Balance

Auf der Suche nach den weiblichen Wurzeln

Wie frau sich wieder auf ihre Stérken besinnen und so ungeahnte innere Krafte mobilisigren kann.

Der modernen’ Frau von heute wird im Alltag einiges abverlangt. Soll sie doch oft Berui,
Haushalt und Kinder unter einen Hut bringen und dariiber hinaus noch attraktiv und
begehrenswert sein... Das fiihrt haufig dazu, dass Frauen heute ihre eigene innere
otarke vergessen und anstalt dessen lisber versuchen, in allen Situationen ihren
Mann' zu stehen. So geraten sie leicht aus dem Gleichgewicht und filhlen sich

Uberfordert, ausgelaugt und ohne Energie.

Frauenbild friher und heute

Dabet wussten schon dic alren Chine-
sen, dass Weichheir und Sanfrheit keine
Schwiichen sind. 5o heillt es in einem al-
ten chinesischen Sprichwort: | Was bleiln
dem Korper Einger erhalten: die weiche
Zunge oder die harten Zihnet Auch
bei den Mararvilkern Afrikas und Ame-
rikas haben Fraven von je her cine gans
hesondere Stellung und werden vor allem
fiir ihr defes Wissen um Traditonen und
das harmonische Zusammenspicl zwi-
schen Hirmmel, Frde und Mensch verchr
Mt Wesheir, Heilktinsten und vigel Hin-
gabe fiberzeugten noch im Miccelalter in
unseren Breitengraden besonders (e
densschwestern viele Aweifler von threm
cinzigartgen weiblichen Wissen.

Schon immer war also das vermeinelich
schwache Geschlecht bed genaverer Be-
trachrung das cigendich seickere. Von
Cieneration wu Generation wurde aloes
Wissen konserviert, von Frau wu Frau
weitergegeben und im diglichen Lehen
wie selbstverstindlich eingesetat, Viele
unserer Grofimiitter haben noch eine
Reihe von kleinen Weisheiten prat, die
den Alltay cinfacher und stressfreier fiie
uns machen kinnten, wenn wir sic denn
nur kennen wilrden. .. Aber warum gehe
immer mehr von diesem Wissen verlo-
ren? Und warum vertraut frav heute
kaum noch ihrer inneren Stimme und
Tntuition? Vielleiche licgr es daran, dass
man uns im schnelllebigen Zeialter der
Medien cinbliue, dass dieser alee Kram
nicht viel tage, wir fiir solche Dinge ein-
fach keine Zeit mehr haben und es an-
Berdem voreichen, uns nicht selbse mit
jedem Problem auseimander zu sctzen,
sondern oft eine schnelle Instane-Lasung
bevorzugen.
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Alltagsbelastung kontra
weibliches Selbstbewusstsein

Besonders wer als Frau mit der Doppel-
belasneng Beruf und Familie klwkommen
mwss, befinder sich im Alltag oft am Ran-
de eines Nervenzusammenhruchs.

Frau kann noch so pur organisieren wnd
plinen — erstens komme cs einfach mei-
stens anders und sweitens als man denlr.
Die hohe Erwartungshaltung an uns
;moderne Frauen” mache es da nicht an-
bedingt leichrer, fehle uns doch oft die
nitige Lockerheit, fiber kleinese und gro-
Gere Pannen entspanne himweg 2u schen,
Besonders beruflich geben wir licher
200%, als das wir uns nachsagen licfen,
dass wir Joh und Familic nicht unter ei-
nen Hut bringen kénneen. .. und wenn
die Kinder darunter leiden oder der Pare-
ner sichvesmachlissigr fihlr, pebenwir noch
das letzre Quinechen unserer freien Zeir,
um es méglichst allen recht wu machen,
Leider fithlen besanders wir Fraven uns
so immer mehr aof der Flucht, anstan
unser Leben in allen Ziigen wu geniclien
und falls wir uns doch mal erwas gén-
nen, meldet sich gleich das sehlechte Ge-
WissCn an,

Grerade Fir uns Fraven ist es aber enorm
wichtg, ab und zu einfach mal einen
Gang zoriick wu schalten und sich Zeit
zu nchmen fir die eigenen Bediirfnisse.
Denn wic wollen Sie Beruf und Familic
gerecht werden, wenn der eigene Akku
immier leerer wird und Sie sich energic-
loys unek schlapp Hihlen?

Dig innere Heilerin

Sie stecke garantert immer noch in jeder
Frau —auch wenn so manche erst einmal
ziemlich tef praben muss, um an ihre
persinliche Quelle der IKraftzu gelangen.

[is pibt sicher viele Wege, dem cigenen
inneren Potentdal auf die Spur zu kom-
men. Lassen Sie sich also nichr von der
Fille des Angebotes abschrecken, son-
dern entscheiden Sie sich fiir den Weg,
der Threm Hersen am niichsten ist. Wich-
tig ist in erster Linie, die meist aktiven
Aspekte Thres Alltags mit weiblichen,
sanfren Clualiditen auszubalancieren,
Das Yin/Yang Symbol verkdrpere diese
anzustrebende Ausgewogenheit auf pet-
fekee Weise: weiblich und minnlich sind
wemeinsam o cinem Freis verschlun-
gen—keines ise stirker als das andere und
in jedem Yang stecke immer ein wenig
Yin und umgekehrt, Fiir unser tigliches
Leben bedeuter das also, immer mal wie-
der inne »u halten und in der Stille Frafi
zusammeln, Bei genauerem Hinschen
ergeben sich jedoch immer Miglichkei-
ter, diese kleinen ,Pausen’ in das tigliche
Leben zu integrieren, Besonders im Tao
Yopa und Qi Gong gibe es cine ganse
Menge kleiner aber feiner Energie-
tibungen, die schnell und ohne Aufwand
verbrauchie Krifte surickbringen,

Diée Energie aus dem
Universum sammeln

Zaplen Sie doch einfach cinmal die kos-
mische Energie an und erfrischen Sie
[drper und Geist!

Diese Grundubung aus dem (i Gong
koster Sie gerade einmal 3 — 3 Minuren
und frau kann sie ohne Vorbereitung
durchfithren — ob morgens nach dem
Aufstehen am offenen Fenster oder in
der Mittagspause im Biiro.



Stellen Sie sich mit schulrerbreit gedffne-
ten Beinen im Reiterstand hin, die Knie
sinel leichr gebeugt, das Becken leicht ge-
kippt, der Ritcken gerade und die Arme
hiingen entspannt am kirper herunter.
Schlicfien Sie nun die Augen und heben
beim BEinatmen langsam die Arme zum
Himmel, dic Handflichen sind nach
pben hin peiffnet. Sammeln Sie dabei
die Encrgic cin und lassen sie mit Hilfe
[hrer Flinde beim Ausasmen in den
koirper fliclen, indem Sie die Hinde
iiber den Scheitelpunkt lingsam vor dem
Kirpet nach unten senken, Dic [fareel-
flichen zeipen wieder nach unten. Das
Cranze 5-6 Mal wiederholen und zum
Ahschluss beide Hinde auf dem Dan
Tien ruhen lassen — das st Thr weibli-
ches Enerpiczentrum, das sich zwei Fin-
ger breit unter dem Bauchnabel befindet.

Raus mit der Wut -
die Tigeribung

Wenn der Stress einmal wicder Gberhand
nimmt, Chef oder Kinder an den MNer-
ven zerren oder Sie einfach nue vor Wt

in die Luft gehen kénnten, hilfr diese
Ubung aus dem Tao Yoga:

Stellen Sie sich wie in der vorherigen
["bunp entspannt in den Rejterstand und
schlieBen Sie die Augen. Stellen Sie sich
vor Threm inneren Auge die Simation
vor, die Sie so in Rage gebracht hat. Schi-
fen Sie Thre Krallen und zerkrarzen Sie
damir das imagindre Wathild - wenn Sie
dabei fauchen, kinnen Sie noch besser
Dampf ablassen.

[ras Ganze 3 — 4 Mal wiederholt, wum
Abschluss einen letzren lauten Scheei und
Thre Wt list sich garantiert in Lofrauf, ..

In sich selbst ruhen -
zeniferan und verwurzeln

Wenn Sie die Hekik des Alltags einmal
wieder einzuholen dreoht, hilft sicher diese

kleine aber feine Grunditbung aus dem
Tan Yoga:

Ausgangsposition ist wieder der
Reiterseand, Verreilen Sie Thr Gewichi
miglichse gleichmalig auf beide Fiilie
und verworzeln Sie sich mir jedem
Ausatmen mehr mic der Eede, aof der
Sie stehen. barfuss geht das brigens
am hesten. Legen Sie nun beide Hinde
sanfi auf Thr Dan Tien und armen Sie
in Thre innere Mirre, Stellen Sie sich vor,
wie sich in Threm Inneren unter Thren
Hinden ein wunderschoner, warmer
Energieball bildet, der Sie mir Kraft
versorgl, Wenn Sie sich dabel nech sel-
ber ein wenip zulicheln, wirkt das Gran-
#e noch viel besser.., Bleiben Sie in
dieser Position, solange ¢s Thnen an-
genchm ist

Dig Kraft aus dem
Krels der Frauen

Tn fast allen Kuliren war es frither ver-
breitet, dass sich Fraven untereinander
austavschren und altes Wissen weircrga-
ben. Bei den Indisnern gabs es keafrvolle
Treffen rund um das Medizinrad, kelri-
sche Pricsterinnen trafen sich an Beltane
flesen Sie disu anf Seice 24 dieser Aus-
gabe) zu geheimen Heilungs- und
Uruchtbarkeitsrinmlen und die Fraven der
Naturvilker sallen oft gelang zusam-
men, wenn die Minner cinmal wieder
auf der Jagd waren.

Balance

Auch heure ist o5 durchaus gang und
gibe, sich regelmibig mir Freundinnen
ader Bekannten zu treffen - leider sind
diec Themen dieser Zusammenkinfie
aher mejstens auf Kinder, Beruf und
Parmerschafsprobleme heschrinke und
gehen miche sonderlich in die Tiefe, Scha-
de cigentlich, denn ein regelmiliger
Foreis von Fraven kann schnell 2u einee
(uelle der Inspiration, Energie und
Kraft werden, Besinnen Sie sich also ne-
hig auf Thre weiblichen Qualititen und
teilen Sie dicse Erfalirung mit anderen
Frauen — Sie werden schoell sehen, wie
viel einfacher und freudvaller das Leben
sein kann!

Danigla Herzbarg

Wege zur inneren Kraft

Abendvortrag und WohifGhitag |
fiir Frauen mit Daniela Herzberg

Die bekannte Autarin Daniela Herzberg
|&dt interessierte Frauen jeden Alters
gin, sich auf die Suche nach ihren
weiblichen Wurzeln zu machan und so
der elgenen inneren Starke aui die Spur
zu kommen, Sie werden erfahren, wia
stark Sie sind, denn auch wenn frau
nach auBen weich und sanft wirkt,
verfigt sie Ober innere Krafte, die ein-
fach nur erwackt werden wollen,
Mit einfachen Ubungen aus dem Tao
Yoga, Qi Gong und Tai Chi verwandeln
wir innere Verspannungen in Vitalitat
und Labenskraft und bringen so neuen
Schwung in unser Leben. Einfacha
Ubungen und leichte Meditationen aff-
nen uns den Zugang zu unserem inne-
ren Heilar und zum uralten Wissen der
| weisen Frauen, das tiet in unserem
Innaren verborgen isl, Und damit frau
das alles auch in ihren téglichen Alllag
mit hindber nehmen kann, gibt es eine
ganze Reihe von praktischen Tipps aus
| dar 5 Elements Lehre fir ein gesundas
und energiereiches Leben, [

Abendvortrag:
30.04.2004, 19:30 Uhr, Eintritt: EUR 5.-

Tagesseminar:
01.05.2004, 10:00 Uhr biz 18:00 Uhr,
EUR 95,- inkl. 5-Elemente-Verpllagung

Veranstaltungsort:
Frauenbildungszentrurm Dresden
Oskarstr, 1, 01217 Dresden

Mehr Infos:

www.verlag-naturel.de / Seminare
Anmealdung bei Verlag naturel unter Tel.:
0351-56 355 930, email: info@verlag-
naturel,de

natired 33

=

i BEEE T W W

—




