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VORWORT
EIN BRIEF AN DICH

Dieses L-Dook ist eine Linladung tigfer funzulioren,
Auf detnen K orper. Auf detnen Zyklus. Auf die Stanmumne in drr;
die vielleic/it schon lange naclt Aufinerksamfsked rufi

Licbe Frau,

Dieses E Book spricht etwas in dir an, das du vielleicht noch nicht vollstandig in Worte fassen
konntest, das dein Korper jedoch langst kennt. Es geht um Trauma, nicht als Diagnose
und nicht als etwas, das in dir ,falsch® ist, sondern als Erfahrung, dic im Korper gespeichert
ist und sich l6sen kann, wenn dein System Sicherheit erfahrt.

Ich begleite Frauen aufihrem Weg zurtick in thren Korper, in ihre zyklische Kraft und in die
Auseinandersetzung mit dem, was ihnen selbst und oft auch ihren Ahninnen widerfahren ist.
Dabei zeigt sich immer wieder, dass Frauen unglaublich viel tragen, und sie tun es haufig still.

Dieses E Book ist kein Ersatz ftir professionelle Begleitung, Es ist ein bewusster erster Schritt,
cine Einladung, dich dir selbst zuzuwenden, deinem Korper, deinem Zyklus und der inneren
Stimme, dic schon lange nach Aufmerksamkeit ruft.

Verdnderung beginnt nicht nur im Kopf. Sie beginnt dort, wo du dich wieder sptirst.
Ein wichtiger Hinweis noch: Dieses E Book vermittelt Wissen,
doch Wissen allein reicht nicht. Nachhaltige Veranderung entsteht erst, wenn das,

was du erkennst, auch in deinem Korper erfahrbar wird.

In Verbundenheit,
deine Vera
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KAPITEL
WAS IST TRAUMA WIRKLICH?

,Das Trauma ist nicht das Ereignis, das passiert ist. Trauma ist das,
was in deinem Innern zurtckbleibt. — Gabor Maté

Wenn wer begimen, Trawma auf Jeese Weise zu betraclilen, versc/iell sic/i unser
Dlick: weg von dufseren Lretgnissen fiin zu den neren Spuren, die ste i uns
funterdassen fuaben. In dieseim Kapitel ndhiern wir uns finf I ormen von Irauma und
erfkunden dre vier Antworten deties Nervensystents.

Light, I'light, I'reeze und Iawn - als Ausdruck etner tigfen, korperlic/ien Intelligenz.



o KAPITEL 1
FENGILER
z}&«%’;{éﬁg&&'

Mechr als ein schlimmes Erlebnis

Der Begrift Trauma wird heute haufig verwendet und dabei nicht selten missverstanden.
Trauma beschreibt nicht in erster Linic das, was dir widerfahren ist. Es beschreibt das, was in
deinem Nervensystem geschicht, wenn etwas zu viel, zu schnell oder tiber zu lange Zeit auf dich
cinwirkt, ohne ausrcichende Untersttitzung, um es zu verarbeiten und/oder zu halten.

Der Psychiater und Traumaforscher Bessel van der Kolk brachte es auf den Punkt: Der Korper
behalt den Score. Das bedeutet: Dein Korper erinnert sich, auch wenn dein Verstand versucht, zu
vergessen. Und noch etwas, das vicle sptiren, aber selten horen: Alles, was nicht ausgesprochen
wurde, wird weitergegeben. Das Schweigen deiner Mutter. Die Trauer deiner Grofdmutter. Die
Angst, dic niemand benennen konnte. Auch das tragt dein Korper, bis jemand anfangt, ¢s zu
fihlen.

[Finf Arten von Trauma

« Schocktrauma: Fin cinmaliges, tiberwiltigendes Erlebnis, etwa cin Unfall, Ubergriff oder
plotzlicher Verlust, das dein Nervensystem tiberfordert und Spuren hinterlasst, auch wenn die
auflere Gefahr vortiber ist.

« Sckundéres Trauma: Entsteht, wenn du das Leid oder die traumatischen Erfahrungen anderer
miterlebst oder wiederholt damit in Kontakt bist, etwa durch enge Bezichungen oder helfende
Berufe. Dein Nervensystem reagiert dabei, als wérst du selbst betroften.

« Entwicklungstrauma: Wiederholte emotionale Verletzungen in der Kindheit, wie
Vernachlassigung, fehlende Sicherheit oder emotionale Nicht-Verftigbarkeit.

« Bindungstrauma: Entsteht im Kontext friher Bezichungen, wenn Bezugspersonen, von denen
ein Kind existenziell abhangig ist, nicht verlasslich verftigbar, feinftihlig oder schtitzend sind.
Das, was eigentlich Sicherheit geben sollte, wird zur Quelle von Unsicherheit.

« Kollektives / transgenerationales Trauma: Wunden, die tiber Generationen weitergegeben
werden. Was deine Mutter, Groldmutter, UrgrofSmutter erlebt haben, lebt in deinen Zellen
weiter.
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Dic vier Traumarcaktionen des Nervensystems

Unser autonomes Nervensystem reagiert auf Bedrohung und Uberforderung mit vier
grundsatzlichen Mustern. Alle vier sind intelligent. Sic haben dich geschiitzt.

Keines davon ist eine Schwache.

Kampf - Fight

Sympathikus-Aktivierung

Wut, Reizbarkeit, das Bedtirfnis zu konfrontieren oder zu kontrollieren.
Der Korper mobilisiert Energie, um sich zu verteidigen.

Flucht - Flight

Svmpathikus-Aktivierung

Unruhe, Rastlosigkeit, tibermadiges Funktionieren, Weglaufen, buchstablich oder emotional.
Der Korper will weg aus der Situation.

Erstarrung - Freeze

Dorsaler Vagus

Taubheit, Dissoziation, das Geftihl, nicht da zu sein. Der RKorper friert cin, wenn Kampf
und Flucht nicht moglich sind.

Anpassung - Fawn

Dorsaler Vagus + erlerntes Muster

Der am haufigsten tiberschene Traumamodus, besonders bei Frauen.

Fawn bedeutet: Ich passe mich an, ich gefalle, ich mache mich kleiner, ich stelle meine Bedtirfnisse
zurtick, um Konflikt zu vermeiden. Nicht aus Freundlichkeit, sondern aus Angst.

Fawn ist dic Antwort auf Umgebungen, in denen es nicht sicher war, man selbst zu sein.

Scham und das Nervensystem

Schamist kein Geftihl, das cinfach im Kopf entsteht. Schamiist cine tiefe Nervensystemreaktion. Sie
aktiviert den dorsalen Vagus und bringt uns in den Kollaps.

Der Begriff Kollaps beschreibt hier einen korperlichen und nervlichen ,Abschaltzustand®. Der
KRorper reagicert, als wiirde er sich zurtickzichen oder aufgeben, um Gefahr zu vermeiden. Typische
Signale sind: die Schultern sinken, der Blick senkt sich, die Stimme wird leiser und Bewegungen
verlangsamen sich. Es ist eine korperliche Reaktion, kein blof3er Gedanke.

Sclram (st siclt nichit wegdenfeen. Sie (0t sich auy, wenn der Aorper neue
Lrfalirungen machit - Sichertiet, Geselien- Weren, TVerOundensic,
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Viele Traumareaktionen, vor allem Fawn und Freeze, sind eng mit Scham verwoben.

Freeze bedeutet Erstarren oder Stillhalten, um Gefahr zu vermeiden, und ist eng mit dem Kollaps
verbunden. Fawn bedeutet Unterwtirfiges Verhalten, sich anzupassen oder gefallen zu wollen, um
Ablehnung zu vermeiden. Wer gelernt hat: ,Es ist geféhrlich, so zu sein wie ich bin®, tragt diese
Uberzeugung nicht nur als Gedanken, sondern als korperliche Haltung. Schultern, Blick, Stimme
und Bewegung spiegeln diese innere Scham wider. Auch unser weiblicher Zyklus ist oft mit dieser
Scham eng verwoben.

Der Korper schtitzt — Schutzmechanismen verstechen

Alle Traumareaktionen, ob Fight, Flight, Freeze oder Fawn, sind keine Fehler des Korpers.

Sic sind Schutzmechanismen, die das Uberleben gesichert haben. Der Korper war klug genug,
genau das zu tun, was in diesem Moment notig war-.

Einige Beispiele, wie diese Weisheit des Korpers aussehen kann:

- Dissoziation beim Ubergriff: Das Gefiihl, neben sich zu stchen oder gar nichts mehr zu spiiren,
schtitzte damals vor tiberwaltigenden Schmerzen. Heute, wenn Dissoziation im Alltag auftritt,
ist das derselbe Schutzmechanismus, das Nervensystem hat gelernt: Wenn es zu viel wird,
schalte ab.

« Chronische Anspannung im Kicfer oder Bauch: Das Festhalten im Korper hat damals Kontrolle
ermoglicht, als die dudere Situation unkontrollierbar war. Es war Kraft, keine Schwache.

« Zawn, das ewige Gefalligkeitsmuster: Wer als Kind gelernt hat, dass Harmonie das Einzige ist,
was Sicherheit bringt, hat Fawn als Schutzstrategie entwickelt. Sie hat damals funktioniert, sie
durfie es.

« Essen als Regulation: Wenn das Nervensystem keine anderen Wege kannte, sich zu beruhigen,
war Essen oft das Verftigbarste und Zuverlassigste. Das ist kein Kontrollverlust, das ist
Selbstregulation mit den Mitteln, die vorhanden waren.

« Ruckzug und soziale Isolation: Wenn Beziehungen gefahrlich waren, war Alleinsein Sicherheit.
Sich zurtickzuzichen war Schutz, nicht Versagen.

Was icli etnnumal geschizitzt fuat, s Gicli nec/it fir ammer emsclirdnfen.
Das Nervensystem kann Newes lernen, wernn es Siclierfieit er/afirt.
Nichit wenn es das kogritev verste/it, sondern wenn es es Jiifill.

Trawma ist fetn Zeic/ten von Schwdche, Es ist die Antwort eanes
Klrgen Systems auf eme Situation, die zu grofSwar:
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KAPITEL 2
DAS STRESSTOLERANZFENSTER

Ls gitbt etnen Bereich, in demn wir wirkliclt lebendig,
Siflend und verbunden sind. Irawma verengt diesern
Dereicti, Verdnderung éffnet und weitet i weeder:
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Das Konzept des Stresstoleranzfensters

Das Stresstoleranzfenster, auch Window of Tolerance genannt, wurde vom Psychiater Daniel Siegel
gepragt. Es beschreibt den optimalen Erregungsbereich, in dem wir uns befinden konnen: nicht zu
viel und nicht zu wenig. In diesem Bereich sind wir prasent, reguliert und verbunden. Wir koénnen
ftihlen, denken und handeln gleichzeitig.

Dic drei Zonen
« Im Fenster - Gleichgewicht: Du bist prasent, kannst Geftihle halten ohne tiberwaltigt zu werden
und bist in Kontakt mit dir selbst und anderen. Das Nervensystem ist reguliert.
« Hyperarousal - zu vicl: Angst, Panik, Wut, Reizbarkeit, Kontrollverlust, Schlaflosigkeit oder
Gedankenrasen treten auf. Der Sympathikus ist aktiviert, Kampf oder Flucht setzen ein.
« Hypoarousal - zu wenig: Taubheit, Erschopfung, Dissoziation, Leere oder Depression konnen
auftreten. Der dorsale Vagus dominiert, der Korper zicht sich zurtick, schaltet ab oder erstarrt.

Trauma verengt das Fenster

Bei traumatisierten Menschen ist das Stresstoleranzfenster oft stark verengt. Kleine Ausloser, ein
Tonfall, cin Geruch oder cine Bertihrung, reichen aus, um das System tiber die Grenze zu bringen.
Was andere als normale Situation erleben, kann sich ftir dich wie Bedrohung anftihlen. Das ist keine
Uberempfindlichkeit. Es ist ¢in Nervensystem, das gelernt hat, auf Gefahr zu reagieren, weil Gefahr
damals real war.

Scham spiclt dabei cine besondere Rolle. Wenn Scham aktiviert wird, verlassen wir das Fenster
besonders schnell und tief, denn Scham tragt das Geftihl: Ich bin das Problem.

Verdanderung weitet das Fenster

Ziel jeder traumainformierten Begleitung ist es, das Stresstoleranzfenster Schritt ftir Schritt zu
weiten. Nicht durch Willenskraft oder Analyse, sondern durch korperliche Erfahrungen von
Sicherheit, Regulation und Verbundenheit.

Das Fenster weitel sicl nuichi durchi Nachidenken. Ls wertet sich, wenn der Korper
vnmeer wieder de Lyfalirung madht: Jier Out i/ sicher:
JHrer dar/1c/1 50 sein, wie ic/1 Oin, Je 1mchir dein Nervensystemn Siclhervied kennt,
aesto 1mehir fannst Ju ftifilen, ofne darin zu versiken,
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KAPITEL 3
WEIBLICHES NERVENSYSTEM

Die Wissenschafi fuat das Nervensysiem lange am manmnlic/ien Korper er/orsc/i.
Das weibliclie Nervensystem funktioniert jedoc/t grundlegend anders und das fial
Auswirkungen aw Trawma, Stress und Verdnderung.

10
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KAPITEL 3

Ein System, das lange ignoriert wurde

Jahrzehntelang wurden medizinische und neurowissenschaftliche Studien tiberwiegend
an mannlichen Probanden durchgeftihrt. Das weibliche Nervensystem galt als zu
komplex, weil der Zyklus die Ergebnisse beeinflusste. Das Ergebnis: Viele Diagnosen,
Behandlungsansatze und Therapiemodelle sind auf ein mannliches Nervensystem
zugeschnitten.

Far Frauen bedeutet das: Sie wurden mit Systemen behandelt, die nicht ftir sic gemacht
waren. lhre Symptome wurden missverstanden, verharmlost oder pathologisiert. Das ist
kein Zufall, das ist Systemversagen.

Biologische Unterschiede

Hormonelle Verwobenheit: Ostrogen und Progesteron beeinflussen das Nervensystem direkt
und tiefgreifend. Ostrogen wirkt anxiolytisch, es beruhigt. Progesteron hat sedierende Wirkung.
Wenn diese Hormone schwanken, pramenstrucll, nach der Geburt, in der Perimenopause,
verandert sich das gesamte Nervensystemverhalten.

Stressreaktion: Tend and Befriend: Wahrend Manner bei Stress meist in Kampf oder Flucht
gehen, zeigen Frauen hédufiger das sogenannte Tend-and-Befriend-Muster (Shelley Taylor):
Farsorge und soziale Verbindung als Stressregulation. Das erklart, warum Fawn besonders
haufig bei Frauen vorkommit.

Hohere Konnektivitat: Das weibliche Gehirn weist im Schnitt eine stérkere Vernetzung zwischen
rechter und linker Hemisphare auf, was zu ticferer emotionaler Verarbeitung, hoherer
Empathie und gleichzeitig hoherer Stressanfalligkeit ftihren kann.

Vagale Regulation: Frauen reagicren anders auf vagale Stimulation. Korperorientierte Arbeit,
Atemtibungen, achtsame Bertihrung wirken auf das weibliche System oft tiefgreifender.

Scham im weiblichen Nervensystem: Scham wird bei Frauen anders verarbeitet. Sie sind im
Durchschnitt anfalliger ftir Schamgeftihle, nicht weil sie schwacher sind, sondern weil
gesellschaftliche Botschaften vermittelt haben: Du bist zu viel, zu wenig, nicht richtig. Scham
aktiviert den dorsalen Vagus und zicht den Korper zusammen.

Demn Nervensysten: ist 1ic/it kaputl. L5 st wetblich, Das ist et Lbitersclied
(i es Orauchit eine Begleitung, die das weils,

11
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KAPITEL 4
DER KORPER VERGISST NICHT

Trawma wird nichit im K op/ gespetchiert, sondern tim K orper:
Das erfelire, warum Reden allein oft nic/it avsreichit und warum das
Decken ein Schltisselort [itr wetblichie Transformnalion ist.

12
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Warum Reden allein nicht reicht

Klassische Therapie sctzt oft auf Sprache. Wir erzahlen, was passiert ist. Wir
analysicren, ordnen cin, verstehen. Und das hat secinen Wert - keine Frage. Aber ftir
traumatische Erfahrungen reicht das Verstchen oft nicht aus.

Warum? Weil Trauma unterhalb der Sprachebene im Korper gespeichert ist. In Muskeln.
In der Faszienstruktur. Im Becken. Im Bauch. Im Atem. In der Art, wie du dich haltst,
wenn jemand zu nah kommt.

Du kannst emn Irawma findertinal erzdfilen und es trotzdem
1nocli i Korper tragen. Wissen sc/ititzt nec/it vor em Korpererlebnis,
Der Korper mass dee Verdnderung selbst erfaliren.

Der Rorper spricht — horen wir hin?

« Chronische Schmerzen ohne medizinische Ursache
Regelmallige Erschopfung, die kein Schlaf behebt
. Terspannungen im Kicfer, in den Schultern, im Becken
Zaubheitsgeftihle oder emotionale Leere

. (/Merreaktionen auf scheinbar kleine Ausloser

Schwierigkeiten, den eigenen Korper zu ftihlen oder anzunchmen

Das Geftihl, standig funktionieren zu massen — auch wenn alles in dir schreit: Stopp.

Was cin alarmicertes Nervensystem im Korper auslost

Ein Nervensystem, das dauerhaft in Alarm- oder Erstarrungsmodus ist, verandert den
gesamten Korper, nicht nur die Stimmung. Das ist keine Einbildung und kein Versagen.
Das ist Physiologie.

Chronische Schmerzen: Ein alarmicertes Nervensystem halt Muskeln dauerhaft
angespannt, besonders Kiefer, Nacken, Schultern, Riicken, Beckenraum. Diese Spannung kann

chronische Schmerzen erzeugen, ohne dass eine organische Ursache gefunden wird. Der Schmerz
ist real. Er kommt aus dem Nervensystem.

Zyklusbeschwerden: Cortisol, das Stresshormon, hemmt die Produktion von Ostrogen und
Progesteron. Ein dauerhaft aktiviertes Nervensystem kann dadurch Regelschmerzen verstarken,
den Zyklus verkiirzen oder verlangern, die Ovulation unterdrticken und PMS-Symptome
intensivieren. Endometriose und das Immunsystem stehen ebenfalls in enger Verbindung mit
chronischem Stresserleben.

13
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Migrdane und Kopfschmerzen: Das Nervensystem reguliert diec Durchblutung und die
Reizweiterleitung im Gehirn. Chronischer Stress, unterdrtickte Emotionen und Dissoziation
konnen Migraneanfalle mit auslosen oder verstarken. Besonders in der Lutealphase, wenn das
Nervensystem ohnehin sensibler ist, zeigt sich das haufig besonders deutlich.

Schlafstérungen und Erschopfung: Ein aktivierter Sympathikus macht echte Ruhe unmoglich. Der
Korper bleibt in Bereitschaft, auch nachts. Daraus entsteht cine Erschopfung, die kein Schlaf

behebt.

Verdauungsprobleme: Das Nervensystem steuert auch den Darm, man nennt ihn
das zweite Gehirn. Bei Stress wird die Verdauung heruntergefahren. Reizdarmsyndrom, Blahungen,
Verstopfung oder Durchfall sind oft Ausdruck eines dysregulierten Nervensystems.

Immunsystem und Entztindungen: Chronischer Stress schwacht das Immunsystem langfristig und
fordert stille Entztindungsprozesse im Korper. Diese konnen zu Autoimmunerkrankungen,
Hautproblemen und erhohter Infektanfalligkeit beitragen.

Wenn Getnn Arzt nechits findet, frag et Nervensystem. VWenn der Korper
Sympiome zeigi, dre fetner erfldaren kann Jrag, was es ragern mussite.

Viele dieser Symptome sind mit Scham verwoben. Schmerzen im Becken, Taubheit im Unterleib,
das Geftihl, den cigenen Korper nicht bewohnen zu dtirfen, das sind oft korperliche Spuren von
Scham, die nie in Worte gefasst wurde. Scham tiber den eigenen Korper, tiber die Blutung, tiber
das Begehren, tiber das Weiblich-Sein selbst.

Das Becken — Zentrum des Ungelebten

Im somatischen Arbeiten und in der Womb Wisdom Tradition gilt das Becken als das emotionale
Zentrum des weiblichen Korpers. Hier sitzt Schopfungskraft aber auch unverarbeiteter Schmerz,
Scham, nicht erlebte Trauer, unterdrtickte Wut, unerftillte Sehnsucht.




KAPITEL 4

VERA
FENGLER
ﬁ}fﬁé’fé@%‘

Wissenschatftlich wissen wir: Der Beckenboden ist reich an Nervenendigungen und direkt mit dem
Vagusnerv verbunden. Er reagiert auf Stress, auf Bedrohung, auf Trauma: durch Anspannung,
Schmerz, durch Taubheit oder Dysregulation. Noch weniger bekannt, aber bedeutsam: Auch die
Zervix, der Gebarmutterhals, ist neuronal mit dem Vagusnerv verbunden (tiber den N. vagus und
weitere Beckennerven). Das bedeutet:

Erfahrungen im Beckenbereich - ob Geburten, Ubergriffe oder medizinische Eingriffc -
konnen das Nervensystem tief pragen. In der begleiteten Arbeit laden wir dic Themen

hinter diesen Empfindungen ein, sich in einem geschtitzten Rahmen zu zeigen: behutsam, im
cigenen Tempo, ohne Druck und ohne Ubergriff.

Das sind feetne Linildungen. Das ist dein Korper, er dir sagt: Tleer ist
120c/1 etvas wnverarbeitet. Jier Orauctie ic/i Aufinerksampel.
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KAPITEL 5
DEIN ZYKLUS ALS SPIEGEL

Dein Zyfeluts ist keein Pro0lem, er ist ein Kompass.
Die vier Phasen zeigen dir; was dein Nervensysiem gerade Orauc/i.

ZYklisclie Desclizverden Ronen

Signale von Irauma sein, die naclt Deglettung suctien.

16
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Der Zyklus ist kein Problem - er ist ein Kompass

Wie oft wurde dir gesagt, dein Zyklus sei lastig? Deine Stimmungsschwankungen scien tibertricben?
Deine Schmerzen normal? Was, wenn dein Zyklus dir stattdessen etwas zeigt?

Dice vier Phasen des Zyklus: Menstruation, follikulare Phase, Ovulation, Lutealphase -

spicgeln verschiedene Qualitaten des Nervensystems und der Psyche. Was du hier liest,

ist cine Idee, cin Impuls, cine Einladung. Wic es bei dir ist, weildt nur du. Hor hin.

Dic vier Phasen und ihre Sprache

Menstruation — Die Winterzeit

Das System zieht sich zurtick. Energie sinkt. Das Gehirn ist in einem Zustand erhohter
Wahrnehmung - dhnlich wie in tiefer Meditation. Traumatisches Material kann in dieser
Phase starker hochkommen. Nicht weil du schwacher bist, sondern weil die
Wahrnehmungsfilter diinner werden. Indigene Kulturen chrten diese Zeit als heilige Zeit
der Vision und des Ruickzugs. Auch Scham zeigt sich oft besonders deutlich in der
Menstruation — weil der Korper in dieser Phase wenig Raum ftir Maskierung lasst.

Follikuldre Phase — Der Frihling
Ostrogen steigt. Das System offinet sich wieder. Neugier, Aufbruchslust, Icichtigkeit.
Eine gute Zeit ftir neue Impulse und erste Schritte.

Ovulation/Eisprung — Der Sommer
Hochste Energie, Verbundenheit, Kommunikationsstarke. Das Nervensystem ist im
sichersten Zustand. Korperkontakt, Nahe, Ausdruck ftihlen sich leichter an.

Lutcalphase — Der Herbst

Das System wird sensibler. Reizbarkeit, emotionale Tiefe, erhohte Stressreaktion. Was
in dicser Phasce hochkommt, ist kein Problem, es ist ein Scismograph. Scham, Wut,
Trauer - alles, was im Alltag gut unterdrtickt werden kann, dréangt in der Lutealphase an
dic Oberfléche.

Das Wissen tiber detnen Zyklis tlfi i, Ficsi selbst zu verstelion,
HAber erst wenn du anfingst, deinen A orper i jeder Phase wirklic/ zu bewolinen,
220c/2t ya2er GardiOer naclizudenteen, begnut eclite Verdnderung.
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Perimenopause, Menopause & zyklisches Sein

ZyKklisch zu sein endet nicht mit der Menstruation. Auch Frauen in der Perimenopause, in
der Menopause und dartiber hinaus sind zyklische Wesen - verbunden mit dem
Rhythmus des Mondes, der Jahreszeiten, des Lebens selbst. Der Zyklus verdandert sich,
aber er hort nicht auf.

Dic Perimenopause, dic Ubergangsphase vor der Menopause, ist haufig cine Zeit, in der
unverarbeitetes Trauma und alte Wunden besonders stark an die Oberflache drangen. Das
Nervensystem reagiert sensibler, die hormonellen Puffer werden weniger, Scham und Erschopfung
konnen sich intensivieren. Das ist kein Versagen des Korpers, das ist cine Einladung, hinzuschauen.
Vicle Frauen erleben dic Wechscljahre als Zeit des Loslassens, des Neuausrichtens, des
Zurtckfindens zu sich selbst. Die "Weisheitsjahre", wie sic in viclen Traditionen heifden, tragen cine
cigene Kraft: dic Kraft der Frau, die nicht mehr gefallt, sondern lebt.

Du 6letbst emn zykliscies Tesen, oz jedemn Alter, it jeder Lebenspliase
Dear Rityt/imnis verdndert sic/. Fr versc/ievader nichit.

Psychoneuroendokrinologic — wenn Stress den Zyklus verdandert
Psychoneuroendokrinologie, cin langes Wort ftir cine cinfache Wahrheit: Psyche, Nervensystem
und Hormonsystem sind untrennbar verbunden. Was wir erleben, becinflusst unsere Hormone
und unsere Hormone beeinflussen, wic wir erleben.

Wenn das Nervensystem durch Trauma, chronischen Stress oder Uberforderung dauerhaft
aktiviert ist, schtittet der Korper verstarkt Cortisol aus, das Stresshormon. Cortisol ist
lebensnotwendig, wenn wir in echter Gefahr sind. Aber wenn es daucrhaft erhoht bleibt, fahrt der
Korper andere Systeme herunter, um Energie zu sparen.
Was das fiir deinen Zyklus bedeuten kann:

. Tleniger Ostrogen und Progesteron weil der Kérper Ressourcen umleitet.
(hregelmallige oder ausbleibende Ovulation, Fortpflanzung wird bei Gefahr ‘pausiert’.
Terstarkte PMS-Symptome und erhohte Schmerzempfindlichkeit.

Zrschopfung, Schlafprobleme, Stimmungsschwankungen, als Ausdruck des dysregulierten
Systems.

Zndometriose und andere zyklische Erkrankungen stchen héufig in Verbindung mit
chronischem Stresserleben und cinem aktivierten Immunsystem.

Das bedeutet: Wenn dein Zyklus unrund lauft, ist das keine Korperpanne. Dein Korper
kommuniziert. Er sagt: Das Nervensystem braucht Unterstiitzung. Wenn das Nervensystem
regulierter wird, kann auch der Zyklus sich verandern.
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Nervensystemaroei ist auclt Zyflusaroe. Nichit wel u diclt meftr anstrengen sollst,
sorndern wetl dein A orper ein System ist, das alles mileinander verbimndet.

ZYRlisclie Bescliwerden wie Sc/umerzen, 2SS, PUDS, Endometriose oder
ZyRlusunregelndlsighetten konnen manclimal der K orper sein, der sag:
Jlier ist Spannung, fier Orauche 1c/i Beglettung wund keme Unterdriickung. Das gill ichil fiir-jede
Trau, ninun es als Liladung, funzuspiiren und walirzunefimen, was detn A orper gerade Oraud/i.

19



VERA
FENGILER
%ﬁd«%’i{é@%

KAPITEL 6
KOLLEKTIVES & PATRIARCHALES TRAUMA

Du triigst nichit nur Geine ergene Geschiichite. Lpigenetif,

Tlexenver/olgung und Reproduktionsgewall (eb6en i wunseren Korpern.
L0101 Femn Reflex, sicht flemn zu machien.
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Was in deinen Zellen wohnt

Du tragst nicht nur deine cigene Geschichte. Du tragst die deiner Mutter, deiner Grofmutter,
deiner Urgrofdmutter. Epigenetische Forschung zeigt: Traumatische Erfahrungen kénnen tiber
Generationen weitergegeben werden, in veranderten Stresshormon Mustern, in der Art wie Gene
exprimiert werden.

Das bedeutet: Die Angst, diec du manchmal sptirst, ohne zu wissen warum, dic Scham, dic tiefer sitzt
als deine eigene Biografie reicht, das Geftihl, nicht genug zu sein, nicht zu viel Platz einnehmen zu
darfen, das konnte uralter Schmerz sein, der durch dich hindurch mochte.

Patriarchales Trauma - real und korperlich

Frauen wurden tiber Jahrhunderte systematisch zum Schweigen gebracht. Thre Korper wurden
kontrolliert, ihr Wissen verfolgt, ihre Stimmen unterdrtickt. Hexenverfolgung. Zwangsverheiratung.
Reproduktionsgewalt. Emotionale Unsichtbarkeit.

Das lebt in Korpern. In dem Reflex, sich kleiner zu machen. In der Schwierigkeit, Grenzen zu setzen.
In der tief verwurzelten Uberzeugung, dass der eigene Korper nicht sicher ist. Und: Im Muster des
Fawn - dem ewigen Anpassen, Gefallen, Funktionieren. Scham war tiber Jahrhunderte ein
Machtinstrument. Frauen wurden ftir ihren Korper beschamt - ftir ihre Blutung, ihr Begehren, ihre
Fruchtbarkeit, ihre Stimme, ihre Kraft. Dicse kollektive Scham sitzt ticf — nicht nur als personliches
Geftihl, sondern als Korpermuster, das von Generation zu Generation weitergegeben wurde.

« Wenn du dich ftir deinen Korper, deinen Zyklus oder deine Emotionen schamst, frag dich:

Ist das meine Scham? Oder trage ich sie ftir viele?

Wern etne Frau anfingt, thren Korper zu bewolinen, tire Stinune zu erfieben und iire Grenzen zu
feennen, darnn ist das ke personlichies Waclistuon allen. Das ist follektiver Wandel”

Co-Regulation - gemeinsam regulieren

Ftr uns Frauen ist Co-Regulation besonders wertvoll. Co-Regulation bedeutet: Ich reguliere mein
Nervensystem nicht allein, sondern in der Verbindung mit cinem anderen regulierten
Nervensystem. Das ist keine Schwache. Das ist Biologie. Wenn wir uns in sicherer Gegenwart einer
anderen Person befinden, ob in ciner Therapeutin, ciner Freundin, einem Frauenkreis, sendet das
Nervensystem das Signal:

Esist sicher. Du kannst loslassen. Das ist der Grund, warum Verbindung so tief wirkt.

Nicht nur weil es schon ist, sondern weil unser Nervensystem ftir Verbindung gebaut ist.

Du brauchst keine Insel zu scin. Dein Nervensystem lernt Sicherheit am schnellsten in echter,
sicherer Verbindung mit anderen Menschen.
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KAPITEL 7
MUTTERWUNDE & SCHWESTERNWUNDE

Zwel er teefsten und am wenigsten benannten Wiriden im weiblicl/ien
Lrteen. Wie sie entstefien, wee sie sicli zezgen und was es bedeutel,
77221 12071 Tt K ontakt zu fonmen.
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Dic Mutterwunde

Die Mutterwunde ist eine der tiefsten Wunden, die eine Frau tragen kann. Sie entsteht dort, wo die
Mutter - selbst traumatisiert, selbst nicht geschen - nicht geben konnte, was die Tochter gebraucht
hatte: bedingungslose Annahme, Spicgelung, Sicherheit, Warme. Das bedeutet nicht, dass dic
Mutter bose war. Oft war sie eine Frau, die selbst nicht bekommen hatte, was sie hatte weitergeben
konnen. Die Mutterwunde ist kein individuelles Versagen, sic ist cin Generationenmuster, das in
patriarchalen Strukturen tief verwurzelt ist.

Die Mutterwunde zeigt sich oft in:

« Dem tiefen Geftihl, nie gut genug zu sein
Schwieriglkeiten, sich selbst Ftirsorge zu geben oder anzunchmen
Einer inneren Leere, die sich nach Anerkennung schnt
UbermaRiger Verantwortung fiir die Gefiihle anderer
Scham rund um Weiblichkeit, Korper und Zyklus
Schwieriglkeiten, den cigenen Korper als sicher zu erleben

Der Weg beginnt nicht damit, der Mutter zu vergeben, das kann kommen, muss aber nicht der
crste Schritt sein. Sie beginnt damit, dir sclbst gegentiber die Mutter zu sein, die du damals
gebraucht héttest. Und das ist keine kognitive Ubung, das ist cine Korpererfahrung.

Dt fearnst dir sellst geben, coas du 12/t bekonmnen fast.
Das it nechit Selbstoetrug, das ist Wiadel”

Die Schwesternwunde

Weniger bekannt, aber ebenso tiefgreifend: die Schwesternwunde. Sie beschreibt den Schmerz, der
entsteht, wenn Frauen nicht ftireinander da sein konnen, wenn zwischen Frauen Neid, Verrat,
Konkurrenz oder Schweigen stehen, statt Verbundenheit und Untersttitzung.

Patriarchale Systeme haben Frauen jahrhundertelang in Konkurrenz zueinander gebracht. Die
Schwesternwunde ist keine personliche Schwache einzelner Frauen, sic ist cin kollektives Trauma.
Dic Schwesternwunde zeigt sich oft in:

« Misstrauen gegentiber anderen Frauen.

« Neid und Vergleichen, statt sich mitzufreuen.

« Dem Geftihl, von Frauen verletzt oder verraten worden zu sein.
Schwierigkeiten, sich in Frauengruppen wohlzuftihlen.
Einer tiefen Schnsucht nach echter Schwesternschaft, bei gleichzeitiger Angst davor-.
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Der Wandel beginnt mit dem Erkennen: Andere Frauen sind nicht meine Konkurrenz.

Frauen dirfen sich wertfrei begegnen, ohne Bewertung, ohne Vergleich, ohne die Last der
Erwartung. Das ist keine romantische Idee. Das ist cine Entscheidung, die der Korper Schritt ftr
Schritt lernen darf, in echter, sicherer Begegnung.

Echte Begegnung zwischen Frauen, wertfrei, ohne Konkurrenz, wirkt regulierend und verbindend.
Das Nervensystem erfahrt darin Sicherheit und Zugehoriglkeit.




KAPITEL 8
DAS ALTE WISSEN

Womnt Wisdorn, Mondwissern wnd sc/uwumanisclies Lroe,

I rauen hiaben inumner gewusst, was der A orper Oraud/i.
Dieses Wissen werde tinen gernonunen und (20t Jennocsi weier:
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Womb Wisdom — Die Weisheit der Gebarmutter
In viclen indigenen und schamanischen Traditionen gilt der Uterus, die Gebarmutter, nicht nur als
reproduktives Organ, sondern als Kraftzentrum. Als Ort der Vision, der Kreativitédt und der

spiritucllen Wahrnehmung. Als Raum, der tragt, hélt, erschafft und wieder loslésst.

In meiner Arbeit mit Frauen begleite ich diesen Raum auf unterschiedliche Weise:

« Frauen-Massage nach der TEM - Eine behutsame, ganzheitliche Massage, die den weiblichen
Korper als Ganzes anspricht. Die Themen hinter korperlicher Anspannung dirfen sich in einem
geschiitzten Raum zeigen, ohne Druck und ohne Ubergriff.

« Beckenembodiment - Korperarbeit, die das Becken als Kraftzentrum wahrnimmt und begleitet.
Nicht als Problem, das gelost werden muss, sondern als Raum, der eingeladen wird, sich zu
entfalten.

« Womb Awakening Rituale - Verschiedene rituelle Praktiken aus der Womb Wisdom Tradition, die
dic Verbindung zur cigenen Schopfungskraft, zum Zyklus und zur weiblichen Linie starken. Dazu
gehoren auch Gebarmutterreinigungen als ritueller Prozess, der es erlaubt, loszulassen, was
nicht mehr gebraucht wird, auf emotionaler, energetischer und korperlicher Ebene. Diese
Rituale finden meist in Kreisen statt und werden von der gemeinsamen Erfahrung und dem
getragenen Raum unter Frauen unterstatzt.

Mondwissen - Dein Zyklus & die Mondphasen

Bevor es kinstliches Licht gab, synchronisierten sich Frauen mit dem Mondrhythmus. Neumond
und Menstruation, Vollmond und Ovulation, das war nicht Mystik, das war Biologic im Einklang mit
der Natur. Viele Frauen berichten noch heute cine tiefere Verbundenheit mit sich selbst, wenn sie
beginnen, ihren Zyklus im Kontext der Mondphasen zu beobachten.

Schamanisches Erbe - Die Hiterin des Feuers

In vielen schamanischen Traditionen gelten Frauen als nattirliche Hiiterinnen des Feuers, des
inneren Feuers, der Gemeinschalft, der Heilung. Diese Rolle wurde ihnen genommen. Aber das
Wissen lebt weiter, in Frauen, die sich fragen: Warum ftihle ich so tief? Warum sptire ich so viel? Das
ist nicht zu viel. Das ist Gabe.

Waas man der Trau nafim, nalim man der Wl Was sie zuriickgewinmnt, gewimt die Woll zurdick:
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KAPITEL 9
WAS IST MOGLICH — WEGE DER HEILUNG

Fletlung bedeutet nic/it, nichits mefir zu fiifilen. Ls bedeutet, mefir Rawn i dir
zu fiaben fiir alles, was fomunt. Tlier sind fonkrete Wege, die wirklicli wirken.
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Heilung ist kein Ziel - sie ist ein Weg

Heilung bedeutet nicht, dass du irgendwann nicht mehr ftihlst. Es bedeutet nicht, dass der Schmerz
vollsténdig verschwindet. Es bedeutet, dass du mehr Kapazitat hast, mehr Raum in dir, um das zu
tragen, was kommt. Ohne weggespiilt zu werden. Mchr Lebendigkeit in dir zu sptren. Mchr Energic
zur Verfugung zu haben.

Was moglich ist
« Dulernst, Korpersignale zu deuten statt zu bekampfen.
« Decin Nervensystem erlernt neue, sichere Muster.
« Dein Zyklus reguliert sich, wenn dein Nervensystem sicherer wird.
« Du setzt Grenzen, nicht aus Angst, sondern aus kontakt mit dir selbst.
« Scham verliert ihren Griff weil dein Korper neue Erfahrungen macht.
« Du erkennst dein Fawn-Muster und gewinnst dich selbst zurtick.
« Du heilst dic Mutterwunde und wirst dir selbst zur Mutter.
« Du findest echte Schwesternschaft, jenseits von Konkurrenz und Vergleich.
« Du verbindest dich mit deiner Abstammung und heilst, was durch dich hindurch mochte.

Ansatze, die wirken
Traumaheilung braucht Ansatze, die Korper, Geist und Bezichung einbezichen. Einige
besonders wirksame Verfahren:

EMDR - Eye Movement Desensitization and Reprocessing (Traumatherapie)

Durch geziclte Augenbewegungen oder bilaterale Stimulation werden traumatische Erinnerungen
necu verarbeitet. Das Gehirn kann das Erlebte integrieren, ohne erneut tiberwaltigt zu werden.
EMDR arbeitet mit dem Korper und zeigt oft Wirkung dort, wo reine Gesprachstherapic an
Grenzen stofst.

CRM - Comprechensive Resource Model (Traumatherapic)

Ein ticfes, korperorientiertes Verfahren, das mit inneren Ressourcen und neurologischen
Netzwerken arbeitet. CRM geht besonders in die frithen, vorsprachlichen Traumaschichten,
dorthin, wo Worte nicht mehr reichen.

Ego State Therapie (Traumatherapic)

Unser Inneres besteht aus verschiedenen Anteilen - jungen, verletzten, schiitzenden
Ich-Zustanden. Die Ego State Therapie ladt diese Anteile ein, sich zu zeigen und miteinander in
Kontakt zu treten. Besonders wirksam bei komplexem Trauma und Entwicklungstrauma.
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Beckenembodiment & Therapeutische Frauenmassage (Korperarbeit)

Korperorientierte Arbeit, die das Becken als emotionales Zentrum begreift. Die Themen hinter
korperlicher Anspannung diirfen sich in einem geschiitzten Rahmen zeigen, ohne Druck, ohne
Ubergriff.

Frauenkreise & Frauengemeinschaft (Kollektive Heilung)
Kollektives Trauma verarbeitet sich kollektiv. Frauen, die sich wertfrei begegnen, bezeugen, halten
und teilen, das ist uralte Medizin gegen die Schwesternwunde.

ZyKluswissen & Zyklusannahme (Selbstkenntnis)

Den cigenen Zyklus als Informationsquelle und Kompass nutzen. Welche Phase bringt was hoch?
Was brauche ich wann? Zyklusannahme bedeutet: Ich nehme mich in allen Phasen an, auch in den
schwierigen.

D muusst das nuchit alletne tragen. Lid du musst es nichit alleie verarbeien,
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UBER MICH
WER ICH BIN & WIE ICH ARBEITE

Ganzhenlich. Irawma-informiert Korperorientiert. Wit dem ticfen
Glauben, Jass Wandelindglic/i ist und dass er im Korper beginmt.
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Ich bin Vera, verheiratet und Mama eines Sohnes. Friiher war ich in einer Fiihrungsposition in der
Industrie tatig, bis mich ein Burnout mit 28 Jahren dazu gebracht hat, meinen Weg zu hinterfragen.

Heute begleite ich Frauen dabei, sich wieder mit ihrem Korper, ihrem Zyklus und ihrem
Nervensystem zu verbinden. Ich bin tiberzeugt, dass korperliche Symptome oft ticfere Botschaften
tragen und wir den Menschen nur ganzheitlich verstehen kénnen.

Mein Weg ftihrte mich tiber eigene Erfahrungen, therapeutische Frauenmassage, Coaching und
Traumatherapic hin zu meiner heutigen Arbeit. Besonders pragend war dic Begegnung mit der
Frauenmassage, durch die ich selbst cine neue Verbindung zu meinem Korper erfahren habe.

Heute verbinde ich korperorientierte, traumasensible und zyklische Ansétze in meiner Begleitung,
Aktuell vertiefe ich mein Wissen in der ganzheitlichen Traumatherapie und auf dem Weg zur
Heilpraktikerin ftir Psychotherapie.

Dieses E Book gibt dir cinen Einblick in dic Themen, die mich bewegen und die auch dein Erleben
bertihren konnen.

Das ist auch deins? Dann freue ich mich, von dir zu horen.

Weitere Infos tiber mich und meine Arbeit, erhaltst du auf meiner Homepage
www.verafengler.de

Du findest mich ebenso auf Instagram unter

@zyklisch.begleitet

Wie ich arbeite

Meine Arbeit ist ganzheitlich, traumainformiert und kérperorientiert. Das bedeutet:

Ich begegne dir als ganzer Frau, nicht als Symptom, nicht als Diagnose, nicht als Problem, das
gelost werden muss.

Ich arbeite mit dem Korper, weil ich weild: Was im Kopf verstanden wird, muss im Korper
ankommen, um wirklich zu wirken. Deshalb ist jede Begleitung korperzentriert, ob in

Einzel Sessions, Massagen, Ritualen oder Gruppenformaten. Ich halte Raum ftir das, was sich
zeigen mochte, ohne Bewertung, ohne Druck, ohne vorgegebenes Tempo. Du bestimmist, wie tief
wir gehen. Ich bin da.
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ABSCHLUSS
DIE ESSENZ

HAlles; was du i1 Fiesern I Boofk gelesen fuast, gefiort zusanumnen,
Ls war nie getrennt.
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Du bist hierher gekommen, weil etwas in dir gesucht hat. Vielleicht Antworten. Vielleicht
Bestatigung. Vicelleicht einfach nur das Geftihl, geschen zu werden.

Was duin diesem E-Book gelesen hast, gehort alles zusammen und das ist kein Zufall. Trauma
landet im Korper. Der Korper spicgelt sich im Zyklus. Der Zyklus verrét, was das Nervensystem
tragt. Das Nervensystem tragt nicht nur das Eigene, es tragt auch das Schweigen der Mutter, die
Angst der Gromutter, Jahrhunderte kollektiver Unterdrtickung. Scham verbindet all das, still,
unsichtbar, tief im Korper verankert.

Und Verbindung, in Frauenkreisen, in der 1:1 Begleitung, in echter Begegnung, in Co-Regulation, ist
das, was das Nervensystem braucht, um Neues zu lernen. Nicht das Verstehen. Das Erleben.

Das alte Wissen, Mondrhythmus, Womb Wisdom, rituelle Praxis, ist keine romantische Erganzung.
Esist die Erinnerung daran, dass Frauen schon immer gewusst haben, was ihr Korper braucht.
Dieses Wissen wurde ihnen genommen. Und jetzt, in dieser Zeit, kehrt es zurtick, durch Frauen wie
dich. Dumusst das nicht alleine tragen. Du musst es nicht alleine durchdringen. Und du musst

cs vor allem nicht alleine verandern. Dein Korper ist nicht dein Feind. Er ist dein Zuhause. Er wartet
darauf, dass du cinzichst.

Trauma ist 1nichit detn Schicksal L5 ist ein Teil detner Geschichite, und Geschiichiten konnen
St/ verdndern, im Korper, nn Zyklus, i Veromdung wnd mat der Zeit

Alles, was du hier gelesen hast, ist ein Anfang. Der nachste Schritt passiert nicht auf dieser Seite, er
passiert in deinem Korper, in deinem Leben, in echter Begegnung.

Warum dieses E-Book?

Weil dieses Wissen in die Welt muss.

Jeder Mensch sollte verstehen, wie Korper, Nervensystem, Trauma und der weibliche Zyklus
zusammenwirken. Frauen wiec Manner. Fur sich selbst, ftir andere und ftir das, was wir gemeinsam
gestalten.

Denn dieses Verstandnis verandert, wic wir einander begegnen. Es bringt mehr Mitgeftihl, mehr
Bewusstsein und weniger Urteil. Es erinnert uns auch an die weibliche Weisheit, die in Zyklen, im
Korper und in der Tiefe unseres Erlebens liegt. Es betrifft unsere Bezichungen, unsere Kinder und
die Welt, in der sie aufwachsen. Dieses Wissen ist ein Beitrag ftir unsere Zukunft. Ftir mehr
Verbindung und ftir Frieden.

D 015t 1uchit feaputt. Du 0ist einee Trau, die gelernt hat zu tiberteben.
Jetzt dar/st du lernen zu leben.

© Vera Fengler — @zyklisch.begleitet | Alle Rechte vorbehalten | Dieses E-Book dient der Information und ersctzt keine therapeutische Begleitung.
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	Was du in diesem E-Book gelesen hast, gehört alles zusammen und das ist kein Zufall. Trauma landet im Körper. Der Körper spiegelt sich im Zyklus. Der Zyklus verrät, was das Nervensystem trägt. Das Nervensystem trägt nicht nur das Eigene, es trägt auch das Schweigen der Mutter, die Angst der Großmutter, Jahrhunderte kollektiver Unterdrückung. Scham verbindet all das, still, unsichtbar, tief im Körper verankert.
	Und Verbindung, in Frauenkreisen, in der 1:1 Begleitung, in echter Begegnung, in Co-Regulation, ist das, was das Nervensystem braucht, um Neues zu lernen. Nicht das Verstehen. Das Erleben.
	Das alte Wissen, Mondrhythmus, Womb Wisdom, rituelle Praxis, ist keine romantische Ergänzung. Es ist die Erinnerung daran, dass Frauen schon immer gewusst haben, was ihr Körper braucht. Dieses Wissen wurde ihnen genommen. Und jetzt, in dieser Zeit, kehrt es zurück, durch Frauen wie dich. Du musst das nicht alleine tragen. Du musst es nicht alleine durchdringen. Und du musst es vor allem nicht alleine verändern. Dein Körper ist nicht dein Feind. Er ist dein Zuhause. Er wartet darauf, dass du einziehst.
	Trauma ist nicht dein Schicksal. Es ist ein Teil deiner Geschichte, und Geschichten können sich verändern, im Körper, im Zyklus, in Verbindung und mit der Zeit.
	Alles, was du hier gelesen hast, ist ein Anfang. Der nächste Schritt passiert nicht auf dieser Seite, er passiert in deinem Körper, in deinem Leben, in echter Begegnung.
	Warum dieses E-Book? Weil dieses Wissen in die Welt muss. Jeder Mensch sollte verstehen, wie Körper, Nervensystem, Trauma und der weibliche Zyklus zusammenwirken. Frauen wie Männer. Für sich selbst, für andere und für das, was wir gemeinsam gestalten.
	Denn dieses Verständnis verändert, wie wir einander begegnen. Es bringt mehr Mitgefühl, mehr Bewusstsein und weniger Urteil. Es erinnert uns auch an die weibliche Weisheit, die in Zyklen, im Körper und in der Tiefe unseres Erlebens liegt. Es betrifft unsere Beziehungen, unsere Kinder und die Welt, in der sie aufwachsen. Dieses Wissen ist ein Beitrag für unsere Zukunft. Für mehr Verbindung und für Frieden.
	Du bist nicht kaputt. Du bist eine Frau, die gelernt hat zu überleben. Jetzt darfst du lernen zu leben.


