worderd fur das, was wir geschrieben oder nicht
geschrieben haben. Wir alle haben Noten bekommen, wir alle habel
die rote Tinte gesehen. Vielleicht haben wir sogar geglaubt, wir kdnntel
gar nichts Vernunftiges schreiben. Das sind alles nur Giausiens

und Emotionen der Vergangenheit.

Nimm einen tiefen Atemzug und erlaube deinen Widerstinden und
Gedanken tiber das Schreiben, einfach da zu sein. Wende dich ihnen zu
(metaphorisch) und lasse sie wissen, dass sie bei dir sein diirfen, dass du ibhre
Anwesenbeit anerkennst und ihnen dafiir dankst, dass sie dich vor neuem
Schmerz bewahren wollen. Dann sage ibnen, dass es heute sicher ist, zu
schreiben. Niemand wird diese Worter auf dem Papier in deinem Weise-
Frauen-Tagebuch beurteilen. Deine Augen werden die einzigen sein, die
diese Worte jemals sehen. Es ist sicher, heute und hier die Wahrbeit nieder
zu schreiben. Lass diese alten Widerstinde auch wissen, dass sie dich heute
nicht davon abhalten werden, einen Schritt in Richtung deines wahren
Wesens, in Richtung zu IHR, zu gehen. Danke sogar den Widerstinden
und dann entspann dich einfach.
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Nimm einige tiefe Atemziige. SchliefSe deine Augen und fiihle deine Frau-
enkorperin. Wie fiiblt SIE sich heute? Welche Sensationen und Gefiihle
vibrieren heute im Inneren? Nimm dir etwas Zeit, innen anzukommen.
Lade mit dem nichsten Atemzug all die Teile von dir ein, die noch in der
Vergangenheit weilen, hierher zu kommen und sich in deiner Frauenkir-
perin einzufinden. Gib ihnen etwas Zeit heimzukehren, und erlaube dei-
ner Frauenkirperin, sich in der Zwischenzeit zutiefst zu entspannen.

Lade mit dem ndichsten sanften und warmen Atemzug auch all die Teile
von dir ein, die schon auf dem Weg in Richtung Zukunft sind, die schon
daran denken, was gleich getan werden soll. Bringe sie einfach zuriick und
erlaube ihnen, jetzt deine Frauenkorperin zu betreten. Fiible die warme
Priisenz deines Wesens, wihrend du dich tiefer und tiefer entspannst.

Erlaube deinem inneren Auge in deine Kindheit zuriickzugehen. In die
Zeit, in der du ein kleines Midchen warst. Lasse die Erinnerungen, die
hochkommen, zu. Erlaube dir, zu fiiblen wie du dich damals gefiiblt hast.
Sei einfach offen und empfange. Wie war dein Leben als kleines Midchen,
als Baby und Kind in dieser Frauenkorperin? Hast du dich willkommen
und geliebt gefiihlt? Bist du in einem feindlichen Umfeld gelandet? Haben
sich deine Eltern einen Jungen gewiinscht und dafiir dich bekommen? Was
ist die Wabrbeit?

Dann beobachte das Aufwachsen, wie ist es dir dabei ergangen? Wie hast
du dich wirklich in dieser Frauenkérperin gefiihlt?

Als Beispiel — wie war der Moment als kleines Midchen, als du heraus-
gefunden hast, dass du ein Midchen bist und dass es einen Unterschied
zwischen dir und den Jungs gibr.

Was ist passiert, als du deine erste Periode bekommen hast? Wurdest du
von Frauen um dich herum berubigt? Oder war es ein Geheimnis?
Wie war es, als du dich das erste Mal verliebt hast?
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Wie war es also wirklich, heranzuwachsen, eine Jugendliche zu werden,
wie hast du dich da tatsichlich in dieser Frauenkirperin gefiiblt?

Als du dann eine Frau wurdest, wie verlief deine erste ernsthafte Liebes-
beziehung?

Hast du Schwangerschaften, eine Abtreibung oder eine Fehlgeburt
durchlebt?

Hast du in einer sicheren Umgebung gelebt oder hast du sexuellen, ver-
balen oder physischen Missbrauch erfabren? Sei ehrlich. Es konnte weh-
tun, sich zu erinnern, doch es ist alles fiir deine Freibeit.

"~ Wie ist deine Ausbildung verlaufen? Hast du den Beruf deines Herzens
gelernt, in dem deine Talente erbliihen konnten? Wie hast du dich wirk-
lich gefiiblt?

Entspanne Dich in die Wahrbeit deiner Geschichte in dieser Frauenkirpe-
rin hinein. Denke daran, es ist deine Wahrbeit, niemand wird dich dafiir
verurteilen oder bestrafen. Du bist hier sicher. Alles darf ausgedriickt wer-
den. Du schreibst fiir dich selbst, das ist alles.

Nutze all deine Neugierde, um damit in Kontakt zu kommen, wie du die
verschiedenen Phasen des Lebens einer Frau durchlebt hast. Solltest du kei-
nen Zugang zu all diesen Erinnerungen bekommen, entspanne dich ein-
fach. Vielleicht offenbaren sie sich zu einem anderen Zeitpunkt. Erlanbe
diesem Prozess, miihelos zu sein.

Nimm jetzt einen weiteren tiefen Atemzug. Oﬁ%e behutsam deine Augen
und erlaube den Worten, durch deinen Stift auf das Papier zu fliefSen.
Beginne mit dem Schreiben. Wenn anfangs keine Worte kommen wollen,
beginne damit den Titel zu schreiben: ,,Die Wabrbeit iiber die Reise in
meine Frauenkorperin®. Schreibe einige Worte, auch wenn sie keinen logi-
schen Sinn ergeben. Vertraue!

Schreib wenige oder viele Worte, einfach wie sie kommen. Es ist alles in

Ordnung!
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Lasse dich jetzt richtig in den Schreibprozess fallen. Nimm dir Zeit. Er-
laube dem Stift zu flieffen und so lange zu schreiben, wie du willst.

Hore erst auf, wenn du wirklich denkst, es ist jetzt fiirs Erste genug. Danke
dir selbst fiir deinen Mut und deine Entschlossenheit. Danke dem rubigen
Ort. Wenn du dich bereit fiiblst, beende das Schreib-Ritual fiir heute und

gehe wieder zuriick zu deinem alltiglichen Leben. Erlaube dir selbst, mit

deiner wunderschinen Frauenkdrperin verbunden zu bleiben.

Es liegt eine Menge Kraft in Worten und noch viel mehr in geschrie-
benen Worten. Es gibtdieRedewleu ng: aAm Anf ang
Die Bibel und andere heilige Schriften kennen die Kraft des geschrie-
benen Wortes und wir nutzen diese Energie in unserer eigenen Schreib
Reise durch die Wahrheit unseres individuellen Erlebens.

Durch das Aufschreiben deit¥ahrheit tGber deine Reise in diesem
Frauenkorper begibst du dich auf eine Reise in Richtung Freiheit. Die
Kraft des geschriebenen Wortes bringt héchstwahrscheinlich Emotio-
nen mit sich. Vielleicht fuhlst du dich so wie du dich in vergangenen
Zeiten gefihlhast, als Baby, als Kind, als kleines Madchen, als Schul-
madchen, als Teenager, als Jugendliche, als junge Frau, als Frau, a
Mutter, als Ehefrau, als Karrierefrau und so weiter und so fort. Viel-
leicht zeigen sich Tranen, Angst oder Wut. Das ist wulidewbe-

freist dich von alten Emotionen! Wir werden mehr tiber Emotionen
und ihre Kraft in Kapitel 10 erforschen. Hier wiad zweite Tod
aFrauen sind emotional 6 beschri e
eine groCartige Intuitiono trans

Vielleicht méchtest du dieses Ritual wiederholen. Wiederhole gs so oft
wie du dich dazu berufen fuhlst. Deine Wahrheit aufzuschreiben ist ein
wichtiger Schritt in Richtung eines wahrhaftigen Lebens in Freiheit.
Vielleicht mdchtest du die Worte anschlié3sch einmal lesen.
Schenke ihnen etwas Zeit. Vielleicht lasst du auch noch weitere Erin-
nerungen zu, nachts in deinen Traumen oder unter der Dusche. Durch

126



Kapitel 8: Tor 1 — Die Wahrheir

das Aufschreiben der Wahrheit erlaubst du dem Prozess der Wahrhe
dich zu reinigen und dich tatd@thvon deinen angestauten Emotio-
nen der Vergangenheit zu befreien. Vielleicht mochtest du die geschrie
benen Seiten anschliel3end auch verbrennen, als ein Symbol dafr, ¢
Vergangenheit gehen zu lassen. Wenn die Wahrheit erstngimthal
ihren Emotiona, die sie mit sich bringt, aufgedeckt ist, reinigst du dich
selbst und das macht dich frei. Dann gibt es vielleicht auch keinen
Grund mehr dafiir, diese Worte in materieller Form aufzubewahren
und du méchtest sie stattdessen gerne in einem heiligereRiteat

nen.

Du wirst dich wie eine neue Frau fihlen.

Vielleicht mochtest du die Seiten auch nicht verbrennen und dafir an:
dere Frauen dazu ermutigiéane Wahrheit auszusprechen (oder auf-
zuschreiben), indem du deine Wahrheit mit ihnerdtigilstnem eh

lichen und geschiitzten Umfeld, wie zum Beispiel in einem weisen
Frauenkreis.

Nachdem du einmal angefangen hast, die ersten Worte tber dein
wahre Geschichte in diesem Frauenk@p&uschreiben, kann es
auch sein, dass du dich danach sehnst, nocladigienen, weiter zu
schreiben, die Wahrheit auf diese Seiten zu beférdern und dich selbs
zu befreien. Die Einladung, dein ganzes Buch zu schreiben, ist hier
Schicke es uns.

Es gibt einen Weg, diesen Prozess in einem geschitzten Umfeld z
erfahren und irhn einzutauchen. Ein Umfeld in dem alle Energien
darauf vorbereitet sind und es andere Frauen gibt, um dich zu fUhrer
€ Wenn du denkst, du konntest etwas Unterstiitzung gebrauchen, um
einen Schritt in Richtung eines befreiten Lebegesian, dann begib

dich einfach aufvww.donnalivina.deund buchedeinen Platz im
nachstmdglicleeDonna Divina InitiationRetreat.

Fur mich personlich war dieser Prozess die Stral3e zur Freiheit als Fral
Als ich dazu ermutigt wurdéer meine Reise in diesem Frauenkorper
zu schreiben, 6ffnete ich mich das erste Mal meiner ganz wahrhaftiger
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individuellen Erfahrungwie es eigentlich wirklich fir mich gewesen
war. Nicht, wie ich es gerngehabt héatte, sondern wie ich es wirklich
efhren habe. Es war eine sou-grocC
teilsfreien Raumo zu schreiben,
bis ich die ganze Geschichte erzahlt hatte. Es wurde ein volles Buch.
FUr mich war es eine sehr gesegnete Zeit, michdiesehehrlichen
Erfahrungen zu fiihlen. Manchmal kamen starke Emotionen an die
Oberflache und ich blieb mit ihnen, schweigend. Es war, als wirde ich
in einer Art heiligem, reinigendem Feuer sitzen. Ich schrieb mindestens
eine Stunde pro Tag und es war migi@ner privater Raum. Dadurch,
dass ich mein Leben in Wahrheit getaucht hatte, wurde ich mein eige-
ner Beobachter und konnte zu einem Ort der Vollendung und Verge-
bung gelangen.

Nachdem der Schreitrozess sich selbst beendet hatte, war ich nicht
nur fahigdazy die Wahrheit aufzuschreiben, nein ich war auch fahig
dazu, sie im Moment auszusprechen.

Ich wurde wahrhaft eine andere Frau!

Jetzt, geniel3e dieses Lied und lies dann weiter. Im nachsten Kapitel
werden wir dir eine Kostprobe von unseren Geschiahtdiesem
Frauenkorper geben.

All is welcome here, Miten

*Da di e Worte akKe°r meerdaeutsched Speache asumamlic? r p
definiert wurden, benutze ich an einigen Stellen im Bugteidich kreierteBe-
griffdera Fr auenk®rperino.
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Kapitel 9

Der Retter kommt nicht mehrd SIE lebt schon in dir

O0Zei g nirawy, dieesicmne&ht schuldig fuhlt é
und ich zeige dir eini

- Erica Jong-

Donna Divinas erzdhlen ihre Geschichten, erlebt im Frauenkorper
Ninya d eine weibliche Kindheit

Ich komme in diese Welt durch eine junge Mutter und meine ersten
Eindrickesind traumatisch. Da ist grelles Licht, Kalte und Larm, doch
die Anwesenheit meiner Mutter beruhigt mich. Ich fihle sie, sie liebt
mich sehrund sie ist auch sehr traurig. Sie ist ein freier Geist, der sich
eingesperrt fuhlt, aber von jetzt an wird cirerscht mehr alleine fuh-

len, da bin ich mir sicher, denn ich bin ja da. Mein Vater ist nicht da,
ich weild nicht warum, aber er ist nicht da. Vielleicht ist sie desweger
traurig? Nach ein paar Tagen kommt er, um uns abzuholen und bring
uns in ein wildesaPadies in den Bergen. Es ist Winter und sehr Kalt.
Mama und Papa arbeiten viel, oft lassen sie mich bei meiner Oma ode
anderen Leuten. Ich bin ein ruhiges Kind, ein kleiner Engel, der be-
schliel3t, alles zu akzeptieren. Ich bin aufgewachsen mit Tieren un
mich herum, sie sind immer bei mir und mit ihnen fuhle ich mich nicht
alleine. Nach dreieinhalb Jahren kommt mein Bruder. Meine Mutter
bringt ihn zu Hause zur Welt und ich assistiere ihr die ganze Zeit. Es
ist der glicklichste Tag meines Lebens. Meiner Malkienkt mir

einen kleinen Bruder zum Spielen. Wahrend der Geburt schreit sie vie
aber ich bin glucklich. Ich tanze und ich singe und ich habe keinerlei
Bedenken, dass alles gut werden wird. Ich rufe meinen kleinen Brude
ich bin so glucklich, dassaeif die Welt kommt und ich muss lange
warten. Dann kommt er und er ist so klein! Ich bin von dem Moment
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an, in dem sich unsere Augen treffen, stolz auf ihn. Von jetzt an sind
wir immer zusammen. Endlich bin ich nicht mehr alleine inmitten die-
ser hohen Bge.

Mama und Papa arbeiten immer viel. Sie machen jeden Tag Kéase. Sie
stehen frih auf, um die Kihe zu melken und wir missen lernen, auf
uns selbst aufzupassen, auch wenn wir noch sehr klein sind. Ich wachse
wie ein wildes Kind auf, meine Haare sind imareaust, meine Kla-
motten unordentlich. Mama ist nicht glicklich. Ich versuche sie in jeder
Hinsicht glicklich zu machen. Ich lerne das Haus aufzuraumen, weil
ich sie mit Papa streiten hore, dass er nie aufraumt. Ich lerne auch das
Geschirr zu spilen undfameinen kleinen Bruder aufzupassen. Ich
nehme viel zu frih viel Verantwortung auf mich. Daheim ist oft
aKriego. Das Geschrei i st rai® | au
bringen muss, um ihn zu beschitzen. Es macht mich sehr traurig, sie
so zu sehench habe Angst, dass ich etwas falsch gemacht habe. Ich
bete und bettlelass endlictier Frieden eintrifft.

Mama beginnt zu reisen und sie lasst uns mit Papa ganze Sommer ibe
alleine. Jedes Mal, wenn sie geht, wache ich morgens um vier Uhr auf
und wennich das Auto wegfahren hére, habe ich einen groRen Klol3
iIm Hals. Aber ich sage nichts. Ich weil3, dass ich das machen muss,
damit sie sich gut fuhlt, wenn sie weggeht. Aber innerlich wirde ich
gerne ihre Beine festhalten und sie anbetteln, mich nichtleiear a

zu lassen. Die Zeit ohne sie ist so leer und langsam. Ich zahle die Tage
bis sie wiederkommt. Aber ich muss stark sein fiir meinen kleinen Bru-
der und mir alle moglichen Spiele einfallen lassen, um ihn zu beschéaf-
tigen.

Meine sozialen Interaktionendsimmer traumatisch. Ich bin das
schiichterne kleine Madchen vom Berg, das nach Kuh stinkt und das
jeder standig argeérinsbesondere die Jungs. Ich finde nie die Starke,
um gut damit umzugehen. Ich gehe in den Kindergarten und bleibe
dort den ganzen Taglirklich lange Tage, weg von meiner Sicherheit
daheim. Die ganze Zeit geérgert zu weistezin Albtraum. Spéater in

der Schule, die gleiche Geschichte. Ich gehe hin mit einem Klof3 im
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Hals, voller Schiichternheit und spater warte ich stundenlang vor del
Sdwle darauf, dass mich einer abholt, weil Mama und Papa immer zt
spat kommen. Es ist so schmerzhaft, wenn sie nicht kommen, ein
Schmerz, den ich in mir verschlie3e. Ich will ein gutes Madchen seir
und es jedemechtmachen, aber diese Schichternheit wserdbe-
standige Klol3 im Hals lassen das nicht zu. Das einzig Gute scheine
die guten Noted denn dafir bekomme ich Komplimente von meiner
Mutter, die Spiele mit meinem Bruder und die Zeit alleine in meiner
Traumwelt zu sein. Ich traume von meinem Traoagn] der
kommt, um mich von dieser komischen und komplizierten Welt zu
retten. aWi rklich icho bin ich

Die Gewohnheit ein gutes Madchen zu sein, das sich innerlich alleing
fuhlt, zieht sich auch spater weiter durch mein LebeichAjsrade
meinen 12. Geburtstag feiere, trennen sich Mama und Papa. Er hatt
sie mit vielen anderen Frauen betrogen, auch das musste ich miterle
ben. Ich weild auch, dass es so besser ist. Ich kann ihre Streitereien nic
mehr ertragen. Ich will, dass meihgter glicklich ist. Auf einem
ihrer Abenteuer in Amerika lernt sie einen anderen Mann kennen. Mit
ihm ist sie glicklich und mit ihm ziehen wir zusammen in die Toskana.

Mein Kdrper beginnt sich zu verandern, meine kleinen Briste werden
harter und wacks. In meiner Klasse tragen die Madchen einen BH
und sprechen Uber Menstruationszyklen. Ich bin zu schiichtern, um sie
zu fragen oder Uber diese Dinge mit jemand anderem zu sprechen. Als
tue ich so, als ware nichts, aber ich fihle mich unglaublich bescham
Neue Haare auf meinem Kérper, ein komischer Geruch, ich flihle mich
unwohl in diesem Korpér ich will nicht wachseén ich wirde lieber

ein kleines Madchen in der Traumwelt bleiben, fir ienmer
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Ariane d die Pubertatsjahre

Mit 14 bekomme ich meine eB&riode. Die Hormone eines Teena-
gers erfassen mich ohne Vorwarnung. Ich werde eine Rebellin. Ich re-
belliere gegen jeden und alleseine Eltern, Schullehrer, Direktoren

und die ganze Welt. Ich hasse mich selbst und mein Leben. Ich be-
ginne, regelmaRig Aol zu trinken und mache Bekanntschaft mit
leichten Drogen. Ich kampfe gegen ein Leben ohne Liebe und Verbin-
dung. Ich mache es auf meine Weiset Wortend und damit ver-
schliel3e ich mich denen gegeniber, die ich dafir verantwortlich mache,
dass ich micimnerlich so verloren fiihle. AuRerlich kleide ich mich wie
eine Punkerin. Ich fahre nachts mit meinem Fahrrad mit einigen meiner
rebellischen Freunde durch die Gegend und schreibe-Photessin

auf die Mauern des Schulgebaudes. Nén gad dann gibt es da die
Jungs. Es gibt viele davon um mich herum. Ich sehe gut aus, auch wenn
ich persdnlich meinen Kdrper nicht mag. Das Problem ist, ich mag die
Jungs einfach nichts. Die Jungs versuchen mich zu kiissen, Korper-
kontakt herzustellen, umich zu bekommen. Aber ich hasse sie.
Durch sie wird mir tbel und ich fiihle mich innerlich krank. Naturlich
geféllt den anderen Méadchen in meinem Umfeld das Kissen und so
fuhle ich mich unter Druck gesetzt und mache es auch. Ich muss mich
davon Ubergebebas tberzeugt mich, dass mit mir wirklich irgendet-
was nicht stimmt. Es passiert haufig, dass ich einen Jungen von weitem
mag und wir anfangen zu flirten
verl i ebeno; aber dann, wenn es
gehtrenne ich weg und weigere mich, diesen Jungen jemals wieder zu
sehen. Ich distanziere mich und fliehe in eine Traumwelt zu meinem
Marchenprinzen, weit weg von der Realitét. Ich finde Zuflucht darin,
high zu sein mit Marihuana und Alkohol und davon zu érgusm
besseres Leben zu haben mit diesem perfekten Prinzen und Retter, der
kommen wird, um mich von dieser grauen und dunklen Realitat, die
bestimmt nicht fir mich gemacht ist, zu erlésen.

Dann werde ich 16 Jahre alt. Viele der Madchen von meiner Schul
haben bereits einen festen Freund und beginnen tber Sex zu reden. Fir
mi ch war Kkl ar, es ist unm®glich,
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bin eine Revolution?2rin, di e Ar
We |- Charisma in der Nachbarschaft. Ich kaioht die letzte sein,

die ihre Jungfraulichkeit verliert! In einer Selbstverstandlichkeit be-
schliel3e ich, dass die Zeit gekommen ist, die Kontrolle zu Gbernehmer
Ich gehe also zu einem Gynakologen, natirlich ein Mann (zu der Zeif
kam es mir vor, als gaes nur Manner in diesem Beruf) und unterdru-
cke bei diesem schmerzhaften Besuch jedes einzelne Gefuhl der De
mitigung und der Scham und gehe mit Bmekund\nti-BabyPillen

in meiner Tasche nach Hause. Ich sage es niemandem. Dann sehe i
mich nach eima Jungen um, der migfiern lasst, der mich innerlich
bewegt. Ich finde ihd ein viel alterer Mann. Ich bin 16 und er ist 27.
Ein gutaussehender Typ, der in meiner Lieblingsbar arbeitet. Um ihn
zu beeindrucken, trinke ich auffallig viel: Cocktaile,Geattanke, die
ganze Reihe. Er nimmt mich wahr und wir beginnen zu sprechen und
zu flirten. Als ich ihn etwas besser kennenlerne, realisiere ich, dass
nicht nur viel trinkt, sondern auch noch einJ&mkie ist. Naja, nicht
wirklich Ex, aber wen kimmeg schon! M&ll dem Alkohol in mei-

nem System mag ich seine Beriihrungen tatsachlich. Dann wird es ir
t i m. Es ist Zeit f¢r adas erste
er bereit ist, in mich einzudringen und plotzlich ist all der Alkohol wie
wege@blasen und ich bin vollkommen klar und niichtern. Mein Korper
zittert und vibriert, aber er ist so high auf Drogen, dass er es gar nich
mitbekommt. Sein Griff wird nur fester. Kein Gerdusch kommt nun
mehr aus meiner Kehle, der Schmerz ist intensiwy atscle durch

mei ne e rma cehkEddhdurg kittere. Tranen stromen Uber
mein Gesicht, als er sich auf die andere Seite rollt und wie im Koma
einschlaft. Ich bin keine Jungfrau mehr. Was kann ich Uber diese Er:
fahrung sagen, Uber all das hier? lah dise ganze Aufregung nicht
verstehen, kann nicht verstehen, was hier der Genuss sein soll, kar
nichts davon verstehen. Alles was ich weil3 ist, dass Sex nichts flr mic
ist. Ich bin nicht normal.

Wir bleiben zusammen in dieser Beziehung/MBekatehungind ich

beginne mich zu verlieben, trotz allem. Eines Tages realisiert er, das
ich eigentlich eine Jungfrau war, als wir das erste Mal zusammen watrse
und er umarmt mich sanft und sagt mir, dass es ihm sehr leidtut.
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aWarum hast du eragtemiUa; waruin babeich gse s
nicht!? Es ist unmoglich, dass ich Uber Sex spreche, die Worte bleiben
einfach in meiner Kehle stecken. Wie auch immer, es halt ihn nicht
davon ab, meinen Koérper zu nutzen, um sich selbst zu beglicken, seine
pornografischenétschriften zu lesen (alleine, weil sie mich krank ma-
chen) und dann leidenschaftlichen Sex mit mir zu haben. Manchmal
sind seine Leidenschaft und sein Feuer so entflammt, dass meine klei-
nen Briste danach voller blauer Flecken sind und Bluterglisse seiner
Hande meinen Koérper zieren. Alles was ich sagen kann ist, dass ich Se»
nicht mag, es aber gut ist, all die Aufmerksamkeit zu bekommen.

Mit meinem 17. Lebensjahr kommen auch die Konflikte mit meinen
Eltern zum H°hepunkt undsencHs zi ¢
ist viel zu friih, aber lieber alleine ums Uberleben kampfen, als noch
einen Tag langer in diesem Krieg zu Hause zu leben. Einige Monate
spater, nach diesem grof3en Schritt in meinem jungen Leben, verlasst
mich mein erster Liebhaber. Er verlasshiiiir eine andere Frau, die
definitiv heil3er und feuriger ist als ich. Eine, die nicht so kalt und blo-
ckiert ist, wie ich. Mein Herz zerbricht in tausend Teile. Ich spreche
mit niemandem daruber.

Kein anderer Junge darf mir wieder so nahekommen wienersi&

mir nahekommen, zeigt sich die alte Ubelkeit. Ich fange an zu zweifeln
€ vielleicht bin ich lesbisch? Also wieder einmal, kalt wie Eis, ange-
trieben von der Neugier, will ich es wissen. So nehme ich Kontakt zu
einer Frau in der Nachbarschaft adf,béikannter Weise lesbisch ist.
Wir verbringen eine Nacht zusammen und es stellt sichdesaiss

noch schlimmer mit einer Frau. Nein, ich bin nicht lesbisch! Bin ich
wirklich die einzige, komische Auf3erirdische auf dieseréErlg?
wurde doch wiedemd wieder bestatigt.

Nach meinem Schulabschluss verlasse ich mein Heimatland und reise
her um, um amich zu findeno. Il ch
Portugal und kann mich immer noch nicht finden. Ich beschliel3e, in
der Natur zu suchen und meldehmiir ein freiwilliges Jahr in einer
anthroposophischen Gemeinschaft in Schottland an. Ich liebe die
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Natur und die Tiere. Ich fuhle mich erleichtert und viel besser, auch
wenn Einsamkeit immer noch meinen Kaorper erfullt. Nach dem Jahr
in Schottland geheh nach Italien, hoch in die Alpen und lerne, wie
man Kihe melkd eine Fahigkeit, die ich als notwendig erachte, um in
der Natur zu tberleben. Der Hofbesitzer ist ein Familienvater, 47 Jahre
alt, und fur mich ein richtiger Lehrer furs Leben. Ich vergdtter

Ich fihle mich sicher. Eines Tages verzaubert er mich vollkommen und
kisst mich leidenschaftlich in der Kasekammer. Er tragt mich zum Bett
und wir haben Sex. Ich lasse es einfach passieren, vollkommen unte
Schock. Er ist verheiratet, hat drei Kingd®l einer seiner Séhne ist
sogar alter als ich! Ich liebe nur die Aufmerksamkeit, die er mir durch
das aSex habeno schenkt. Al so &
Unsere Liebesgeschichte ist geheim, ein Verbrechen, das bei Tageslic
nicht gesehenerden darf. Ich habe das Gefiihl, genau diese Tatsache,
dass es eine unmdgliche Liebe ist, macht sie fur mich noch begehren
werter. Ich will mit ihm um jeden Preis zusammen sein. Seine eifer-
suchtige Frau ist mir egal. Ich will nur ihn.

Also, manchmal beknmst du, was du dir winschst. Nach sechs Mo-
naten unserer Beziehung bin ich in Perugia, Italien und studiere. Er ruf
mich an und l&dt mich in die Alpen ein, um ihm Gesellschaft zu leisten.
Er hatte seine Familie verlassen. Ohne zu zégern schmeil3e ich mei
Studium, meine professionelle Ausbildung, hin und renne in seine
Arme. Neben dem grof3artigen Sex haben wir nicht viel Gespréachs:
stoff. Nach einigen Monaten bin ich schwanger. Ich bin jetzt 21, immer
noch ein Kind und sehr verloren in dieser Umgebutigman als
kriminell beschreiben konndemit diesem erwachsenen Mann. Ich
ziehe eine Abtreibung in Betracht, aber bringe es einfach nicht Gber:
Herz. Ich behalte das Baby (glucklicherweisss ist Ninya!). Der
schlimmste Teil dieser Geschichte ist, dass ®ehwangerschaft wie

ein schlechter Horrorfilm i&imir ist jeden einzelnen Tag schlecht und
ich muss mich sténdig Ubergeben. Wir leben in einer prekaren Situa
tion, ohne Haus oder zu Hause. Wir leben in irgendeiner gemieteter
und sehr schlecht ausgestan Hutte. Deshalb werde ich zum Geba-
ren nach Deutschland gebracht. Dort ist der gesamte Geburtsprozes
fur mich traumatisch, unglaublich schmerzhaft und schockierend. Ich
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fuhle mich immer noch sehr allein mit alMantwortung und kann
die schone RAwuengeburt, die Unterstitzung meiner Mutter und Freun-
din Gberhaupt nicht geniel3en.

Ich bin Gberwaltigt und viel zu unvorbereitet fir die Mutterschatft. Ich
fé¢e¢hl e mich kompl et t -ModusFermindesi n  d
Lebens. Es ist sehr hart. Ich wiedenicht noch einmal wiederholen.
Keine heilige Mutter Maria erscheint, um mich zu halten, mich zu un-
terstiitzen, mir Anleitung zu geben.

Ich bin wirklich die seltsamste Frau des Universums!

Andread Mutter werden

Mit 30 wurde ich schwanger. Mein Lelfrgenadn ac h P11 an o .
habe mein Studium abgeschlossen, meinen Beruf als Lehrerin bekom-
men, bin mit einem wunderbaren Mann verheiratet und dann kam un-
ser erstes Kind. Mutter sein, war immer mein grof3tes Ziel.

Ich stamme aus einer Familie mit s&hdern und ich bin in dem
Glauben aufgewachsen, dass es das Grol3te fir eine Frau ist, Mutter zu
werden, Leben zu schenken. Damit verbunden war ein ganz bestimm-
tes Bild von a \Vantstanden aus @em,nmvas ich i n
meiner Familie und meinemidelt wahrgenommen habe. Ein Bild, in

dem die Frau sich der Familie unterordnet, in jeder Beziehung. So wie
ich es bei meineEltern erlebt habe. Der Mann ist der Versorger, der
Beschiitzer etc. Gleichzeitig, wollte ich das alles nicht. Ich habe nur
bedingtflir das eingestanden, was ich wirklich dachte. Ich habe vieles
versteckt, in dem Glauben, dass es unerwinschte Verhaltensweisen
hervorbringt. Heute erst weil3 ich, wie viel ich meinem Mann damit
zugemutet habe.

Schwanger zu werden, war fur mich kein &rolEs klappte sofort,
als wir uns entschlossen hatten, ein Kind zu bekommen. Niemals zuvor
hatte ich mit einer Frau oder Freundin Gesprache tber das Schwanger
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sein gefuhrt. Ich meinatensiveehrliche Gesprache. Mit niemandem
konnte ich Uber die Ver&rdngen in meinem Korper sprechen. Ich
habe es gehasstviel Gewicht zuzulegen, die Wassereinlagerungen in
den letzten Monaten der Schwangerschaft. Immer zu horen, wie toll
schwanger ich aussehe und dass ich richtig gut essen sollte, da ich do
jetzt fir zwei essen muss. Laut dartiber zu reden oder gar mich dartibe
zu beschweren, habe ich mir nicht erlaubt. Ich hatte Freundinnen, die
zu der Zeit gerne schwanger geworden waren, bei denen es leider nic
geklappt hat und da durfte ich doch nur dankbar wineéden sein,

dass ich ein Kind bekam. Wenn ich mal Andeutungen gemacht habe i
Richtung meiner Gef¢ghle, habe i
normal, das gehdrt dazu, es gibt Schlimmeres, z.B. kein Kind bekom
men zu k°nnen. o

Diese Gedanken habe icklameinem Mann nicht anvertraut. Ich war
ja die adkteairnk ea Weriabucoh e n o .

Nach Einigem, was ich Uber die Geburt eines Kindes gehort hatte, hab
ich mir vorgestellt, einmal durch die Holle gehen zu mussen. Dann ist
es vorbei. Sobald das Kind dassglles vergessen. Ich muss zugeben,
dass ich mich nicht viel Gber Bicher schlau gemacht habe. Die groft:
Unterstitzung in der Zeit waren mein Mann und meine Hebamme.

Far mich war die Geburt nicht so schlimm, da ich es mir noch viel
schlimmer vorgesteliatte. Meine Hebamme war da anderer Ansicht.
Sie hat mir spéater gesagt, dass es kein leichter, normaler Ablauf ein
Geburt gewesen sei.

Die Generation meiner Eltern und Schwiegereltern besal immer noct
den Gedanken, ein Stammhalter muss her. Irgeflatdiech es un-
glaublich und konnte es kaum fassen, dass sie immer noch so dachte
und gl ei chzei ti glchhbekomnitbestsnmtesmenn
Jungen! 06 Gesagt habe ich i mmer
sund. 06 Das war mndgleiahaedid), wahmich gaiz c
ehrlich bin, hatte ich gehofft, dass es ein Junge wirde. JedesiMal

der Gedanke aufkam und auch spater noch, habe ich mich daftr ge
schamt.
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Mit der Geburt unseres ersten Kindes, unserer Tochter, dieses kleine
wundervolleNesen, das uns geschenkt wurde, bekam ich Angst. Wie
sollteich ein Madchen grol3ziehen? Ich wusste nicht, was ich tun sollte
und ich konnte auch mit niemandem dariber sprechen, da ich mir nicht
vorstellen konnte, dass mich irgendjemand verstehen wewadelir-r

nen hatte ich genug. Leider haben wir nie Giber das gesprochen, was un:
wirklich bewegt. Ich habe in meinem ganzen Leben ganz selten mal
einen Rock getragen. Es mag komisch klingen. Rocke tragen war
typisch aFrFrauodo und b a vige Gefghren.mi c |
Ich habe miclbis ich 40 Jahre alt wauch fast nie geschminkt.

Ich habe unsere Tochter durch ihre Kindheit und Jugend begleitet und

war froh, dass sie immer Freundinnen um sich hatte, mit denen sie das
Weibliche leben konnte: Shoppehean, Schminken, Madchenabende

mit Schmusefilmen und alles was dazu gehoért. Ich konnte ihr das nicht
bieten. Deshalb fuhlte ich mich oft schuldig.

Gleichzeitig hat sie einen engen Kontakt zu ihrem Vater. Da mein Va-
ter diese enge Beziehung zu mir und auchemen beiden Schwes-

tern nie leben konnte, hat es mich so gefreut, dass es fir meinen Mann
und meine Tochter anders war. Unsere Tochter ist eine wunderbare
Frau geworden und dariber bin ich sehr glucklich.

Heute weil} ich, dass Muttersein keine Rolladsambestergelingt,

wenn Freiheit fur alle Beteiligten da ist. Ich wiinschte, dass hatte ich als
junge Mutter schon verinnerlicht. Deshalb gebe ich heute Donna Di-
vina weite® damit alle Frauen, die es winscherglglsn Freiheit
lebenkdnnen

FEEEEEEEE

Als Frauenglauben viele von uns immer noch, dass die Erlésung aus
diesem schmerzhaften Leben und dem Leiden in diesem Frauenkdrper
von auf3en kommen wird, ein Retter wird auftauchen und uns helfen.
Religion, egal welchesimenshatte und hammer noch einen starken
Konditionierungsffekt.
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Weil Frauen Kinder bekommen, sind ihre Kérper generell fahig, viel
mehr Schmerz zu ertragen, als ein Mannerkdrper jemals aushalte
konnte. Aber bedeutet das, dass ein Leben in einem Frauenkdrpe
schmerzhafsein muss? Frauen haben seit Urzeiten unendliche Men-
gen an Schmerz durchgestanden. Nicht nur die Schmerzen der Gebur
nein, auch Schmerzen durch Missbrauch, das Mindeaiventigr als
Objekt aber nicht als menschliches Wesen betrachtet zu werden, kein
Rechte zu haben, ohne eine Seele zu sein, abhéngig zu sein, wenigel
verdienen, keine Finanzkraft zu haben, verlassen zu werden, ausgest
3enzu seinusw

Der Schmerz ist unnatirlich und es ware idiotisch, ihn noch langer zu
akzeptieren. Wir haben desntensiven und oft qualvollen Schmerz
lange akzeptiert. Wir dachten, er sei ein nétiger und essenzieller Te
des Geburtsprozesses. Heute ist dieser Schmerz nicht mehr notwendit
Wir sind freid frei, zu sein, wer wir sind. Wir haben den physischen
Raum um frei zu sein.

Leider ist das nicht Uberall so und bei einigen unserer Schwestern, i
anderen Teilen der Welt, liegt die Freiheit der Frauen immer noch in
den Handen maskuliner Kontrollsysteme. In der westlichen Welt je-
doch verbreitet sich diese Fegilimmer mehr. Was uns noch in der
Vergangenheit eingesperrt halt, ist die Annahme, dass unsere Lebe
weiterhin so zu sein haben wie die unserer Ahninnen.

Wenn wir erst einmal verstanden haben, dass wir selbst unsere Reali
erschaffen. Wenn diese Erkimmein integrierter Teil von uns wird,
werden wir das schmerzhafte Spiel, das Opfer oder die Kontrollierte
oder all die anderen Rollen zu sein, die wir angenommen haben, beel
den. Der Retter ist nicht im AuReren. Wir kdnnten naturlich noch viel
Zeit unsees Lebens damit verbringen, darauf zu warten, dass er auf
seinem weil3en Pferd angeritten kommt, uns mit seiner Liebe verzau
bert, all unseren Schmerz vertreibt und fir unsere Rechte und Gerech
tigkeit in unserem Namen kampft. Das wird nicht passierent Es gib
keinen Mann, der dich retten wird.
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Dir gefallt nicht, was ich da gerade gesagt habe? Natirlich nicht, ich
weil3 wie du dich fuhlst, ich habe mich auch dartber aufgeregt. Erinnert
euch an das kleine Madchen, verloren in dem Traum von ihrem Traum-
prinzen, ér kommt, um sie zu retten. Das Madchen, das mit der Sehn-
sucht aufwuchs, den erleuchteten Meister zu finden, der sie von ihrem
Leiden erlésen sollte. Es war nicht einfach, den ganzen Traum aufzu-
geben. Ist es nicht sehr verbreitet unter uns Frauen, Siekradger

einen Millionar oder einen Traummann zu winschen, der uns heiratet,
damit wir uns keine finanziellen Sorgen mehr machen missen? Warum
konzentrieren wir uns nicht darauf, wie wir uns gethis@all unseren
Talenten und Geschenlk@&finanzielle iBherheit verschaffen kbnnen?

Manchmal neigen wir dazu, uns im Spinnennetz unseres Glaubens, un-
serer Konditionierungen und unseren religiosen Blockaden zu verlie-
ren. Sie halten uns gefangen. Die Wahrheit dieses Frauenkorpers, die
ganze Wabhrheit, ist ofhe Geschichte von altem Schmérzaltem
Schmerz, der uns immer noch in seiner Gewalt hat.

Wir 8 und nur wird haben die Macht, diese Geschichte zu beenden!

Hier ist ein radikaler Gedanke. Wer hat jemals bewiesen, dass Gott
mannlich ist? Ist er wirklidheser grof3ztigige, weise Mann mit langem
Bart, der Schoépfer des Universums, der die ganze Existenz steuert,
manchmal mit Liebe, manchmal mit Bestrafung fur unsere Stinden?

Welche Art von Bild lebt in dir in Bezug auf unseren Schopfer? Schaue
wirklich gutm dich hinein! Ich war tGberrascht, als ich dort einen méann-
lichen Gott sitzen sah, obwohl ich mich selbst fir eine sehr moderne
und freie Frau hielt.

Ist es erlaubt, diese tief verwurzelten religiosen Konzepte zu hinterfra-
gen? Ich treffe immer wieder Frawtie sehr emotional und beschit-
zend reagieren, wenn es darum geht, Uber Gott, den Erléser zu spre-
chen. Erinnere dich, wir erkunden hier nur!

Ist es moglich, dass Gott weiblich ist? Wenn Leben aus einem Mutter-
leib geboren wird, kénnte dann nicht auclyalee Schoépfung durch
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eine Frau zum Leben erweckt worden sein oder durch weibliche Ener-
gie?

Vielleicht kbnnten wir zumindest die Mdglichkeit in Betracht ziehen,
dass Gott beides sein konatmannlich und weiblich. Oder uns ein
Universum voller mannliahand weiblicher Gétter und Géttinnen
vorstellen, die alle ihre Rolle in diesem Spiel namens Leben haben.

Es ist komplett deins. Deine religiosen Entscheidungen und Annah-
men sind ganz dir tberlassen und ich respektiere sie in vollem Umfanc
Es ist Zeit, B Frauen zusammen zu kommen, egal mit welcher Reli-
gion oder mit welchem spirituellen Hintergrund wir aufgewachsen
sind. Die einfache Tatsache, dass wir alle in einem weiblichen Kdrpe
leben, ist Grund genug, uns auf einer sehr tiefgriindigen Ebene zu ver
einen.

Meine direkte Erfahrung hat mir gezeigt, dass alle existenten Religione
von Méannern kreiert wurden, die Frauen nicht gerne auf die Reise zu
gottlichen Wahrheit mitgenommen haben. Auch die meisten spirituel-
len Meister sind méannlich und die versehied spirituellen Wege, die

sie vorschlagen, funktionieren sehr gut fir Manner, passen aber einfac
nicht zu Frauen. Wir missen unseren weiblichen Pfad neu entdecker
um uns wieder mit der Gottin zu verbinden, die in uns lebt. Das kdnnte
ein anderes Schayigsbild zeigeals wir es bish&ennen.

Vielleicht werden wir keine Erleuchtung erfahren, indem wir still sit-
zend meditieren. Vielleicht ist es fur uns anders. Vielleicht ist die Art
zu beten, so wie wir sie gelernt haben, nur fur Manner Yintlgir-

fen uns erlauben, die aktuelle Weltsicht zu hinterfragen. Das ist siche
Wir haben die Erlaubnis zu erforschen, was fur uns funktéuiett

ein gesundes, glickliches Leben, das zu unseren Bedurfnissen, soc
unseren spirituellen Bedurfnissesspau erschaffen.

Was i st, wenn der amdnnlichebo
wennSIE 8 die gittliche Frau, eigentlich schon in uns lebt und nur
darauf wartet, dass wir uns 6ffnen 8ltthereinbitten? Bist du bereit,
diese Mdoglichkeit tberhaupBetracht zu ziehen?
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Wer ist diese gottliche Frawd diese Donna Divina?

Die Gattin ist die, die sich weigert, die Lugen, Beschrankungen, Glau-
benssysteme und jede Form der Konditioniedutig uns vorspielt,

dass wir unwurdig, unfahig sind und wenigetarbhabed zu glau-

ben. Die Gottin ist unser angeborenes, unendliches Potential, das wir
oft einfach nicht finden kdnnen. Als Géttin zu leben bedeutet, sich
wieder mit der Wahrheit in uns zu verbinden.

Lass uns die Gattin fragen, \8is tun wirde, wenBIE jetzt wieder
auf diesen Planeten zuriickkehren wirde!

Was wiurd&IE tun, wenrSIE all die Schlachtfelder und die toben-
den Kriege sehen wirde?

Was wardHRE Meinung Uber all die funktionsgestorten Familien,
Ehen und Beziehungen? Zu den Scheidungen und Trennungen, de-
ren Wachstumsrate immer weiter ansteigt?

Was wirdeSIE tber den Zustand der Liebe auf diesem Planeten
sagen?

Was warefHRE Vorschlage zum Then&exualitat, welches eine
verrickte Wendung in unserer modernen Gesellschaft gemacht hat,
die durch Drang, Reiz und Uberreizung angetrieben wird und fast
nichts mehr mit Liebe zu tun hat?

Was wird&IE von unserem kinstlichen Lebensstil halten?

Welche Wde wirdeSIE fir unser Finanzsystem finden?

Was wirdeSIE zu unserem Bildungswesen sagen? Zu unseren
Schulen und Instituten und dazu, wie wir unsere Kinder aufziehen?
Welche Meinung hat®E Uber unser Konsumverhalten und dar-
uber, was wir jeden Tag sauns nehmen, sei es auf der physischen,
mentalen, emotionalen oder spirituellen Ebene?

Welche Ansicht hat®lE tber die Art, wie die Menschen Mutter
Erde behandeln?

Was wirdeSIE sagen tUber Umweltprobleme, Umweltverschmut-
zung, die Art, wie wir die Ressourcen unseres Planeten ausschopfen
und wie leichtsinnig wir mit Erddl umgehen?
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Wollen wir uns einen Moment Zeit nehmen und uns mit all diesen Fra-
gen beschaftigen?

Jede Frau, dibrer eigenen Wahrheit entgegenblickt und die Gattin in
ihr zu Wort kommen lasst, kennt die Antworten. Wie kann es dann
madglich sein, dass sich nichts verandert, sie sich einfach nicht mitteilt
nicht den Mund aufmacht oder handelt?

Die Antwort ist einfaclSIE ist weggesperitR fehlt eine Stimme.
Es ist die Frau selbst, @¢E lieber ruhig halt, gefangen, versteckt,
leidend und verstrickt.

Du, zusammen mit allen anderen Frauen um dich herum, hast eine
grofRe Macht, die dieser Welt auf dem Weg dez8edtisung Einhalt
gebieten kann. Du hast die Kraft, jetzt das Kapitel deines Lebens volle
Schmerz und Leiden abzuschlieRen und damit zu beginnen, im Sinn
deiner wahren Starke zu leben. Jeder Teil von uns, der sich 6ffnet un:
SIE hereinlasst, macht B mdglich, auf diesen Planeten zuriickzu-
kehren.

aWenn die Frauen @ihre Kivder Borlibbarf t I
wirden, wie nursie es kdnnen, dann wirde keine Mutter ihnrem
Sohn erl auben, in den Krieg zu

Die Transformation beginnt in dirlaubedir zu heilen, dein weibli-
ches Potential vollkommen zu leben, damit die Géttin in dir zurtick-
kehrt. Zusammen machen wir einen Unterschied! Wie ich schon in an
deren Kapitel gesagt habe: Eine Frau nach der anderen verandert ihre
innere WeltZusammen sind wmicht mehr allein@ wir sind vereint,
kreieren eine neue Welt. Es geht um unsere Kraft.

Es geht darum,SIE zu leben, ihr zu vertrauen, ihr zu erlauben,
hier zu sein, geflhrt zu sein.

Es geht darWim,seinnd &Ni cvhetr harr en
watigen Moment einfach nur zu spuren, zu fihlen, zu sein, auch ver-
r¢ckt zu sein, wenn verrg¢gckt se
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Selbsterforschung Die Wahrheit Giber dich als Frau

Diese Selbsterforschung funktioniert am besten zusammen mit einer
anderen Frau, der du verttausd mit der du dich verbunden fihlst.

Es ist Zeit, dein Team einzuladen, welches dich unterstitzt. Erlaube
deinem Kreis von einer oder mehreren Donna Divinas, sich zu mani-
festieren. Vielleicht hast du bereits Donna Divinas um dich herum, was
grof3artig is denn so kannst du sofort loslegen.

Wenn du keine Kontakte zu aufgeschlossenerhenzentrierten
Frauen in deiner Umgebung hast, kannst du diese Selbsterforschung
auch alleine machen, indem du die Antworten in dein-Mvaiss
Tagebuch schreibst. Alsei dir bitte bewusst, dass es mit einer ande-
ren lebenden und atmenden Frau vermutlich méglich ist, tiefer zu ge-
hen.

Trefft euch an einem bestimmten Tag um eine bestimmte Uhrzeit. Ja,
macht einen Termin, so wie du jeden anderen wichtigen Termin in dei-
nemLeben ausmachen wirdest und respektiere ihn, indem du punkt-
lich erscheinst. Wahle einen Ort, an dem ihr alleine und ungestort seid.
Vielleicht ist es dein WeiblicllmmpelPlatz, den du dir bereits er-
schaffen hast. Ist es nicht eine wundervolle, vimeetend wesentli-

che Verbesserung in deinem Leben, dass du dir schon etwas Raum fir
Wei bl ichkei't in dein Heim gebra
Tore zum Leben al®onna Divinaa u f Erdeno)? Gra
nimm dir etwas Zeit, um dir selbst fur elregrofRartigen Fortschritt

zu danken! Viele Frauen kommen nie so weit. Du hast es geschafft!

Wenn du jetzt der Audidufnahme dieses gefiihrten Prozesses lau-
schen méechtest, dr¢cke auf aPl ay

Setzt euch zusammen hin, findet eine fiir euch bequeme Position und be-
gebt euch zusammen in einen Zustand der Stille. Schaut euch gegenseitig
in die Augen. Sebt die Frau vor euch wirklich. Ebre ihre wunderschine
Présenz mit deinen Augen, sanften Augen, Augen voller Licht, die dein
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Gegeniiber obne jegliche Beriihrung umarmen, die Wirme und Anerken-
nung schenken, ohne ein Wort zu sprechen.

Jetzt atmet zusammen. Atmet tief im gleichen Rhythmus zusammen ein
und wieder aus. Sitzt einfach nur dort, mit den Augen verbunden und
atmet 3-4 Mal synchron. Lasst jedes Gefiibl, jede Empfindung zu, auch die
unangenehmen. Bleibt mit ibnen und offnet euch immer weiter. Sitzt und
seid und schaut in diese wunderschinen Augen. Entspannt euch und er-
laubt euren Korpern, ganz locker zu werden.

Dann entscheidet, wer als Erste die Fragen stellt und wer antworten wird.
Es ist wichtig, dass ibr euch dariiber im Klaren seid. Die Fragen stellende
Frau wird sich jetzt einfach durch ibre Korpersprache wie zum Beispiel
durch das Heben ihrer Hand zu erkennen geben. Danke!

Wenn du diejenige bist, die fragt, stelle die Frage immer und immer wieder.
Gib der Frau, die antwortet, 5 Minuten Zeit, um zu sprechen und zu ant-
worten. Kommentiere nicht, sage kein anderes Wort (aufSer der Frage). Sei
einfach da und gib ihr den Raum, den sie braucht. Evlaube der Donna
Divina vor dir, ihre Antwort wahrhaftig zu erforschen und erlaube dir
selbst, dich iiberraschen zu lassen, denn vielleicht werden Worte aus ihrem
Mund kommen, die ibr beide nicht erwartet hittet. Wenn sie still wird,
stelle die Frage einfach noch einmal, um ihr dabei zu helfen, mit den tie-
feren Regionen ihres Wesens in Beriihrung zu kommen. Wenn keine Worte
kommen, sitzt einfach schweigend zusammen bis es Zeit ist zu tauschen.
Tauscht nicht bevor die vollen 5 Minuten vorbei sind. Gib der Donna
Divina vor dir all ihren Raum.

Also das ist die Frage, die du jetzt stellen kannst:
Was bedeutet es fiir dich, Frau zu sein?

(Gib 5 Minuten)
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Jetzt ist es Zeit zu tauschen. Die Frau, die zuvor gefragt hat, wird jetzt
erforschen und sprechen.

(Gib 5 Minuten)
Danke! Jetzt tauscht wieder zuriick und geht weiter zur néchsten Frage ...

Diese Frage ist eigentlich ein Satz, den du mit deiner eigenen Ebrlichkeit
wihrend der néchsten fiinf Minuten vervollstindigen kannst:

Weil ich eine Frau bin, muss ich ...
(Gib 5 Minuten)

Tauscht wieder.

(Gib 5 Minuten)

Jetzt dankt euch gegenseitig fiir diese kostbare Maglichkeit, die ibr zusam-
men wabrgenommen habt und teilt miteinander, was ihr gelernt habs.
Dann beendet die Befragung mit einer Umarmung oder irgendeiner physi-
schen Geste, die bedeutet, dass ibr euch in eine eher Qesprichsorientierte Art
des Seins bewegt (wie das Verneigen mit deinem Kopf oder eine herzerwiir-
mende Beriihrung mit der Hand). Dann genie[$t die restliche Zeit, die ibr
zusammen hab, einfach zwanglos — und nein, es ist nicht nitig, weiter
iiber die Erfahrung zu sprechen. Lasst sie einfach so stehen.

Let it go aus Frozerdina Menzel

Vermutlich sind bereits einige Emotionen, Gefiihle oder Empfindun-
gen wahrend dieser Selbsterforschung hochgekommensealsodas
jetzt mit dem nachsten Kapitel weitermachen und tiefer forschen.
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Kapitel 10

Tor 20 Frauen sind emotional

awWwir k°nnen keine groCen
verandern. Wir kdnnen nur kleine Dinge
mit groCer Liebe tur

- Mutter Teresa-

Sabrina ist wutentbrannt. Ihr ganzer Kérper ist verspannt. IThr Magen
tut weh, als hétte sie drei ganze Mahlzeiten nacheinander verschlunge
die sie jetzt nicht verdauen kann. Ihre Kehle fuhlt sich verengt an und
dann ist da diese giftigeergie, die sich in ihrem Brustkorb schnell
hoch und runter bewegt.

| hre beiden H2nde sind zu F2ust
einfach nicht fair! Ich gebe in diesem Job alles, ich arbeite lange un:
mache Uberstunden, ich vernachlassige Famiéie, ich bin immer

in Eile und ich erziele hervorragende Ergebnisse in dieser Firma!!! Mei
Boss ist ein chauvinistischer Bas(ich Gberlasse es dir, den Rest der
Schimpfworte auszumalen. Die Schimpfworte, die sie in ihrem Kopf
und nur fur sich sedbhdrbar schreit.)

Ihr langjahriger Boss hatte gerade die Beférderung eines jingeren un
weniger erfahrenen mannlichen Kollegen verkindet, fur die Stelle, ir
der sie sich selbst gesehen hatte.

Sabrina sagt sich innerd isihe: 1a&D
das Buro ihres Bosses, baut sich vor inm auf und schaut feindselig at
ihn herab.

|l hr Boss hebt seinen Kopf. aSab
Probl em?6, sagt er, mit einem ¢
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aEs i st nist einfiath nichd fair Die $edle, die du Daniel
gegeben hast, war fur mich bestimmt! Warum um Himmels willen hast
du i hm meinen Job gegeben? | ch T

|l hr Boss seufzt. aSabrinao, sag
diese Stelle. Schau dich nur an. Daniel wird nicht so emotional wie du
es gerade bist! o

Sabrina ist verdattert und ihr fallt keine Antwort ein. Sie fiihlt sich ver-
stolRen, verletzt und missverstanden. Sie hastet aus dem Buro, zurlick
zu ihrem Schreibtisch unddit in Tranen aus.

aFrauen sind emotional o

Es ist fast schon ein Klischee. Diese Worte wiederholen sich tberall.
Wieder und wieder sind Emotionen der Grund daftr, warum wir nicht
gut genug sind, warum wir nicht iber unsere Bedurfnisse sprechen dur-
fen urd kdnnen, keinen Anspruch auf unser Recht haben und erheben
oder einfach auf eine effiziente Art mit der (Ma)Weit kommuni-

zieren. Das ist der Grund dafir, warum wir nicht ernst genommen wer-
den und uns manchmal niemand zuhért. Der Grund dafir, dass wir,
wenn wir beginnen, die Wahrheit auszusprechen, von unserer ersti-
ckenden, von Emotionen gedrosselten Stimme unterbrochen werden
und wir nicht klar sprechen oder denken kénnen. Darum scheitern un-
sere Beziehungen, darum leiden wir und leiden immer weiter.

Wir wissen es! Ja, wir wissen, dass wir emotional sind. Bereuen wir es
nicht, nachdem wir unsere Eheméanner, Partner, Bosse, Kinder oder

Freunde in einem emotionalen Moment angeschrien haben? Verspre-
chen wir es uns nicht immer und immer wieder, dass soietwas

der passiert, dass wir das nachste Mal Entscheidungen im Zustand un-
seres ruhigen und gelassenen Wesens treffen, welches auch in un:
steckt?
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Unsere vielen Emotionen sind wie eine Birde, ein Kreuz, das manch.
mal sehr schwer zu tragen ist. Fur Masiedrt die Beziehung zur
Emotion einfacher aus. Es scheint, als fuhlten und empfanden sie
grundsatzlich weniger. Unsere Gesellschaft hat ihnen von klein auf bei
gebracht, Gef ¢hl e zu unterdr ¢ ck
Wahre Manner kennen keinen Sehrmz . 0 ) .

In der Personlichkeitsentwicklung gibt es tausende Methoden, Semi
nare und Werkzeuge, die uns lehren sollen, mit unseren Emotioner
umzugehen. Die meisten davon funktionieren nur bei Mannern.

In diesem Kapitel mochte ich euch gerne ein einfach&gele
zeigen, welches Frauen erm°glic
und den vorherrschenden Zustand umzukehren:

aFrauen si mdirddransfdrmiestnnaalFr a u e n h a
eine groCartige I ntuitiono

Der Preis daflr, weiterhin emotional zu seigistu hoch. Emotio-

nen, diese starken Energien, die sich durch unser System bewegen u
uns statt zu antworten reagieren lassen, kbénnen oft nicht kontrolliert
werden. Man kann jeden Tag darlber in der Zeitung lesen, was Emo
tionen anrichten kdnnehein weiterer Mord wegen Eifersucht, eine
weitere dahin gemetzelte Familie wegen Arger unddgyart Kinder
beginnen sich in der Schule gegenseitig umzubringen, angetrieben vc
Emotionen, die nicht langer unterdriickt werden kdnnen. Ja, normaler-
weise sind es Mider, die aus der Emotion heraus toten und bei Frauen
ist es nicht viel anders. Wir verlieren unsere Starke, unseren Respe
und unser Potential, wenn wir den Emotionen erlauben, unser Leben
zu bestimmen.

Einige Frauen, die ich treffe, sind sogar stoltheuEmotionalitat

und wenn du eine von ihnen bist, bitte lies dieses Kapitel sorgfaltig. Es
gibt eine grol3e Verwirrung Uber den Unterschied zwischen Emotio-
nen, Gefuihlen und Empfindungen. Diese Begriffe werden generell
synonym verwendét den Unterschierwischen ihnen zu begreifen,

ist ein grof3er Schritt in Richtung weiblicher Freiheit.
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Wie wird Emotion definiert?
E-Motion = Energie in Bewegung(E = Energie, Motion = Bewegung)
Welche Emotionen kennen wir?

Wenn ich die Frage auf einem Seminar steferweormalerweise
zuerst die, wie wir sie nennen,
Wut, Arger, Hass, Depression, Einsamkeit, Angst, Schrecken, Zorn,
Trauer, Kummer, Schmerz, Rache, Frustration, Besorgnis, Rage, Eifer-
sucht, Gier, Scham, allein, vedas machtlos, unfahig, Selbsturteil,
voreingenommen, angreifbar, schwach, ohne Wert, niedriges Selbst-
wertgefuhl und Selbstachtung, gehéssig, schuldig, gestresst usw.

Dann erinnern sich die Teilnehmerinnen an andere Emotionen mit
einem positiveren Etiketie: Friedvoll, Gelassenheit, Liebe, Verstand-
nis, Dankbarkeit, Leidenschaft, Euphorie, Schonheit, Freude, Glick,
Aufregung, Verlangen, Empathie, Mitgefuhl, Zartlichkeit, Leichtigkeit,
Selbstvertrauen, Selbstwertgefuhl, Feierlaune, Triumph, Demut, Er-
kenntlchkeit, Freiheit, Wohlbefinden, Kreativitat, Ausgeglichenheit,
Vertrauen, Enthusiasmus, BegeisteSpaf Ausgelassenheit, Erfll-
lung, Anmut, Einheit und so weiter.

Die Wahrheit Uber Emotionen ist, dass sie Energien sind, vitale
Lebensenergien. Wiaben ihnen Namen und Etiketten gegeben. Wir

wurden dazu aausgebildeto, einig
unterdr¢cken. Einige werden al s
aschlechto. Hast du jemals einen

hat, sene Emotionen ehrlich auszudricken? Wut und Trauer frei aus-
zudricken¥erlassenheit oder Schuld? Die meisten Lehrer wissen ja
selbst nicht, wie sie mit diesen Energien umgehen sollen.

Wahrend wir aufwachsen, werden wir selten dazu ermutigt, unsere
Emotionen zu zeigen. Das Gegenteil ist der Fall. Von Geburt an wird
uns gelehrt, unsere Emotionen zu unterdriicken, d.h. Gefiihle und
Empfindungen zu unterdrické&einfachweil es alle tun. Uns Frauen
wurde nicht gezeigt, wie wir mit den vielen Emotionemsiumgehen
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sollen. Das ist einfach eine Tatsache. Die Zeit ist nun reif, diesen Zu-
stand der Verwirrung zu verandern.

Bei unserer Geburt kommen wir als unschuldige, reine und liebende
Wesen zur Welt. Normalerweise ist das Erste, was wir erleben, di
Trennung von unserer Mutter (in die Hande einer Krankenschwester
oder eines Arztes). Andere Eindricke wie starkes Klopfen auf den RU:
cken, kaltes, grelles Licht oder kaltes, hartes Metall der Geburtswaag
vielleicht noch eine Erstimpfung, folgen. Nun spirealso Tren-

nung und Kalte und driicken diese Geflihle aus, beispielsweise durc
| autes Wei nen. Da s sxenarib. Einenatiri@he o r
Geburt sieht anders aus: Die Mutter kuschelt mit ihrem Neugeborenen
in den Armen. Das Kleine liegt ganka aa ihrem warmen Herzen,
wahrend Papa behutsam seine Arme um die neue Familie legt. Zusar
men heil3en die Eltern das Baby mit ihrer Liebe und ihren beruhigen-
den, zartlichen Worten willkommen, wahrend die Schwester oder Heb-
ammaed sehr bewusst auf diese emgdende Bindungszeit achténd

den Eltern viel Raum gibt und ihnen behutsam bei dem heiligen Ritual
der Abnabelung hilft. Alle Gbrigen, notwendigen Handlungen vollzieht
sie mit Sanftheit und Liebe.

Leider wurden die mei st eburtzes n u
nario auf der Welt willkommen geheil3en. detrtgen des starken

Unbehagens durch Trennung und Kaftengt das Baby an zu weinen,

vielleicht sogar zu schreond was i st die ers
erhal t? Ja, genauni cahAc'ho.BaBlyt,e r\
Krankenpfleger werden aktiv, um das Baby abzulenken, damit es sei
Unbehagen vergisst. Als Ergebni
findungen einfach so auszudrticken, wie sie nun kommen, ist proble:
mati sch. o | b e rhredirdediesk Botagchatmunermwie-J a
der best2tigt: aDr¢cke deine Ge

Was ist nun der Unterschied zwischen Empfindungen, Gefiihlen
und Emotionen?

Empfindungen sind natirliche Kénpwahrnehmungen. Spiren ist ein
grolRartiges, taliches Lebelstsystem, mit dem wir geboren
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werden. Es erlaubt uns, die Umsténde und unsere Umwelt zu erahnen
und in dieser physischen Welt zu tGberleben. Einfache Beispiele sind:
kalt oder heil3, gefahrlich oder sidamittelbare Empfindungen, die

wir von Aul3en erhalten. Empfindungen nehmen die physische Welt
wahr . Oft benutzt und ge¢gbt,  wi
Sinno, ein Ersp¢gren und Wahrneh
Stofflichen und NichStofflichen.

Gefuhle sind Empfindungen sehnkch. Sie sind haufig durch Emp-
findungen ausgelost, wievadie Empfindung von der Warme unserer
Mutter (als Kind in ihren Armen), die vielleicht in unserem Herzen
Gluck, Gelassenheit, Liebe, Einlgefighle hervorrufen.

Empfindungen und Gefiihle sinebéndigund sif3 und passieren
standigSie fuhren uns durch das Leben und méchten wahrgenommen
und ausgedrickt werden. Sie sind die Signale, die Instinkt und Intuition
offnen und uns eine sichere und erfiillte Reise auf diesem Planeten
garantieren kdnnen.

Wie oben schon angesprochen, lernen wir bereits sehr friih, unsere
Gefuihle und Empfindungen zu unterdriicken. Sobald Gefiihle und
Empfindungen unterdriickt werden, kénnen sie sich nicht mehr frei
durch unseren Korper bewegen (erinnere dich, eErsngien, die

sich bewegen). Das Ergebnis davon is$, dasi e ast ecker
Wissenschaftler haben herausgefunden: Sobald Empfindungen und
Geflhle unterdriickt werden, wird eine biochemische Substanz in den
Geweben unseres Korpers, also in unseremé&@rgad Knochen,
freigesetzt. Diese Substanzen blockieren diezZéglioren zwischen
Nachbarzellen, was bedeutet, dass unsere Korperzellen in diesem Be-
reich ihren naturlichen Fluss dellkommunikationerlieren. *

Wir erschaffen buinbnsereintkbrpedas a Bl
amerikanische Zentrum fir Krankheitsbekampfung hat eine Studie
veroffentlicht, in der herausgefunden wurde, dass 85% aller Erkran-
kungen des menschlichen Koérpers auf eine emotigmaldursache
zurickzufihren sind. Unterdrickte Eimtke und Geflhle verursa-
chen Krankheiten.
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Frauen fuhlen generell viel, haufig mehr als Mandeteswegen ten-

dieren wir auch dazu, mehr zu unterdriicken. Logischerweise bauen w
so auch mehr emotionale Blockaden in uns auf. Manner und Frauer
teilen gradsatzlich dieses ganze Dilemma. Méanner haben allerdings
We g e, Emotionen zu akontrollier

Ich nenne es der Einfachheit zuliebe gerne so: unterdriickte Empfin-
dungen und Gefuhle werden zu tgriEmpfindungen und Gefuhlen.
Diese fauligen Energien nennen wir dann Emotionen. Ist es bis hierhin
klar? Es Klingt vielleicht kompliziert, ist aber sehr simpel. Schaue ir
dich hinein und erkunde dich selbst!

Emotionen sind Geflihle und Empfindungen der Vergangenheit, de-
nen es nicht &bt war, gefuhlt und ausgedrickt zu werden; eben als
sie auns besucheno kamen mit ih
onen haben ihre Wurzeln in der Vergangenheit. Uns wird nicht beige-
bracht, wie wimit dieser natirlichen Energiaes Gefihls (Empfin-
dung) umgehen sollen. Spater, wenn wir bereits einen so genannte
aemotionalen K°rpero entwickelt
lehrt, wie wir damit umgehen sollen. Wir missen es uns selbst beibrin
gen und das werden wir jetzt tun.

Typischerweise lauft s ab: auf einmal schaut uns jemand auf eine
aseltsameo Art und Weise an ode

fallt. Diese Blicke oder Worte
auslosen und diese an die Oberflache unseres Bewusstseins beforde
DieseZ ust and nennen wir: alch bin

Emotionen tragen eine starke Energie in sich, weil sie eingesperrt
Empfindungen und Gefuhle der Vergangenheit sind. Gewohnlich
haben sie keinen Bezug zu der gegenwartigen SituatiomaggsMo

Ein weiteres Beispiel: Heute ist der Tag, an dem ich zu meinem Che
gehen werde und ihn um eine Gehaltserhéhung bitte, denn ich habe i
den vergangenMonaten richtig erfolgreich gearbeitet. Ich fliihle mich
selbstsicher, bereit, um die Verandezurigtten, die ich mir verdient
habe. Ich gehe nun auf das Biro meines Chefs zu und hdre seine laut
autoritare Stimme durch die Ture hallen, weil er gerade telefoniert.
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Seine Stimme |6st Unsicherheit und Angst in mir aus. Emotionen aus
vergangenen strggmn Situationen im Zusammenhang mit Autoritaten
uberfluten mich. Die Emotion der Angst ist dabei sehr stark. Mein
Korper zittert leicht und meine Hande schwitzen. Mein Verstand
erzahlt mir nun eine Geschichte, die zur Angst passt: Mein Chef sei ein
Hindernis fir mein Leben, er verhalte sich nicht wie ein Gentleman, er
bemerke mich nie. Eigentlich sollte er derjenige sein, der mir die Ge-
haltserhéhung zuerst anbietet. Die eben (allein durch seine Stimme)
ausgeloste Emotion der Angst gewinnt so an Starkehugthube
mittlerweile sogar ihre Geschichte. Somit erlaube ich der Emotion
mich zu regiereisie bringt mich zu einer unerwarte®eitzion. An-

statt um die geplante Lohnerhdhung zu bitten, drehe ich mich um und
gehe zurick zu meinem Schreibtisch. &aéhlt sich die Geschichte

in meinem Kopf weiter, den ganzen Tag lang: Was ich alles an meinem
Chef nicht leiden kann, was ich sogar an meinem Job nicht leiden kann.
Die Emotion der Angst verwandelt sich in Wut, dann in Frustration
und ich projiziere veelinnere Geschichten auf meinen Chef und Job.
Ergebnis des Tages ist, dass ich mich in ein Café setze, mir einen Cap
puccino als Belohnung fir meinen harten, emotionalen Taguiihne

dort schlecht iber meinen Boss und meine Arbeit spreche. Immerhin
hat er mir ja die Lohnerh6hung, die ich mir doch richtig verdient hatte,
nicht gegeben. Dieselbe Gehaltserhéhung, nach der ich nun gar nicht
gefragt habe.

Die Emotionen der Angst, Wuimd Frustration haben nichts mit mei-

ner momentanen reellen Tagessituation zu tun. Sie bleiben allerdings
in mir, den ganzen Tag lang, vielleicht sogar in den nachsten Tagen. Ich
fuhle mich abgetrennt von allem, von meinem Chef, meinen Kollegen
und von meiam Job. Ich bin von mir selbst getrennt. So erschaffe ich
mir Mangel und Leiden in meinem Leben, ohne dabei wahrzunehmen,
dass ich mir diesen Mangel (durch meine Emotionen) selbst antue, da
ich die Fihrung tber mein Leben verloren habe.

Emotionen und Getile/Empfindungen, auch wenn wir sie sprachlich
zumeist als einen gemeinsamen Begriff verwenden, sind sehr unter-
schiedlich. Wie kannst du dich nun selbst beobachten und feststellen,

154



Kapitel 10: Tor 2 — Frauen sind emotional

ob du emotional bist (geleitet wirst von einer deiner inneren Blockaden
die Negativitat in deinem Alltag schaffen) oder Geflihle/Empfindun-
gen wahrnimmst, die dich auf natirliche Weise fuhren?

Emotionen separieren dich von dir selbst und anderen. Sie erftillen dicl
stundenoder tagelang. Sie kreieren Anspannung und Starrleeit in d
nem Korper. Sie erzéhlen eine Geschichte, die sich immer und imme
wieder in deinem Verstand wiederholt. Sie lassen dich reagieren anst:
zu antworter® durch freie, inspirierte Handlungen. Sie beschuldigen
und projizieren, es sind immer aiderenschuld. (Du weifl3t, dass du
emotional bist, wenn du Uber jemand anderen schlecht sprichst, ge
wohnlich hinter seinem/ihnrem Rucken). Sie verleiten dich dazu, tber-
trieben und verwirrt zu reagier
frei; vielleicht wird dir stdcht oder du bekommst Bauchschmer-
zen/Kopfschmerzen. Sie spielen dir vor, du seist im Recht @nd die
derenim Unrecht. Sie finden den Fehler bei anderen. Sie machen dict
kampfbereit. Sie lassen dich gegen andere ankampfen, sogar gegen ¢
die du liebstSie lassen dich zu einer Marionette werden, tibernehmen
deine Gedanken und Handlungen. Sie tibernehmen die Kontrolle tibel
dein Leben.

Ist dir so etwas schon mal passiert?

Emotionen haben viele meiner Beziehungen zerstort. Sie lie3en micl
in einer Art und Wise auf Situationen reagieren, die ich nicht fir mog-

lich gehalten hatte. Ich verlor die Kontrolle Gber mich, kAmpfte sogar
physisch gegen meinen Ehemann. Durch sie verlor ich Jobs, Partne
Geld, Liebe. Meine Kinder haben durch sie Traumata davongetragen.

Vor einiger Zeit war ich bei einer guten Freundin, deren Leben von der
Angst, ihr Leben alleipestreiten zu muissen, dominiert wurde. lhr
Ehemann hatte sie fir eine jingere Frau verlassen. lhre Angst war s
machtig, dass ihReaktion darauf, vollkommerown der Angst gelei-

tet, ein Selbstmordrsuch war. Danwurdenihr Psychopharmaka
verschrieben, um die Angst loszuwerden. Doch die Angst, die alte un
terdriickte Angst aus der Vergangenheit, lie3 sich durch die Medika
mente nicht entfernen. Sie war nur etwesariftigt worden. So
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verharrte sié wie blockier® in ihrem Zustand, bis sie endlich einen
Weg kennenlernte, der Angst ins Auge zu blicken, sie tatsachlich zu
fuhlen und der alten Emotion zu erlauben, sich zu verflichtigen. Jetzt
unternimmt sie die erst&chritte in Richtung eines neuen, unabhan-
gigen Lebens.

Emotionen kdnnen furchteinflolRend sein, weil sie aus starken Ener-
gien bestehen, die normalerweise viele verschiedene unterdriickte
Schichten verdecken. Nie Emotionen ins Auge fassen zu wollen ist ein
Schutzmechanismus, der aus der Sortpteht, starkEmotionen

nicht ertragen zu kénnen. Wir alle nutzen unterschiedliche Strategien,
um die aufkommenden Energien zu beruhigen(filf@ssen, Alkohol
trinken, feiern, Sex, viel arbeiten oder schlafediaiAngst, Wut,
Trauer (etc.) zu betauben. Leider kommt ein Moment im Leben, wenn
die Menge der unterdrickten Gefuhle und Empfindungen einfach zu
groC i st, in dem wir heftig aak
Emotionwahnsinnigné&chtig ist. Dieser Momigin dem wir die Kon-

trolle verlieren und in ungesunde Verhaltensmuster fallen, die wir spa-
ter sehr bereuen. Ich bin mir sicher, auch du erinnerst dich an einen
solchen Moment in deinem Leben.

Dagegen sind Empfindungen und Gefuhle weich und sanft. Sie er-
scheinen, um uns zu unserem nachsten Schritt zu leiten. Sie sind unser
natlrliches Navigationssystem, das uns durch das Leben fuhrt. Wir
fuhlen sie im Herzen (Geflihle) und nehmen sie an der Oberflache un-
seres Korpers wahr (Empfindungen). Geflihle und Eropfiech

werden im gegenwartigen Moment geboren. Sie kommen im richtigen
Moment auf und bleiben meist nicht langer als drei Minuten in unseren
Korpern, um gefuhlt zu werden. In dieser Zeit bleiben wir mit der
aulleren Welt verbunden. Wir nehmen sie innesilch und unsere
Aufmerksamkeit ist nach innen gerichtet. Wir kénnen leicht kommu-
nNi zieren und siamderemer Gaeahgkhe mund
dungen warnen uns, wie z.B. ein kurzes Aufblitzen der Angst (und
Energie), wenn ein Auto auf der falschen Stral3enseite auf uns zu-
k ommt . Sie geben uns diesen kur.
und die schwierige Situation meistern.
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Nun wissen wir viel Gber Gefiihle, Empfindungen und Emotionen.
Jetzt geht es um Selbstbeobactddegmai nner en Ds c hun
innere Welt ehrlich zu erforschen.

Zunachst sei bei deiner inneren Forschungsreise sanft und barmherzi
mit dir selbst. Estisiicht deine Schuld, dass du voller nicht ausge-
drickter Gefuhle und Empfindungen bist. Sie entstanden, als du noch
sehr klein warst. Emotionale Frauen sind leicht zu kontrollieren, weil
sie verwirrt sind und sich nicht einmal selbst verstehen. Einenamotio
blockierte Menschheit ergibt beeinflussbare Konsumenten. Auch die
Religion ist an der Unterdrickung der Gefuhle beteiligt, indem sie
einen gewissen Zustand des Friedens und Mitgefiihls beflirwortet unc
starke, lebendige Gefihle (wie Wut und Zorn odeDogasmus) ver-
urteilt.

Vergib dir selbst. Gratuliere dir selbst, dass du so weit, bis hierhin, ir
diesem Buch gelesen hast und dass du jetzt die Verantwortung fur dei
Leben zurtcknimmst. Dein Leben in dein Herz und deine Hande
nimmst. Erinnere dich, dust eine der wenigen privilegierten Frauen
auf diesem Planeten, die Zugang zu emotionaler Weisheit hat. Das is
ein riesengrol3er, erster Schritt.

Wir kdnnen selbst viel tun, um unsere Koérper von alten Emotionen zu
areinigeno. | n denrZusarhneehhang voa dew i r
Umwandlung von innerem Blei zu Gold gesprochen. Ich persdnlich
bin Gberzeugt davon, dass der Prozess, den ich spéater beschreibe
we r d e jnded Bnstion &illhaltenO | d evon Biiar@ddnBays,
Pioni eri n-Me¢ h od 8astseliamtariy, gelernt habe,

die heiligste Arbeit ist, die wir Frauen fur ungdmmen. Im Donna
Divina InitiationsRe t r e a't nennen wi rReim-i e s
gungo.

Stelle dir vor, deine Emotionen lagern wie schweres Blei in deinem
Korper. Blehalt dich gefangen, macht dich zur Marionette, die genau
so reagiert, wie das Blei es will. Stell dir nun vor, du bekommst einer
Schl ¢ssel Zzu deinem eigenen, pr
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Blei in Gold verwandelst. Stelle dir vor, du selbst tist swahlen-

dem Gold, dein Leben wird immer leichter und leichter und dein inne-
rer Reichtum beginnt sich in deiner Umgebung zu zeigen. Stelle dir vor,
wie sich dein Leben so ganz in Gold gehdillt in dein Traumleben ver-
wandelt und jede Zelle deines Wesestiablt. Dein Licht ist nun so

hell, dass es deine Familie und Freunde erreicht und erleuchtet. All das
Dank der Zeit und Geduld, die du dir genommen hast, um Blei in Gold
zu verwandeln. All das Dank eines einfachen, natirlichen emotionalen
Reinigingsproesse® der EReinigung

Warum ist die fReinigung ein einfacher und natirlicher Prozess?

Seit vielen Jahren lebe ich in der Natur mit unterschiedlichen Tieren
zusammerHunden, Katzen, einer Herde freilebender Pferde,- Wild
schweine, Hirscha, Haseny6geh und so weiter. Tiere verwandeln

Blei zu Gold. Sie haben den Kontakt zu diesem nattrlichen Reini-
gungsprozess nicht verloren und haben deshalb keine Emotionen. Sie
haben Empfindungen und Geflhle, aber keine Emotionen.

Wenn ein Tier verletzt wird, physisch durch einen Unfall oder energe-
tisch durch die Ablehnung der Herde (oder des Rudels), oder es in ei-
nen Kampf verwickelt wird, bei dem starke Energie aufkommt, begibt
sich dieses Tier sofort nach dem Geschehnis insetheren Bereich

in der Natur. Hunde gehen in Hohlen, Pferde gehen in den Wald. Sie
trennen sich von ihrem sozialen Umfeld (von den anderen Herdenmit-
gliedern). Dann stehen, sitzen oder liegen sie still, d.h. sie bewegen sicl
so |l ange ni csha ,b ebe nsd edte ri satP.r o\zieesl
einmal bei deinen Haustieren geséhgenn sie sich verletzt haben,
ziehen sie sich zuriick; sie bewegen sich nicht, essen nicht, trinken nicht
und kommunizieren nicht. Manchmal dauert es Minuten, manchmal
Tage.Sie verbleiben so lange in dieser stillen Position, bis das Blei
(Trauma, Schmerz, Leiden) in Gold (Gefuhl des Wohlbefindens und
der Starke) umgewandelt wurde. Dann stehen sie auf, schiitteln ihren
Korper ordentlich, strecken sich und gehen zuriick zur,Hereia

Rudel und ihrem Leben, als wére nichts geschehen.
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Wenn Tiere sich so regenerieren konnen, kénnen wir es auch. Die
E-Reinigung ist tatsachlich ein natirlicher Prozess. Wir lernen ja ge
rade, uns selbst gegenuber ehrlich und wahrhaftig zu seindems
Gegenwart anderer Frauen zu zeigen, ohne uns zu verstellen und dah
innerlich ruhiger und entspannter zu werden. Darauf haben wir uns in
den vorigen Kapiteln vorbereitet. Jetzt geht es zum n&Shbktéh
Unsere Emotionen anzunehmen, statt unshueen kontrollieren zu
lassen. Still die Emotion zu fiihlen, statt sie in die Welt zu projizieren.
Nun wenden wir die -Reinigung an, indem wir uns der Emotion
offnen, still in ihr sitzen, ihr erlauben, einfach da zu sein und mit uns
zu machen, was siacoht. Es dreht sich alles darum, diesem Prozess
zu erlauben, sich selbst zu entfalten, ohne ihn zu unterbrechen.

*Wenn du diese Thematik gerne tiefer erforschen méchtest und einen Blick auf die
wissenschaftliche Sicht der Dinge werfen mdchtest, dabni liest e a Mo | e k
Gef ¢hl ed von Candace Pert.
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Ubung 8 Die E-Reinigung

Dieser einfach auszufiihrend®&Vo-auchimmerdu-bistProzess
wird ein grol3er Schritt in Richtung weiblicher Freiheit sein.

Wann auch immer du bemerkst, dass eine Emotion aufksioppg

jede Reaktion! Anstatt zu sprechen, zu reagieren, dich zu bewegen, be
schuldigend zu projizieren, halte einfach inne. Stoppe, was du tust und
atme in die Emotion. Setze dich mit ihr hin. Denke nicht. Beobachte
sie, wo ist sie in deinem Korper? Blaimfach mit ihr, ohne dich zu
bewegen, so lange sie da ist. Das kdnnte mehrmals an einem Tag ode
nur einmal oder alle zwei/drei Tage passieren. Vertraue darauf, egal wie
es dir ergeht, es stimmt so. Sitze in deiner Emotion, ohne dich zu be-
wegen.

Es istschwierig, sich an diese Moglichkeit zu erinnern, wenn eine Emo-
tion aufkommt. Gratuliere dir jedes Mal, wenn du dich erinnerst.
Schreibe in dein WeiBeauerTagebuch, welche Arten von Emotio-

nen aufkommen, finde Namen fir jede Emotion, lokalisiere genau,

du sie in deinem Korper fuhlshd werde zu deinem eigenen Beobach-
ter. Sei neugierig darauf, herauszufinden, wie dein individueller, per-
sonlicher, emotionaler Cocktail zusammengesetzt ist. Nutze deine
Neugierde, um Angst zu Uberwinden (du lernst gdeaue innere

Welt kennen). Sitze in Stille mit der spezifischen Emotion, ohne dich
zu bewegen. Schreibe alle deine Beobachtungen und Erkenntnisse auf
Mache es jedes Mal, wenn eine Emotion erscheint. Freue Dich auf ein
baldiges neuegemotionafreie® Leben.

Lama, care for me! Monique Rhodes
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Kapitel 11

Du bist schon SIE!

aviensch zu sein und den menschlichen Weg zu gehen
ist schwer, also sei barmherzigo

- SoniaChoquette-

Vor langer, langer Zeit lief ein junges Madchen in den Wald, um eine
weise Frau zu finden, deren Ruhm sich im Dorf verbreitet hatte.

Das junge Madchen fragte sich, wie sie sich von all den Einschrankur
gen, die sie taglich umgaben, beftgiante. Sie sollte mit einem der
Dorfbewohner verheiratet werden, Mutter werden und den Haushalt
Ubernehmen. Sie konnte die unangenehmen Gefiihle einfach nicht be
ruhigen, die durch diese festgelegte Zukunft in ihr hervorgerufen wur-
den. Sie fragte ihre Muttend ihre Tanten um Rat, aber sie alle seufz-

ten nur und sagten ihr: abDenk n
fur eine Frau zu bieten hat. Du wirst es genief3en und es lieben, Mutte
zu sein. Lass diese Gedankem | o

Dorfaltesten zu gehen und ihn um Rat zu fragen: Rat fur ihre Geflhle,
ihre Zukunft, ihre Sorgen. Der alte Mann sah sie mit klaren und fra-
genden Augen an und mur mel te sc¢
dass du nicht als Mann geboren wugd@st u n dr dann, wié auch

die Frauen vor i hm: aMeine |ie
Diese Fragen kommen natirlicher Weise auf, wenn man jung ist. DL
wirst schon bald nicht mehr dar

Das Méadchen fand keine Ruhe. Sie fihlte, dass es Anfivosien
geben musste. Sie konnte sich ihr Leben einfach nicht so vorstellen
wie die Leben der anderen Frauen im Dorf. Nun hatte sie Gerlchte
Uber diese weise Frau, die alleine in dem nahegelegenen Wald leb
gehort.
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Eines Tages also entschloss sielegtuziehen und die Weise zu fin-
den. Sie hoffte, endlich Antworten zu erhalten.

Sie ging in den Wald. Sie fuhlte seine Lebendigkeit. Ihre eigene Aben-
teuerlust half ihr, sich durch die hohen Baume und unbekannten Land-
schaften zu bewegen. Sie hatte K&wmeing, in welche Richtung sie
gehen sollte, also vertraute sie ihrer Intuition. Manchmal war sie den-
noch kurz davor, zurlick ins bekannte Dorf zu rennen. Stunden um
Stunden vergingen und keine Zeichen eines Menschen; das liel3 sie ar
ihrem eigenen Mut zweif n . So sprach sie zu
schon, vertraue, beweg dich voruv

Viel spater, als das Tageslicht schon Schatten warf und sie gerade defi
nitiv. umdrehen wollte, erschien eine alte Frau, plotzlich und véllig
gerauschlos/or Uberraschung nadhuft schnappend musterte das
Madchen vorsichtig die Figur vor sich. Diese Frau sah sehr alt aus, war
eher klein und sehr beweglich. lhr Gesicht strahlte wie das Gesicht ei-
nes jungen Menschen. Das Madchen war erstaunt.

Dann sprach die wéobsenHr dasaW?f dI
eine tiefgehende Wéarme in ihrem Korper aufsteigen, eine tiefe, nah-
rende W&rme. alch habe dich er wa
Gerne beantworte ich sie dir!o

Das Madchen 6ffnete den Mund und wollte all ihre vielgar-saf

einmal stellen, doch kein Laut kam hervor. Die weise Frau lachelte.

akKomm mit mir, |l ass uns einen T
deine Fragen sortieren und dann

Sie fuhrte das junge Madchen auf eine wacidere Lichtung. Das
Madchen war froh, sich vor die gemiutliche Hutte der weisen Frau set-
zen zu kénnen. Beide nippten schweigend an ihrem warmen Kréauter-
tee. Langsam klarten sich die Gedanken des Madchens.

So begann sie zu spr edhmigebrachi Vo n
habe, ist diese eine besonders wichtig. Auf sie brauche ich eine Ant-
wort. Ich brauche so dringend eine Antwort, dass ich nachts keinen
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Schlaf mehr finde. Die Suche hat mich zu diesem Wagnis gebracht, hie
durch den Wald zu gehen, um dicfirmlen. Die Frage iWie kann

ich frei sein?“

Die weise Frau lachelte jetzt noch mehr. Sie beugte sich vor, ganz ng
an die Ohren des Madchens. Anstatt zu antworten, fllisterte sie:

» Wer oder was macht dich eigentlich zu einer Gefangenen?“

Das Madchenalite schreien und ihr erzahlen, dass die Dorfbewohner

sie eingesperrt hielten, ihr Vater und ihre Mutter, die Traditionen, die
Gewohnheiten und die Angst. Wie schon vorher kam kein Wort tber
ihre Lippen. Also blieb sie einfach dort sitzen und erlaulfeader

ihre Seele zu erfullen.

JJa, wer macht mich eigentlich zur Gefangenen?“

Die Nacht brach an und das Madchen blieb in der Hitte der weisen
Frau. Sie sal3 tagelang schweigend da und unterbrach ihre tiefe inne
Forschung nur, um der Frau bei dendéagh Aufgaben zu helfen.

Eines Morgens beim Fruhstiick sprach das Madchen.
. Keiner hiilt mich gefangen. Ich bin bereits frei!
Die weise Frau nickte erfreut.

Das Madchen ging nie wieder zurtick ins Dorf. Sie blieb fur einige Jahr:
bei der weisen Frau, bish eines Morgens etwas in ihr rihrte und sie
aufbrach, um das Land zu bereisen. Sie lebte ein gluckliches und erfu
tes Leben, fand ihre wahre Liebe, fand Freiheit &nsidieeinfach
fuhren, Tag fur Tag.

Ich bin schon frei. Du bist schon frei.
Findeher aus, was dich eingesperrt

desto eher wirst du die Wahrheit finde#r. sind schon frei!
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Ich weil3, haufig bleibt diese Wahrheit nur ein Konzept. Es ist die
Wabhrheit. Wir haben nie zuvor in einer Zeit gelebt, in der &tahrh
einfacher gefunden werden konnte als heute. In einer Zeit, in der Frei-
heit vorhanden ist und uns genau hier, genau jetzt anschaut. In der alles
was wir machen wollen, moglich ist. In der wir Zugang zu aller Art von
Ressourcen haben.

Was ist es, das dich gefangen halt? Wer ist es? Schaue wirklich gut hir
Die Uberraschende Wabhrheit wird dich befreien. Meistens sind wir es
selbst, die lieber in einem Gefangnigv@emeintlicheySicherheit le-

ben, anstatt frei zu sein. Anstatt ein beoeerlauben, in de®iE uns

fuhrt. Ein Leben, nach dem wir uns (manchmal heimlich, manchmal
unbewusst) sehnen. Es ist genau hier, es wartet schon auf Dich, well
duSIE® bereits bist.

Lasse uns noch mehr PlatzSUE machen, indem wir zunachst innere
Freiheit von Emotionen schaffen. Der Schlissel, uns selbst vom
schweren emotionalen Blei zu befreségegenwartig zu sein, wirklich
jedem Tag und jeder Nacht wach e

Dieses Blei igtat seinen Ursprung haufig daein, eiigesperrtes Le-

ben, gekettet an die Vergangenheit, zu fiihren, es nicht eibeal zu
merken undgo immer wieder zu leiden. Es geht danasdie Erlaub-

nis zu geben, wieder fiihlen und empfinden zu dirfen. Durch diese Art
des lebendigen Ausdrucks werden wingere urspringliche Verbin-
dung und Verflechtung mit dem Leben und allen Lebewesen zurlck-
finden. Wenn wir nicht fihlen, sind wir getrenntlid8und zurtick

in dem inneren Gefangnis. Oft erlauben wir uns, michiihlen, weil

wir Angst vor den starkégmotionen habenEs geht darum, Schritt

fur Schritt wieder zu lernen, uns unseren Emotionen gegenuber zu 6ff-
nen.

Es wird eine Weile dauern. Es hat Jahrzehnte gebraucht, um emaotio-
nales Blei zu bilden. Es ist wichtig, sanftmutig und geduldig mit uns
selbst saei Uns vor Emotionen zu furchten, hat uns zu Selbstzweifeln
gef ¢hrt. Einige vd¥eprboedsesnsdi 80
dass sie sich selbst nicht mehr vertrauen.
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Jede Frau kann diese Arbeit nur an sich selbst durchfiihren. Es hande
sich dabei umineseilige Arbeit, durch die wiweibliche Kraft wahr-
haftig eleben. Eine Arbeit, der wir uns mit ganzem Herzen verpflich-
ten durfen. Manchmal allein, manchmal auch mit Unterstitzung ande-
rer Donna Divinas.

Denke daran, du bist nicht allein. Wir allentefi uns in diesem Zu-
stand und kénnen uns gegenseitig wahrend der Transformationszei
beistehen. Wir verandern einen uberall bestehenden weiblichen Zu
stand: Wir tauschen die emotionale Frau gegen die erméchtigte, frei
Frau ein.

Dieses Mal brauchen wir keine &uflere Revolution; wir starten
eine innere.

Hier sind nun einige grundlegende Leitlinien, damit du dich oder ihr
euch gegenseitig auf dem Weg in Richtung Freiheit, in Richtung Trans
formation der Emotionen (Blei) zu freiemeirem Raum (Gold) unter-
stutzen konnt.

Die folgenden Erkenntnisse erhielt ich von Diana und Michael
Richardson. Diana machte mir bewusst,mBszug auEmotionen
wirklichwichtig ist. Sie hilft Paaren durch ihre bahnbrechende Arbeit
wi eder ain Liebeo zu |l eben. Hie
ner Michael einw®°®chige aMaking

Zum ersten, wenn die Emotion autkommt, ist es wichtig, mir die Wahr-
heit engesteherd ich bin emotional! Vielleicht klopft mein Herz,
meine Hande schwitzen und mein Atem ist schnell und flach, mein
Korper zittert und vibriert. Kurz bevor das automatische Projektions-
verhalten, das Anschuldigen, das Geschwatz im Kopf und das Kamp:
fen beginn® halte ich ein. Ich gestehe mir selbst ein, dass ich gerade
von einer Emotion gelenkt werde.

Es ist anormal 6, sich von der |
die kleine Per Dun,l izcuh kvee rtf,a ldlaesn .
allen.Es gibt nichts zu verstecken, nichts zu verurteilen. Das zu
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leugnen ist so viel schlimmer als es anzunehmen, weilinarcg
nehmenZustand nur in die Lange zieht. Verantwortung fur deine
Emotionen zu Gibernehmen, ist ein riesengrof3er Schritt, delddich m
licherweise zu wahrhaftiger, innerer Freiheit flhrt.

Zweitens teile ich meinen Zustand der Umgebung mit. Wenn ich in
eineMbewussten Umf el d bin, i st es einfac
nal , ich bin aktiviert!o umd all
terstlitzen. Wenn ich in einem Umfeld bin, in dem Missverstandnisse
moglich sind, entschuldige ich mich einfach. Wo auch immer du in der
Welt bist, auch im wichtigsten Meeting oder sogar auf der Buhne (das
ist mir einmal p as s ibBstutn)ir,leidkca nn s
muss das Badezi mmer aufsuchen. o
aktiviert hat und nehme mir meinen eigenen Raum, fort von allem. Ge-
nau wie das verwundete Tier (im vorigen Kapitel beschrieben) ziehe
ich mich zurtick, um meine Wundenlecken. Aus dem emotionalen
Zustand heraus will ich nicht mehr reagieren, ich will keine von der
Emotion angetriebenen Entscheidungen mehr treffen. Ich halte ein-
fach ein, ibernehme Verantwortung fur mein Leben und kiimmere
mich um mich selbst.

Drittenserlaube ich mir, die ganze Emotion zu fiihlen und verharre in
ihr. Wie? Indem ich einfach schweigend dasitze und ihre Energie
einlade, mich zu durchstromen. Wenn es Waut ist, lasst sie vielleicht
meinen Korper erzittern. Dann halte ich mich an meinem(&dehn|

sogar an dem Toilettensitz, falls du dich im Bad befindest) fest. Auf
di ese Weise aimplodierto die Em
welt projiziert zu werden.

Du wirst etwas Ubung benétigen, um diese Verwandlung vollstandig
zu vollziehen, aber nger Zeit wird es dann ganz leicht.

Besonders wichtig ist es, die Fahigkeit zu entwickeln, innezuhalten und
Zu at men, wa@hrend die Emotion d
Anstatt der Emotion zu erl auber
stoppe ich jeglicliBewegung und lasse die Energie sich selbst reinigen.
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Es gibt gute Nachrichten: sobald die Energie innerlich implodiert ist,
falle ich aus der Emotion adhera
mit anderen Worted in SIE. Diesemattirliche Prozess, dieReini-

gung, ist in meinen Augeime Abklrzung zu Freiheit und weiblicher
Kraft. Im Rahmen deDonna DivinalnitiationsRetreatslurchleben

wir diesen Prozess im Frauenkneimsringt von Unterstlitzung und
Liebe.

Normalerweise, mit etwasaiis, dauert eiE-Reinigung nicht langer
alsfinf bis zehn Minuten. Wenn sie sich selbst beendet hat, erhebe ict
mich, fuhle mich frei und verbunden; fahig, gewinnend zu kommuni-
zieren, glasklar im Verstand, um Entscheidungen zu treffen und Hand-
lungen auszufiihren, diercdluamein wahres Ighgeboren werded
durchSIE.

Dieses aWerkzeugo hat das Pote
enorm zu verbessern. DieReinigung will im Alltag angewandt wer-
den. Sie wird uns viel neuen (inneren und &ulReren)pBscimren.

Wir werden aus unserer wahren Essenz herausldieebei Frauen
immer mit Liebe zu tun hat.

Die immer liebende Fra&i wirden wir soviel Liebe nicht gerne
manchmal abstellen? Was auch immer passiert, wir kdbnnen einfac
nicht aufhdren, zu liebdrkbe ist unsere Natur!

Die E-Reinigung wird dir erlauben, gegenwartigen Herausforderungen
oder Problemen des taglichen Lebens direkt aus deiner liebendel
Essenz heraus entgegenzutreten. So kannst du Liebe flieRen lassen,
gerade keine ist. Ein besseres, erislt_eben, eine mit Liebe ausge-
fullte Realitat warten auf dich.

Einige Frauen haben Angst vor starken Emotionen. Ich kann das durch
eigene Erfahrung nachvollziehen. Manchmal fuhlt es sich wirklich an,
als w¢grde die Emotion wnse aEdmhlrd
in Wirklichkeit eine Wiedergeburt. Diese kleine Geschichte hilft viel-
leicht:
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Ei nmal war 1 ch auf e Liebe)Re tarPad tho
Koln. Morgens wurde eine Emotion in mir aktiviert durch Neuigkeiten

in Bezug auf meine Arbeithlwerfiel in schreckliche Furcht. Nun
befand ich mich auf einem Schw&igereat, so konnte ich nicht Gber

mei nen Zustand sprechen. Di e Fu
durch meinen Korper, meine Hande wurden eiskalt, mein Koérper
zitterte mit Kaltschveil3 bedeckund die Energie, die mich erflllte,
rannte Uber meine Wirbelsaule in Form von kalten Schauern auf und
ab. Es wawie/ Energie! Emotionen sind Energien, die den Kdorper
durchlaufen. Dadurch befreien sie sich. Das war mir bewusst und doch
fuhltees sich wie ein harter Brocken Arbeit an. Trotzdem verblieb ich
uber eine Stundanggingdieser Furcht (und wahrscheinlich langer).
Langsam schwéchte sie ab, dann versiegte sie ganz und ich spurte
gro3erHunger

Spater, wahrend der Mittagspause gpteses wieder. Diesmal erhielt

ich eine Uberraschende und fantastische Neuigkeit in Bezug auf meine
Arbeit durch eine 4ail. Ich war aktiviert und fiihlte einen hohen
Energiensturm bestehend aus purer Euphorie. Die Emotion war so
stark, dass ich sie kaanrickhalten und in diesem stillen Retreat
geheim halten konnte. Dann begriff ich! Als ich die Euphorie beobach-
tete, fiel mir auf, dass mein Korper genau die gleichen Symptome
zeigte, wie zuvor bei der Furéhkalte Hande mit kaltem Schweil3,
Zittern, kdte Schauer entlang meiner Wirbelsaule, kaum kontrollierbar.
Ich hatte exakt dieselben physischen Symptome wie zuvor. Kaum zu
glauben! Nud dieses Mal genoss ich die Emotion; ich hatte ihr einen
positiven Namen gegeben, weil ich das sie auslésendes Etsigni
positiv bewertete. Am Morgen litt ich unter der Furcht, weil sie mir
negativ erschien.

Nie zuvor war mir so klar gewesen, dass Emotionen nur Energien sind,
die sich durch den Korper bewegen. Wir geben ihnen Namen, bewer-
ten sie undotanbeAasshkbechtagein
beurteilen, ist das Fihlen ganz eindaatort sind Energien, die uns
einen Hinweis liefern.
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Ich hoffe, diese kleine Geschichte gibt dir den Mut, jede Emotion zu
fuhlen, egal wie du sie nennen magst. Vielleicduhes mittlerweile
sogar neugierig darauf, was sich in deinem Inneren befindet!

Manche Frauen fuhlen erst einmal nicht sehr viel, da sie viele Jahr
Emotionen unterdrickt haben. Es gibt keine Eile! Meiner Erfahrung
nach hilft hier der weise Frauenkr@sKreis entwickelt sich eine
sichere und vereinte Atmosphé&tie, diesennaturlichen Fluss der
Emotionen in Gang bringt.

Wenn wir Emotionen, Empfindungen und Gefuhlen wieder
Raum gebenstirmt SIE (unsere wahre Natur)wieder in unseren
Kdrper. Das ist der Moment, auf den wir jahrhundertelang gewartet
haben! Ein Moment unbescbimher Freude, zutiefst wuniolgr.

Was mei ne i SIBharaaninst gdramtso 2

SIE stirmt herein mit ihrer weiblichen Essenz als dieses erfiillte Wesen
das schon immela gewesen iSIE kommt, um den gerade befreiten
Raum zu bewohnen. Jetzt bist du frei, die Frau zu sein, die du wirklict
bist, welche weibliche Essenz dich auch immer gerade besucht. (Ube
weibliche Essenzen erfahren wir noch viel mehr in den kommenden
Kapiteln). Nichts ist verkehrt mit dir, nie war etwas verkehrt und nie
wird etwas verkehrt sein. Du lebst nun im weiblichen Flow. Flow ist
ein naturlicher Gluckszustand, eigentlich unser Geburtsrecht, in dem
die Liebe, die du bist, wieder die Fuhrungirthert und Hindernisse
einfach aus deinem Leben schrditatr Liebe widersteht nichts.

Du bist SIE bereits!

Die Suche ist beendet. Nun sind Ligen und Einschrankungen (einge
macht in Emotionen mit all - hre
Geplapper und &mmatischen Verhaltensmustern) aus dem Weg ge-
raumtWenn du erst einmal wieder IHR im Flow bist, wirst du nicht
mehr von Emotionen geplagt werden. Im Gegenteil; du wirst erfillt
sein vOnIHREN gottlichenEssenzen und genielit jede davon, ganz
natdrlich
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Wir Frauen haben uns abgemuiht, um in die Welt hineinzujpassen
haben hart gearbeitet, auch an uns, um gut genug zu sein. Jetzt habel
wir dazu noch all diese emotionale Arbeit zu tun, um uns von der
Vergangenheit zu befreien, unsere Wahrheit znfindr damit wir

endlich Anspruch auf unseren weiblichen Raum erheben K8anen.
anstrengend und aungerechto es &
kennen wir, dass WHIE bereits sind und dass es uns eigentlich an
nichts fehleé wir erkennen, dass werkits frei sind.

aSIE0 zei gt mir eine Vision. We nn
SIE sehen. Es ist offensichtlich. Weibliche Raume werden weltweit ge-
boren: Frauen vereinen sich in heiligen Kreisen, Frauen unterstitzen
sich gegenseitig in ihrer Fraléaisheit. Frauen kimmern sich um

ihre grundlegenddedirfnisse wi&esundheit im Kérpamd in der
Ernahrung. Es entstehen weibliche Gemeinschaften, die kollektiv Kin-
der grof3ziehen. Keine Frau fuhlt sich mehr eingeschrankt, Uberlastet
oder muss darauf verzichten, ihre Talente zu leben. Frauen grinden
aganz wei bl icheo U rtentewerdenhwarivoll. W

und gut bezahl t, Frauen er°ffnei
versitaten. Frauen vereinen sich Uberall auf dem Planeten als eine
machtige, lieben@®E, di e i hren eigenen aga

kreiert. Frauen erholen siclhbesam von der Politik, der Religion und

dem Wettbewerb am Arbeitsplatz. Sie bewegen stattdessen in ihrer Ge-
meinschaft so viel, dass Politik nicht mehr langer bendtigt wird. Frauen
beschweren sich nicht weiter b
schaffed i eber eine aneueo Welt. Fr a
in einer wirdevollen Art und Weise, sodass genaljefiMienschen

da ist. Frauen schaffen ihre eigene Spiritualitat, die keine Institutionen
bendtigt. Frauen bringen die Menschheit zurtick zur, Matu_iebe

und Verbundenheit. Frauen arbeiten geduldig, Schritt fur Schritt, still,
halten zusammen als Eine. Frauen sind innerlich tief erfillt, so dass
ihre Manner (und Manner im Allgemeindurch IHRE Reflektion

auch erfullt sind. Frauen sind widdaftvoll, leben als Géttinnen auf
Erden.
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Die Zeit flr diese Veranderung ist jetzt da. Sie wird allen Lebeweser
guttun. Ich bin dankbar, ein Teil davon sein zu dirfen!

Ubung 8 die E-Reinigung

Die E-Reinigung ist wahrscheinlich eines der machtiystekzeuge
emotionaler Befreiung, dem du in diesem Leben begegnen kannst. De
Beste daran ist, dass es am besten fur Frauen funktioniert!

Keine mentale Umstrukturierung ist notwendig, keine fortwéhrenden
Wiederholungen von positiven Affirmationen. Nueliéche Wabhr-

heit brauchst du, die sich in dem Moment zeigt. Es ist so einfach, sc
nat ¢rl i ch. Al |l es, was du atuno

Da du darauf, wie man die Emotion einladt und still in ihr sitzen bleibt,
bereits im vorigen Kapitel emn€orgeschmack bekommen hast, kann
es sein, dass das Durchfiihren des Prozesses @lleimoch besser

in der liebenden Gesellschaft anderer Donna Diidisgetzt sehr
leichtfallt. Wenn du dich an irgendeinem Punkt verloren fiuhlst oder
zweifelst, atetief durch und beginne noch einmal von vorne.

Uns wurde beigebracht, Emotiomécht zu fihlen. Nun machen wir
genau das Gegenteil: Die volle Emotion ermdglichen, zulassen unc
fuhlen.

Wenn du das Gefiihl hast, dass dtiefier gehendes Verstandnis fur
diesen Prozess brauchst, dann komm zu einem Donna|Biténa
tionsRetreat oder nimm Kontakt zu einer undeoema Divina Coa-
ches auf.

Die E-Reinigung funktioniert am besten, wenn du bereits aktiviert bist,
d.h. wenn du emotional bist. Wenn du das hbéifd@ist, dass diese

Emotion fir dich alleine zuviel ist, dann rufe einfach eine andere
Donna Divina an. Sie wird fur dich da sein und den Raum mit ihrer
Prasenz erfillen. Ihre Anwesenheit kann personlich, via Telefon odel
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per Skype stattfinden und es winghderbar funktionieren. Energie
kennt keine Grenzen oder Entfernungen.

Wenn du den Prozess in der Anwesenheit einer anderen weisen Frau
durchfiuhrst, ist das fantastisch! Diese Frau braucht nichts zu tun, ihre
Aufgabe ist es nur, prasent zu sein. Sienighltisprechen, kommen-

tieren oder die Emotion beruhigen, sie wird den Moment der natirli-
chen und méachtigeneinigung, in dem du dich befindest, respektie-
ren und einfach nur fur dich da sein. Durch ihre Anwesenheit wird es
vielleicht einfacher sein, awtarke emotionale Energien einzuladen
und zu verarbeiten. Wahrend ddRé&nigung stellt dir deine Partnerin
einige Fragen, um dich im ahier
im Kadrper zu halten. Manchmal hat der Verstand die starke Tendenz,
abzudriften ud die emotionale Geschichte erneut zu erzahlen. Wir
brauchen aber in diesem Moment nicht mehr die ganze Geschichte,
sondern nur noch das Gefuhl. Das ist der Grund dafir, dass die An-
wesenheit einer wachen und liebevollen Freundin, die dieses Buch auch
gelesn hat und diese Arbeit versteht, so zutiefst hilfreich ist!

Okay, du bist emotional! Gut! Danke dir dafiir, es dir gegeniiber zuzuge-
ben. Du dibernimmst Verantwortung fiir Dein Leben, das ist wunderbar!

Setze dich an einen Platz, an dem du alleine sein kannst. Erlaube der Emo-
tion, da zu sein. Lass deinen Korper weicher werden. Atme in die Emotion.
Wo fiihlst du sie in deinem Korper?

Versichere dich, dass du in einer aufrechten Position sitzt. Du michtest jetzt
nicht liegen oder herumlaufen. Lenke all deine Aufmerksamkeit an die
Stelle in deinem Korper, wo die Emotion sich aufhilt, und iffne dich weit.
Erlaube der Emotion stirker zu werden. Du hast die Erlaubnis, die Kon-
trolle tiber deine Korperbewegungen zu verlieren. Lass deinen Korper sich
s0 bewegen, wie er es michte, wihrend er sich von dieser alten emotionalen
Energie reinigt. Lass den Korper sich behutsam in der sitzenden Position
bewegen. Denke daran, du sitzt still und tust nichts. Ja, der Korper macht
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alles, wihrend du still sitzt. Oder vielleicht bewegt sich der Korper auch
nicht. Lass einfach all das Tun sein!

Lenke all deine Aufmerksamkeit auf und in die Emotion. Erlaube der
Emotion, noch stirker zu werden, stirker als zuvor. Lass die Energie ein-
fach frei durch dich stromen. Wenn die Emotion sanft ist und einfach nur
kommt und geht, ist das auch ok. Sei einfach mit ibr, beobachte sie, lade
sie ein, als wire sie dein lang erwarteter Gast. Und auch wenn du den Gast
nicht wirklich gernhast, weift du, er ist hier aus einem wichtigen Grund —
nimlich fiir deine Freibeit. Lade die ganze Emotion ein, all die Male, in
denen du dich genauso gefiiblt hast, auch wenn es in Zeiten war, in denen
du noch ein kleines Mdidchen warst.

Bleibe in der Emotion.

Falls sich die Emotion verindern sollte, frage dich einfach selbst, was ist
jetzt hier? Wenn du einen Namen dafiir hast, benenne es. Wenn nicht,
beschreibe es einfach so gut du kannst.

In diesem Prozess geht es darum, das zu fiihlen, was gerade da ist. Besinf-
tige deinen Verstand, wihrend du deinem Korper erlanbst, weicher zu wer-
den. Erlaube deinem Verstand, dir zu helfen, Namen fiir die Emotionen
zu finden und auf Verinderungen hinzuweisen. Stoppe deinen Verstand,
wenn er beginnt, dir eine Geschichte iiber die Emotion zu erziblen. Weise
dich selbst darauf hin, nur physisch zu fiiblen. Beobachte, wie die emotio-
nale Energie sich bewegt.

Vielleicht merkst du, wie deine Emotion sich verindert und durch ihre ver-
schiedenen emotionalen Schichten gebr. Vielleicht fiiblst du einfach die

ganze Zeit dieselbe Energie. Vertraue dem Prozess.

Wenn Trinen kommen, weine, wenn ein Lachen kommt, lache. Denke
daran, die Energie in dir zu halten.

173



Zuweiter Teil: Die gottliche Arbeir

Wann auch immer du in einen leeren Raum oder ein leeres Gefiibhl kommist,
bleib trotzdem dort. Die E-Reinigung ist abgeschlossen, wenn du dich mit
deiner Essenz verbunden fiiblst. Vielleicht wirst du durch viele verschiedene
Schichten der Emotion gehen, vielleicht auch nur durch eine. Vielleicht geht
es ganz schnell, oder vielleicht braucht es etwas mehr Zeit. Das ist nicht
vorhersehbar und es gibt keine Regeln.

Irgendwann bist du dann aus dem emotionalen Korper ,herausgefallen”.
Die Emotion hat sich nun selbst befreit. Vielleicht fiiblst du jetzt Frieden,
Geriumigkeit, Leichtigkeit, Liebe oder irgendein anderes schines Gefiibl.
Das ist das Zeichen dafiir, dass du die Emotion erfolgreich hast implodieren
lassen. Warte darauf, dass das passiert. Dann gratuliere dir selbst (oder ibr
euch gegenseitig, wenn du die E-Reinigung in Anwesenbeit einer anderen
weisen Frau durchlebt hast) und danke dir dafiir, die grofSartige, freie Frau
zu sein, die du bist. Rube dich fiir eine Weile in dieser wundervollen Frei-
heit aus und geniefSe sie, bevor du in deinen Alltag zuriickkebrst.

Danke dir dafiir, dass du dir selbst erlaubt hast, zu IHR heimzukehren!

Adishakti, SnatanKaur (The Celebration of the Goddess)

Jetzt hast du einen guten Eindruck erhalten und weif3t, wie es sich an-
fuhlt, wenrSIEin deinen Korper zurtickkehrt. Zeit zum Feiern! Einen
Vorgeschmack darauf gehabt zu habenSMgeich in dir anfuhlt,

durch deine eigene direkte Erfahrungliftt wird dich leicht dazu
verleiten, dass du mehr VBIR willsté und geradezu [BIE hinein-
springen willst! Bist du bereit? Ok, dann blattere unvendt er ge't
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https://www.youtube.com/watch?v=xFZl0P5SiwQ

Kapitel 12

Tor 308 Der Sprung inSIE

aVie denn?
Du bistschonSIE, jetzt schon!

Natirlich glaubst du das nicht. Glaubensmuster,
Traditionen, Filter, IdeenSchutzmechanismen und
RoboteiBlindheit, blasseErinnerungen an dein Ego,

blockieren die Sicht

- Ariane Schurmann-

Vor langer, langer Zeit, einer Zeit, die so lange zurtckliegt, dass di
Erinnerung daran schon ganz verblasst ist, verloren im Nebel der Ver
gangenheit, waren alle menschlichen Vées#n verbunden, leben-

dig, glucklich und im Einklang mit Mutter Erde siot prachtig ent-
wickelnd unter der sanften Fihrung von Vater Himmel.

Nach diesem aZustand der Einhei
mer mal wieder traumen sie davon: diese ferne Vision der Einheit
taucht ab und zu im Bewusstsein auf. Das ist das ®aihdieh wie

es in den meisten Religionen beschrieben wird. Unser Ursprung unc
unsere Bestimmung. Irgendwie verloren, scheinbar fir immer verloren
Anstatt im Paradies zu leben, leiden viele Menschen unter der Tren
nung, unter dem Abgetrenntsein. Die iealer Individualitat, die
nach dem bekannten Motto aM°ge
niert, schafft Leiden. Also denken wir uns unseren Weg durchs Leben
Manchmal macht es Spal3, wenn alles gut lauft. Manchmal ist es wied
rum farchterlich. Im Angesichirchterregender Herausforderungen
geben wir manchmal innerlich auf und akzeptieren den Status Quo
Nach Jahrhunderten oder Jahrtausenden in diesem Szenario haben v
uns daran gewohnt.
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Wir sind dermalf3en vertraut mit dem aktuellen Zustand der Welt, dass

wir ihn als selbstverstandlich hinnehmen. Wir glauben, so ist es halt,

das ist der einzige Weg, das ist die einzige Moglichkeit. Unsere Vorstel-
lungskraft geht nicht mehr Uber den eigenen Tellerrand hinaus.

Aber es gibt auch noch eine andere Art des @eisshonetzt ver-
fugbar isB fUr jeden, der den Sprung wagt.

Wahrend wir also in dieser komplizierten und sich schnell verandern-
den Welt leben, ist der Preis fur die Eintrittskarte ins Paradies auf Er-
den:zu erwachen Du wel¥, dass Du bereit bjstiesen Preis zu be-
zahlen, wenn die Sehnsucht nach Freiheit grof3er ist als die Bequem-
lichkeit und Sicherheit in der Gefangniszgleann& | | | usi ono.
du mir bis zu diesem Kapitel gefolgt bist, bin ich mir sicher, dass du
bereit bist.

Die Mdglichkejttz u e r wist belate milder als jemals zuvor in der
Geschichte der Menschheit. Diese allgemeine Energie der Mdglichkeit,
aufgeladen vom Druck, der durch den Notstand des Planeten Erde und
seiner gefahrdeten Menschheit generiert wird, bringt die guge Neui
keit: Wir brauchen heute nicht mehr 30 Jahre alleine meditierend in
H® hl en zu sitzen, um auf unsere

Es gi bt heutzutage eine Vielzahl
der Erde: grof3artige, bewusste, liebende Wesen, die passiv und aktiv at
einer Bewusstseinsveranderung arbeiten. Wir sind nicht allein. Fir uns
noch wichtiger zu wissen: Frauen aufalezen Welt springen wieder

in SIE, sogar gerade jetzt, in diesem Moment, in dem du diese Zeilen
liesta Wi ed8IEzunsprodergenoer wacheno
mich zwei verschiedene Ausdrucksweisen, die das Gleiche be-
schreiben.Ich bin fir immer dankbaradsSIEmi ch anach H
gerufen hat.

Bi st du bereitpfygmnmgdad? esen aQuant
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Bist du bereit, durch den dicksten Nebel zu springen? In die leerster
Hohlraume, allein oder mit Hilfe einer wachsamen Freundin, bewaff-
net mit einer guten, herzhaften Me@geuld?

SIE streckt Ihre unendlichen Arme aus, voller Sehnsucht, dich wieder
zu halten, wieder mit dir vereint zu sein, als Eine!

In diesem Kapitel geht es darum, die Identitat, die du nicht bist, abzu-
bauen und zu zerlegen: Dein Ego, deine IdentitKpiiktionierung,

die Personlichkeit, die lllusion (nenne es, wie du moéchtest). Es geh
darum, aus dem starren aWer du
wechse&IEn dine adu wirklich bisto.
dich darauf gut vorbereitetuist nun bereit.

Zweifelst du? Natirlich konntest du das. Zweifel, Angst und Besorgnis
sind die Natur des Verstandes. Die Aufgabe des Verstandes ist es, dic
in der Komfortzone zu halten oder mit kraftigeren Worten ausge-
drickt: Der Verstand mochte gerdass du weiterschlafst.

Der Verstandnochtedein Uberleben sichern. Dabei kann er manch-
ma | ni cht unterschei den, was al
sen werden kann, weil es uns am Vorankommen hindert. Sich auf In-
tuition und Geflhl zu verlassenchesnt dem Verstand gefahrlich.

Dein Verstand will nicht, dass duBiE springst. In dem Moment, in
demSIEsich auf den inneren Thron setzt, wird der Verstand zum Die-
ner. Wirdest du gerne deine Geschaftsfiihrerstellung aufgeben, un
endlich Hausmeister werden? Nattrlich nicht. Du wirdest alles tun,
um an dieser bequemen und sicheren Position, die du so gut kenns
festzuhalten.

So macht es der Verstand, auch der weibliche Verstand. Aber der suf:
weibliche Verstand ist eigentlich ziemlich gliicklichy eersich
schnell ergeben darf; da haben es die Manner etwas schwerer.

177



Zuweiter Teil: Die gottliche Arbeir

HRRuf ist wuns Frauen abekannt o,
Weisheit wahrgenommen werden, die aus einem anderen Teil der
Wirklichkeit kommt alderjenigen unserggrstands

Die grol3artige, tolle Neuigkeit ist, dass jede Frau direkten Zugang zur
weiblichen Weisheit hat. Diese wohnt im Baarefich unseres Kor-

pers. Hier haben wir ein riesiges, unsichtbare®rgigicktegffenes

Tor 8 oder besser gesédgrortal.

Durch die BReinigung (im vorigen Kapitel beschrieben) haben wir die
Emotionalitat im Bauchbereich bereits aufgelockert. Moglicherweise
stromt schon jetzt mehr Klarheit in dich, so dass sich das Portal jede
Minute 6ffnen konnte.

Wenn du zu diesem Zeitpunkt immermoét emotional bist, gehe
bitte zuRegicrki gwmg dénighresatarge ri, s E
du die Konigin deiner Emotionen bist. Dann wird der Sprung durch
das Portal leichter.

Die E-Reinigung kénnte eine Weile brauchen. Es hangt davon ab, wie
vide unterdriickte Emotionen sich in deinen Zellen angesammelt
haben. Manchmal braucht es viele Jahre. Es gibt hierbei keine Formel,
kein System. Zu erwachen un8liazu springen kann innerhalb einer
Millisekunde, in einem einzigen Augenblick geschehen.

Viell eicht denkst du jetzt: aAl s
brauchen, deshalb breche ich das Alles lieber ab. Ja, bei ihr und bei
einigen andern Auserwéhlten mag es ja funktioniert haben, aber ich
verstehe eigentlich gar nicht, wortber sie hiet. reth habe mit
Sicherheit auch nicht die Zeit, di®&nigung jeden Tag durchzufiih-

ren und aul3erdem habe ich immer noch nicht ganz begriffen, wie sie
funktionierto.

Und mehr bla bla b

Halte an!
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Erforsche kurz: Wer denkt diese Gedanken? Wer denkt diese oder andere
Gedanken in diesem Moment?

Nimm dir die Zeit, um das herauszufinden.

Bitte schreibe auf, was zum Vorschein kommt und wenn du méchtest,
schreibe mir eine Email, wenn du die Antwort gefunden hasinich k
nur das mit dir teilen, was ich selbst erfahren habe.

Ich bin inSIE gesprungen und ich habe bisher den Sprung hunderten
anderen Frauen ermdglicht. Ich winsche mir das Privileg, auch noct
weiteren hunderten oder sogar tausenden von Frauen helfidargu du

in SIE zu springen. Ich winsche mir, dass vielleicht sogar alle Frauer
auf diesem Planeten diese Moglichkeit erfahren. Das BIEwas

Es ist deine Aufgabe, diese gottliche Arbeit zu tun. Nurdgimnerzd

kann fiir dich erwachen. Niemand kanffiir dich inSIE springen. Das

liegt an dir und nur an dir.

Die meisten Frauegeha nicht einmatiurch dagrsteTor und lassen

den Sprunganzsein. Doch bei dir ist es anders. Du beginnst zu bren-
nen, in deinen Organen oder auf deiner Haut. Du begieriShergie
hinter den Worten wahr zunehdmen.
du beginnstSIE zu fuhlen.

Wenn du dieses Buch bis hierhin gelesen hast, ohne dich mit der
Ubungen und Erforschungen auseinanderzusetzen, ist der Moment de
Entscheidung nun gekonen. Du kannst das Buch auch nur als Infor-
mationsquelle oder als Anstol3 zu einem Perspektivenwechsel lese
kein Problem. Deshalb die Frage an dich: Mdchtest du wirl8iéh in
springen? Oder ziehst du es vor, diejenige zu bleiben, die du wars
bevor dudieses Buch gelesen hast?

Es liegt an dir und nur an dir!
FUhlst dUHREN Ruf?

Ist es dir ernst damit, dich zu befreien?
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Beginne deine Reise jetzt. Fihre alle Ubungen der vorherigen Kapitel
durch, ernsthaft und mit klarer Intention. Jede Ubung ursiRédal

gibt dir ein Geschenk. Lass dich davon anregen und nimm dir die Zeit,
die es braucht. Das hier ist kein Wettkampf, keine Schulaufgabe. Erwa-
chen funktioniert nicht unter Stress. Du kannst da nicht durchhetzen.
Du kannst es ni ahthfei®lEaeanob. ¢ unhe DO
dir. SIE ruft dich, nicht dBIE. Entspanne dich und erlaube der gott-
lichen Arbeit, durch dich zu wirken.

Das Donna DivindnitiationsRetreat ist dazu geboren worden, sich
gemeinsam auf diese gottliche Arbeit im Kreis der Frauen zu fokussie-
ren. Gemeinsam iHHREN Raum einzutreterist ein méachtiger
Beschleuniger. Ich habe wéhrend diRseeats vieM/under erlebt.

Es ist wahrhaft greenlos. Ein kondensiertes weibliches Forum des
Erwachens.

Es gi bt di ese sehd=Iusionyene Artdeut wo r
ersichere lllusiorzelle, die dich gefangen halt. Es ist einfach und na-
turlich durch Mayas Schleier zu sehen. Allerdingda#irdein krafti-

ger Ruf vonHR bendtigt. Vielleicht noch eine Erklarumgher Maya

kommt

Um zu erwachen, bedarf es Energie. Fir die gewlnschte Veranderung
ist es wichtig, der gottlichen Arbeit Prioritat in deinem Leben zu geben.
OhneSIE einzuladen, ate dich auf dich selbst zu fokussieren, ohne

dir Zeit fur dich zu nehmen, ohne Energie, wirst du dich nicht veran-
dern. Es wird Energi e [SEnSsgrin-gt ,
gen, so viel Energie, wie es fur einen Marathonlauf braucht, nur eine
ardere Art der Energie. Es ist Zeit, dich zu entscheiden. Bist du bereit,
in SIE zu springen?

Der Donna DivinaProzess, der in diesem Buch beschrieben wird, ist
wie eine Landkarte und wie du weil3t, ist die Landkarte nicht wirklich
das Gebiet. Die Reisedgtine und jede lange Reise beginnt mit dem
ersten Schritt. Jede Reise ist einzigartig.ddbewusst das Laufen
selbst UbernehmelBs ist deine Reise!
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Diese Reise gewinnt an Schwung, wenn sie in Gemeinschaft andere
offenherziger Frauen unternommen Witder liegt die ganze Magie!

Die Energie, die durch die Prasenz von zwei oder mehreren Frauen
die sich mit offenen Herzen treffen, erschaffen wirdjnsigartig,
machtigund schwer in Worte zu fassen.

Vielleicht hast du schon einmal etwas Ahnliches in der Bibel geleser
Jesus spricht zu seinen Jungern und, Bagiio sich zwei oder drei in
meinem Namen versammeln, dort bin ich in ihrer Mitte.“ (freie Wieder-

gabe des Bibeltextes).

Dort, wo sich zwei odenehrere Frauen im Namen der Liebe und der

Freiheit treffen, da sind gottliche Liebe und Frieden gegenwaértig. Es
wurde bereits von vielen spirit
Frau wird di e WadlLamaeatek auidedeWeise. 0
gsagt: abDie Welt wird von der w

Lass uns diese Mdglichkei @amd aufnehmen, in unsere Herzen und

in unsere Hande. Lass uns einfach die Welle der Heilung und Erleuch
tung, die den Planeten uberflutet, redtenf weibliche A. Es geht
darum, eine Entscheidung zu treffen 8tielzu empfangen. Es ist
einfach, was nicht bedeutet, dass es leicht ist. Aber zusammen kann u
nichts aufhalten.

Also lass uns loslegen.
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Ubung 8 Selbsterforschung mit einer anderen Frau

In SIE zu spingen ist einfach, weil &lE schon bist. Wir missen nur

den Teil von dir wegwischen, der dies nicht glauben kann, der Teil, der
sich widersetzt, dich sabotiert oder blockiert. DannSMich dich
stromen. Hierbei wende ich den Weg der SelbstreflektamSelbst-
erforschung genannt, an. Finde heraus, wer oder was sich widersetzt
und dich klein halt. Finde heraus, was dir im Weg steht. Nutze deinen
weiblichen Verstand, um wirklich zu schauen, was in dir vor sich geht.

Im folgenden Text empfehle icige Ubungen zur Selbsterfor-
schung. Sie sind kraftvoll, manchmal sogar stark gentiR zurer-
lauben, hineinzustromen und den inneren Thron zu besteigen. Manch-
mal braucht es meletrachtelie Ubungen als einen Vorschlag, einen
ersten Schritt. Ich moé&hdich wirklich dazu ermutigen, diesen Schritt
zu gehen. Tu es einfach! Nach einem kleinen Vorgeschmack wird
Selbsterforschung vielleicht ein neuer Teil deines Lebens.

Es ist etwas Faszinierendes, sich selbst anzuschauen. Dich selbst zt
beobachten reichus, um dich zu befreien. Sei einfach ganz ruhig und
beobachte. Es ist so einfach, dass es schon wieder kompliziert wird,
weil wir es kompliziert machen. Wir misstrauen der Moglichkeit, dass
Selbsterforschung, so ein einfaches Werkzeug, ausreichen kdnnte.

Die folgende Selbstbefragung filhrst du am besten mit einer anderen
Frau durch. Einer Frau, der du vertraust und mit der du dich verbun-
den f¢hlst. Wir haben die Vorr au
Retter kommt ni &jetttistragwirklich Zgtedte h a f
mit einer anderen Donna Divina zu treffen und die heilige Arbeit
durchzufihren.

Solltest du dich in einer wirklich isolierten Situation befinden und keine
a S p r uwSHEgrPaitnerin auftreiben und nicht die Méglichkeiehab

an einem Donna DivinaitiationsRetreat teilzunehmen, beginne die
innere Reise alleine. Du befragst dich selbst, sprichst die Antworten
laut aus und schreibst sie dann auf.
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Ganz klar und deutlich noch einmal: Es ist hochst ratsam, diese Arbei
in der Gegenwart einer anderen Donna Divina durchzufihren. Wa-
rum? Du brauchst einen Spiegel. Maya, die lllusion, ist sehr schlau. D
kannst keinem der Worte trauen, die du von dir gibst, du kannst deiner
Emotionen nicht trauen, weil nur die Wahrheit dicleieafkann. Du
kannst nicht einmal deiner Geschichte des Schmerzes und des Leidel
trauen oder deiner Geschichte der Freude. Beobachte alles, was a
deinem Mund kommt und was du in deinem Korper und in deinem
Herzen flhlst. Die Wahrheit wird sich offenbai@ie Stral3e zur
Wabhrheit ist leichter, wenn du wahrend der Befragung in einen Spiege
schaust. Unser Verstand hat die Tendenz, uns zu tduschen, zu betrige
und vor der Wahrheit wegzurennen.

Ja, unser Verstand ist vollgestopft mit Mist. Er wurde daefiiiling
von Menschen, die selbst schlafen. Wir befinden uns jetzt im Prozes
des Aufraumens.

Der Verstand selbst isin wunderschoner Containesprtinglicher
Klarheit und ungemein nitzlich, wenn du deine Autoschliissel suchst.

Erlaube dir, dich von dein eigenen Worten und Entdeckungen tber-
raschen zu lassen. Erlaube den Worten, aus dir heraus zu flieRen, b
obachte sie, fuhle sie, schmecke sie. Du bist kurz Sl&/mu, erfas-

sen. Du stehst kurz vorm Sprung. Finde heraus, was dich davon abhal
zu springn. Sprich die volle Wahrheit deiner eigenen Erfahrung aus.
Wie du bereits herausgefunden hast, ist die Wahrheit ein wirksame
Werkzeug, um friedvoll zu leben.

Wir sind trainiert aunsere Unzut
cken und so zu tun, als wéirdlles gut funktionieren. Es offenbaren
sich wenig Mdoglichkeiten, echt zu sein, wahrhaftig wir selbst zu sein
Einfach die Wahrheit unserer direkten, unmittelbaren Erfahrung in die-
sem Frauenkdrper auszusprechen, fallt uns schwer. Jetzt ist die MO
lichkeitda. Die folgenden Selbstbefragungen kénnen tiefgehend sein.
wenn du sie lasst.
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Dich so zu zeigen, wie du bist, Uber deine eigenen, direkten Erfahrun-
gen zu sprechen, dartiber, was dir gerade wirklich widerfahrt an diesem
intimen Ort innen, zu dem nur dudgang hasé all dies hat die
Macht, Licht in versteckte innere Orte zu bringen. Es hat die Macht,
neue Sichtweisen zu er6ffnen, alte Probleme und Blockaden in einem
vollig anderen Kontext zu ldsen.

Manchmal reicht es bereits, versteckte Zonen unserexétineu of-
fenbaren, um das Probléndie Blockadé aufzulésen. Somit veran-

dert sich auch deine au3ere Welt sdiftRE ganze Kraft steckt schon

in dir. Manchmal haben unsere komplizierten Konditionierungen
Deckel und Verschlisse geschaffen, so dasshwieinmal mehr wis-

sen, wer oder was uberhaupt in uns steckt; was wir eigentlich wirklich
erleben. Vielleicht streifen wir auch Verwirrung und\Walrheiten,
wahrend wir in uns nachschauen. Alles ist willkommen!

Es gibt da ei ne ©&hd Auideckungl(siom ganz a F
zeigen) sind zwei FIl ¢gel des gl
fur mich genau. Sie erinnern mich daran, dass die Enthiullung meiner
eigenen, direkten Erfahrung der Weg zur Freiheit ist. Wenn ich die ver-
steckten und vielleichiisteren Platze in mir wahrhaftig zeige, erlaube
ich in der Tat dem Licht hereinzustrémen. Lasse ich sie verschlossen
und unerforscht, gebe ich die Macht Uber mein Leb&arabndere
Menschen.

Komme mit deiner Donna DivifRRartnerin an einem abgesprochene
Termin, den ihr beide respektiert, zusammen. Die Selbsterforschung
kann zwischen 30 Minuten und zwei Stunden dauern. Wahle einen
Platz aus, an dem ihr alleine und ungestért seid. Vielleicht ist es dein
weiblicher Tempdaum, oder du erschaffst einereagnl achtsamen
Raum, bevor ihr loslegt.

Sobald ihr euch beide eingerichtet habt und bereit seid, hort euch zu-
nachst die Einfuhrung in die Selbstbefragung als-Auftiahme an.
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Setzt euch gemeinsam in eine angenehme Position und kommt zur Rube.

Schas
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