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Dem Ruf der weiblichen Seele folgen
Text:  Heide-Marie Heimhard                     

Vielleicht ahnst du es längst: In dir lebt eine wilde, weise, 
kluge, selbstbestimmte, sinnliche, liebende Frau. Eine Frau, die 
ihre Weiblichkeit ganz leben will, die halbherzige Kompromisse 
leid ist. Sie sehnt sich nach ihrer Tiefe und nach einem Leben aus 
HMIWIV�LIVEYW��7MI�OIRRX�MLVI�+VYRHFIH¿VJRMWWI�YRH�TŵIKX�IMRI�

Lebensweise, die ihnen verschwenderische Zuwendung schenkt. Sie lässt ihre Sinnlich-
keit und Kreativität im Inneren erblühen und drückt sie auf ureigenste Weise in der Welt 
aus. Sie widmet sich voller Hingabe ihrer Ganzwerdung und gibt dazu sich selbst und 
ihren Gefühlen Raum. Und: Sie erlaubt sich, ihren einzigartigen Weg in ihrem Rhythmus 
zu gehen und nach Herzenslust zu genießen.
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Dem Ruf der weiblichen Seele folgen
fektiv und ausgeglichen sein. Dabei sollen sie 
außerdem stets strahlend schön aussehen. Et-
liche Ratgeber bedienen heute diese Wünsche 
der Frauen und versprechen, dass sie ihr Ideal 
erreichen, wenn sie nur ihre Hormone ausba-
lancieren oder andere Programme absolvie-
ren. Natürlich ist es sinnvoll, wenn sie sich 
zum Beispiel bewusster ernähren wollen und 
sich dafür Anregungen holen. Das Zweischnei-
dige daran ist jedoch, dass derartige Ratschlä-
ge meistens in einem Kontext stehen, in dem 
Weiblichkeit funktionalisiert wird. Die Wün-
sche der Persönlichkeit stehen im Fokus; die 
tieferen Bedürfnisse des Selbst werden nicht 
wahrgenommen und damit kaum berücksich-
tigt. Autorinnen und Leserinnen sind mit dem 
MHIRXMŴ^MIVX��[EW�EPW�)VJSPK�MR�YRWIVIV�+IWIPP-
schaft gilt. Mit ihrer einseitig materialistischen 
Ausrichtung gehen sie konform mit dem linear 
ausgerichteten Leistungssystem, das natürli-
che Zyklen weitestgehend negiert.

So geht es schlichtweg darum, rei-
bungslos zu funktionieren, um endlich die 
Ziele zu erreichen, die mittlerweile auch im 
Kollektiv der Frauen für erstrebenswert gelten: 
eine tolle Karriere, viel Geld, Luxusreisen, ein 
7TSVX[EKIR��HMI�8VEYQŴKYV��ŃLIM¢IRŁ�7I\�IXG��
Da frau erkannt hat, welche Kraft in ihm steckt, 
ist seit einigen Jahren auch der weibliche Zy-
klus ins Visier geraten. Viele beschäftigen sich 
zwar damit, aber überwiegend deshalb, um ih-
VI�)RIVKMIR�̂ Y�ŃSTXMQMIVIRŁ��;IMFPMGLOIMX�[MVH�
als etwas betrachtet, was frau für ihre Zwecke 
funktionalisieren, kontrollieren und beliebig 
manipulieren kann. 

 
Der Glaube an Kontrolle 
statt Hingabe
Mir wird immer mulmig, wenn Frauen 

dies für ihre Befreiung oder Heilung halten. Sie 
merken nicht, dass es ein Widerspruch in sich 
ist, auf diesem zielorientierten, männlichen 
Weg weiblicher werden zu wollen. Anstatt 
sich auf das Wesen der eigenen Weiblichkeit 
einzulassen und zu sehen, was dann passiert, 
wird sich ihrer bemächtigt. Aus einem medi-
zinisch-technischen Verständnis heraus wird 
die Weiblichkeit mehr oder weniger auf Hor-
mone reduziert und ein erfülltes Frausein ver-
kürzt mit hormoneller Balance gleichgesetzt. 

O    bwohl das eigentlich sehr
  einfach klingt, scheint es für
                 die meisten Frauen immer schwie-
      riger zu werden, zur eigenen Na-
X¿VPMGLOIMX�YRH�8MIJI�^YV¿GO^YŴRHIR�YRH�WMGL�
in ihr Sein zu entspannen. Diese Beobach-
tung hat mich mit dazu veranlasst, im Jahr 
2005 DancingSoul® zu gründen. So lange ich 
zurückdenken kann, ist mein Weg von inten-
siver Innenschau begleitet. Mit der Zeit wuchs 
das Bedürfnis, die Geschenke, die ich selbst 
auf meinem Heilungsweg erfahren hatte, mit 
Frauen zu teilen. Mittlerweile blicke ich auf 
vielfältige Erfahrungen bei der Begleitung von 
Frauen zurück – sei es bei der Einzelbegleitung, 
in den Tanzkursen oder in den Seminaren zur 
weiblichen Selbsterforschung.

Optimierte Weiblichkeit
Im Sinne der Leistungsgesellschaft wol-

len viele Frauen möglichst immer produktiv, ef-
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7IIPIŁ� KIHEGLX�� *¿V� HMINI-
nigen, die Weiblichkeit als 
Lehrmeisterin ihrer spiritu-
ellen Transformation wählen, 
MWX� Ń7EGVIH�;SQER� ļ�(MI� )V-
weckung der weiblichen Ur-
OVEJXŁ� IRXWXERHIR�� &IMHI� ^Y-

sammen bieten eine optimale 
Kombination für den weiblichen Bewusst-
seinsweg, denn sie verkörpern das, was ich 
EPW�HEW�ŃQEKMWGLI�8VMKSRŁ�FI^IMGLRI��FIWXI-
hend aus schöpferischem Selbstausdruck –  
Spiritualität – Heilung. 

 
Wasser und der Tanz 
der weiblichen Seele
Das Weibliche ist so rätselhaft und 

geheimnisvoll wie das Wasser. Es erfährt 
sich im Fließen, im Geschehenlassen, in der 
Hingabe und in der Empfänglichkeit. Dies 
sind essentielle weibliche Qualitäten. Was-
ser vermag durch Kontinuität selbst den här-
testen Fels aufzulösen und abzutragen. Seine 
Stärke liegt in seiner Weichheit, im Fließen. 
Es nimmt andere Elemente und Energien in 
sich auf: So erwärmt es sich oder verdunstet 
durch Feuer, wird zu fruchtbarem Schlamm, 
indem es sich mit Erde anreichert, wird vom 
Wind zu Wellen geformt, verbindet sich mit 
Luft zu Nebel und reflektiert das Licht. Es ist 
gleichermaßen empfänglich für negative und 
positive Schwingungen. So kann es Heilener-
gien, aber auch giftige Abwässer mit sich füh-
ren. Damit seine Selbstreinigungskräfte wir-
ken können, sind Zeit und Ruhe nötig. Wasser 
sucht den Weg in die Tiefe. Es sammelt sich 
am tiefsten Punkt. 

)W� ŵMI¢X� RMGLX� PMRIEV�� WSRHIVR� MR� IM-
ner spiralig gewundenen zentripetalen Bewe-
gungsrichtung, die immer von außen nach 
innen ins Zentrum führt. Diese zentripetale 
)RIVKMI� ŴRHIX� WMGL� MR� HIR� 7TMVEPEVQIR� HIV�
Galaxien genauso wie im Wasserstrudel auf 
der Erde: Alles wird spiralig in die Mitte ein-
gesaugt und folgt dem Sog nach innen. Dieses 
Prinzip der Verinnerlichung ist zum Beispiel 
im urweiblichen Beckentanz – so wie ich ihn 
verstehe und lehre – sehr zentral: Die mei-
sten seiner Figuren folgen dem zentripetalen 
Schöpfungsmuster der Spirale und stärken da-

Dem Ganzen liegt das Konzept zu Grunde, 
dass sich das ersehnte Glück einstellt, wenn 
nur die Hormone endlich wieder stimmen und 
vielleicht noch der eine oder andere negative 
Glaubenssatz in einen positiven umgewan-
delt worden ist. 

 
Was ist Weiblichkeit?
Das Weibliche lässt sich jedoch nicht 

technisch-medizinisch erklären – genauso we-
nig wie es sich mit dem Verstand erfassen oder 
mit Worten beschreiben lässt. Sein Wesen ist 
ein Mysterium, das nur in der eigenen Tiefe 
erfahren werden kann. Doch auch wenn wir 
uns diesem mit der Sprache immer nur annä-
hern können, ist es gerade wichtig, über das 
Wesen der Weiblichkeit zu sprechen, denn es 
herrscht heute eine große Verwirrung vor, so 
dass Frauen sich immer weiter von ihrer Natur 
entfernen. Wenn wir noch länger über die hei-
ligen Energien des Weiblichen schweigen, ist 
es so wie im Mythos von der Insel Avalon, die 
immer mehr in den Nebeln der Zeit versinkt. Es 
geht heute darum, die Nebelschleier unseres 
Bewusstseins zu lüften und aus dem Schlaf 
der Lähmung und der Ohnmacht zu erwachen. 
Nur so kann die Weisheit der Frauen, die aus 
den Quellen der eigenen Tiefe gespeist wird, 
ER�)MRŵYWW�YRH�/VEJX�MR�HIV�;IPX�KI[MRRIR��

Dies war für mich ein zentraler An-
trieb, in den letzten fünf Jahren zwei Bücher 
^YQ�8LIQE�Ń;IMFPMGLOIMXŁ�̂ Y�WGLVIMFIR��Ń(IV�
Tanz der weiblichen Seele – ein Weg zu wahrer 
Weiblichkeit und schöpferischem Selbstaus-
HVYGOŁ� �IVWGLMIRIR� ����� YRH� Ń7EGVIH�;S-
QER�ļ�(MI�)V[IGOYRK�HIV�[IMFPMGLIR�9VOVEJXŁ��
das demnächst erscheinen wird. Für mich ge-
hören beide untrennbar zusammen, doch es 
bleibt meinen Leserinnen überlassen, welchen 
Schwerpunkt sie setzen. Für Frauen, bei de-
nen der Tanz als urweibliche spirituelle Praxis 
MQ�*SOYW�WXILX�� MWX�Ń(IV�8ER^�HIV�[IMFPMGLIR�
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durch das Energiesystem der Frau. Er ist damit eine wirk-
lich weibliche und vor allem lustvolle spirituelle Praxis. 

 Rückzug, Ruhe und Regeneration
%YJKVYRH�HIV�3ųIRLIMX�YRH�)QTJ§RKPMGLOIMX�MLVIW�

Wesens nehmen Frauen viele Eindrücke auf und sind häu-
ŴK�HEQMX�ZSPPKIWSKIR�[MI�IMR�7GL[EQQ��7MI�FVEYGLIR�HE-
her regelmäßige seelische Verdauungszeiten. Nichts nährt 
die weibliche Seele mehr als Nichtstun, sich ins Sein hinein 
zu entspannen. In der Passivität werden Erfahrungen ver-
innerlicht und können in der Tiefe fruchtbar werden. Ein-
fach nur, indem wir uns entspannen und nichts tun, kann 
sich alles setzen, was wir aufgenommen haben. 

Meine Veranstaltungen beginnen immer mit einer 
auf das weibliche Wesen abgestimmten Entspannung, 
denn Frauen reagieren auf jede Form der inneren oder 
§Y¢IVIR�%RWTERRYRK�WILV�WIRWMXMZ�YRH�¹ųRIR�WMGL�MR�IM-
ner spannungsgeladenen Atmosphäre nur schwer. Wenn 
Frauen zum Beispiel nach einem langen Arbeitstag zum 
Tanzen zusammenkommen, spüren sie nicht nur ihren 
eigenen Stress, sondern auch die Spannung der anderen. 
Daher ist ein Klima der Entspannung wichtig, damit sich 
HMI�[IMFPMGLI�7IIPI�¹ųRIR�OERR��

 
Entspannte Präsenz im Körper
Erst auf dieser Basis kommen wir überhaupt wie-

der mit uns selbst in Kontakt und fühlen uns und unseren 
weiblichen Körper. Es nährt unser Frausein essenziell, 
wenn wir wirklich fühlen, was wir tun.  Oder anders aus-
gedrückt: Unser Tun bekommt eine vollkommen andere 
Qualität, wenn es auf der Basis einer entspannten Präsenz 
geschieht. Das entspannte Bei-sich-sein ist also die Grund-
lage für jegliche Aktivität, die unsere Weiblichkeit wirklich 
stärkt. Frauen kennen es jedoch meist genau anders he-
rum: Entspannung ist quasi eine Belohnung, nachdem 
sie aktiv waren oder sich gar verausgabt haben, um ihre 
Ziele zu erreichen. Dies entspricht jedoch männlichen En-
ergiemustern. Die weibliche Seele wird so nicht genährt. 

Ich habe im Laufe der Jahre immer wieder Frauen 
erlebt, die zunächst große Widerstände gegen die an-
fängliche Entspannungsphase in den Tanzkursen oder 
mehrjährigen Seminarzyklen hatten. Es war ihnen entwe-
der langweilig oder sie waren innerlich so rastlos, dass 
sie gar nicht in die Entspannung eintauchen konnten. 
Andere waren so erschöpft, dass sie sofort tief einschlie-
fen und dadurch realisierten, wie abgekämpft sie sind. 
Mir sind Frauen begegnet, die den ganzen Tag so unter 
Strom stehen, dass sie sich nicht auf eine Tiefenentspan-
nung einlassen wollten. Sie hatten Sorge, wenn sie erst 
IMRQEP� ŃVYRXIV� O§QIR�Ł�[¿VHIR� WMI� HEREGL�RMGLX�QILV�
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hoch kommen. Viele von ihnen wurden jedoch 
nach anfänglichen Schwierigkeiten die größ-
ten Anhängerinnen der einführenden Trancen, 
integrierten sie auch zu Hause in ihren Alltag 
und gewannen auf diese einfache Weise um ein 
Vielfaches mehr an Lebensqualität und -freude.

 
(IR�IMKIRIR�6L]XLQYW�ůRHIR
Das Bedürfnis nach Regeneration wahr 

und ernst zu nehmen, ist für viele Frauen heute 
ein wichtiger Lernschritt. Jede hat ihre individu-
ellen Phasen von Ruhe und Aktivität, und es hat 
etwas mit Hingabe an die eigene Weiblichkeit 
zu tun, nicht achtlos darüber hinwegzugehen, 
sondern sich diesen Zyklen anzuvertrauen. Die 
aktive Seite des Lebens wird jedoch nach wie 
vor überbewertet. Selbst wenn sie müde oder 
erschöpft sind, neigen Frauen dazu, sich anzu-
treiben, anstatt sich auszuruhen. Sie haben den 
Anspruch des steten Funktionierens verinnerli-
cht. Oft fühlen sie sich daher in kraftlosen Pha-
sen nutzlos und minderwertig. Diesen Gefüh-
len weichen sie aus und wollen am liebsten auf 
schnellstem Weg wieder voller Energie sein. Da 
es in unserer heutigen Gesellschaft fast schon 
ZIVT¹RX� MWX�� IMRI� �P§RKIVI�/VMWI�^Y�HYVGLPEY-
fen, haben viele selbst in Umbruchzeiten das 
Gefühl, es sei ihr eigenes Unvermögen, wenn 
sie nicht schnell wieder aus der Talsohle heraus-
kommen. Dies verwundert nicht in einer Zeit, 
in der es im businesskompatiblen Vokabular, 
das immer mehr auch unser persönliches Le-
ben prägt, nur noch Herausforderungen, jedoch 
keine Krisen mehr gibt.

 
In die Komfortzone 
hinein entspannen
Eine Krise aus vollem Herzen zu beja-

hen fällt ihnen auch aufgrund der Reaktionen 
in ihrem Umfeld oft nicht leicht. Eine Frau, die 
ich in Einzelsitzungen begleitet habe, berich-
tete mir, dass viele sie nach gerade mal zwei 
Monaten Antriebslosigkeit regelrecht gedrängt  
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PERKWEQ�[MIHIV� ŃEYJ� HMI� &IMRI�
OSQQIRŁ� YRH� WSPPI� EYJL¹VIR��
MQ�Ń7IPFWXQMXPIMH�^Y�ZIVWMROIRŁ��
Allein davon zu berichten, dass 

sie nach einigen Tiefschlägen ge-
rade niedergeschlagen sei, reichte aus, dass 
man gleich krankhafte Depressionen dahin-
ter vermutete oder ihr dringend ein Coaching 
empfahl. In solchen durchaus gut gemeinten 
Ratschlägen zeigt sich vor allem ein fehlendes 
Verständnis dafür, dass Phasen mit wenig En-
ergie zum Leben dazugehören und einfach ihre 
Zeit dauern. Das zyklische Frausein beinhaltet 
>IMXIR�HIV�EYJFP¿LIRHIR�7GLEųIRWOVEJX�KIREY-
so wie die des energieärmeren regenerierenden 
Rückzugs. Das eine bedingt das andere. Ich sa-
ge Frauen daher immer wieder: Wir sollen und 
dürfen uns so lange in der heute gleicherma-
ßen vielzitierten wie verpönten Komfortzone 
aufhalten, bis aus uns selbst heraus der Impuls 
kommt, diese zu verlassen. Dazu muss uns nie-
mand motivieren, denn wir sind nicht etwa von 
Natur aus träge, sondern folgen lediglich un-
serem individuellen Rhythmus der Entwicklung. 
Man kann die weibliche Natur niemals optimie-
ren, sondern nur in ihrem Wesen stören.  ▲

 [  H e i d e - M a r i e  H e i m h a r d  ]
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%YXSVMR� HIW� &YGLIW� Ń(IV�
Tanz der weiblichen See-
PIŁ� �IVWGLMIRIR� ������ -LV�
RIYIW� &YGL� Ń7EGVIH� ;S -
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