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I surrender into the Womb of the Goddess.
I let Her flow through me
and let the Universe unfold my path
in front of my nose
step by step

and sometimes with a leap.

Dieser Kraftsatz hat mich durch dieses Buch begleitet.



FEine liebevolle Erinnerung an die Magie
deines zvklischen Wesens.
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HERZLICH WILLKOMMEN,

LIEBE EINZIGARTIGE FRAU AUF DEINER
EINZIGARTIGEN LEBENSREISE!

Dieses Buch mdge dich dabei unterstiitzen, in deiner ureigenen Weiblich-
keit aufzublithen und alle Facetten deines Frau-Seins kennenzulernen und da-
raus deinen Duft zu kreieren und zu verstromen.

Wir treffen uns gerade hier, weil du bereit bist, dich zu erinnern. Dich an
die Magie des weiblichen Zyklus zu erinnern. Weil du bereit bist, die Wahrheit
dariiber und damit auch iiber dich kennenzulernen und weil du in deine Kraft
kommen mochtest.

Du bist ein weibliches Wesen, ein Wunder der Natur. Du bist ein Gefil3,
um menschliches und geistiges Leben zu empfangen und zu hiiten. In dir
wohnt die Wiege des Lebens, der Tempel deiner Weiblichkeit, deine innere
Ratgeberin - deine Gebarmutter. Der heilige Raum, in dem wir alle entstanden
sind, in dem wir gewachsen sind und fiir eine Zeitlang behiitet und geborgen
waren.

Je lebendiger deine Lebenskraft, deine Sexualkraft in und aus deinem Be-
cken flieBen kann, desto freier wirst du als ganzheitliches Wesen flielen. Die
Lebensenergie wird durch deinen gesamten Korper stromen, du wirst die
Wirme, das Pulsieren, das Kribbeln und das Vibrieren spiiren und dich daran
erinnern, dass du selbst pure Lebendigkeit, Lebensenergie und Lebensfreude
bist. Deine natiirliche Schonheit strahlt von innen nach auflen, je mehr du dir
selbst deines einzigartigen Wesens bewusst bist.

Vielleicht haben dich einfach nur Neugierde, Wissensdurst und deine For-
scherinnennatur hierher gerufen oder sogar Menstruationsschmerzen, Unre-
gelmiBigkeiten oder Beschwerden in deinem Schofraum. Schmerzen und
Beschwerden miissen nicht sein! Wieso sollte die Natur, die Géttin, das Uni-
versum oder woher wir auch immer kommen, gewollt haben, dass die Hélfte
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der Menschheit alle paar Wochen an der natiirlichsten Sache der Welt leidet
und sich vor Schmerzen kriimmt?

Wie Menstruationsschmerzen meiner Meinung nach und durch meine Be-
schiftigung mit dem Thema Menstruation, weiblicher Zyklus und der
Menschheit allgemein entstanden sind, wie du mit ihnen umgehen kannst und
vor allem wie du sie auflosen kannst, erfahrst du in diesem Buch. Ich habe
viele Biicher zu diesem Thema gelesen, mich mit unzihligen Frauen dariiber
ausgetauscht, aber vor allem bin ich meiner Intuition gefolgt und habe mich
selbst erforscht — in mich hineingespiirt und hineingefiihlt. So wurde mein
Zykluswissen zur Zyklusweisheit. Meinen Stand der Selbsterforschung
mochte ich hier mit dir teilen - ohne Anspruch auf Vollstindigkeit, da das
Leben ein lebenslanger Lern- und Forschungsprozess ist.

Ich wiinsche dir, dass du dich durch dieses Buch besser verstehst, indem
du dich offen und staunend auf die Reise zu dir selbst machst. Ich hoffe, dass
du erkennst, dass die Abwertung des Weiblichen durch die letzten 10 000
Jahre Patriarchat und vielleicht auch aus deiner Familie in deinen Zellen als
moderne, ,,emanzipierte* Frau wahrscheinlich noch immer gespeichert ist und
wie du diese nicht dienlichen Erinnerungen aus deinen Zellen schiitteln
kannst! Und meine tiefe Sehnsucht ist es, dass du erkennst, wie wertvoll, ein-
zigartig und wunderbar du bist! Nochmal, weil es nicht so dahingesagt ist und
nicht liberlesen werden mdchte:

Du bist wertvoll, einzigartig und wunderbar!

Ich weil3, obwohl ich dich nicht personlich kenne, dass du wertvoll, ein-
zigartig und wunderbar bist. Du kannst némlich gar nichts anderes sein. Viel-
leicht wurden diese Liigen von aulen in den Jahren deine inneren Stimmen,
die dir schlichtweg reinen Blodsinn einreden. Und dieses eingespeicherte Gift
wird durch die Lektiire dieses Buches ausgeleitet werden.

Ich lade dich ein, nicht nur mit dem Kopf zu lesen, sondern die Worte
wirklich bei dir, in dir, in deinem Herzen und Schofl ankommen und sinken
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zu lassen. Deine Zellen mit deinem Wert, deiner Einzigartigkeit und des Wun-
ders deines Seins zu fluten. Da das Abtauchen in uns und das Spiiren leichter
geht, wenn wir nicht selbst lesen miissen, habe ich dir einige Meditationen zu
diesem Buch aufgenommen. Du findest sie auf meiner Webseite (erreichbar
auch iiber den QR-Code am Ende des Buchs):

www.goettinauferden.com/zyklusweisheit

Diese Rdume unterstiitzen dich, neue Erfahrungen zu machen, deine The-
men zu transformieren, dich zu niahren und zu stdrken und dich von blockie-
renden mentalen und energetischen Mustern zu befreien.

Tipp: Meditationen und andere Bonusmaterialien, die du auf
meiner Website findest, erkennst du immer daran, dass sie mit
dem Icon der im Schneidersitz sitzenden Frau markiert sind.

Immer wieder findest du auch Selbsterforschungsfragen in grau
hinterlegten K&stchen. Nimm dir gerne dein Tagebuch und et-
was Zeit, um in deine Weisheit einzutauchen.

Ich wiinsche dir, dass du erkennst, dass du ein gottliches Wesen bist. Eine
Seele in einem Korper. Die Gottin auf Erden. Die Ko6nigin, die ihren Platz auf
dem Thron einnimmt und ihr Reich, ihren Raum, hiitet und darin aufbliiht. Die
Frau, die ihre Botschaften aus ihrem Schofiraum empfangt und sich von ihnen
leiten ldsst. Botschaften in Form von angenehmen Koérperempfindungen und
Gefiihlen, Bildern, Ténen und Worten und genauso Botschaften in Form von
unangenehmen Korperempfindungen und Gefiihlen, Beschwerden und
Schmerzen. Erlaube ihnen da zu sein. Sie sind wichtige Wegweiser, die dir

15



zeigen, dass du irgendwo, irgendwann von deinem Weg abgekommen bist und
die dich JETZT einladen, wieder auf deinen ureigenen Weg zuriickzukehren.
Ob du die Einladung annimmst oder ablehnst, entscheidest einzig und allein
du selbst!

Gleichzeitig tragst du durch die Beschiftigung mit deinem zyklischen We-
sen, deinen Bediirfnissen und Wiinschen wesentlich zur Evolution der
Menschheit bei. Das hatte noch nie etwas mit Egoismus zu tun! Du bist ein
wertvoller Beitrag, uns alle wieder an das Ausleben unserer Einzigartigkeit zu
erinnern. Wir konnen alle eine ordentliche Portion des Verlernens gebrauchen.
Verlernen von all den unser Licht dimmenden Gedanken, Normen und Regeln
wie wir und etwas zu sein haben und hat.

Damit wir wieder jede Lebensphase und alles an uns Frauen wertschitzen:
jeden Tropfen Menstruationsblut, jede unserer Falten, jedes graue Haar, jeden
Schwangerschaftsstreifen, kleine Briiste, grofle Briiste, unsere Gesichts- und
Vulvalippen, unsere Korperin insgesamt, so wie sie ist, unsere Weisheit im
Alter, unsere ndhrenden und hiitenden Qualitdten, unsere Wildheit, unsere
Sanftheit, unseren Fokus, unsere Zerstreutheit...einfach ALLES.

Und wenn dein Weg streckenweise auch steinig und mit grolem Druck
verbunden ist, dann erinnere dich, Goéttin: ein Diamant entsteht nur unter
Druck.

Du bist ein spirituelles Wesen!

Ich hoffe, dass du durch diese Zeilen dich und deine personliche Ge-
schichte auch aus einer Vogelperspektive betrachten kannst. Dich neu einord-
nen kannst in das groBBe Ganze, ohne natiirlich deine Vergangenheit zu
ignorieren. Wir sind mit allem verbunden. Wir sind spirituelle Wesen, die hier
auf Erden eine Erfahrung als Mensch machen. Wir haben uns entschieden,
genau hier und genau da, wo wir gerade sind, an der Evolution der Menschheit
mitzuwirken. Die Spielregeln sehen so aus, dass zu Beginn unserer Geburt das
Vergessen einsetzt, weshalb wir hierhergekommen sind. Wir kennen nur die
Box, in der wir gelandet sind und dann beginnt das Erwachen. Selten einfach
so auf die sanfte Art, sondern héufiger durch Lebenskrisen wie zum Beispiel
Krankheiten, Unfille, Beziechungskrisen oder eben SchoBraumthemen.
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Jede individuelle Meisterung der Krise ist eine Meisterung der allgemeinen
Menschheitskrise. Weil wir eben miteinander verbunden sind, verwoben zu
einer Matrix, in die sich jede Frau, und natiirlich jeder Mann, jeder Mensch,
jedes Wesen hineinschenken und aus ihr heraus empfangen darf. Immer mehr
Menschen erwachen aus dem kollektiven Tiefschlaf und erinnern sich, dass es
nicht den méinnlichen Gott mit Rauschebart im Auflen gibt, der einmal die
Schopfung erschaffen hat und dann Ende, sondern dass wir selbst die Schop-
ferinnen und gleichzeitig die Schopfung selbst sind. Wir sind die Verénde-
rung, auf die wir gewartet haben. Das rdumt jeder einzelnen von uns ganz
schon viel Macht und Verantwortung ein. Eine Macht und eine Verantwor-
tung, die wir fiir das Wohle des groBlen Ganzen iibernechmen konnen oder
nicht. Es bleibt die Entscheidung jeder einzelnen von uns. Aufjeden Fall kann
sich niemand aus der Evolution still und heimlich herausstehlen. Wir kénnen
nicht nicht evolutionieren. Jeder Gedanke, jedes Wort, jede Handlung gestal-
tet mit, wohin die Reise als Einzelperson und als Menschheit geht. Und wenn
ein Fliigelschlag eines Schmetterlings einen Tornado am anderen Ende der
Welt auslosen kann, was konnen dann wir mit unseren Handlungen alles be-
wirken!?

Ich bin mehr als dankbar, dir mein Wissen in seiner Essenz weitergeben zu
diirfen. Wissen ist noch nicht Weisheit. Weisheit entsteht durch eigene Erfah-
rungen. Und eigene Erfahrungen brauchen Zeit. Dieses Buch ist das Ticket flir
deine Reise. Du hast es buchstiblich in der Hand: Die Reise machst du selbst,
Schritt fiir Schritt, in deinem Tempo auf die Weise, die dir entspricht.

Diese Seiten mogen dich darin unterstiitzen, dich an deine weibliche Ur-
kraft zu erinnern, und die uns aufgesetzten Schleier nach und nach fallen zu
lassen, damit du dich jeden Tag in deiner strahlenden, leuchtenden Essenz
auch ohne Spiegel sehen und erkennen kannst.

Ich wiinsche dir eine heilsame Reise, Gottin auf Erden!

Elisabeth Cartellieri
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WEIBLICHE ANATOMIE

Nach diesem anfinglichen Ausflug in ungeahnte Hohen starten wir unsere
Reise durch den weiblichen Zyklus am Boden. Auf der Erde. In unserer Erde,
also unserer Korperin. Ich werde in diesem Buch manchmal Korperin statt
Korper schreiben. Schlie3 gern mal fiir einen Moment deine Augen und spiire,
ob es fiir dich einen Unterschied macht, wenn du statt Kdrper Korperin spiirst.
Ja? Wunderbar! Nein? Genauso wunderbar, dann ersetze das Wort einfach mit
Korper.

Als Erforscherinnen unseres weiblichen Seins ist es gut zu wissen, wie wir
korperlich {iberhaupt aussehen und es ist gut zu spiiren, wie wir unsere Kor-
perin von innen spiiren. Vielleicht war auch in deinem Biologieunterricht
nicht viel Raum fiir die weiblichen Organe und wenn, ist es entweder viel-
leicht schon langer her oder war damals nicht den aktuellen, wissenschaftli-
chen Erkenntnissen gerecht. Ziemlich sicher wurde nur Wissen transportiert
und es ging nicht darum, dich zu spiiren.

Ich personlich liebe den Namen ,,Yoni* aus dem altindischen Sanskrit als
Bezeichnung fiir die Gesamtheit unserer weiblichen inneren und dufleren Se-
xualorgane. Fiir mich klingt Yoni bereits nach Heiligtum, nach dem heiligen
Ort, in dem Leben entsteht. Die Yoni ist unser Kraftzentrum. Unsere Sexuali-
tét ist die Quelle unseres Lebens. Wir sind aus ihr entstanden und in ihr liegt
die Essenz unserer Lebendigkeit und Lebenslust.

18



Die weibliche Anatomie ist bis heute ein Mysterium. So vieles liegt im
wahrsten Sinne des Wortes im Verborgenen, das die heutige Wissenschaft erst
nach und nach entdeckt und ans Licht bringt.

Natiirlich wissen wir schon lénger, dass wir innere und duflere weibliche
Genitalien haben.

INNERE WEIBLICHE SEXUALORGANE

Tief im Inneren des weiblichen kleinen Beckens liegen unsere Fortpflan-
zungsorgane: die zwei Eierstocke (Ovarien), die beiden Eileiter links und
rechts und die Gebarmutter.

Die Vagina verbindet die Gebarmutter mit den dufleren weiblichen Ge-
schlechtsorganen.

DIE EIERSTOCKE

Die Eierstocke (Ovarien) liegen links und rechts neben der Gebarmutter im
kleinen Becken und gehoren zu unseren inneren weiblichen Sexualorganen.
Sie sind unsere Keimdriisen, die durch Bander an der Beckenwand aufgehéngt
sind. Ein Eierstock ist etwa so gro3 wie eine Pflaume. Zum Zeitpunkt der Ge-
burt von uns Frauen sind darin bereits die Eizellen angelegt. Das bedeutet,
dass auch wir als Eizelle bereits zur Geburt unserer Mutter in ihr angelegt
waren, woraus wir schlussfolgern kdnnen, dass wir tatséchlich, physisch in
der Gebédrmutter unserer GrofSmutter waren! Ist das nicht unglaublich!? Wir
waren tatsdchlich korperlich in der Korperin unserer Grof3mutter.

In den Ovarien werden die wichtigen weiblichen Sexualhormone Ostradiol
und Progesteron gebildet. Was sie genau bewirken, erfahrst du weiter hinten.
Im Normalfall reift in unserer fruchtbaren Phase des Lebens jeden Monat
abwechselnd im linken oder rechten Eierstock ein Ei so weit heran, dass es
dann zum Eisprung vom Fileiter aufgenommen wird. Bei zweieiigen
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Zwillingen reifen ausnahmsweise zwei Fier in einem Zyklus heran. Und bei
manchen Beschwerdethemen kann es sein, dass der Eisprung ausbleibt.

Unsere Eierstdcke reprasentieren auch unser inneres Feuer im SchoB. Jeder
Eierstock ist ein riesiges Potential an Leben und Kreativitét.

Schliel3 deine Augen an einem Ort, an dem du ungestért bist.

MEDITATION: OVARIEN SPUREN

Sitze oder liege bequem, sodass du dich gut entspannen kannst.
Wenn du mochtest, lege beide Hande auf deinen Unterbauch
auf Héhe der Eierstécke. Verbinde dich mit deinem Atem und
sinke immer tiefer mit deiner Aufmerksamkeit in deinen SchoB.

Atme gleichzeitig links und rechts zu beiden Eierstocken.

Vielleicht spiirst du nach einigen Atemzligen ein Kribbeln, Pulsie-
ren, Warme, ein Ziehen oder eine andere Kdrperempfindung.
Spir sie und nehme sie wahr, ohne etwas damit machen zu wol-
len.

Wenn du anfangs nichts spurst, dann spire dieses Nichts und sei
geduldig mit dir. Wenn du diese Meditation &fters machst, wird
deine Wahrnehmung immer feiner und du wirst etwas spuren. So
wie wir einen Muskel trainieren kdnnen, konnen wir eben auch
unsere Wahrnehmung und unseren Splrsinn trainieren.

Fir den Fall, dass du dich im Laufe deines Lebens von einem Ei-
erstock physisch verabschieden musstest, kannst du die Medita-
tion auf jeden Fall trotzdem machen. Die Information deines
inneren SchoBfeuers, deine Fille an Kreativitat ist und bleibt
energetisch immer vorhanden.

Diese Meditation findest du auch als Audio auf meiner Website
www.goettinauferden.com/zyklusweisheit
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