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Einleitung

Frauen meditieren anders.

Das weip ich, weil ich eine Frau bin.

Doch Frauen meditieren nur dann anders, wenn sie das Feminine in
sich umarmen. Je selbstverstandlicher das flr sie ist, desto organi-
scher und tiefer erfahren sie auch die Meditation. Und andersherum:
Wenn Frauen ihre feminine Energie blockieren, landen sie schnell auf
dem maskulinen Weg der Kontemplation. Das konzentrative Bezwingen
von Gedanken und Emotionen wird fir sie attraktiv.

.Moment mal!”, werden jetzt die Meditationsexperten unter Ihnen
rufen. ,Die Erfahrung von Meditation ist weder mannlich noch weib-
lich."” Den Aussagen Erleuchteter zufolge sind wir in unserem Zentrum
weder Frau noch Mann. Dort sind wir pures Bewusstsein. Dort sind wir
neutral.

Wir als Neutrum?

Stimmt. In den Momenten der inneren Stille und Nichtidentifikation
mit dem ,Ich” fallt das Unterscheiden zwischen dem Femininen und
dem Maskulinen tatsachlich weg. Da bleibt nur ,,Sein" Gbrig, das unge-
schlechtlich ist. Dennoch wird es nicht Uberfllssig, dass eine Frau ihre
femininen Qualitaten lebt. Wahrend wir die Reise in das Zentrum unse-
res Organismus antreten, sind wir namlich nicht erleuchtet und nur
gelegentlich ,,neutral”. Da stecken wir Frauen in einem weiblichen
Korper und benutzen unseren geschlechtlich konditionierten Verstand.
Wir erfahren das Meditieren durch den Filter unseres Rollenbildes,
unseres Korperbewusstseins und unserer Sexualitdt. Und diese
Aspekte bestimmen mit, ob wir das ,,Zentrum" unseres Organismus
bertihren oder nicht.



Innere Windstille
.Moment mal!”, mogen die Experten jetzt erneut den Finger heben.
. Vom Korper und vom Verstand wollen wir uns beim Meditieren doch
distanzieren! Eben weil wir den inneren und duperen Turbulenzen ent-
sagen wollen, nehmen wir diese vielen Stunden des Sitzens doch auf
uns! Den Korper lassen wir hinter uns zuriick, sodass er keine Rolle
mehr spielt.”

Stimmt auch. Meditation beginnt mit unserem Korper und geht
irgendwann Uber diesen hinaus. Doch hier halten wir erst einmal an.

Rollenspiele auf dem Meditationshocker

Wenn es um den femininen Ansatz zum Meditieren geht, komme ich
nicht an der Tatsache vorbei, dass die gegenwartige Meditationswelt
eine maskulin geprdgte ist und deshalb Scharen von Frauen an ihren
femininen Bedirfnissen vorbeimeditieren. In dem Glauben, dass das
Nonplusultra des Meditierens in dem buddhagleichen Vor-sich-hin-
Sitzen besteht, fragen sie kaum danach, ob die Meditationspraxis mit
ihnen und ihrem Korper harmoniert. Die Erfahrung zeigt es immer wie-
der: Der feminine Weg der Innenschau wurde bisher noch nicht einmal
ansatzweise beschritten. Wir werden ihn erst noch finden mussen. Und
daflr hisse ich in diesem Buch die Segel.

Das Weib innen drin

Bevor ich mit Ihnen gemeinsam in die Meditationspraxis eintauche,
werfen wir einen Blick darauf, wie sich feminine Qualitaten aus der
Biologie des weiblichen Korpers ergeben. Weil das Bedirfnis nach
Ganzheit und innerem Flissigsein dessen Funktionsweise entspricht,
muss dieses zum Antrieb weiblichen Handelns werden. Eines vorweg:
Wahrend die Rolle, die eine Frau in ihrem Leben spielt, der Beziehung
zu ihrem Korper entspricht und umgekehrt, schwappt dieser

Zusammenhang auch in die Meditationspraxis hinein. Meditation wirkt
wie eine Lupe: Lehnt die Frau das Feminine in sich ab, zeigt sich das
auch beim Meditieren. Sie verpasst ihre Chance auf Erfillung und inne-
re Transformation.

Weil das sehr hadufig passiert, gebe ich lhnen auferdem einen
Uberblick Uber die kérperlichen und emotionalen Folgen, die ent-
stehen, wenn eine Frau ihre Femininitat verldsst. Indem sie sich mit
dem Maskulinen identifiziert, ihr Verstand zum Zentrum ihrer Selbst-
wahrnehmung wird und sie verkehrte Werte zu den ihren macht, findet
sie sich in innerer Dysbalance wieder, die sogar mit massiven Sympto-
men verbunden sein kann.

Um diese Schieflage schnellstens auszugleichen, 6ffne ich im
Praxiskapitel die ,,Rezepte-Bar" der Meditationsressourcen. Ich stelle
Ihnen bewdhrte Methoden vor, die nicht nur die femininen Qualitaten
in Ihnen aktivieren, sondern Bewegung erlauben und Kreativitat in lhre
Meditationspraxis schleusen. Immer wieder lade ich Sie in die ,ME-
TIME-LOUNGE" ein, wo Sie Ihre Erfahrungen mit den praktischen Im-
pulsen des Buches notieren kdnnen. Anhand lhrer Reflexionen zeigt
sich schnell, welche Meditationsformen fiir lhre personliche Konstitu-
tion die richtigen sind.

Fliissig leben
SchlieBlich holen wir die Meditation ins Leben, weil das flr Frauen am
natdrlichsten ist. Meditative Free-Style-Techniken und knackige
Espresso-Explorationen vermitteln lhnen ein Gefihl dafir, auf welche
Weise sich das innere Zentrieren wie ein roter Faden durch lhren per-
sodnlichen Alltag ziehen kann.

Meditatives Erleben bleibt nicht mehr als etwas Separates stehen. Es
gibt Ihrem Dasein als Frau genau die flissige Note, die dem Leben von
Moment zu Moment, dem Weg des Wassers entspricht.



Der Korper der Frau ist feminin

Feminin-maskulin

Die Quelle

Dieses Buch ist weder ein feministisches Buch noch richtet es sich
gegen den Mann. Ich mochte die Frau weder als den besseren
Menschen aufs Podest heben noch ihr Ego bauchpinseln. Aber es liegt
in der Natur der Sache: Da ich das Schwacheln des Femininen und das
Fehlen einer weiblichen Spiritualitdt kaum erkldren kann, ohne dass ich
die Hintergriinde der maskulinen Ubermacht beriihre, entsteht schnell
der Eindruck einer Gegen-den-Mann-Polemik. Ich riskiere, dass mir ein
Anheizen des Geschlechterkampfs angekreidet wird.

Doch wissen Sie was? Dieses Risiko gehe ich gern ein. Wenn dabei
herauskommt, dass Sie als Frau lhren echten Bedirfnissen eine innere
Stimme geben, Ihre versteckten spirituellen Begabungen aus Ihrem
Safe holen und all das auch in lhre Meditationspraxis hineintragen,
lehne ich mich vollkommen entspannt zurlick.

Frausein in der maskulinen Welt
Auf den ersten Blick kénnten wir das gesamte Thema Femininitat
natdrlich auch als Privatsache jeder einzelnen Frau stehen lassen und
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abwinken. Ach was! Wenn Frau und Mann sich mit ihrer Lage arran-
gieren, egal ob diese eine Schieflage, eine Ungerechtigkeit oder sonst
was ist, scheint doch alles in Butter zu sein.

Wie sagt man? Wenn beide Seiten zustimmen, ist alles okay.

Doch genau das ist es eben nicht.

Wenn wir uns einmal unsere gegenwartige Welt ansehen, stehen wir
vor dem Ergebnis dessen, was passiert, wenn eine extrem maskulini-
sierte Vorgehensweise das zwischenmenschliche Zusammenleben re-
giert. Gewalt, Umweltzerstérung, Kriege, Konkurrenzkampf, Leistungs-
obsession, Ausbeutung und Hiobsbotschaften von Terrorattacken sind
das Ergebnis maskulinen Handelns im Extrem.

Viel zu viele Menschen leiden. Und in den hochentwickelten Indu-
strienationen leiden insbesondere die Frauen. Sie leiden an ihrer
Unzufriedenheit, an ihren Minderwertigkeitsgefiihlen, an ihren stéh-
nenden Kdrpern, an ihren emotionalen Abstirzen und an ihren Depres-
sionen, an ihrer sexuellen Unzufriedenheit oder an ihrem niemals zur
Ruhe kommenden Verstand. Darlber hinaus hat die Me-too-Debatte
auf Facebook so deutlich wie noch nie ans Licht gebracht, wo die
moderne Frau in Beziehung zum machtgewohnten Mann steht. Was
den Verfechterinnen der Frauenbewegung vor ein paar Jahrzehnten
als Hirngespinst angekreidet wurde, haben wir nun real vor uns auf
unseren Facebook-Timelines stehen: Die Frau ist fir viel zu viele
Manner ein Objekt, mit dem man so ziemlich alles machen kann, was
»,Mann" denkt.

Deshalb nein! Es ist alles andere als eine private Ansichtssache, dass
wir uns mit der Entwicklung der femininen Kréfte in uns befassen. Die
einseitig maskulinen WertmaPstdabe haben unsere Welt in eine
Kampfarena verwandelt, obwohl diese, wenn sich feminine und masku-
line Elemente die Waage hielten, ein Platz der Kreativitat, der Freude
und des Uberflusses sein kdnnte.
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Die Frau im Untergrund
Protestieren Sie jetzt? Sagen Sie, dass das alles ja vollkommen Uber-
trieben, viel zu polemisch und unproportional dargestellt ist?

Nein, das ist es nicht.

In meinem Berufsfeld als Korper-Mind-Trainerin und Meditations-
mentorin begegne ich hauptsachlich Frauen, die unter massiven physi-
schen und emotionalen Symptomen leiden. Viele von ihnen stecken
ihre Energie nahezu hundertprozentig in die Anstrengung, sich best-
mdglich mit den Regeln der mannlich gepragten Welt zu arrangieren.
Zumeist suchen sie den Fehler bei sich und fiihlen sich schuldig, wenn
sie dem maskulinen Status Quo nicht genligen. Und: Gar nicht so we-
nige Frauen lassen ihre Lebensjahre verstreichen, ohne sich ihrer urei-
genen femininen Potenziale je bewusst geworden zu sein.

Ich Ubertreibe bei weitem nicht, wenn ich sage, dass unsere Welt eine
durch und durch maskulin funktionierende ist, an der sich Frauen in
den entwickelten Nationen ein wenig beteiligen dirfen. Ihnen wird
gestattet, sich ein kleines Scheibchen von dem Kuchen abzuschneiden,
den sie fir den Mann gebacken haben. Und da sehen wir einmal ganz
von den Landern ab, in denen die Frau immer noch vollkommen unter-
privilegiert ist, in Uberholten patriarchalischen Strukturen steckt und
als Besitz, Konkubine, Dienende oder Dekoration des Mannes lebt. Ganz
nebenbei gesagt, schwappt deren Lage durch die Immigrationswelle
nun auch in unser Bewusstsein hinein. Bei ndherem Hinsehen ist es ein
Fakt, dass die Frau auf unserem Globus immer noch als Mensch zweiter
Klasse gilt.

Historisches

Die Sache ist die: Leider haben sich die gesellschaftlichen Strukturen,
die das einseitig maskuline Funktionieren des Lebens aufrechterhalten,
nicht erst seit gestern, sondern tber die Jahrhunderte hinweg formiert.
Das Feminine war, einmal abgesehen von den friihen matriarchalischen
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Gesellschaften, schon immer unterreprasentiert, weil die Frau nie eine
wirkliche Stimme in der Offentlichkeit besaf. Noch bis ins letzte Jahr-
hundert war sie in ihren hormonellen Blitejahren vorwiegend damit
befasst, Kinder in die Welt zu setzen, sie gropzuziehen und der Familie
ein Zuhause zu bereiten. Im &ffentlichen Leben hatte die Frau mit
ihrer Femininitdt kaum eine Stimme, selbst dann nicht, wenn sie
berufstatig war.

Und da liegt der Hund begraben: Da diese Strukturen so immens ver-
festigt sind und sich trotz Wahlrecht, Pille und Frauenquote nur sehr
langsam aufweichen, hat sich die Frau in ihrem konkreten Handeln
immer noch Uberwiegend in einem maskulin gepragten, vom mann-
lichen Verstand entworfenen Aktionsfeld einzurichten. Nicht selten
muss sie ihre femininen Qualitaten genau dort, wo sie dringend ein-
setzbar waren, hinter Schloss und Riegel verbannen. Sie hat sich einer
Funktionsweise anzupassen, die ihrem Wissen und K&énnen wider-
spricht. Selbst wenn eine Frau im Berufsleben erfolgreich ist, sagt man
nicht umsonst, dass sie ,ihren Mann steht”. Gewissermapen lebt die
Frau wie ein Fisch ohne Wasser. Und ohne Wasser schwimmt sich's im
Fluss des Lebens nun mal nicht gut.

Worum geht es? Ich sehe hier drei Faktoren.

Ein neues Bewusstsein muss her!

Weil das gesellschaftliche Leben maskuline Regeln favorisiert und
feminine Qualitdten in unserer Welt immer noch vollkommen unter-
reprasentiert sind, geht es erst einmal darum, dass sich Frauen
dieses Umstandes Uberhaupt bewusst werden und sich mit ihrer
Femininitat befassen. Jede einzelne Frau sollte herausfinden, was es
denn im Einzelnen heift, im Einklang mit ihren femininen Qualitaten
zu sein - und dies auch beim Meditieren zu nutzen.
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Die Essenz des Femininen liegt im ,,inneren Wissen"

Da gerade das fehlende Bewusstsein und das daraus hervorgehende
Nicht-Reflektieren der Situation vielen Frauen physische und emotio-
nale Probleme bereitet, ist es essenziell, dass sie Ressourcen ken-
nenlernen, durch die sie ihre Situation wenden kdnnen. Die
Entwicklung von Kdrperbewusstsein und ,,innerem Wissen" durch
Meditation hilft, der Frauenfalle zu entkommen.

Das volle Potenzial entwickeln durch Meditation

Weil sich die Maskulinisierung auch in der Welt der Meditation durch-
gesetzt hat, muss eine Frau besonders ihren eigenen femininen Weg
finden. Das betone ich, weil eine Frau den Zugriff auf ihre weiblichen
Eigenschaften beim Meditieren dringend braucht. Erst durch diesen
erhdlt sie eine echte Chance, sich in sich wohlzufiihlen und ihre
Potenziale zu entfalten.

Diese drei Punkte sollten Sie sehr gut verinnerlichen. Da wir mittlerwei-
le im 21. Jahrhundert leben, sind diese inzwischen nicht nur mir, son-
dern immer mehr Frauen und Mdnnern bewusst, die ihre Augen und
Herzen offenhalten. Nicht umsonst spricht man seit dem Millennium
vom Jahrhundert der Frau.

Energetisches
Auch wenn ich das Feminine, also weibliche Eigenschaften, der Frau
zuordne und das Maskuline dem Mann, ist das nicht hundertprozentig
korrekt, weil sowohl Frauen als auch Mdnner beide Anteile, feminine
und maskuline, in sich tragen. Das ist den meisten Menschen nicht
bekannt, weil es weder in unserem Kulturkreis noch in unserer Medizin
eine Rolle spielt.

Wenn wir beispielsweise einen kurzen Blick auf das System der Tra-
ditionellen Chinesischen Medizin (TCM) werfen, finden wir das Konzept
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von Yin und Yang, das in seinem Symbol, dem Taijjitu, mit den schwarz-
en und weiPen Anteilen zwei gleichwertige Energien reprdsentiert.
Diese erganzen einander, wobei Yin das Weibliche, das Weiche, Nach-
giebige und passive Element reprdsentiert, wahrend Yang fir das
Mannliche, das Aktive, nach aupen Gerichtete steht.

Obwohl sich beide Elemente die Waage halten, hat eine Frau den-
noch mehr feminine Qualitdten als ein Mann, weil sie in einem weib-
lichen Korper steckt. Selbst dann, wenn sich eine Frau als sehr mann-
lich erlebt, ist sie von ihrer Konstitution her femininer als der feminins-
te Mann. Und umgekehrt. Ein Mann hat mehr maskuline Qualitdten als
eine Frau. Es gibt sehr feminine Manner, die dennoch maskuliner als die
maskulinste Frau sind, genau, weil sie in einem mannlichen Kdrper
stecken. Ohne hier auf die gegenwartigen ,,.Genderdebatten” einzuge-
hen, sind diejenigen Frauen, die in einem weiblichen Kérper geboren
wurden, mehr Frau als Mann. Und das geht rein auf ihre Physiologie
zurlick, die an die weibliche Anatomie gebunden ist.

Ungleichgewichte

Im grofen Bild gesehen geht es sowohl im Inneren als auch im AuBeren
um den angemessenen und fliefenden Ausgleich beider Anteile. Und
damit berlihren wir bereits die Grundlage des Feminin-Maskulin-
Konflikts. Namlich genau an dieser Stelle, wo die femininen und die
maskulinen Elemente einander bedingen, bereichern oder ergdnzen
kdnnen, hapert es gewaltig. Das liegt zum einen daran, dass sehr viele
Frauen ihre femininen Qualitdten nie vollstandig entwickeln, weil sie
keine Blihne daflir haben. Oder sie vernachldssigen diese, weil sie nicht
gefragt sind. Sie richten sich gewissermapen in der ,Nische" ein und
halten ihre wahren Potenziale hinter dem Berg. Ich habe einige Frauen
kennengelernt, die sich abkapseln und fiir den Rickzug in ihre eigene
Welt entscheiden, weil ihre Erfahrungen mit dem Ausgleich der femini-
nen und maskulinen Anteile zu unbefriedigend geblieben sind.
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Andere Frauen wiederum verlieren sich in dem Bestreben, mit dem
Mann zu konkurrieren, und richten sich als selbst ernannte ,,Power-
frauen” nicht nur in ihrem Selbstausdruck, sondern unglicklicherweise
auch in ihrem Empfinden maskulin aus.

Deshalb kommt in den Lebensbereichen, in denen das Feminine
gebraucht wird, nicht selten eine gdhnende Leere auf, die dann auch
der Grund dafir ist, warum die soft klingende Theorie von der Balance
zwischen dem Femininen und dem Maskulinen oftmals eine Illusion
bleiben muss. Wenn die femininen Eigenschaften einer Frau entweder
nicht ausgebildet worden sind, missinterpretiert werden oder aber nur
im Untergrund existieren, stehen sie folglich auch nicht zum Abruf
bereit. Dann brauchen wir weder {ber ein Gleichgewicht noch tber das
gegenseitige Erganzen zu reden. Jede Fachsimpelei dartber bleibt
gegenstandslos und hohl.

Das Feminine zum Bliihen bringen

Lassen Sie uns hier eine grundlegende Begriffserkldarung vornehmen.
Wenn ich im Folgenden vom Femininen spreche, berufe ich mich auf
innere Qualitaten, welche sowohl die fliefenden, empfanglichen wie
passiven Elemente als auch die schdpferischen, ganzheitlich orientier-
ten und balancebezogenen Potenziale der Frau umfassen. Sie konnen
diese als Energie, als Antriebs- oder Ausdruckskraft oder schlichtweg
als eine Vorgehens-, Reaktions- und Lebensweise verstehen, mit der
sich Frauen durchs Leben bewegen.

Beim Hineinflihlen in deren innewohnende Kréfte gleichen sie tat-
sachlich dem, wie sich Wasser bewegt: Es kann sprudeln, quellen,
flieBen, rauschen, gurgeln oder stréomen. Es kann Uberlaufen, ver-
sickern, hochkochen, rinnen, verdampfen oder herabregnen. Es kann
wie eine Fontdne springen, wie ein Wasserfall donnern, Stromschnellen
erzeugen, Strudel bilden oder still bleiben wie ein See. Tatsdchlich ver-
eint das Feminine enorm viele Elemente, die, so viel kann ich Ihnen
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schon vorweg sagen, unsagbar viele Lebensbereiche bertihren. Und sie
sind dann am wirkungsvollsten, je gebiindelter und unzerstiickelter,
und je flissiger sie sich zeigen kdnnen.

Die Geburt des Femininen
Schlieflich ergibt sich daraus die Frage, wohin wir denn segeln, wenn
wir in dieses feminine Boot einsteigen.

Indem Sie hier dem Weg des Wassers folgen, weil dieser dem inneren
weiblichen Prinzip entspricht, werden Sie als Frau mit lhren persén-
lichen und typisch femininen Potenzialen im Mittelpunkt stehen. Ich
werde Sie so eindringlich wie ich nur kann an Ihre ureigenen weiblichen
Qualitaten erinnern, damit Sie diese zum Leben erwecken und maximal
entfalten. In diesem Zuge werden Sie sich eine wundersame Wechsel-
wirkung zunutze machen: Wenn Sie unter Bericksichtigung lhrer
Femininitat meditieren, vertiefen Sie automatisch lhre Meditations-
erfahrungen.

Und anders herum: Mit zunehmendem Vertrauen in lhre Innenwelt
und einem immer wacher werdenden ,inneren Auge” kommen lhre
femininen Qualitdten zum Blihen. SchlieBlich meditieren Frauen tat-
sdachlich anders, wenn sie mit ihrer Femininitat verbunden sind. Und
dieses Wechselspiel transferiert sich schlieflich in Ihren Alltag, sodass
Meditation gewissermapen zu Ihrem Lebensstil wird.

Jetzt genug der Theorie! Schauen Sie sich Ihre feminine Seite einmal
ganz aus der Nahe, namlich mit Ihrer ersten personlichen Bestands-
aufnahme an.
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WILLKOMMEN TN THRER ME- TIME- LOUNGE!

Dazu lade ich Sie jetzt in die ME-TIME-LOUNGE ein, fir die ich einen
besonderen Platz geschaffen habe. Dorthinein diirfen Sie sich immer
dann begeben, wenn ich Ihnen Fragen zur Selbsterforschung stelle
oder Aufgaben zum Reflektieren vorschlage. Bei einer Tasse Tee,
einem Glas Rotwein, einem Chococcino, einem Detoxsmoothie oder
was auch immer Sie mdgen, machen Sie sich Ihre Notizen und reflek-
tieren Sie schriftlich, was fiir Sie persdnlich wichtig ist.

Wann immer Sie schreiben, tun Sie das in einer angenehmen Atmo-
sphdre! Entspannen Sie sich, lassen Sie die Schultern nach unten sin-
ken und kommen Sie bei sich an. Sie kénnen das sogar ganz bewusst
organisieren, indem Sie sich flirs Lesen und Schreiben einen schdnen
Platz in Ihrer Wohnung, Ihrem Garten oder Ihrem Zimmer suchen, an
dem Sie ungestort sind, Zeit mit sich verbringen und ganz und gar
.Sie” sein konnen. Die Aufenthalte in der Lounge helfen Ihnen dabei,
sich besonders gut mit lhren femininen Qualitdten kurzzuschliepen.

Dartiber hinaus kdnnen Sie die ME-TIME-LOUNGE aber auch unabhdn-
gig von den im Buch angesprochenen Stellen aufsuchen, wenn Sie
etwas schreibend reflektieren mdchten. Das kann sein, wenn Sie
iiberraschende Erfahrungen gemacht haben, etwas Sie besonders
beriihrt hat oder Sie einen Aha-Moment hatten, der Ihre Erfahrungs-
welt bereichert.

Falls Sie nicht klassisch schreiben, sondern tippen, kdnnen Sie sich
gern eine Datei im Smartphone, Tablet oder im Notebook vorbereiten.
Doch ich mdchte Ihnen beim Benutzen der Technik eines ans Herz
legen: Stellen Sie alle Tone ab, die Sie ablenken und vom Beantworten
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der Fragen weglotsen konnten. Lassen Sie nicht zu, dass lhre digitalen
Gewohnheiten Ihre Selbstreflexionsmomente diktieren.

Linksverkehr!

Und hier gibt es eine Besonderheit: Schreiben Sie unbedingt mit
Ihrer linken Hand! Ja genau! Diese reprdsentiert und aktiviert Ihre
femininen Qualitdten insofern als sie ihre Informationen aus Ihrer
rechten Gehirnhdlfte bezieht, welche sowohl in unserer Bildungs-
landschaft als auch in unserem allgemeinen Leben viel zu wenig
Beachtung findet. Schreiben Sie also mit Ihrer linken Hand!

Linke Hand-aufs-Herz-Frage:
Worin sehen Sie lhre Femininitat?

Gehen Sie etwas in sich, wobei Sie gern Ihre Augen schliefen kdnnen,
und spiiren Sie in sich hinein. Legen Sie Ihre linke Hand aufs Herz.

Und hier ist meine Frage an Sie: Worin besteht Ihre Femininitat?
Notieren Sie jetzt mit Ihrer linken Hand alles, was lhnen spontan in
den Sinn kommt. Es missen weder vollstdndige Satze sein noch miis-
sen Ihre Notizen einen Sinn ergeben. Selbst wenn es nur Stichworte
sind, ist das vollkommen okay.

Fiir den Fall, dass Ihr Blatt leer bleibt, lassen Sie die Frage offen und
tragen Sie diese einfach mit sich herum. Ich bin sicher, dass sich nach

und nach Antworten zeigen werden.

Noch einmal: Worin besteht Ihre Femininitat?
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