Mogliche Reiseroute unserer heutigen Heldinnenreise
mit Stefanie Busch und Alexandra Will

1. Gewohnte Welt (Vertrautes Leid?)
Einstieg: BegriiBung, Achtsamkeitsiibung

2. Der Ruf des Abenteuers
Einfiihrung in Thema und Erwartungen, Ablauf und Ziele, Sehnsuchtsziel-Trance

3. Die Weigerung
Eigene Anteile ,,Bleib* und ,,Komm*
Arbeit in Triaden, Austausch

4. Begegnungen mit Verbundenheit und Unterstiitzung durch andere Frauen
Verbundenheit mit sich selbst (starke Anteile, ,,Archetypen®) und mit solidarischer
Unterstiitzung. Arbeit mit Sprechchor.

5. Uberschreiten der Schwelle
Arbeit in Zweiergruppen: Was in mir hat die Kraft die Schwelle zu iiberschreiten?
Ins Tun kommen.

6.a Suche nach Verbiindeten
Austausch, wer mich in meinem Alltag begleiten konnte.

6.b Konfrontation mit ,,Schatten* (,,Dimonen*) und ,,Licht*

2er Gruppen: Person A: ,,Ich bin wertschdtzend und ich bin abwertend.*

Person B: ,,Ich sehe deine Wertschédtzung und ich sehe deine Abwertung und ich sehe noch
so viel mehr.*

7. Die entscheidende Priifung
3er Ubung: Verbiindete (Bringt dich in Powerzustand), Schatten (,,Du bist nicht gut genug®)

— Heldin tiberwindet / integriert ihren eigenen Schatten.

8. Die Belohnung (Transformation feiern)
BONUS-Moglichkeit: Tanz

9. und 10. Riickweg und neuer Alltag
Trance

Abschluss
Verabschiedung
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Die Weise

= Bekannt fiir ihre Erkenntnisse und ihr Wissen
- Hat vieles miterlebt und durchlebt
- Sie ist reich an Erfahrungen

- Die Weise hilft uns unser Dasein im gesellschaftlichen Kollektiv mit all seinen
Restriktionen zu iibersteigen und dabei auch die ,,erworbenen Konditionierungen*
Normen zuriickzulassen (schwieriger Teil: da Bindungen und Loyalitdten an Familie
vorhanden)

= Alte Weise hat sich von den Bindungen und Loyalitdten gelost und ist sich Mutter
wieder Vater zugleich

- Sie hat die Erwartungen der Eltern abgelegt und gelernt, dass die Meinungen und
Ansichten der Eltern keine Allgemeingiiltigkeit besitzen

- Hat sich von den Erwartungen, die an sie herangetragen wurde sowie den
Erwartungen, die sie als Frau an sich selbst hat, losgesagt

- Sie weil, dass sie das Ende des Lebens erreicht hat und will nicht langer (er)warten —
Austritt aus dem Wartezimmer, alle Erwartungen zuriicklassen und nach eigenen
Malstidben leben

- Liebt und schétzt sich so wie sie ist — gibt sich selbst Bestadtigung und Anerkennung
fiir ihr sein
- Ist unabhidngig von den anderen (in ihrem Wert)

Stell Dir vor, Du warst alt und Weise und hattest alle Erwartungen an Dich und von anderen
losgelassen — welche Figur aus dem Marchen, Film, Religion (Heldin) féllt Dir mit diesen
Qualititen ein?

Siitze
,,Ich fiihle mich wertvoll!“
,1ch habe mich von Erwartungen und Loyalitdten geldst!

,Ich liebe und schitze mich so wie ich bin. Ich bin unabhédngig von den Meinungen anderer.“



Die Partnerin/ Die Liecbende

- Stolz und Wertschétzung sich selbst gegeniiber, liebevolles Zuwenden zu allem, was in
uns ist (positive Selbstbeziehung)

- Sanft und hingebungsvoll — ganz bei sich und bei dem anderen

- Anerkennung aller Bediirfnisse und Gefiihle

- Verbundenheit mit sich

- Verbundenheit zu anderen (Familie, Kindern, Arbeit, Liebespartner(in))

- Ist sich selbst eine gute Partnerin

- Fir sich selber einstehen und ein Vertreten eigener klarer Grenzen

- Selbstvertrauen — Unabhdngig vom Partner/ Partnerin

- Als Partnerin: an-erkennt sich selbst und den/ die andere

- Gemeinsame Weiterentwicklung und empfinden von Freude iiber Erfolge des anderen

- Gemeinsame Zielerreichung — Unterstiitzung der anderen

- Beziehung auf Augenhohe — ein Mit- und Fiireinander

- Bsp: Hermine (aus Harry Potter) (loyal, stabil und stark)

- Mischung aus Liebe und Geféhrtin

- Ausgewogenes Verhiltnis aus Liebe und Fiirsorge

- Stolze Léwin

Eigene Freirdume — wobei fiihlen wir uns wohl? Selbstbehauptung

,»Wer oder was fillt Dir mit diesen Eigenschaften ein? Was sagt diese Person, wie
-handelt sie? Was denkt sie? Wie verhilt sie sich? Wie ist die Kérperaufrichtung? Was
sieht diese Person im anderen? Wie sieht sie sich selbst?

Siitze
,Ich begegne mir und den anderen mit Respekt und Vertrauen!
,1ch bin loyal, stabil und stark — fiir mich und fiir andere®

,Ich bin sanft, liebevoll und hingebungsvoll“



Die Kriegerin

- Amazone — stark und furchtlos

- Stolz und glaubt an sich und ihre Fahigkeiten

- Sie weill im Leben immer wieder Kampfe zu bestreiten und stellt sich diesen

- Sie weil, dass sie mit ihrem Stamm/ Volk in die Schlacht zieht, jedoch im Zweikampf
um Leben und Tod auf sich gestellt ist.

- Zentriert auf sich und ihre Stdrke

- Kimmert sich nicht um die Einfliisse von Aullen

- Kennt ihre Emotionen — ldsst sich nicht von ihnen {iberrumpeln

- Kann Wut und Arger gezielt nutzen und einsetzten, um sich selbst zu stirken

- Unverwiistlich — auch nach einer Niederlage

- Sie kennt den Weg der Befreiung und lasst sich nicht durch Meinungen anderer
einschiichtern

- Welche Bewegung passt dazu, welche Koérperhaltung ? (Yogastellung)

- Was sind Deine individuellen Stiarken und Talente? Wo warst Du schon einmal mutig
und stark?

Siitze
,»1ch bin mutig und stark und kraftvoll.“
,Ich gehe meinen Weg!*

,Ich bin zentriert und habe mein Ziel klar vor Augen*



Die Heldin

,1ch kdmpfe ausdauernd fiir mein Ziel — fiir meine Bestimmung®
,,Jch kenne meine Stirken, meine Talente“

Ich gebe mich nicht mit weniger zufrieden als mich zufriedenstellt
,1ch gehe Risiken ein.”

,Ich verlasse meine Komfortzone.“

,1ch bin selbstbewusst und glaube an mich.“



Playlist Heldinnenreise

René Aubry — Zig Zag

Joely & Oliver — Ich erfinde was — Das Joelied
Susana Baca — Maria Landé

Gloria Gaynor — I will survive

Christina Aguilera — Can’t hold us down

Lila — We all come from the Goddess

Il Canzionere Femminista — Siamo tante siamo belle
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