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Lust auf Leben, Lust auf Liebe

Das Leben geniefden — auf weibliche Art

So vieles lernen wir von Kindesbeinen an. Aber wer
bringt uns eigentlich etwas iiber SpaR bei? Tat-
sachlich ist es so, dass sich kaum jemand mit der
Macht des Vergniigens befasst hat. Es gibt etliche

Gleich vorab: Dieser Artikel ist tber die
weibliche Lust. Die Lust zu leben und zu
lieben. Aber das ist kein Grund, gleich
umzublattern, liebe Manner. Denn gliick-
liche, lebensfrohe Frauen sind nicht nur
fir die eigenen Beziehungen ein Ge-
schenk. Sie machen einfach Spa und
sind mit- und hinreiend.

Inspiriert hat uns keine Geringere als Re-
gena Thomashauer aka Mama Gena. Und
die hat sich endlich des Themas ange-
nommen: wie wir Frauen richtig und noch
mehr Lust am Leben und an der Liebe
haben. Nachdem auch sie sich ausgiebig
mit den typischen Problemen des Lebens
einer Frau herumgeschlagen hatte, be-
schloss sie, sich stattdessen ausschlief3-
lich mit dem Vergniigen zu beschéftigen.
Sie erkannte bald: Vor ihr eréffnete sich
ein grof3es, leeres Feld, auf dem weit und
breit keine Konkurrenz zu sehen war.

,lch pladiere fiir die lebenslan-
ge Erforschung von Lust und

Vergniigen.*
Mama Gena

Mama Gena begann mit ihrer Forschung
direkt an den Wurzeln des Themas. Sie
beschdftigte sich zuerst mit den alten
Gottinnen-Religionen. In der Alt- und
Jungsteinzeit verehrte die Menschheit
das Weibliche, die Urmutter. Gott war
eine Gottin. Und noch lange vor dem Mo-
notheismus gab es stets Gotterpaare,
einen weiblichen und einen méannlichen
Part. Regena wurde schnell klar, dass
der rote Faden, der all ihre Forschungen
durchzog, die Bedeutung der Lust war.
Die sexuelle Energie, die nichts anderes
als die Lebensenergie ist. Die Freude am
einfachen Sein und Wirken, am Frau-
Sein. Diese Lust spricht aus den alten
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verderben.

Mythen und Artefakten jener Zeit.

Nach diesen Erkenntnissen wurde
»,Mama Gena“und ihre,,Schule der weib-
lichen Kiinste“ geboren. Und seitdem hat
die Amerikanerin sich das Auskosten ih-
rer Weiblichkeit und das Vergniigen per
se zum Leitprinzip im Leben gemacht.
»lch plddiere fiir die lebenslange Erfor-
schung von Lust und Vergniigen. Wenn
sich etwas nicht gut anfiihlt, tue ich es
nicht. Fiihlt es sich gut an, tue ich es®,
lautet ihr Lebensmotto.

Zugegeben, manchmal kommt einem
Mama Gena etwas hyper-tiberschwang-
lich vor. Im Vorwort des Buches zu ihrer
»Schule derweiblichen Kiinste* verspricht
sie bei erfolgreicher Umsetzung ihrer Rat-
schldge: ,,Uberall bist du im Vorteil. Du
wirst sehen, dass all deine Wiinsche nicht
nur erfillt, sondern sogar (ibertroffen
werden, garniert mit Zuckerguss oben-
auf.“ Aber dies mag auch der amerika-
nischen Mentalitdt zuzuschreiben sein.
Und eben dieser Zuckerguss und dieses
leichte  Uber-das-Ziel-hinaus-SchieBen
machen die Lektiire vergniiglich.

Genau Ubersetzt lautet der Untertitel des
Buches ,,Die Macht des Vergniigens nut-
zen, um sich in der Welt durchzusetzen®.
Allerdings geht es weniger um Beein-
flussung, sondern um das Ausschdpfen
der ureigenen weiblichen Ressourcen,
die wir viel zu oft unter Verschluss hal-
ten. Angst vor zu viel Emotionalitat, vor
Ubergriffen oder vor dummen Kommen-
taren aus der Mdnnerecke lassen uns oft
héarter erscheinen, als uns gut tut. Doch
wann lassen wir endlich unsere Beden-
ken, was andere iiber uns sagen, und
setzen voll und ganz auf unsere weib-
lichen Qualitaten?

Always look on the bright side ...

Zwolf Jahre lang hat Regena Thomashau-
er inzwischen recherchiert, was Frauen
wollen und was sie gliicklich macht.
Den Schliissel zu einem erfiillten Leben
sieht sie darin, was sie die ,,weiblichen

Biicher iiber Probleme und warum wir ungliick-
lich sind. Doch gerade die Konzentration auf die-
se Seite der Medaille kann uns den Spaf® deutlich

Kiinste* nennt — Fahigkeiten und Verhal-
tensweisen, die alle Frauen kennen, aber
selten nutzen oder gar vergessen haben.
Doch frau soll und darf durchaus ihre
weiblichen Reize einsetzen. Vom Flirten
tiber das Sich-Anfreunden mit der eige-
nen ,,Muschi“ hdlt Mama Gena viele Rat-
schldge parat, die derweiblichen Energie
neuen Raum fiir Entfaltung bieten.
Zuerst einmal dreht sich ihre Philosophie
jedoch um die aktive Gestaltung der ei-
genen Gesinnung. Statt sich auf Nega-
tives zu konzentrieren, mochte sie freie
Sicht auf die positiven Aspekte schaffen.
Erfolg kdme nicht durch Weglassen, son-
dern durch Hinzufiigen, erldutert Rege-
na. Statt sich zu zwingen, nicht mehr an
den Ndgeln zu kauen, gonnt sie sich z.B.
einmal in der Woche eine Manikiire. So
hat sie nicht das Gefiihl des Mangels und
der Unzuldnglichkeit, die das nervose
Bedirfnis nur verstarken wiirden.

Wir konnen jeder Situation etwas Gutes
abgewinnen, wenn wir wirklich wollen.
Auch an unseren Problemstellen kénnen
wir z.B. schone Reize erkennen, wenn
wir dies beabsichtigen. Durch aufmerk-
sames Steuern unserer Gedanken und
Impulse ist dies einfacher als geglaubt.
Ohne es zu benennen, setzt Regena Tho-
mashauer im Prinzip ganz auf das Sein
im Hier und Jetzt. Auf Achtsamkeit und
Bewusstheit im Alltag.

Drei der weiblichen Kiinste nach
Mama Gena

1. Die erste und wichtigste aller weib-
lichen Kiinste ist die Fdhigkeit, seine
eigenen Wiinsche zu identifizieren.
Erkenne, was du wirklich willst.

2. Die zweite weibliche Kunst ist die
Kunst, Spaf3 zu haben, ganz egal, wie
gerade die Umstdnde sind.

3. Die dritte weibliche Kunst, ist die
Kunst sinnlicher Lust. Das Streben nach
Lust ist ein weiblicher Instinkt.



Akzeptanz statt Selbst-Verurteilung
Fur jede Frau bedeutet Lust und Vergnii-
gen etwas anderes. Doch wie auch immer
ihre Vision von Vergniigen aussehen mag
— wie unwahrscheinlich, unorthodox oder
»inakzeptabel“ — sie sollte zu ihr stehen.
Frei und ohne jedes Schuldgefiihl. Unsere
Sehnsiichte und Gefiihle sind wichtiger
als vermeintliche Verpflichtungen. Sie be-
feuern unser Leben und erfiillen uns mit
Freude. Wie ein erfiilltes Leben aussieht,
das bestimmen wir allein.

Gonnen Sie sich jeden Tag etwas Spafd
und bestimmen Sie selbst, wie dieser
Spaf aussieht. Manch eine mochte herz-
zerreiende Filme anschauen, eine ande-
re will sich ehrenamtlich engagieren und
die ndchste mochte ,,auf die Pirsch” ge-
hen. Jeden Tag kann ,,Spaf3“ dabei etwas
anderes bedeuten. Routinen sind lang-
weilig. Lassen Sie sich nicht festnageln!
Versuchen Sie nicht, Widerspriichliches
in lhnen zu tilgen. Eleganz kann durch-
aus neben Schlampigkeit existieren, Ge-
schmacklosigkeit mit Geschmackvollem
konkurrieren, iibertriebenes und unauf-
falliges Verhalten in derselben Stunde
angesagt sein.

Spontaneitdt macht Lust und Laune! Lust
hdngt nicht vom Erreichen von Zielen ab,

einer Beforderung, einer Gehaltserhd-
hung oder einer Heirat. Sie entsteht aus
einem Gefiihl des Sich-Wohlfiihlens-
in-unserer-Haut, aus dem Im-Einklang-
Sein-mit-der-Welt. Hierauf kommt es an:
unseren Gefiihlszustand, der uns tdglich
begleitet — egal, was wir im dufleren Le-
ben erreicht haben.

Ubungstipps von Mama Gena

e Mache einmal in der Woche einen
Termin fiir etwas Vergniigliches

e Sag ja zu einem Angebot, das du nor-
malerweise ablehnen wiirdest

e Verwandle einen Moment, der normaler-
weise keinen Spaf3 macht, in Vergniigen

»Liebe dein Fleisch*

In einer Gesellschaft, die bestimmte Kor-
permaBe zum Must-Have kiirt, fallt es
oft schwer, die eigenen Makel zu akzep-
tieren. Aber wir sollten uns von diesen
Vorgaben nicht verriickt machen lassen
und stattdessen den Blick auf uns selbst
andern. Wir kdnnen aktiv entscheiden,
unseren Korper zu lieben, wie erist. , Lie-
be dein Fleisch“, nennt es Mama Gena.
Das geht am besten, indem wir die Auf-
merksamkeit auf die Teile richten, die
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wir schon finden. Feiern wir die schonen
Stellen, anstatt die Makel zu betrachten!
Eine Ubung Mama Genas geht so: Man
schaut sich ein Korperteil, das man nicht
an sich mag, fur einige Tage immer wie-
der genau an. Dabei soll man bewusst
und absichtlich nach schonen Merkma-
len an diesem Korperteil suchen!

Liebe bzw. Selbstliebe macht Lust. Des-
wegen ist die Liebe zu sich selbst erst
einmal das Wichtigste. Nur so kann es
gelingen, dass wir wirklich gliicklich
sind. Frauen, die sich z.B. zu sehr darauf
konzentrieren, einem Mann zu gefallen,
werden regelmadfiig enttduscht. Eine
Frau ist attraktiver, wenn sie autark ist.
Mama Gena rdt bei Beziehungskrisen,
dass sich die Betroffene auf sich selbst
besinnt und es sich gut gehen ldsst. Die
Ausstrahlung spielt eben eine wichtige
Rolle. Will man Bediirftigkeit ausstrah-
len oder Zufriedenheit?

Das Mdrchen vom Prinzen

Ahnliches gilt fiir die Illusion ,,Madrchen-
prinz“. Auf ihn zu warten, versetzt uns in
eine ewige Warteschleife. Nicht die Man-
ner sind verantwortlich fiir unser Vergni-
gen. Wir alleine sind es. In dem wirklich
gliicklich endenden Mérchen halten wir
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die Zuigel in der Hand und reiten selbst
den weifen Hengst in eine gliickliche Zu-
kunft.

Ein lustvolles Leben erfordert eine be-
wusste positive Lebensweise, ein Eins-
Sein mit den eigenen Gefiihlen und
Instinkten. Das kann bedeuten, dass Sie
sich nur dann beriihren lassen, wenn
Sie beriihrt werden wollen, und dass
Sie nur dann jemand anderen beriihren,
wenn Sie dies mdchten. Oder dass Sie
nicht mehr in die Falle tappen, anderen
aus Gewohnheit einen Gefallen zu tun.
Wenn Sie lustvoll leben wollen, mis-
sen Sie mehr nach innen spiren. Blei-
ben Sie bei sich! Und horen Sie auf Ihr
Bauchgefiihl.

Zu viel Egoismus?

»Ist das denn nicht egoistisch, immer nur
an das eigene Vergniigen zu denken?“,
werden Sie sich vielleicht fragen. Doch
das ist ein Irrtum. Wer nicht bei sich
selbst fuir Vergniigen und Freude sorgen
kann, der kann dies auch nicht weiterge-
ben. Freude muss wahrhaftig sein und
von innen kommen. Alles andere ist auf-
gesetzt.

»Echter Egoismus kann der Weg zu wah-
rer Grof3zligigkeit sein“, schreibt Regena
Thomashauer dazu. Wahre Grof3ziigigkeit
kénne nur aus dem Gefiihl von Uberfluss
kommen. Stellen Sie sich einmal vor,
sich jeden Tag so viel Aufmerksamkeit
zu schenken wie an lhrem Geburtstag.
Wieso eigentlich nicht? Das Leben kann
jederzeit vorbei sein. Wieso sollte man
also nicht jeden Tag feiern? Gutes kommt
zu denen, die sich gut fiihlen. So entwi-
ckelt man Anziehungskraft fiir die Dinge
und Menschen, die man in seinem Leben
wiinscht.

Lust in sein Leben zu lassen, erfordert
die Bereitschaft, nach dem Guten zu
streben, ganz egal, wie die Umstdnde
sind. Wenn wir das Vergniigen nicht ak-
tiv wollen, kommt es nicht. Besonders
wer dazu neigt, leicht unter Stress zu
geraten, sollte seine Lebensweise &n-
dern. Ubertriebene Hektik, harte Arbeit,
Selbstbeschrankung, Pflichtbewusstsein
und Routine tun nicht gut. Sie rauben uns
Energie. Machen Sie 6fter Pausen bei der
Arbeit und halten Sie inne, wenn Sie drau-
Ben eine schone Wolkenformation sehen
oder ein Nachbar mit Ihnen plaudern will.
Bleiben Sie im Hier und Jetzt, statt immer
einen Schritt vorauszudenken.

Dankbarkeit kultivieren
BeschlieBen Sie stets, dass dort, wo Sie
sind, der richtige Ort ist. Es ist nicht im-

mer leicht zu akzeptieren, dass das Ak-
tuelle gerade gut fiir uns ist. Doch warum
soll das ,Glas immer halb leer sein“?
Viel zu selten erkennen wir an, dass das,
was wir bereits haben, toll ist. Dankbar
zu sein ist aus vielen Griinden die beste
Strategie: Dank fiihlt sich wundervoll
an und wir werden feststellen, wie viele
unserer Wiinsche schon wahr geworden
sind. Vertrauen Sie darauf, dass das,
was Sie haben oder gerade erleben, das
ist, was Sie im Moment brauchen. Das
kann ganz viel Gutes auslosen. ,,Die Le-
benslust zu wecken ist wie ein Tanz — ein
Tanz zwischen der Liebe fiir das, was du
hast, und dem Streben nach dem, was
du dir wiinschst“, erldutert Regena.

Die weibliche Energie erforschen

Fur eine Frau kann es die schwerste und
zugleich einfachste Aufgabe der Welt
sein, sich von der eigenen Weiblichkeit
zur Wahrheit fiihren zu lassen. In Mama
Genas Seminaren habenviele Frauen sich
vollig neu gesehen, nachdem sie sich mit
ihrem eigenen Geschlecht verséhnt und
die Gefiihle dazu integriert haben. Die-
se Verbindung ist grundlegend, um sich
in seiner Haut wohlzufiihlen. Das hier
lokalisierte 1. Chakra sorgt dafiir, dass
wirverwurzelt sind im Leben, in unserem
Korper, dass Urvertrauen besteht. Viele
Frauen haben laut Mama Gena Angst da-
vor, ihr volles emotionales, spirituelles
und sexuelles Potenzial zu erfahren, weil
ihre angeborene Macht sie einschiich-
tert. Doch das soll sich jetzt dndern. Es
wird hdchste Zeit, dass die weiblichen
Qualitdten wieder echte Anwendung und
Anerkennung finden. Anfangen konnen
damit nur wir Frauen.
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