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VORWORT

Mutterschaft ist eine Reise, die uns auf unbekannte Pfade flihrt — tief in unser
Innerstes, bis zu den Wurzeln unseres Seins. Sie ist ein Weg voller Herausfor-
derungen, Wunder und Transformation — eine Reise, die uns oft mehr Gber
uns selbst lehrt, als wir es je erwartet hatten. Doch diese Reise ist so individu-
ell wie wir selbst. Sie umfasst unzahlige Facetten von Elternschaft, Bindung
und Selbstfindung — jenseits von Rollenbildern, tberlieferten Erwartungen
und klassischen Narrativen.

In den vergangenen neun Jahren hatte ich das groRRe Gliick, dass Isabella Ul-
rich als Autorin fir das Magazin The Mothering Journey zahlreiche Artikel
Uber die vielen Facetten des Frauseins, der Mutterschaft und der individuel-
len Erfahrung von Elternschaft verfasst hat. lhre Texte sind weit mehr als
bloRe Worte auf Papier — sie sind Einladungen, das Leben in seiner Tiefe zu
erfassen, innezuhalten und sich beriihren zu lassen. Es gibt Menschen, welche
die seltene Gabe besitzen, die Essenz des Lebens so in Worte zu fassen, dass
sie das Herz erreichen und lange nachklingen. Fiir mich ist Isabella eine solche
Seele. Mit jedem ihrer Texte hat sie eine Saite in mir zum Klingen gebracht —
eine Resonanz, die weit liber das Lesen hinaus nachhallte. Ihre Worte fuhrten
mich auf eine Reise in meine eigene Tiefe und erinnerten mich daran, dass
Elternschaft nicht nur eine Rolle ist, sondern ein Pfad der Selbstentdeckung
und spirituellen Transformation. Dabei geht es nicht nur um biologische Mut-
terschaft, sondern um die Erfahrung von Fiirsorge, Verbundenheit und
Wachstum — unabhéangig von Geschlecht oder Herkunft.

Dieses Buch ist ein Geschenk an alle, die sich auf dieser Reise neu begegnen
mochten — an Frauen, Mitter, Eltern und alle Menschen, die sie auf ihrem
Weg der Transformation und Erkenntnis begleiten. Es ist eine Einladung, sich
beriihren zu lassen und den Weg der Elternschaft mit offenem Herzen zu ge-
hen — mit all seinen Hohen und Tiefen, Herausforderungen und magischen
Momenten.

Patricia Bargenda
Geschaftsfiihrung & Chefredaktion
The Mothering Journey Magazin



MUTTER SEELEN WEISE
— Eine Anmerkung der Autorin

Liebe Leserin, lieber Leser,

dieses Buch ist das Destillat meiner personlichen Erkenntnisreise — geformt
durch meine Erfahrungen als Frau, Mutter und als Begleiterin auf dem spiri-
tuellen Pfad. Es ist ein Buch, das aus dem Erleben heraus gewachsen ist, ge-
nahrt von tiefen Einsichten, Momenten des Staunens und der stillen Wand-
lung. Es vereint all das, was mich durch die Jahre hindurch getragen, inspiriert
und mir den Mut gegeben hat, mich immer wieder neu auf das Leben einzu-
lassen.

Seit 2016 sind die einzelnen Kapitel dieses Buches als Kolumnen und Arti-
kel fiir die deutsche Fachzeitschrift The Mothering Journey entstanden. Nun
wurden sie fiir dieses Buch behutsam Uberarbeitet, erweitert und mit wert-
vollen Impulsen angereichert. Im Mittelpunkt stehen die tiefgreifenden
Transformationsprozesse, die uns das Leben schenkt, wenn wir bereit sind,
ihm in all seinen Facetten zu begegnen — mit Offenheit, Hingabe und Ver-
trauen. Jeder Abschnitt 6ffnet eine Tir zu einem besonderen Aspekt des
Frauseins, der Mutterschaft und dariiber hinaus zur vielschichtigen Erfahrung
des Menschseins.

Der Titel MUTTER SEELEN WEISE ist eine Essenz aus drei Worten, die mich
tief berihren. Mutter symbolisiert die schopferische Kraft, das Nahrende, das
Lebenspendende. Seelen verweist auf die Tiefe, das Unfassbare, das uns im
Innersten bewegt. Und weise erinnert daran, dass wahre Erkenntnis nicht al-
lein aus Wissen, sondern aus gelebter Erfahrung erwéchst. Diese drei Begriffe
begleiten mich und sind fiir mich Schlissel zu einem tieferen Verstandnis des
Lebens.

Dieses Buch ist eine Einladung, in den uralten, zyklischen Rhythmus des
Daseins einzutauchen — in jene Raume der Stille und Wandlung, die sich 6ff-
nen, wenn wir nicht nur durch die Phasen des Lebens schreiten, sondern sie
mit unserem ganzen Wesen erspiiren. Das Leben verlauft in Wellen und Krei-
sen — ein stindiges Werden und Vergehen, gezeichnet von Ubergéngen und
Initiationen. Von den ersten Blutmysterien der Menarche, dem Erwachen der
Sinnlichkeit und dem Staunen Uber die eigene Schopferkraft, Gber Mutter-
schaft, Partnerschaft und die vielen Formen der Firsorge bis hin zur
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Wandlung der Wechseljahre und der Weisheit, die mit dem Alter in uns her-
anreift. Jede dieser Phasen tragt ihr eigenes Mysterium, ihren eigenen Zauber
—und immer auch ihre eigenen Herausforderungen. Doch all diese Ubergénge
haben eines gemeinsam: Sie fiihren uns tiefer zu uns selbst, wenn wir bereit
sind, ihnen mit offenem Herzen zu begegnen. Dieses Buch ist eine Einladung,
die Schwellen des Lebens bewusst zu durchschreiten, sich den Fragen zu stel-
len, die an den Pforten unserer Seele klopfen, und sich dem Wandel hinzuge-
ben, der uns auf unserem Weg ruft. Transformation geschieht nicht auf
Knopfdruck — manche Erkenntnisse durchdringen uns augenblicklich, andere
wachsen leise in uns, bis sie eines Tages als tiefe Gewissheit erbliihen.

Ich méchte dich dazu ermutigen, mit offenem Herzen durch die Seiten die-
ses Buches zu reisen — nicht nur lesend, sondern fiihlend. Lass dich berihren,
erinnere dich, finde dich selbst in den Worten wieder oder entdecke neue
Perspektiven. Dein Leben birgt unzdhlige Geschenke und verborgene Schatze,
die nur darauf warten, gehoben zu werden.

Isabella Ulrich
Mondsee, Februar 2025
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VON BLUT
UND WURZELN
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MONDBLUT

Seit ich im Alter von zehn Jahren ein vergilbtes Buch tber das Frauwerden
und Frausein im Blicherregal meiner Tante entdeckte, gibt es fir mich kaum
ein faszinierenderes Thema als Weiblichkeit — und die transformativen Erfah-
rungen, die uns das Leben in einem weiblichen Kérper ermdglicht. Es fihlte
sich an, als ware mir ein mythischer Schatz in die Hande gefallen. Tagelang
verkroch ich mich hinter der dichten Hecke im Garten meiner Grof3eltern, um
jedes einzelne Wort in mich aufzusaugen. Aus Angst, jemand kdnnte es mir
wegnehmen, las ich es heimlich und legte es danach unauffallig zuriick ins
Regal.

Nachdem ich das Buch verschlungen hatte, begann ich, die Frauen in meiner
Familie mit anderen Augen zu sehen. Sie erschienen mir plétzlich wie wun-
dersame, geheimnisvolle Wesen — Tragerinnen einer verborgenen Kraft, die
Leben schenken konnten. Meine Mutter, meine Tanten und meine alteren
Cousinen beobachtete ich fortan mit neugierigen Blicken. Ich konnte den Tag
kaum erwarten, an dem ich selbst zur Frau werden und dieses groRartige
Mysterium des Frauseins endlich selbst erfahren wiirde.

Der Tag meiner Menarche war fiir mich ein emotionales Freudenfest —
doch mein Umfeld schien es kaum wahrzunehmen. Fiir meine Familie war es
ein Tag wie jeder andere. Als ich meiner Mutter berichtete, dass ich nun eben-
falls blutete, erwiderte sie beildufig, wahrend der Fernseher lief: "Im Klo sind
Binden." Das war er — der grofle Moment meines Erwachens in die Weiblich-
keit.

Seither sind 32 Jahre vergangen. Wie fiir viele andere wurde meine Menstru-
ation mit der Zeit etwas, das einfach monatlich geschah — ein Vorgang, der
rasch seine Besonderheit verlor und zur bloBen Normalitat wurde. SchlieRlich
war ich nun eine Frau wie jede andere auch. Daran schien nichts AulRerge-
wohnliches zu sein. Ich gewdhnte mir an, meine Blutung so diskret wie mog-
lich zu behandeln — fiir mich selbst und fiir mein Umfeld. Erst nach der Geburt
meiner Kinder und einem Jahrzehnt der Begleitung von Frauen auf ihrem Weg
ins Muttersein und zurlick zu ihrer ureigenen Weiblichkeit wurde mir
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bewusst, wie sehr wir unser zyklisches Dasein oft unbemerkt durchleben, an-
statt es bewusst zu erfassen und zu verstehen.

Die Menarche — unser erstes Mondblut — ist weit mehr als nur der Beginn der
Fruchtbarkeit. Sie ist die Schwelle zu einer tiefen, persénlichen Reise in unsere
eigene Form der Weiblichkeit. Und doch erleben heute nur die wenigsten
Madchen und Frauen ihre erste Blutung als Initiation in ihre weibliche Urkraft.
Ebenso empfinden viele die weiteren Stationen dieses zyklischen Weges — die
Entdeckung der Sexualitdt, Schwangerschaft und Geburt, aber auch das Ver-
siegen des Blutes in den Wechseljahren — nicht als eine natirliche Evolution
ihrer weiblichen Kraft, sondern oft als etwas, das verborgen, ignoriert oder
gar bekampft werden muss.

In unserer westlichen Kultur wird Weiblichkeit meist auf AuRerlichkeiten
reduziert — auf ein bestimmtes Aussehen, auf gesellschaftlich gepragte Rol-
lenbilder, auf Verhaltensweisen, die als typisch weiblich gelten. Doch das
Wunder, das in unserem Inneren geschieht, wird kaum gewirdigt. Im Gegen-
teil: Die weiblichen Blutmysterien — Menstruation, erste Sexualitat, Geburt
und Menopause — werden oft als Unannehmlichkeit oder gar als Krankheit
betrachtet, die es zu lGiberwinden gilt. Dabei liegt in ihrem bewussten Erleben
eine tiefe, urspriingliche Kraft verborgen — eine Kraft, die in ihrer Vielschich-
tigkeit, in ihrer Unaufhaltsamkeit und in ihrer Sanftheit zugleich eine unver-
gleichliche Starke in sich tragt.

Was ist Weiblichkeit? Was bedeutet Urkraft?

In der modernen Frauenbewegung sind diese Begriffe zu Kultworten gewor-
den — doch was steckt wirklich dahinter? Ist Weiblichkeit gleich Urkraft? Kann
man sie sehen, erkennen, spiiren? Tatsdchlich ist es einfacher, als es zunachst
scheint. Weiblichkeit und Mannlichkeit sind zwei sich erganzende Ausdrucks-
formen ein und derselben Lebenskraft. In der Dualitdt unserer physischen
Existenz formen sie zwei gegensatzliche, doch zutiefst miteinander verbun-
dene Pole. Zeigt sich diese Kraft in einer Frau, nennen wir sie Weiblichkeit.
Zeigt sie sich in einem Mann, sprechen wir von Mannlichkeit. Doch das, was
wir heute unter Weiblichkeit und Mannlichkeit verstehen, ist gréRtenteils kul-
turell gepragt und oft weit entfernt von der urspriinglichen Kraft, die sich da-
hinter verbirgt. Als Frauen erleben wir diese Energie in unserem zyklischen
Dasein auf immer neue Weise — verkorpert durch archetypische weibliche
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Krafte, die unser Fiihlen, Denken und Handeln beeinflussen. Auf den folgen-
den Seiten werde ich die verschiedenen Qualitaten dieser weiblichen Kraft
naher beschreiben und erkunden, wie sie uns im Alltag pragen — wie wir uns
ihnen 6ffnen, sie bewusst erleben und schlieBlich als Teil unserer ureigenen
Lebenskraft anerkennen kénnen.

Die Phase der jungfraulichen Kraft

Diese Phase beginnt mit dem Ende der Monatsblutung und erstreckt sich bis
kurz vor den Eisprung. Unsere Energie richtet sich in dieser Zeit nach auBen -
wir sind geselliger, unser Entschlussvermdgen wachst, und unsere Konzentra-
tion steigert sich iber mehrere Tage hinweg. Die tranceartige Langsamkeit
wahrend der Blutung verwandelt sich allmahlich in Dynamik und Tatkraft.
Viele Frauen verkorpern in dieser Phase ihre entschlossene, fokussierte Seite,
die oft mit einer ,mannlichen” Qualitat in Verbindung gebracht wird. Ehrgeiz
und Zielstrebigkeit nehmen zu, und wir verspiiren den Wunsch, unser Wissen
und unsere Fahigkeiten aktiv einzusetzen — sei es fiir uns selbst, fir andere
oder fiir eine Sache, die uns am Herzen liegt.

Nach der Menstruation fiihlt sich der Kérper oft schlanker, energiegelade-
ner und geschmeidiger an — wie von innen heraus erneuert. Wir spliren eine
verjlingende Kraft in uns und haben Freude daran, uns lebendig und aus-
drucksstark zu zeigen. Farbenfrohe Kleidung, ein spielerischer Umgang mit
unserem AuReren und das Bediirfnis, uns selbst zu entdecken, stehen im Vor-
dergrund. Dabei geht es weniger um das Verfiihren anderer als vielmehr um
das bewusste Erleben unserer eigenen Lebendigkeit.

Auch unsere Sexualitdt nimmt in dieser Phase eine leichte, unbeschwerte
Qualitat an. Flirten und spielerische Begegnungen stehen im Vordergrund,
und der sexuelle Akt wird als neugierig erforschend empfunden — ein Wieder-
entdecken des Korpers und seiner Freude. Besonders der erste intime Kon-
takt nach der Menstruation kann sich wie ein erneuertes Band zum Partner
oder zur Partnerin anfiihlen, fast wie eine Erinnerung an die erste Begegnung.

Der jungfrauliche Aspekt verkorpert unsere aktive, entschlossene Seite.
Was wir auf einer tiefen, intuitiven Ebene fuhlen, wird zur Grundlage unseres
Handelns. Es ist eine Phase standiger Veranderung, die uns langsam auf die
kommende Zeit der mditterlichen Energie vorbereitet. Wenn wir jedoch
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keinen Ausdruck flr diese kraftvolle Zeit finden, kdnnen wir uns mitunter ori-
entierungslos, energielos oder ziellos fuhlen — als wiirde uns das Leben erdri-
cken.

Bleiben wir hingegen GibermaRig lange in dieser Phase verhaftet, kann ein
starker Ehrgeiz entstehen, der uns unnahbar oder tibermaRig karrierefokus-
siert erscheinen lasst. Ein tiefes Bedirfnis nach Unabhangigkeit kann es er-
schweren, sich emotional einer Beziehung oder Partnerschaft ganz hinzuge-
ben. Manche Frauen verbleiben bewusst in dieser Energie, weil sie sich vor
den Verpflichtungen und der Verantwortung fiir andere scheuen oder das Ge-
fihl haben, nicht in der Lage zu sein, Fiirsorge zu schenken. Doch wenn wir
diese Phase als eine lustvolle Zeit der Selbstentdeckung annehmen, kénnen
wir mit jedem Zyklus aufs Neue erbliihen — voller Lebendigkeit, jugendlicher
Frische und gestarkt fiir die nachste Phase unserer zyklischen Reise.

Die Phase der mutterlichen Kraft

Mit dem Eisprung beginnt die Phase der mitterlichen Energie. Wahrend in
der vorherigen Phase Tatkraft und Dynamik im Vordergrund standen, nimmt
unsere Energie nun eine weichere, zentrierte Qualitat an. Anstatt zielgerich-
tet zu sein, offnet sich unser Sein in alle Richtungen — Liebe, Fiirsorge und
Zuneigung flieRen nach aulRen und verbinden uns mit anderen. In dieser Zeit
fahlen wir uns oft tief mit der Welt um uns herum verbunden und empfinden
groBe Freude daran, unsere Aufmerksamkeit, Flirsorge und Unterstiitzung
groRziigig zu verschenken. Die spielerische Leichtigkeit der jungfraulichen
Phase wandelt sich nun in eine sinnlichere, tiefere Weiblichkeit. Unsere Aus-
strahlung verandert sich — viele Frauen verspiren das Bediirfnis, ihren Korper
bewusster wahrzunehmen, sich haufiger nackt zu zeigen, flieBende Gewan-
der zu tragen, sich mit Schmuck zu schmiicken oder intensivere Diifte zu wah-
len. Diese Zeit ist gepragt von einem tiefen Bedlirfnis nach sinnlicher Verbun-
denheit — mit uns selbst, mit anderen und mit dem Leben.

Auch die Sexualitdt nimmt in dieser Phase eine neue Qualitat an: Sie ver-
bindet sich mit Kreativitdat und Hingabe. Die Begegnung mit unserem Partner
oder unserer Partnerin wird von Vertrautheit und Innigkeit getragen, ein Aus-
druck tiefer Verschmelzung. Gleichzeitig erwacht in uns der Drang, schopfe-
risch tatig zu sein — sei es durch kreative Projekte, das Umgestalten unseres
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Wohnraums, Gartenarbeit oder den Wunsch, Neues zu erschaffen und Beste-
hendes weiterzuentwickeln. Die Energie dieser Phase ndhrt nicht nur Leben
im biologischen Sinne, sondern auch Ideen, Visionen und Projekte, die uns am
Herzen liegen.

Doch wenn wir die mitterliche Energie nicht in unser Leben einladen,
kann uns das Bewusstsein fiir tiefe zwischenmenschliche Verbindungen ab-
handenkommen. Das Bediirfnis nach Nahe, nach Fiirsorge und nach Gemein-
schaft konnte in den Hintergrund treten, und wir kdnnten uns isoliert oder
unerfillt fiihlen. Gleichzeitig birgt diese Phase die Gefahr, sich selbst zu ver-
gessen — wenn wir zu stark in die Mutter-Energie eintauchen, laufen wir Ge-
fahr, uns ganzlich fir andere aufzuopfern und unsere eigenen Bedlirfnisse zu-
rickzustellen.

Doch wenn wir diese Energie bewusst annehmen und in unser Leben in-
tegrieren, erleben wir eine tiefe innere Erfillung. Wir spiiren, dass wir eine
unerschopfliche Quelle an Liebe und Kraft in uns tragen — eine Energie, die
uns nicht schwéacht, sondern nahrt, wenn wir ihr Ausdruck verleihen. In die-
sem Zustand der inneren Fiille erkennen wir, dass wahre Fiirsorge nicht be-
deutet, sich selbst zu verlieren, sondern aus einem Ort der Ganzheit zu geben.

Die Phase der kreativen Kraft

Die kreative Phase beginnt nach dem Eisprung und dauert bis zum Einsetzen
der Menstruation. Fir viele Frauen ist diese pramenstruelle Zeit die inten-
sivste aller Phasen. Sie tragt eine dynamische Kraft in sich, dhnlich der jung-
fraulichen Phase, doch anstatt sich nach aufRen zu richten, flieBt diese Energie
nun nach innen. Die physische Vitalitdt nimmt langsam ab, Briiste und Bauch
werden voller, der Kérper speichert mehr Wasser, und das Beddrfnis nach
Ruhe wachst. Wahrend sich unsere korperliche Kraft zuriickzieht, erwacht
eine tiefere, intuitive Wahrnehmung. Traume kdnnen intensiver oder gar vor-
ahnend werden, und unser kreativer Ausdruck entfaltet sich oft mit neuer
Tiefe.

Viele Frauen erleben in dieser Phase eine gesteigerte Sinnlichkeit und eine
intensive erotische Energie. Doch anders als in der Phase der mitterlichen
Kraft geht es hier weniger um liebevolle Verschmelzung mit dem Partner oder
der Partnerin — vielmehr steht das Erkunden der eigenen Bediirfnisse im
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Vordergrund. Das sexuelle Empfinden kann fordernder, experimenteller und
leidenschaftlicher sein, was fur die Beziehung sowohl anziehend als auch her-
ausfordernd sein kann.

Gegen Ende dieser Phase entfaltet sich oft eine Welle ungeziigelter krea-
tiver Energie. Manche Frauen fiihlen sich in dieser Zeit wie Wandlerinnen zwi-
schen den Welten und nehmen ihre spirituelle oder intuitive Seite verstarkt
wahr. Doch diese freigesetzte Kraft kann sich auch in Rastlosigkeit, Frustration
oder Gereiztheit verwandeln, wenn sie keinen Ausdruck findet. Nicht selten
neigen wir in dieser Phase zu kritischer Selbstanalyse und Zweifeln, da unser
Umfeld uns als reizbar oder unnachgiebig wahrnehmen kdénnte.

Unser dufleres Erscheinungsbild reflektiert oft diese innere Transforma-
tion: dunklere Farben, ein mystischer Ausdruck, auffilliges Make-up oder
markante Accessoires. Viele Frauen versplren ein starkes Bedirfnis nach Ver-
anderung — sei es das Loslassen alter Gewohnheiten, das Umgestalten des
eigenen Lebensraums oder das Einleiten wichtiger Entscheidungen. In dieser
Phase wird das Bediirfnis nach Authentizitdt besonders deutlich. Routinen,
die sonst leichtfallen, kdnnen nun schwerfallig wirken, denn unser inneres
Wesen drangt uns dazu, unser Leben zu hinterfragen und Verdnderungen be-
wusst einzuleiten.

Diese schopferische Zeit konfrontiert uns mit unserer inneren Welt. lhre
Dunkelheit birgt eine machtige Energie, die entweder konstruktiv oder de-
struktiv genutzt werden kann. Wenn wir ihr keinen bewussten Ausdruck ver-
leihen, kann sie sich in Wut, Selbstzweifeln oder zwanghaftem Verhalten du-
Bern. Manche Frauen neigen in dieser Zeit zu kompensierendem Verhalten,
unkontrollierten Emotionen oder tiberméaRigem Perfektionismus.

Doch wenn wir diese Phase bewusst gestalten, erleben wir sie als kraft-
volle Gelegenheit zur inneren Klarung. Viele Frauen nutzen diese Zeit, um Al-
tes loszulassen — sei es durch das Aufraumen des eigenen Lebensraums, das
Entriimpeln mentaler und emotionaler Belastungen oder das Einleiten lang
aufgeschobener Verdnderungen. Diese Phase lehrt uns Wahrhaftigkeit: Die
Zauberin in uns weiB, dass das Alte sterben muss, bevor das Neue geboren
werden kann.
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