3 . b % 7 Ty ¥ -

E ‘ \ 7 o D

. A wid | RN :
F ,‘4 it - s WL B g S
: . F . H i

A b D
.. Fl
* -

s —

‘:'@fa}sz e

> —

1o _ =
e 13-9
Py

c "".J'

ﬂ’.!m" o

Mlt Sondertell

“Best of 2024”\ '% _

5 *‘Interwllt ‘:\Dle Glucksformel =

i Astrologin ,ﬁ #J k) ¥

;. ."[Esther Wolff¥ = Pendeln - ke
E' Prasidentin IFAP) Entspannung und Klarhelt /
i e u;,,.,,,... X,

r-"‘



Mégliche Themen Hast du Lust
Pendeln an eine

Tarot o
Kerzenmagie Relse?
Rituale
Geldmagie
Schutzmagie
Liebesmagie A
Runen und noch *
viele mehr.

Fir
Geburtstage
After Work-Partys
Junggesellinnen-

Abschiede
Jubilaen
~ einfachso

Ich nehme dich mit auf eine Reise zu magischen Momenten.
Gemeinsam mit deinen Freundlnnen gewinnst du Einblicke in
ein magisches Thema deiner Wahl. Ihr habt eine spannende Zeit
und dirft alles ausprobieren, was ich mitbringe. Deine
Freundinnen zahlen 7,00 Euro Teilnahmegebuhr, du bekommst
ein Geschenk fur deine Muhe und zusammen ergriinden wir,
was es mit Magie auf sich hat. Fur eure Fragen nehme ich mir
Zeit und lUfte das Geheimnis darum, wie
das Wissen der Alten den modernen Alltag bereichern kann.
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Zum Geleit

Liebe Leserinnen und Leser der HEXENPOST!

Schon wieder ist eine neue Ausgabe fertig.

Wir haben bereits elf Hefte auf den Weg gebracht. Die meisten gehen an
Abonnenten, einige werden auch einzeln gekauft. Die HEXENPOST
erntet viel Lob, ein groBes Dankeschon dafiir. Flir Anregungen bin ich
immer offen. Auch Leserlnnenbeitrage sind ganz herzlich willkommen.
Wer etwas beisteuern will, kann das per Mail machen.
stefanie@hexenpost.com ist die richtige Adresse. Fotos und Texte
nehme ich gern auf. So kann die HEXENPOST ein vielfaltiges Sprachrohr
fur unsere groBe und lebendige Gemeinschaft sein und bleiben. Auch
spirituelle Anbieter finden Platz, sich und ihre Arbeit hier vorzustellen.
Nur zu, im Postfach ist Platz und ich freue mich auf alle Beitrage.

In dieser Ausgabe gibt es die besten Artikel aus dem Jahr 2024 noch
einmal. Dafiir ist diese Ausgabe besonders dick geworden. Deshalb ganz
viel Freude beim Lesen und seid gesegnet!

Stefanie
Die Artikel aus dem Jahr 2024 sind Sha e
mit diesem Symbol gekennzeichnet. w2024 =

Die Artikel aus dem Jahr 2024 mindern nicht den
ublichen Umfang der Hexenpost. Auch diese
Ausgabe enthalt wieder zahlreiche neue Artikel zu
verschiedenen Themen aus der Welt der
Spiritualitat und der bewussten Lebensfiihrung.
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Magie funktioniert nicht,
weil ein Mensch etwas
weiB.

Magie wird die Wahrheit
des Menschen, der ist.

Ein Mensch ist, wenn
er eine Einheit aus

%o = |Korper, Geist und Seele ist.

Von Augenblick zu
Augenblick.

Ganz. Innen und auf3en.
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Merseburger Zauberspruch zum
Heilen eines verletzten Beines

Phol und Wodan ritten ins
Holz.
Da ward dem Fohlen Balders
der FuB verrenkt.

Da besprach ihn Sinthgunt
Sunna, ihre Schwester.
Da besprach ihn Frija,
Volla, ihre Schwester.

Da besprach ihn Wodan, wie
er es verstand:

So Knochenrenke wie
Blutrenl(e
Wie Gliedrenke: Bein zu Bein,
B|ut Zu Blut,

Glied zZu G|iec]ern, als 019

geleimt sie seien |
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Stefanie Glaschke und Ralf Schmidt

MEDAS

Die Glucksformel
Gluck kann man lernen

Das Trainingsbuch mit Ubungen und
Anleitungen fiir dein persoénliches Gliick!
Inklusive Trainingsplan und Journal
~ Taschenbuch 300 Seiten, 19,90 Euro, auch im
| Hexenshop erhiltlich '
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Pendeln Entspannung und Klarhelt
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Pendeln kann jeder Mensch mit nahezu jedem Gegenstand. Das bekannteste
Material fur Pendel ist Messing. Aber es gibt Pendel aus Edelsteinen, Silber, Gold
oder auch aus Holz. Jede Hexe hat ihr eigenes Pendel, das sie auf sich selbst geeicht
hat. Manche Hexen stellen ihre Pendel selbst her, manche nutzen viele
verschiedene Pendel flur verschiedene Anléasse. Es ist moglich, mit dem eigenen
Pentagramm oder einem Ring an einer Kette zu pendeln. Das Pendeln ist eine der
altesten und gleichzeitig einfachsten Orakelmethoden.

Durch das Pendel werden die Schwingungen im Kdérper auf die Bewegungen des
Pendels Ubertragen. Hierdurch erhalt die oder der Fragenende eine Aussage Uber
die unbewusste Einstellung zur Frage. Viele vergleichen das Pendeln mit der
Kinesiologie. Das Pendel hat einen Zugang zum Kérper, der durch die Ratio oft
verwehrt ist.

Dem Spiralpendel wird eine besondere energetische
Kraft zugesprochen. Es ist in Gold, Silber und Kupfer
erhaltlich. Hierbei wahlt die Hexe sich das Metall,
das ihr besonders passend erscheint. Kupfer gilt als
das Metall der Venus wund ist daher far
Beziehungsfragen gut geeignet. 9




Das Pendeln hat seine Wurzeln in der Antike. Schon die alten Agypter nutzten Pendel
zur Wasserfindung und zur Erkennung von energetischen Feldern. In vielen Kulturen
galt das Pendeln als eine Moglichkeit, mit héheren Ebenen des Bewusstseins in
Kontakt zu treten. Im Mittelalter wurde es haufig von Alchemisten und Heilerinnen
verwendet, um Heilmittel zu finden und spirituelle Einsichten zu gewinnen. Bis heute
erfreut sich das Pendeln groBer Beliebtheit in spirituellen Kreisen, wo es als eine
Form der intuitiven Kommunikation verstanden wird. Doch auch im Alltag kann das
Pendeln zur Beruhigung und Zentrierung des Geistes genutzt werden.

Zwei besondere Pendelformen bieten das ISIS-Pendel (rechts)
und das Karnak-Pendel (unten). Die Anwendung des Isis-Pendels
und des Karnak-Pendels unterscheidet sich in mehreren|
Aspekten, wobei jeder Pendeltyp seine eigenen Starken und
spezifischen Einsatzgebiete hat. Beide haben ihren Ursprung im|
alten Agypten und sind in der aktuellen Zeit wieder sehr beliebt.
Fir Anfanger empfiehlt sich ein Edelsteinpendel oder ein|
Messingpendel. Damit lasst sich leichter Uben.
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oben:
Anfangerpendel
aus Messing in
Tropfenform

Die Anwendung des Isis-Pendels und des Karnak-Pendels unterscheidet sich in

mehreren Aspekten, wobei jeder Pendeltyp seine eigenen Starken und spezifischen

Einsatzgebiete hat.

Anwendung des Isis-Pendels:

1.Intuition und Entscheidungsfindung: Das Isis-Pendel wird haufig zur Starkung der

eigenen Intuition verwendet. Anwender nutzen es, um personliche
Entscheidungen zu treffen oder innere Konflikte zu klaren. Es hilft, subtile
Energien wahrzunehmen und zu erkennen, was im eigenen Leben benotigt wird.

Energiefelder und Emotionen: Das Pendel kann eingesetzt werden, um die

Energiefelder von Menschen oder Orten zu analysieren. Anwender betrachten die

Bewegungen des Pendels, um emotionale Blockaden oder Stérungen in der Energie

zu identifizieren. Es ist nuatzlich, um das eigene Wohlbefinden zu férdern und

emotionale Heilung zu unterstutzen.
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e Einfachheit der Verwendung: Aufgrund seiner Komplexitat wird das Isis-Pendel oft als
Einsteigerpendel angesehen. Es ist relativ einfach zu handhaben und erfordert keine tiefen
esoterischen Kenntnisse, was es fur viele Anwender zuganglicher macht.

iy e o e o i 5 -

; ik A
Die agyptische Gottin Isis ist Nemensgeberin fur das Isis-Pendel

Das Isis-Pendel hat seinen Namen von der agyptischen Géttin lIsis, die fur ihre
Weisheit und ihre F&ahigkeit, das Leben zu néhren, bekannt ist. In der antiken
agyptischen Kultur wurde Isis als Beschutzerin der Magie und des Wissens verehrt.
Das Pendel wird oft als Werkzeug der Selbstentdeckung und Intuition betrachtet.
Historisch gesehen sind Pendeltechniken bis ins alte Agypten zurtickverfolgt, wo sie
zur Standortbestimmung und fur spirituelle Praktiken verwendet wurden. Die Form
und das Material des Isis-Pendels kénnen variieren, aber die tropfenformige Gestalt
spiegelt die Symbolik von Wasser und Fluss wider, was fur die Verbindung zur
Energie und zu Emotionen steht.

Das Karnak-Pendel ist ebenso stark mit der agyptischen Kultur verknupft, da es
seinen Namen von der beeindruckenden Tempelanlage in Karnak ableitet, die eines
der gréBten und bedeutendsten religiésen Zentren im alten Agypten war. Die dort
praktizierten Riten und die Architektur zeigen ein tiefes Verstandnis fur Energie und
Spiritualitat. Das Karnack-Pendel, oft gréBer und schwerer als das Isis-Pendel, wird
als Symbol fur Macht und Autoritat angesehen. Es wird angenommen, dass die GroBe
und das Material bei der Nutzung zur Verstarkung der energetischen Wahrnehmung
beitragen. Viele Anwender nutzen das Karnack-Pendel fur tiefere spirituelle
Einsichten und um eine Verbindung zu anderen Dimensionen herzustellen, oft
inspiriert durch die mystische Atmosphare des Tempels von Karnak.

Beide Pendelarten bieten verschiedene Madoglichkeiten zur Energiearbeit und
untermauern die Praxis des Pendelns, indem sie individuelles Wachstum und
spirituelle Erkenntnis férdern.
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Anwendung des Karnak-Pendels

Spirituelle Einsichten: Das Karnak-Pendel wird verwendet, um tiefere spirituelle
Verbindungen und Einsichten zu gewinnen. Anwender setzen es oft fur
fortgeschrittene spirituelle Praktiken ein, um Informationen aus hdheren
Bewusstseinszustanden zu empfangen.

Energiefeld-Analyse: Ahnlich wie das Isis-Pendel kann das Karnak-Pendel zur Analyse
von Energiefeldern eingesetzt werden, jedoch in einem intensiveren und
spezifischeren Kontext. Es wird oft verwendet, um energetische Blockaden zu
erkennen, die das persoénliche Wachstum behindern kénnten.

Kraft und Stabilitat: Das groBere und schwerere Design des Karnak-Pendels verleiht
ihm eine starkere Wirkung bei der Energiemessung. Anwender berichten, dass es
besonders effektiv ist, wenn es um das Einholen von Informationen Uber komplexe
Lebenssituationen oder das Arbeiten mit anderen Dimensionen geht.

Fazit

Zusammenfassend lasst sich sagen, dass das Isis-Pendel sich gut fur intuitive
Entscheidungen und emotionale Arbeit eignet, wahrend das Karnak-Pendel tiefere
spirituelle Einsichten und starkere Energieanalysen ermdglicht. Die Wahl des
Pendels hangt von den individuellen Zielen und der Erfahrung des Anwenders ab.

—

(=

L 4

Ead
-
c
w

Die Karnak-Tempel liegen als groBte
Tempelanlage von Agypten in Karnak, einem
Dorf etwa 2,5 Kilometer nérdlich von Luxor
und direkt am oOstlichen Nilufer. Die altesten
heute noch sichtbaren Baureste des Tempels
stammen aus der 12. Dynastie unter Sesostris
IBis in die rémische Kaiserzeit wurde die
Tempelanlage immer wieder erweitert und
umgebaut. Die Tempelanlage steht seit 1979
zusammen mit dem Luxor-Tempel und der
thebanischen Nekropole auf der
Weltkulturerbeliste der UNESCO. (Quelle:
Wikipedia.org, Suchwort Karnak-Tempel
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Leicht zu erlernen ist das Pendeln mit den ,,JA/NEIN-Fragen“. Hierzu nimm Dein
Pendel in die linke Hand (die Hand der Gefuhle) und stelle eine Frage. Dein Pendel
wird schwingen.

Es sind folgende Schwingungen mdglich:

horizontale Bewegungen

vertikale Bewegungen

Bei manchen schlagt das Pendel auch spiralférmig aus oder in Form der liegenden/
stehenden Acht. Diese Schwingungen sind eher selten, aber nicht falsch! Stelle
deinem Pendel eine Frage, die nur mit ,,JA“ beantwortet werden kann und erwarte
seine Antwort. Verfahre genauso mit einer Frage, die mit ,NEIN“ beantwortet werden
muss. So kannst du erfahren, wie dein Pendel dir antwortet. Du kannst diese
Antworten allerdings nicht auf andere Pendel Ubertragen, jedes Pendel hat seine
eigenen Schwingungen und muss daher neu geeicht werden.




Checkliste Pendeln

Vorbereitungstatigkeiten/Umfeld/Atmosphére herstellen

Bevor Du mit dem Pendeln beginnst, ist es wichtig, eine ruhige und harmonische
Umgebung zu schaffen. Hier sind einige Tipps:

1. Raum reinigen: Sorge dafur, dass der Raum ordentlich und frei von Ablenkungen
ist.

2. Energie klaren: Du kannst Raucherwerk nutzen, um die Atmosphare positiv zu
gestalten.

3. Intention setzen: Uberlege Dir vorher, was Du mit dem Pendeln erreichen willst.
Klar definierte Fragen helfen Dir, prazise Antworten zu erhalten.

4. Pendel reinigen: Wenn Du ein Pendel verwendest, reinige es, bevor Du beginnst.
Durchfithrung/Anwendung

1. Haltung des Pendels: Nimm das Pendel in Deine dominierende Hand. Entspanne
Deine Hand und halte das Pendel ruhig.

2. Klare Frage stellen: Stelle eine klare, geschlossene Frage, die mit ,,Ja“ oder ,Nein®
beantwortet werden kann.

3. Beobachte die Bewegung: Lasse das Pendel frei schwingen und beobachte die Art
der Bewegung. Ein ,,Ja“ wird oft mit einem kreisenden oder schwingenden Bewegung
in eine Richtung angezeigt, wahrend ein ,Nein“ oft eine Bewegung in die
entgegengesetzte Richtung zeigt.

4. Vertraue Deiner Intuition: Lass Dich von den Antworten leiten und vertraue
darauf, dass Dein Unterbewusstsein Uber das Pendel kommuniziert.

Erwiinschtes Ergebnis

Das Ziel des Pendelns ist es, Einsichten und Klarheit zu gewinnen. Du kannst
Antworten auf wichtige Lebensfragen finden, bestehende energetische Blockaden
erkennen oder einfach Deine Intuition starken. Eine erfolgreiche Pendelsitzung fuhrt
oft zu einem Gefuhl von Erleichterung und Gewissheit Uber die nachsten Schritte in
Deinem Leben.

Warnhinweise

Beim Pendeln gibt es einige Dinge, die Du beachten solltest:

1. Emotionale Neutralitat: Versuche, emotional neutral und offen zu sein. Starke
Emotionen kénnen die Ergebnisse beeinflussen.

2. Kritische Fragen vermeiden: Vermeide Fragen, die andere Personen betreffen oder
deren freien Willen beeinflussen.

3. Nicht als alleinige Entscheidungsbasis: Pendeln sollte eine unterstutzende Technik
sein, aber nicht Deine einzige Entscheidungsquelle.

4. Achte auf Deine Gesundheit: Wenn Du Dich unwohl fuhlst oder das Pendeln nicht
Deine gewunschte Klarheit bringt, mache eine Pause.

Nun kannst du dir einfache Fragen beantworten. Sorge fur eine ruhige Stimmung und
nimm dir vor dem Pendeln einige Minute Zeit, um dich auf deine Frage einzustimmen.
Zunde immer die Schutzkerze an, wenn du pendelst.
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Ein Blick in die Sterne -
Interview mit der psychologischen Astrologin
Esther Wolf

Esther Wolf ist psychologische Astrologin und gepr./dipl. Astrologische
Psychologie IAAP). Sie Ist auBerdem Prdsidentin des Internationalen
Fachverbands fur Astrologische Psychologie (IFAP). Far sie liegt in der
Astrologie mehr als eine spannende Beschdftigung. Sie sieht Méglichkeiten,
uber astrologische Einordnungen Hilfestellung fur die Entwicklung und das
Wachstum eines Menschen zu geben. Der HEXENPOST stand sie fir ein

. Was hat dich motiviert, dich mit Astrologie
zu befassen?

Ich habe mich bereits seit meiner Jugend
.~ mit ganzheitlichen, psychologischen und

. alternativen Themen befaBt,
verschiedenste Mythologien, Riten,
Runenkunde, Namensdeutung und

.| Kartenlegungen hatten einen groBen Reiz
. auf mich, Astrologie hat mich immer
fasziniert, aber ich fand es erschreckend
komplex und muBte erst durch eine harte
Ao oY/ R =1 1= Be - I Yy Zcit des Verlustes gehen, um meine Chance
(pleldglelpglelatelalle M Suie S\ g -Blle[T@®OgR= zu nutzen ... ein ,zuféllig® zur richtigen Zeit
ey =EE -l R I B Clyell < ntdecktes Angebot eines Fernstudiums der

sowie orts- und - Zeitabhdngige \ . .
Koordinatenschnittpunkte Schlgai;e astrologischen Psychologie hat mich auf

zyr - Beurteilung  von - irdischen meinen  personlichen  Entwicklungsweg
(ClT-Llollplal=Tin=Ta MV alo Mo LEIg-Ta Mgl il g}y sebracht — Ich dachte mir damals in 2008
A U elg ol R LRIl \enn nicht jetzt, dann nie... also los!

Warum setzt du auf die astrologische Psychologie?

Ich habe Astrologie nach der Huber-Methode gelernt, mein Diplom erarbeitet, bin
seither beratend tatig und lege groBen Wert darauf die Klienten in ihrer
Weiterentwicklung zu unterstitzen. Dafur eignet sich meines Erachtens nur eine
Herangehensweise und ein Deutungsprinzip, das auf Wachstum, Transformation und
Potentialentfaltung ausgerichtet ist ohne Verallgemeinerung oder einer Art
,Bevormundung durch die Gestirne‘ — der freie Wille, die eigene Entscheidung sind
das héchste Gut! Es geht darum mit Hilfe des Werkzeugs ,Astrologie individuelle
Anlagen und Potentiale zu beleuchten, auch neu zu entdecken, Pragung und
Umwelteinflisse mit in die ganzheitliche Analyse mit einzubeziehen, ohne
prognostische Aussagen Chancen und Mdglichkeiten fur das persénliche Wachstum
zu erschlieBen. 15



Welchen Anteil haben deine eigenen Sterne fiir deine persénlichen und beruflichen
Lebensentscheidungen?

Mein Selbststudium des eigenen Horoskops hat mich gelehrt anzufangen mich selbst
besser zu verstehen und mit allen Eigenheiten anzunehmen ... warum agiere ich wann
und wie, was machen welche Situationen mit mir und warum? Was macht mich
eigentlich aus? Wo habe ich tatsachliche Starken, was ist anerzogen durch
Elternhaus und Umfeld, wo war Anpassung notig, welche Fokussierung bietet den
richtigen Weg fur mich? Dieser LernprozeB wird immer wieder neue Spharen
erreichen, Uberraschungen und Herausforderungen bereithalten. Zu meinen
persdnlichen Konstellationen im Radix und am Alterspunkt nehme ich auch immer
wieder die Transite, also aktuellen Planetenkonstellationen und gesellschaftliche
Themen mit in meine Reflektionen, um wieder in meine persénliche Mitte zu finden,
Kraft zu tanken, oder auch Herausforderungen und Chancen bewuBter
wahrzunehmen. Das hat mich im Alltag, beruflich und auch bei meiner
astrologischen Tatigkeit mit viel Expansionskraft ausgestattet und step by step mit
Erfolgen belohnt.

Astrologie ist sicher kein Allheilmittel. Sie gibt Menschen Orientierung, wenn ich es
richtig sehe. Welchen Eigenanteil missen Menschen erbringen, wenn sie eine
astrologische Beratung erhalten haben?

lto. lagummms. funr

Wir sagen immer: Das Horoskop ist ein reines

Anzeigeninstrument. Du siehst wo und welche [Gai . 2
Energie Dich starkt, welche Steine zu o 2l
Stolpersteinen und welche zu neuen Pfaden
fUhren  kénnen. Mit dem Wissen Uber
schlummernde Potentiale ist man nun selbst an
der Reihe sie zu erwecken. Das kann auch g’
unangenehm oder anstrengend sein. Oft birgt das
Entfalten von Energien Gegenwind vom nahen
Umfeld. Man beginnt einen Prozess, der die eigene |
Veranlagung in den Vordergrund stellt, man lernt :
sich auf neue Art kennen und je nachdem wieviel |
Authentizitat man bereits zugelassen hat in seiner
AuBenwirkung, wird das Aufblihen Resonanzen |
freisetzen. Wie jede personliche Weiterbildung,
Aufstellungsarbeit oder Coaching bietet auch die
astrologische Beratung eine Art Leitfaden, doch *
die Umsetzung, das Nutzen der tiefgreifenden
eigenen Ressourcen liegt schlieBlich in der Hand
des Klienten. Daher kann es sinnvoll sein in
regelmaBigen Abstanden Beratung einzuholen,
den Stand der Dinge auszuloten und Fokussierung

5 anims. .

; Bmmmm?:l’n
PR - T
x\ {: Wl 4

Auf alten Darstellungen ist die

) ) o Astrologie mit den Tierkreiszeichen ein
klar zu formulieren, Hemmnisse zu verbalisieren.  paliebtes Motiv.
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Astrologie ist eine alte Wissenschaft. Schon die groBen Gelehrten in der Antike
waren damit befasst. Welche Parallelen gibt es zwischen der modernen und der
antiken Astrologie?

Die Sehnsucht mehr zu wissen, etwas vorhersehen zu kdnnen, auch etwas abwenden
oder zum Guten wenden zu wollen war und bleibt der Urantrieb dieser Wissenschaft!
Leider wurde in der Neuzeit der Astrologie der wissenschaftliche Aspekt aberkannt,
dabei wurden doch Jahrtausende darauf verwendet zu beobachten, zu erforschen,
Zusammenhange zu erkennen und fur Deutungen zu nutzen. Zuerst naturlich far
prognostische Zwecke wie Ernte, Krieg, politische Schachzluge und Entscheidungen.
Erst in der Neuzeit kam man nach einer Art Wiederentdeckung der groBen
Bandbreite der Astrologie darauf, daB sich ja jeder individuell entwickeln méchte
und Anlagen und Pragungen mitbringt, die man vielleicht in eine persdnliche
Deutung ubertragen kann — jedoch die Grundsteine der Deutung liegen immer noch
in der Antike und sind die Wurzeln der Deutungsentwicklung. Im letzten Jahrhundert
hat uns der technische Boom groBe Dienste erwiesen, da man naturlich jetzt ganz
ohne groBe Sternenkarten, Ephemeriden, Papier, Stift, Zirkel und Lineal mit ein paar
Klicks Graphiken erstellen kann, mit neuesten Objektiven kann man immer mehr in
die unendlichen Weiten des Weltalls blicken, neue Planeten entdecken und
erforschen - sei es astronomisch oder auch astrologisch. GroBe Kopfe stellen auch
bereits Uberlegungen an, wie es zukinftig zu deuten ware, wenn nun Menschen auf
einem anderen Planeten zur Welt kommen? Vielleicht muss dann auch unser Gesetz
der kosmischen Analogie ,wie oben so auch unten‘in einem gréBeren Spektrum neu
gedacht werden?

Welche Aussichten siehst du fiir diese aktuell durch Krisen belastete Zeit? Kannst
du dazu etwas sagen?

Die Konstellationen fir 2025 bieten
groBen Raum fuar Spekulationen und
Prognosen. Die Langsamlaufer wechseln
die Zeichen, durch die sie seit Jahren
wandern, zeigen neuen Zeitgeist, frische
Ideen und Transformationen an. Jeder
Wandel hat aber auch herausfordernde
Phasen, die uns zweifeln lassen, Angste in
uns schuren und das Vertrauen und
Hoffnung oder auch Elan schwinden
lassen. Ich fur meinen Teil glaube, daB
sich die Anstrengungen und Muhen, die
diese Wechsel in uns, in der Gesellschaft
und in unserem Umfeld auslésen kénnen
schlieBlich transformieren in einen neuen
Weg, der ungeahnte Maoglichkeiten
erschlieBt, wenn man sich vor Gefahren
hitet, bei sich bleibt und seinem
Bauchgefuhl vertraut.
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Ich glaube, daB gute Vernetzung, Austausch und offenes, verstandnisvolles
Miteinander den Weg ebnet, althergebrachtes Hierarchiedenken und Machtkampfe
im Kleinen und GroBen versuchen zu spalten. Transparenz, Idealismus und visionare
Ideen sind der Schlissel, neue Technologien bieten Chancen, wenn man sich die
Risiken bewuBt macht und fur sich selbst auch klare Grenzen definiert. Ich
personlich bin gespannt auf ein Jahr, daB viele Veranderungen fordert, doch auch
immer wieder zur Reflektion und Einkehr einladt!

Liebe Esther, vielen Dank fiir deine Zeit und deine ausfiihrlichen Antworten. Mégen
deine Sterne dir wohlgesonnen sein. Blessed be!

Ich mo6chte mich von Herzen fur dieses Interview bedanken, freue mich Gber unseren
Kontakt und hoffe ich konnte ein klein wenig inspirieren mit meiner Leidenschaft fur
die astrologische Psychologie!




Astrologie, die Kunst, die Bewegungen und Positionen von Himmelskérpern zu
studieren und daraus Ruckschlisse auf menschliche Angelegenheiten und naturliche
Phanomene zu ziehen, hat eine lange Geschichte. lhre Urspringe lassen sich bis zu
den frihen Zivilisationen zurlckverfolgen, die bereits den Nachthimmel
beobachteten und versuchten, ein Muster zu erkennen.

Die Anfange der Astrologie finden sich in Mesopotamien, vor etwa 3000 Jahren. Die
Babylonier waren Pioniere darin, den Zusammenhang zwischen den Bewegungen der
Sterne und Ereignissen auf der Erde zu erforschen. Sie erstellten die erste bekannte
Form eines Tierkreises, der das Fundament fur viele spatere astrologische Systeme
legte. Lange Zeit war die Astrologie eng mit der Astronomie verbunden. Wahrend die
Astronomie den Sternenhimmel beobachtete und die Bewegungen der
Himmelskorper wie Sonne, Mond und Planeten berechnete, stellte die Astrologie die
praktische Anwendung dieser Beobachtungen dar. So alt wie der erste Versuch, aus
den Bewegungen der Gestirne Rickschlusse auf den menschlichen Charakter, den
Lebensweg und das Schicksal zu ziehen, ist auch die Kritik an der Astrologie.

Das Zweistromland war in der Antike eine

blihende Hochkultur. Viele Dinge, die
auch in der Moderne eine wichtige Rolle
spielen, wurden in  Mesopotamien
begrindet. Sie Schrift, das Rechtssystem
und geordnete Formen des
Zusammenlebens wurden hier entwickelt.
Aber auch Streitwagen, die Vorlaufer
moderner Panzer, Das Bier und die
Keramik sollen ihren Ursprung hier haben.




Eines der ersten Uberlieferten Werke

sind die Schriften von Firmicus = ' s
Maternus, der im 4. Jahrhundert n.
Chr. acht Bucher uber Astrologie
veroffentlichte.

In der Geschichte gab es immer
wieder Phasen, in denen die
Astrologie florierte, sowie Zeiten, in
denen sie unterdrlckt wurde.
Manchmal wurde sie als Jahrmarkt-
Wahrsagerei abgetan, wahrend sich
Papste und Kdénige von Astrologen
beraten lieBen. Eine Blitezeit
erstreckte sich von der Renaissance
bis ins 17. Jahrhundert. In dieser Zeit
waren auch Natur- und
Geisteswissenschaftler astrologisch
aktiv. Die BerUhrungsangste
zwischen Wissenschaft und
Astrologie waren damals gering. 4
Wahrend der Aufklarung verlor die . _ _ g B o
Astrologie an Ansehen, da sich die

Wlss?nSChaﬁ .Zuneh“mend auf Tierkreis und Monate aus dem Tetrabiblos des
empirische Beweise stlutzte. Jedoch Ptolemaios (Ptoleméus); aus einer byzantinischen

blieb das o&ffentliche Interesse Handschrift aus dem 9. Jahrhundert: Biblioteca
bestehen. Apostolica Vaticana, Vat. gr. 1291 - fol.9r (Zodiakon)

Das spate 19. Jahrhundert brachte einen Wendepunkt. Es war nicht nur die
Theosophie, die die Welt pantheistisch als Entwicklung Gottes betrachtet, sondern
auch die Entwicklung der Psychologie, die der Astrologie neuen Auftrieb verlieh.
Beide Bereiche entzogen sich weitgehend einer naturwissenschaftlichen
BeweisfUhrung und basierten auf dem Erleben tatsachlicher Ergebnisse. Daher ist es
wenig Uberraschend, dass sowohl Theosophie als auch Psychologie maBgeblichen
Einfluss auf die moderne Astrologie ausubten. Wenig bekannt ist, dass astrologisches
Denken, beispielsweise durch den Schweizer C. G. Jung, der sowohl Psychoanalytiker
als auch Astrologie-Forscher war, in die Psychologie eingeflossen ist.

Im 20. Jahrhundert erlebte die Astrologie eine Wiedergeburt, besonders in popularer
Form. Horoskope in Zeitungen und Zeitschriften wurden weit verbreitet.




In der heutigen Zeit ist ein bemerkenswerten Wandel in der Wahrnehmung der
Astrologie festzustellen. Immer mehr Menschen suchen nicht nur nach Unterhaltung
durch Horoskope, sondern befassen sich auch ernsthafter mit astrologischen
Konzepten, um Einsichten in ihr Leben zu gewinnen. Die Astrologie wird zunehmend
als Werkzeug zur Selbstreflexion und persénlichen Entwicklung betrachtet. Online-
Plattformen und Social-Media-Kanale férdern diese Bewegung, indem sie den
Zugang zu Informationen erleichtern und eine Community von Gleichgesinnten
schaffen. Diese neuen Ansatze kombinieren alte Weisheiten mit modernen
Lebensrealitaten, was viele dazu anregt, die Macht der Sterne und deren Einfluss auf
das individuelle Schicksal neu zu interpretieren. Die Frage nach dem ,Warum® hinter
personlichen Erfahrungen findet hier einen Raum, und viele Menschen finden Trost
und Orientierung in den Zyklen des Kosmos.

"\

Wie in der Vergangenheit hat die Astrologie sowohl Befurworter als auch Kritiker.
Universell ist jedoch die Faszination, die die Sterne auf den Menschen ausuben,
ungebrochen. Trotz unterschiedlicher Sichtweisen bleibt die Astrologie ein
bemerkenswertes kulturelles Phanomen, das die Menschheit durch die
Jahrhunderte begleitet hat.

|t V\/ cJe achler V\/elt ZU sein helﬁt

je(Jen Tag sein Horoskop ZU Lorrigieren.
(Uml?erto Eco)
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Gelehrte, die auch Astrologen waren

Dass Astrologie nicht nur etwas fur Spinner und Traumer ist, beweist die Liste der
gelehrten Menschen, die sich mit Astrologie befasst haben.

Die altesten astrologischen Texte, die heute noch Relevanz besitzen oder deren
Inhalte in moderne Werke eingeflossen sind, stammen von den Griechen. Hier ist
zunachst Pythagoras zu erwahnen, bekannt durch seine mathematischen Satze. Er
entwickelte auch das geozentrische Weltbild, das bis zu Kopernikus allgemein
akzeptiert war und in der Astrologie nach wie vor gilt: Der Mensch und die Erde
stehen im Zentrum des Interesses.

Man so” schweigen oder Dinge sagen, c]ie noch Ioesser sind
als cJas Schweigen.
(Pythagoras)

Auch Hippokrates sollte hier hervorgehoben werden. Er sagte einst:

”Ein Mann, der unlaekannt mit cler Astrologie ist, verdient eher cJen

Namen eines Toren als den eines Arztes.”

Die Werke des griechisch-agyptischen Gelehrten Ptolemaus bilden ebenfalls noch
heute eine Grundlage fur astrologische Analysen. Im Mittelalter trugen bedeutende
Denker Beitrage zur Astrologie bei. Hier sind Thomas von Aquin zu nennen, bekannt
fur seinen berihmten Ausspruch:

"Die Sterne machen geneigt, aber sie zwingen nicht'

sowie Paracelsus, der die Medizin des Spatmittelalters maBgeblich pragte.

Schwétzen, SU& reden ist des Maules Amt. Hellfen aloer, nutz

sein, ist cles Herzens Amt. Im Herzen wéchst der Arzt.

(Parace]sus)

Weitere Gelehrte wie Galileo Galilei, Philipp Melanchthon und Johannes Kepler
beschaftigten sich intensiv mit astrologischen Themen und forschten teilweise auch
auf diesem Gebiet.
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Die Krauterei geht wieder los:
Was kann man jetzt schon tun?

Wer im Sommer auf einen gut bestlckten Krautergarten wert legt, fangt am besten
jetzt schon an. Mit Krautern, die selbst gezogen wurden, geht es bereits im Februar in
der Wohnung los. Sie sind preiswerter als gekaufte Krautertopfe aus dem Handel.
Man braucht nicht viel mehr als Anzuchterde und die Samen. Biosamen sind nicht
teuer, Anzuchterde kann man sogar selbst herstellen, wenn man einen Garten hat.
Das Rezept ist unkompliziert. Grober Sand, Gartenerde und Kompost werden zu
gleichen Teilen gemischt. Spezielle Anzuchterde gibt es auch im Handel. Blumenerde
oder andere Erde ist nicht geeignet, um Pflanzen selbst zu ziehen. Sie ist zu
nahrstoffreich und bringt die jungen Keimlinge zum Faulen und zum Schimmeln.

Um Schadlingen, auch in gekaufter Erde, keine Chance zu geben, sollte die Erde auf
einem Backblech fur 20 Minuten bei 200 Grad erhitzt werden. Dann sind alle Eier
und Larven abgeto6tet, die sich in der Erde befunden haben kénnen.

Eierpappen, Verpackungen und nicht mehr brauchbare PlastikgefaBe eigenen sich
fur die Anzucht. Die teuren Anzuchttépfe sind nicht unbedingt notwendig. Allerdings
mussen die GefaBe einen Boden mit Lochern haben, damit sich keine Staunasse
bildet. Es gibt Lichtkeimer und Dunkelkeimer. Einige Samen werden also mit Erde
bedeckt, andere bleiben auf der Erde liegen. Zuerst werden die Krauter gezogen, die
schon fruh ins Freie konnen. Das sind Schnittlauch, Petersilie, Kresse, Barlauch.
Etwas spater sind dann Salbei,
Kerbel, Liebstdockl und die anderen
an der Reihe. Wenn die kleinen
Pflanzchen etwa 10 cm grof sind,
kédnnen sie in einzelne Tépfe ge-
setzt werden. Bis April/ Mai kdnnen
die Krauter fur den Krautergarten sog:"
im Haus vorbereitet werden. N
Wasser und Licht ist wichtig fur
ihre Entwicklung. Pflanzen selbst
ziehen ist ein wundervolles Hobby,
spart Geld und am Ende weil3 man, dass nur gesunde Krauter auf den Tisch kommen.
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Die Krauterei geht wieder los: Was kann man jetzt schon tun?

Jetzt sollte sich jeder Gedanken dartuber machen, welche Krauter im Krautergarten
sein sollen. Das Vorziehen im Haus dauert etwa 8 Wochen, an dieser Dauer kann
festgelegt werden, welche Pflanzen vorgezogen werden sollen. Barlauch, Kresse,
Schnittlauch und Petersilie sind zuerst dran, denn die kénnen frih ins Freiland.
Kerbel und Liebstockel kommen mit der Minze im Anschluss. Zitronenmelisse,
Thymian, Salbei und alle anderen Sorten stehen am Schluss auf der Liste.

Fur den Krauterplan spielt auch eine Rolle, welche winterharten Pflanzen gepflanzt
werden. Besonders resistent sind bei Kalte der Salbei, Minze, Thymian und
Zitronenmelisse. Sie wuchern gern und sollten daher einen Platz bekommen, an dem
sie sich ausbreiten kénnen.

Zitronenmelisse und
Minze breiten sich
uber ihr Wurzelwerk
™. aus. Wer sie nicht im
| ganzen Garten
haben mochte, baut
entweder eine
Wurzelsperre ein
(im Topf in die Erde
setzen) oder pflanzt
sie gleich in Topfe.
Sie sind auch auf FEE.E
Terrassen und ?ﬁ""

| Balkonen dekorative [
| Blickfanger.

\

Wer an eine Krauterspirale oder an Hochbeete denkt, kann bereits im Februar mit
dem Bau beginnen. Dann sind die PflanzgefaBe zum Fruhjahr fertig.
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Alternative: Hydroponic

Hydroponik ist eine Methode zur Anzucht von Pflanzen ohne Erde, die besonders gut
fur die Kultivierung von Krauterpflanzen im Haus geeignet ist. Dabei kommen
Nahrlésungen zum Einsatz, die direkt an die Wurzeln der Pflanzen gelangen. Diese
Technik ermdglicht eine unkomplizierte und effiziente Anzucht, da Wasser und
Nahrstoffe optimal genutzt werden.

Fur die Hydroponik im Haus gibt es verschiedene Systeme, wie zum Beispiel das
Nahrfilmverfahren oder das Ebb-and-Flow-System. Diese Systeme erfordern in der
Regel eine spezielle Ausrdstung, darunter Wassertanks, Pumpen und
Wachstumslampen. Es ist wichtig, auf eine gute Beltuftung und Lichtverhaltnisse zu
achten, um das Wachstum der Krauter zu férdern.

Die Auswahl der Krauter sollte auf Pflanzen fallen, die gut in hydroponischen
Systemen gedeihen, wie Basilikum, Petersilie und Minze. Die regelmaBige
Uberprifung der Nahrstoffkonzentration und des pH-Werts des Wassers ist
entscheidend fur den Erfolg der Anzucht.

Hydroponik bietet viele Vorteile, darunter schnellere Wachstumszeiten und eine
hohere Ernteausbeute. Durch die Kontrolle der Wachstumsbedingungen konnen
auch Schéadlinge und Krankheiten reduziert werden. So erméglicht die Hydroponik
eine nachhaltige und platzsparende Methode zur Krauteranpflanzung im eigenen
Zuhause. Ein Vorteil der Hydroponik ist in jedem Fall die Asthetik. Hydroponische
Systeme fur den privaten Gebrauch sehen haufig hubsch aus und die
Wachstumslampen dienen als indirekte Beleuchtung. Allerdings ist die Anschaffung
verhaltnismaBig teuer und sollte gut Uberlegt sein. Neben Krautern lassen sich auch
Gemusepflanzen gut vorziehen.




Aus dem Hexenshop: hexenpost.com

Altarzubeha

‘ Kelch Jungfrau, Mutter, Greisin - Die tha Péntagramm/
drei Nornen Gottin

Ritualkelch (Polyresin) mit Athame aus Holz,
dhelraUEPehmFar%m Einsatz aus digs?grd ﬁcsilggln\}gr?l-[l)aand

Edelstahl zum leichteren Reinigen. i~
Ritualkelche sind Bestandteil eines gl Hoslizngeﬁg?ﬁétet e
Altars. Sie stehen als Symbol fur die Unterschiede in Farbe
weibliche Kraft und das Element und Form méglich und

Wasser. macht somit jedes
MaBe: 20,5 cm hoch, 9,5 cm Stuck zu einem Unikat

Gesamtlange 29 cm

Durchmesser 35’90 :
je 15,90

Altarkelch aus Holz mit Pentagramm, handgearbeitet aus Holz
mit drei eingeschnitzten Pentagrammen.
Ritualkelche sind Bestandteil eines Altars. Sie stehen als Symbol
fur die weibliche Kraft. Der Kelch steht flr das Element Wasser.

Durchmesser 9 cm, 15 cm hoch 25’90

Teelichtgldser 4 Elemente Set, fiir den Altar |
und zur Meditation.
MafBe: 6 cm hoch, 5 cm Durchmesser

Setpreis 9,90

Schwarzes Altartuch mit goldenem Pentagramm aus
Baumwollmischgewebe, waschbar mit 40°.
Ein Altartuch dient dazu, den Altar zu bedecken. Es ist dabei
sowohl ein Zeichen der Ehrfurcht als auch Schmuck und
Schutz des Altars und der magischen Gefal3e.

MaBe: 45 cm x 45 cm
Material: 50% Baumwolle, 50% Polyesterg’9 O

IFin Altar wird mit | iebe und Achtsamkeit gestaltct.

Das Ritual findet innerhalb eines Schutzkreises statt,
das entweder meist aus Salz oder einer Athame gezogen
wird. Auf dem Altar befinden sich mindestens je ein
ngbol fur jedcs der vier [Tlemente [Teuer, \/\/Jasser,
Ef e Lumct ]m Hexcnshop auf Hexenpost.com gibt es |
viele weitere (Gegenstinde fir deinen Altar. \/ie”eicht
hast du auch |ust, deine magisc]ﬂen und Kituallen

Féhigkeiten in der Hexenschule zu erweitern. Magie
12 Misnate ind| ik sl Betisunin, ’

entwickelt sich in (Gemeinschaft besonders il



Mojo Bags: Deine kleinen Gllicksbringer

Mojo Bags sind mehr als nur einfache Beutel - sie sind persdnliche Begleiter voller
Magie und Bedeutung. In diesem Artikel erfahrst du, was Mojo Bags sind, wie sie
funktionieren und wie du deinen eigenen erstellen kannst.

Was sind Mojo Bags?

Mojo Bags, auch als "Wundertaschen" bekannt, stammen aus der
afroamerikanischen Folklore und werden haufig in der Hoodoo-Tradition verwendet.
Sie sind kleine Stoffbeutel, die mit speziellen Krautern, Steinen, Symbolen und
manchmal sogar personlichen Gegenstanden gefullt sind. Diese Beutel dienen dazu,
bestimmte Absichten zu manifestieren, wie beispielsweise Liebe, Schutz, Wohlstand
oder Gluck.

Mojo Bags sind eine wunderschéne
Moglichkeit, deine Wunsche und
Traume zu unterstutzen. Durch das
s Erstellen und Nutzen eines eigenen
= Beutels schaffst du nicht nur eine
Verbindung zu deinen Zielen, sondern
gibst auch deiner Intuition Raum, um zu
wachsen. Also, nimm dir die Zeit,
\ 5 deinen ganz persénlichen Mojo Bag zu
kreieren, und lasse die Magie in dein
= Leben. Durch die Anfertigung eines
persénlichen Mojo Bags erfahrst du
Ruhe und konzentrierst dich auf deine
Absicht. “Worauf ich meine
Aufmerksamkeit richte, das wachst.”

Die Idee hinter einem Mojo Bag ist, dass die Energien der sorgfaltig ausgewahlten
Inhalte zusammenkommen, um deine Wunsche zu unterstutzen. Es ist wichtig, dass
du beim Erstellen des Beutels eine klare Absicht hast. Viele glauben, dass die
positive Energie der Gegenstande in Kombination mit deiner eigenen Absicht die
Wirkung verstarkt. ein Mojo Bag ist ein Symbol fur deine innere Entscheidung, etwas
in dein Leben zu ziehen. Er wirkt damit wie ein Magnet. Dabei darf sich der Mojo Bag
verandern. Du kannst alte Krauter gegen frische austauschen oder regelmaBig ein
Tropfchen Ol in das Beutelchen geben. So kannst du mit atherischen Olen die
Wirkung verstarken. Achte nur darauf, dass dein Beutelchen nicht feucht wird. Es
kédnnten dann unschdne Flecken auf dem Beutel oder an deiner Kleidung entstehen.
Es hat sich bewéhrt, Ole auf einem Filzplattchen in den Beutel zu geben. So wirkt der
Geruch und der Beutel bleibt von Olflecken verschont. Auch eine Rune oder ein
Zettelchen mit_deinem/Wunsch durfen ins Beutelchen. Was sich richtig anfuhlt,
gehort hinein. Nutze-einen Mjo Bag nur fur eine einzige Absicht. Magie funktioniert
nicht wie ein Supermarkt. Du musst dich auf deine Absicht konzentrieren, damit dein
Mojo Bag wirken-‘kann. Wir kdénnen uns immer nur auf einen Schwerpunkt
konzentrieren.
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So erstellst du deinen eigenen Mojo Bag

Hier ist eine einfache Anleitung, mit der du deinen eigenen Mojo Bag erstellen kannst:
Wahle deine Absicht: Uberlege dir genau, fiir was du den Beutel nutzen méchtest. Soll er
dir Gluck bringen? Oder vielleicht mehr Selbstvertrauen?

Krauter: Zum Beispiel Rosmarin fur Schutz oder Rosen fir Liebe.
Steine: Bergkristalle fur Klarheit oder Rosenquarz fur Liebe.
Symbole: Kleine Munzen fur Reichtum oder Herzchen fur Liebe.

Fiille den Beutel: Wahrend du die Materialien hineinlegst, konzentriere dich auf deine
Absicht. Sprich sie laut oder in Gedanken aus.

VerschlieBe den Beutel: Knotet oder bindet den Beutel gut zu. Manche Menschen fugen
ein kleines Ritual hinzu, um den Beutel zu segnen.

Trage deinen Mojo Bag bei dir: Halte ihn nah bei dir, sei es in deiner Tasche, unter
deinem Kopfkissen oder an einem besonderen Ort in deinem Zuhause.

Routine: Ubernimm eine regelméBige Pflege deines Mojo Bags. Nimm dir Zeit, um deine
Absichten zu Uberprifen und den Beutel gegebenenfalls zu erneuern.

Positive Energie: Achte darauf, dass du bei der Erstellung und Nutzung deines Mojo
Bags in einer positiven Stimmung bist. Deine Emotionen spielen eine wesentliche Rolle.

Um ein Beutelchen in der GroBe funf mal sieben Zentimeter zu nahen, brauchst du ein
Stuck Stoff in der GroBe 6 mal 15 cm. Du kannst auch Stoff nehmen, der far dich
besonders eng mit deiner Absicht in Verbindung steht. So etwa ein Stuck von einem
alten T-Shirt, Bettwasche etc. Wichtig ist, dass Naturfaser gewahlt wird, denn im
Hoodoo wird Wert auf eine Verbindung zu den Naturkraften gelegt.

Deinen Stoff faltest du auf die gewlnschte GréBe des Beutelchens und nahst die linke
und die rechte Seite zu.

Jetzt kannst du deinen Mojo Bag fullen. Je feiner deine
Stiche sind, umso haltbarer und robuster ist dein Bag.
Du kannst auch eine doppelte Naht nahen. Oben
schlieBt du deinen Mojo Bag mit einer kraftigen Schnur.
Viele Mojo Bags im Handel haben einen Kordeldurchzug,
damit kénnen die Beutelchen leichter gedffnet und
geschlossen werden. Wer geschickt ist, kann einen
Tunnel am oberen Rand einarbeiten.

Auf europaischer Ebene kann der Talisman am ehesten
als vergleichbarer Aspekt gesehen werden. Es geht, wie
bei der Kerzenmagie, darum, die Zutaten
zusammenzufugen, die fur die Absicht passend sind. So
etwa bei einem Ritual fur eine geschitzte Reise oder
einen geschaftlichen Erfolg Lavendel, eine Kerze in
Violett, eine Feder und vielleicht noch etwas, was dem
Betreffenden persdnlich wichtig fur das Vorhaben ist.

In der Kerzenmagie wurden diese Zutaten auf dem Altar liegen, wahrend der Zauber
gewirkt wird. Im Hoodoo stellen sie die Fullung des Mojo Beutelchens dar.

28



Anleitungen fur die haufigsten Mojos

Liebesmojo (Love Mojo)

Zweck: Anziehung von Liebe, Starkung bestehender Beziehungen, Wiederherstellung
von verlorener Liebe.l

Inhalte: Krauter: Rosmarin, Lavendel, Vanille, Jasmin, Rosenquarz, Amethyst,
Herzchen oder andere liebevolle Symbole.

Schutzmojo (Protection Mojo)

Zweck: Abwehr von negativen Energien, Schutz vor Unheil, Krankungen oder
Verletzungen.l

Inhalte: Salbei, Coriander, Ysop, schwarzer Obsidian, Turmalin, Sicherheitssymbole
wie Raben oder Schutzamulette.

Harmoniemojo (Harmony Mojo)

Zweck: Forderung von Frieden, Harmonie und positiver Energie in Beziehungen oder
Umgebungen.

Inhalte: Kamille, Rosenblatter, Sodalith, Amazonit, Rosenquarz, Yin-Yang-Symbole
oder frohliche Darstellungen.

Intuitionsmojo (Intuition Mojo)

Zweck: Foérderung der Intuition, des geistigen Wachstums und der spirituellen
Verbindung

.Inhalte: Salbei, Rosmarin, Muskat, Amethyst, Lapislazuli, Augen oder Symbole der
Wahrnehmung.




Hoodoo ist ein vielseitiges, afrikanisch inspiriertes magisches System, das seine Wurzeln
in der afroamerikanischen Folklore hat. Es hat sich in den USA, insbesondere im Suden,
entwickelt und verbindet Elemente von afrikanischen Traditionen, Christentum und
indigenen Praktiken. Hier sind die wichtigsten Aspekte von Hoodoo Magie:

1. Wurzeln und Geschichte

Hoodoo entstand aus den Uberzeugungen und Praktiken afrikanischer Sklaven, die in den
SUdstaaten der USA lebten. Diese Menschen brachten ihre kulturellen Traditionen mit,
die mit der Zeit mit europaischer und amerikanischer Magie verschmolzen.

2. Ziel und Absicht

Hoodoo wird oft zur Erreichung praktischer Ziele verwendet. Menschen nutzen es, um
Schutz, Gesundheit, Wohlstand, Liebe und Erfolg zu férdern. Im Gegensatz zu einigen
anderen spirituellen Praktiken liegt der Fokus im Hoodoo vor allem auf dem taglichen
Leben und praktischen Ergebnissen.

3. Werkzeuge und Praktiken

In der Hoodoo-Praxis werden verschiedene Materialien und Werkzeuge verwendet,
darunter:

Krauter: Bestimmte Krauter werden fur ihre magischen Eigenschaften ausgewahlt, um
Winsche zu unterstatzen.

Kerzen: Unterschiedliche Farben werden fur verschiedene Intentionen genutzt.

Mojo Bags: Kleine Beutel, die mit speziellen Krautern, Steinen und persénlichen
Gegenstanden gefullt sind, um die eigene Energie zu fokussieren.

Rituale und Gebete: Oft werden Gebete oder spezielle Rituale ausgefuhrt, um die
gewunschten Ergebnisse zu erzielen.

4. Spiritualitat und Glauben

Hoodoo ist stark mit dem Glauben an die spirituelle Welt verbunden. Viele Praktizierende
glauben an die Existenz von Geistern und Vorfahren, die um Hilfe gebeten werden.
Spirituelle Fuhrer, auch bekannt als Root Workers oder Conjurers, helfen oft anderen,
ihre Absichten zu verwirklichen.

5. Unterschied zu Voodoo

Es ist wichtig, Hoodoo nicht mit Voodoo zu verwechseln, auch wenn beide Traditionen
einige Ahnlichkeiten aufweisen. Voodoo ist eine religiése Praxis mit einem komplexen
Pantheon von Gottheiten und Ritualen, wahrend Hoodoo mehr als eine Form von
Volksmagie betrachtet wird, die auf praktischen Anwendungen basiert. 30



Blumen sind gut fir die Seele

Es ist zwar nicht mehr so dunkel wie zum
Jahresende, doch fur gute Laune sorgt das
Winterwetter im Februar selten. Wer nicht
im Ski-Urlaub ist, sondern in der Kalte seine
Wege und seine Arbeit erledigen muss, sehnt
sich den Fruhling herbei. Hier kann die
Floristin helfen. Typische Frahlingsboten
sind Krokusse, Primeln, Narzissen und

Tulpen. Diese Blumen treten oft als erste in
Erscheinung, da sie die Rlickkehr von Wédrme
und Licht signalisieren. Schon ein kleines
Topfchen auf dem Tisch macht groBe
Freude.

Jetzt im Winter wirken sich gelbe und
andere frohliche Farben positiv auf das
Gemut aus. Blauer Lavendel oder der Duft
eines Rosmarintopfes dagegen passen gut
ins Arbeitszimmer, da sie die Konzentration
fordern. Allgemein gilt, dass rote und
orangefarbene BlumenstrauBe ihren
Betrachter mit einem  Energieschub
versorgen, blaue Blumen dagegen Ruhe
schaffen.

Was der Sonnenschein

fur die Blumen ist,
dass sind lachende
Gesichter fur die
Menschen.

(J. Addison)

lhre  leuchtenden  Farben und
frischen Formen verkérpern die
Lebensfreude des Frihlings und

bringen mit ihrem Erscheinen neue
Energie in die Umgebung. Sogar die
Harvard University hat sich 2023 mit
BlumenstrauBen in der Wohnung und
am Arbeitsplatz befasst. Die Forscher
konnten herausfinden, dass Blumen
nicht nur schén anzusehen sind. Sie
helfen dabei, Stress abzubauen und
wirken sich positiv auf die Gefuhle
aus. Wer BlumenstrauBe in seinem
Arbeitszimmer hat, kann seine
Leistung steigern. In der Wohnung
kobnnen Blumen dabei helfen,
depressive Stimmungen zu mindern.
Dabei kommt es nicht nur auf die
Farben, sondern auch auf den Duft

an.




WOHER KOMMT DER VALENTINSTAG?

Kaum ein Tag im Jahr ist von so vielen Fake News belastet wie der Valentinstag. So
wird behauptet, er sei eine amerikanische Erfindung, andere sind der festen (Fehl-)
Meinung, dass der Blumenhandel den Tag ins Leben gerufen hatte, um seine
Umsatze zu steigern. In Wahrheit sieht es anders aus.

Der Valentinstag hat seine Wurzeln im antiken Rom und wird am 14. Februar gefeiert.
Der Ursprung des Feiertags ist eng mit dem christlichen Martyrer Valentin von Rom
verbunden, der um das Jahr 269 n. Chr. lebte. Valentin wurde wegen seiner
religiosen Aktivitaten, insbesondere der heimlichen Trauung von Paaren, die
aufgrund eines kaiserlichen Verbots nicht heiraten durften, hingerichtet. Dieser Akt
des Widerstands gegen eine ungerechte Regelung brachte ihm nach seinem Tod
einen Platz im christlichen Martyrerkalender ein. Der Legende nach soll er den
Paaren, deren Liebe er heimlich mit einer Trauung segnete, Blumen aus seinem
eigenen Garten uUberreicht haben. Ein groBeres Geschenk konnte er sich nicht
leisten.

Im Jahr 496 n. Chr. erklarte Papst Gelasius I. den 14. Februar zum Festtag des
heiligen Valentin, um die heidnischen Lupercalia-Rituale, die im Februar gefeiert
wurden, zu christianisieren. Lupercalia war ein Fest zu Ehren von Lupercus, dem
romischen Gott der Fruchtbarkeit, und beinhaltete verschiedene rituelle Praktiken
zur Forderung von Fruchtbarkeit und Liebesangelegenheiten. Liebe und
Fruchtbarkeit wollte man lieber dem Valentin zuordnen als einer heidnischen Figur.
Die Inhalte sind jedoch sehr &hnlich.

Im Laufe der Jahrhunderte entwickelte sich der Valentinstag zunehmend zu einem
Fest des Paars und der romantischen Liebe. Im 14. und 15. Jahrhundert begann man
in England und Frankreich, den Valentinstag als Tag der Verliebten zu feiern. Die
ersten schriftlichen Aufzeichnungen Gber den Austausch von Liebesbotschaften an
diesem Tag stammen aus dieser Zeit.

Im 18. Jahrhundert wurde der Valentinstag in GroBbritannien popular, wobei Paare
sich kleine Geschenke und Gedichte schickten. Mit der industriellen Revolution und
dem Aufkommen der Drucktechnik wurden spezielle Valentinstagskarten hergestellt,
was die Tradition des Kartenversands weiter verbreitete.

Im 20. Jahrhundert entwickelte sich der Valentinstag weiter und wurde zu einem
Ereignis, das Gelegenheit bot, sich der Liebe in einer Paarbeziehung einmal
besonders zu widmen. Geschenke wie Blumen, Pralinen und Schmuck wurden als
Zeichen der Wertschatzung uberreicht. Die Popularitdt des Feiertags nahm
besonders nach dem Zweiten Weltkrieg zu und verbreitete sich schnell in
verschiedene Kulturen weltweit.

Heute ist der Valentinstag in vielen Landern ein wichtiger Tag fur die Feier der Liebe
und Zuneigung. Er wird durch eine Vielzahl von Brauchen und Traditionen
gekennzeichnet, die das Beschenken von geliebten Menschen und die
Wertschatzung zwischen Partnern betonen. Blumen spielen, als Zeichen fur Liebe,
Schénheit und Lebendigkeit, noch heute eine gro3e Rolle.
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Sprossen: Die gesunde Ernahrungsalternative
in der dunklen Jahreszeit

Im Winter decken viele Menschen einen Teil ihres Vitaminbedarfes mit Gemduse und
Obst aus aller Welt. Dem Vorteil, dass auch in dieser Zeit Obst und Gemdusesorten in
den Supermdrkten verfiigbar sind, stehen einige Nachteile gegentiber. Neben dem
Preis und der nicht selten minderen Qualitat, sind dies dariuber hinaus lange

Es gibt wesentlich umweltfreundlichere Moglichkeiten

sich auch im Winter gesund zu erndhren. Neben der Verwendung von saisonalem
und regionalem Obst und GemuUse gilt dies vor allem fur Sprossen, die auf der
heimischen Fensterbank angebaut und geerntet werden koénnen. Sie sind eine
hervorragende Maéglichkeit, die eigene Ernahrung nicht nur abwechslungsreich,
sondern auch gesund zu gestalten.

Sprossen und Keimlinge stehen in der ernahrungsbewussten Kiiche hoch im Kurs. Sie
enthalten viele Vitamine, Mineral- und Ballaststoffe. AuBerdem sind sie kalorienarm
und enthalten mehrfach ungesattigte Fettsauren. Wahrend der Keimung kommt es
im Keimling zu einer Vielzahl von Stoffwechselaktivitaten.

Als Faustformel lasst sich folgendes festhalten: Zwei Essloffel pro Person und Tag,
um die Vorteile der Keimlinge zu nutzen. Wenn ein akuter Mangel an Vitaminen und
Mineralien besteht, sind 100 g Keimlinge pro Tag als Kur sinnvoll.

Sprossen sind wahre Nahrstoffoomben und punkten zudem sin vielen anderen
Bereichen.

Gesundheitliche Vorteile

Sprossen sind echte Kraftpakete, wenn es um
Vitamine und Mineralstoffe geht. Sie enthalten
eine hohe Konzentration an Nahrstoffen, die das
Immunsystem starken und Krankheiten
vorbeugen kénnen, besonders wichtig in der
dunklen Jahreszeit, wenn Erkaltungen und
Grippe haufig um sich greifen.
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Durch den Keimprozess erhéhen sich Nahrstoffgehalte erheblich
e Vitamine: Sprossen sind reich an Vitamin C, B-Vitaminen und Antioxidantien, die
helfen, den Kérper vor freien Radikalen zu schutzen.
e Mineralstoffe: Sie liefern wichtige Mineralstoffe wie Eisen, Magnesium und
Kalzium, die fur die Gesundheit unerlasslich sind.
e Ballaststoffe: Sprossen sind eine gute Quelle fur Ballaststoffe, die die Verdauung
unterstitzen und ein langanhaltendes Sattigungsgeftuhl vermitteln.
Gerade in der kalten Jahreszeit, wenn frisches Gemuse seltener zur Verfugung steht,
sind Sprossen eine ideale Erganzung zur taglichen Ernahrung.

Finanzielle Vorteile

Nicht nur gesund, sondern auch wirtschaftlich. Der Anbau von Sprossen ist
kostengunstig. Sie lassen sich ganz einfach selbst zu Hause ziehen. Der Bedarf an
Zeit, Platz und Material ist gering. Ein paar Glaser, Wasser und die richtigen Samen
reichen aus, um einen gesunden Snack oder eine nahrhafte Zutat fur Gerichte zu
produzieren. Da Sprossen schnell und einfach wachsen, helfen sie dabei, Geld zu
sparen, verglichen mit dem Kauf teurer Bio-Produkte. Ein kleines Sprossenset fur
zu Hause kostet wenig, bietet dafur Uber Monate hinweg frische, gesunde Nahrung.

Okologische Vorteile

Die Produktion von Sprossen st

auBerdem umweltfreundlich. Sie
bendtigen nur wenig Wasser und keinen
fruchtbaren Boden, was den

Okologischen FuBabdruck verringert.
Sprossen kénnen im Winter in der
Wohnung angezogen und geerntet
werden. Der Eigenanbau tragt zur
Reduzierung von Transportemissionen
bei.
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Méglichkeiten der Verwendung

Es gibt viele Wege, Sprossen in die tagliche Ernahrung zu integrieren. Hier sind einige
einfache Ideen:

e Salate: frische Sprossen als Topping, um einen Salat aufzupeppen
Smoothies: Sprossen in einen Smoothie mixen, um eine Extraportion Nahrstoffe zu
erhalten

e Brotauflage: Sprossen als Brotbelag, z.B in Verbindung mit Frischkase

e Suppen: als Garnitur auf Suppen fur zusatzlichen Geschmack

Beispiele fur Sprossen
Einige bekannte Sprossen mit denen ihnen innewohnenden Vitaminen, Mineralien
und Ballaststoffen sind folgende:

Alfalfa: A, B1, B2, B3, B5, B6, Biotin, C, D, E, Folsaure, K sowie Eisen, Kalium,
Kalzium, Magnesium, Natrium

Brokkoli: A, B1, B2, B3, B6, C, E, Folsaure, K und Eisen, Kalium, Kalzium, Kupfer,
Magnesium, Mangan, Natrium, Phosphor, Zink

Buchweizen: B1, B2, B3, B5, B6, B12, E und Eisen, Fluor, Kalium, Kupfer, Magnesium,
Natrium

Kichererbsen: A, C und Eisen, Magnesium, Zink
Kresse: C, Folsaure und Eisen, Kalium, Kalzium, Magnesium

Linsen: A, B1, B2, B3, B5, B6, B12, Biotin, C, E, Folsaure, K und Eisen, Kalzium,
Magnesium, Mangan, Phosphor, Zink

Soja: A, B1, B2, B3, B5, B6, Biotin, C, E, Folsaure, K und Chlor, Eisen, Kalzium,
Kupfer, Magnesium, Natrium, Schwefel

Sprossen sind nicht nur eine ernahrungstechnische Lésung fur die dunkle Jahreszeit,
sie bieten auch gesundheitliche, finanzielle und ékologische Vorteile. Bei der Suche
nach einer nahrhaften, vielfaltigen und nachhaltigen Erganzung der eigenen
Erndhrung in der kalten Jahreszeit sind Sprossen eine empfehlenswerte Option.

Hinweis:

Zur Verringerung der Keimbelastung sollten rohe Sprossen grundsatzlich grindlich
gewaschen und maéglichst schnell verbraucht werden. Risikogruppen wie Kinder,
Senioren, Schwangere und Personen mit geschwachter Immunabwehr sollten
grundsatzlich auf den Verzehr von frischen Sprossen verzichten oder diese nur nach
ausreichendem Erhitzen verzehren.
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Zutaten:

100 g Alfalfa-Sprossen
1 Avocado

150 g Feta-Kase

1 kleine rote Zwiebel

2 Tomaten

1 Limette

2 EL Olivenol

Salz und Pfeffer nach Geschmack

mit

frische Krauter nach Wahl (z. B. Petersilie oder Basilikum)

Zubereitung:

Die Avocado halbieren, den Kern entfernen und das Fruchtfleisch in Wrfel
schneiden.

Die rote Zwiebel fein hacken, die Tomaten wurfeln und den Feta in kleine Stlicke
schneiden.

In einer Schussel die Alfalfa-Sprossen, Avocado, Zwiebel, Tomaten und Feta
vermengen.

In einer kleinen Schussel den Saft der Limette mit Olivenol, Salz und Pfeffer
verruhren.

Das Dressing Uber den Salat gieBen, gut vermischen und mit frischen Krautern
garnieren.
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Sprossenwrap mit Hummus und Gemiuse
Zutaten:

4 Vollkorn-Wraps

200 g Hummus

100 g Mungbohnen-Sprossen
1 Karotte

1 Paprika (rot oder gelb)

1/2 Gurke

1 Handvoll Spinat oder Rucola
1 EL Sesam (optional)

Zubereitung:

Die Karotte schalen und in feine Streifen schneiden. Die Paprika entkernen und
ebenfalls in

Streifen schneiden. Die Gurke in dinne Scheiben schneiden.

Die Wraps auf der Arbeitsflache ausbreiten und gleichméaBig mit Hummus bestreichen.

Die Mungbohnen-Sprossen, Karotten, Paprika, Gurke und Spinat gleichmaBig auf die
Hummus-Basis legen.

Optional mit Sesam bestreuen und die Wraps vorsichtig aufrollen.

In der Mitte durchschneiden und servieren.

Rihrei mit Sprossen

Zutaten:

4 Eier

100 g Radieschen-Sprossen

2 Fruhlingszwiebeln

1 EL Milch

1 EL Butter oder Ol

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung: ’
Die Eier in einer Schussel aufschlagen und mit Milch, Salz und Pfeffer verquirlen.

Die Fruhlingszwiebeln in feine RingB schneiden.

In einer Pfanne die Butter oder das Ol erhitzen und die Friihlingszwiebeln darin
anbraten, bis sie leicht glasig sind.

Die verquirlten Eier in die Pfanne geben und bei mittlerer Hitze stocken lassen, dabei
sanft umruhren.

Kurz bevor das Ruhrei vollstandig gar ist, die Radieschen-Sprossen unterheben.
Das Ruhrei auf Teller anrichten und sofort servieren.

GUTEN APPETIT!
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Brigidwochen

26. Januar bis 8. Februar 2025

Brigid ist eine GoOttin des Feuers und des Neubeginns. Sie
ermoglicht Transformation und Wachstum. Mit zahlreichen
Aktionen feiern wir die Brigidwochen rund um das Fest der
Brigid: Imbolc. Dabei stehen ihre Themen im Vordergrund.

30. Januar 2025, 18.00 Uhr: Workshop: Das Element Feuer in
der Magie L y

// &
30. Januar 2025, 19.00 Uhr: Workshop Imbolc - das Fest der
Brigid - Entwicklung deines personlichen Brigid-Rituals

8. Februar 2025, 19 Uhr: Workshop: Wir flechten das Brigidkreuz
Material: Strohhalme oder Binsen (bitte bereit legen)

10 % Rabatt im Hexenshop

Mit Ausnahme von Blichern
(Buchpreisbindung) gibt es im online
Hexenshop wahrend der Brigidwochen 10 %

Rabatt auf alles! (auBer auf dasQerto) / Vi
y/\%’/




bei der Hexenpost

Hexenschule komplett
+

Hexenpost Abo digital

99,00 Euro

Jf

kostenlose Webinare rund

um Imbolc

und die Gottin Brigid
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Die Hexenschule

FINE D "' KR

=Y % Entdecke das alte Wissen in dir
e Tia
B und lerne, es zu nutzen.

13 Lektionen . ¥
12 Monate flexibles Lernen G
12 Monate individuelle Betreuung !

Die Online Hexenschule der weiBen Magie

umfasst 13 Lektionen mit den folgenden Inhalten:
Steine
Krauter &
Energiearbeit Q¥ o

. >
Rituale v
Kerzenmagie R
Sigillenmagie ooQ/Q}\eb &
Magische Flaschen 2 P
Krafttiere, Kraftorte No <@ & &
Jahreskreisfeste RS \&0(\ O
Hexenregeln >
Hexenwerkzeuge o
Rezepte &
Baummagie
Rauhnachte
Runen
Rauchern
Tarot
Magie Spriiche
Magie Arten

Du schlieBt die Hexenschule mit dem Hexendiplom ab, wenn du
eine Prifung ablegst. Ohne Priifung bekommst du nach 24
Monaten die Teilnahmebescheinigung, unseren Besenflugschein.



Aufschieberitis: Nicht einfach Faulheit

Aufschieberitis, auch als  Prokrastination
bezeichnet, ist das Phdnomen, Aufgaben oder i 12 y
Entscheidungen unndétig hinauszuzégern. Diese ! .

. . . . . 10 2
Verhaltensweise ist weit verbreitet und betrifft f
Menschen aus allen Lebensbereichen und 3
Altersgruppen. Der psychologische Hintergrund -8 4.
von Aufschieberitis ist komplex und wird von I 6 S
verschiedenen Faktoren beeinflusst. '
Prokrastination ist mehr als gelegentliches
Aufschieben einer Aufgabe. Sie ist ein
wiederkehrendes Muster, bei dem eine Person
statt der Erledigung der anstehenden Aufgabe
lieber Zeit mit unwichtigen oder angenehmeren
Aktivitaten verbringt. Haufige Merkmale sind:
Verzégerung: Das stdndig verspatete Beginnen
oder AbschlieBen von Aufgaben.

-9

L

oder Scham Uuber die eigene Unfdhigkeit,

/
Stress: Die Tendenz, Aufgaben bis zum letzten [
Moment hinauszuzégern, was zu unnétigem
Stress und Angst fuhren kann.
Selbstvorwdrfe: Haufiges Empfinden von Schuld

Aufgaben rechtzeitig zu erledigen.

Den meisten Menschen ist das Phanomen bekannt. Wer alles aufschiebt, hat ein
standiges Gefuhl von Unwohlsein. Andere Zeitgenossen leiden unter diesem
verhalten, doch auch der Betroffene selbst hat es schwer. Es scheint auf den ersten
Blick, dass der Trédler faul sei und es sich gut gehen lasse. Doch das stimmt nicht. Er
leidet selbst unter seinem Verhalten. Mit Selbstliebe oder Egoismus hat
Aufschieberitis nichts zu tun. Eine unsichtbare Blockade scheint den Betroffenen
daran zu hindern, seine Aufgaben fristgerecht zu erflllen. Ein Teufelskreis kann
entstehen, wenn die aufgeschobenen Aufgaben zusammen mit den aktuellen
Anforderungen nicht mehr zu schaffen sind.

Prokrastination gilt als eine
Arbeitsstorung. Sie kann als Teil einer
psychischen Storung, wie Depression,
Angststorung oder ADHS auftreten. In
solchen Fallen ist zuerst die
psychische Stérung zu beheben, um
danach die Aufschieberitis zu
bekampfen.
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Psychologische Faktoren

Prokrastination wird durch eine Vielzahl von psychologischen Faktoren bedingt:
Emotionale Regulation: Prokrastination kann als eine Art der emotionalen
Regulation betrachtet werden. Menschen neigen dazu, unangenehme Emotionen, die
mit bestimmten Aufgaben verbunden sind, zu vermeiden. Anstatt sich mit diesen
GefUhlen auseinanderzusetzen, ziehen sie es vor, sich ablenken zu lassen.
- Angst vor Versagen: Eine haufige Ursache fur Aufschieberitis ist die Angst, den
eigenen Ansprichen oder den Erwartungen anderer nicht gerecht zu werden. Diese
Angst kann l@hmend wirken und dazu fuhren, dass eine Person die Aufgabe ganz
vermeidet.
- Perfektionismus: Perfektionisten neigen haufig zu Prokrastination. Sie setzen sich
unrealistisch hohe Standards und haben Angst, diese nicht zu erreichen. Diese
Furcht kann so stark sein, dass sie die Aufgabe gar nicht erst angehen.

Ein Mensch wijrde nie (Jazu Lommen, etwas zu tun, wenn er stets warten
wiirde, bis er es so gut kann, dass niemand mehr einen Fehler entdecken

ksnnte.
(John Henry Newman)

- Mangelnde Motivation: Ein geringes Interesse oder die fehlende Motivation fur eine
bestimmte Aufgabe kénnen ebenfalls prokrastinierendes Verhalten hervorrufen.
Wenn der personliche Nutzen oder die Relevanz der Aufgabe nicht deutlich
erkennbar ist, wird das Abarbeiten aufgeschoben.

- Selbstwirksamkeit: Die Uberzeugung, dass man in der Lage ist, eine Aufgabe
erfolgreich zu erledigen, spielt eine entscheidende Rolle. Ein niedriges
Selbstwirksamkeitsgefuhl kann zu Unsicherheiten fuhren, die das Aufschieben
verstarken.

Biologische und
neuropsychologische Aspekte
Forschungen zeigen, dass auch

biologische und
neuropsychologische Faktoren eine
Rolle spielen kédnnen.

Neurotransmitter wie Dopamin, die
fir Motivation und Belohnung wichtig
sind, konnen Einfluss auf das
Verhalten haben. Wenn das
Belohnungssystem im Gehirn nicht
ausreichend aktiviert wird, fallt es
schwer, sich zu motivieren.
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Strategien zur Uberwindung

Die Uberwindung der Prokrastination erfordert bewusstes Handeln und
verschiedene Strategien. Dabei muss auf jeden Fall darauf geachtet werden, dass die
neuen Muster realistisch sind. Es ist noch kein Meister vom Himmel gefallen.
Uberforderung fuhrt in einen neuen Teufelskreis, bei dem Prokrastination am wende
steht.

Ziele setzen

Klar definierte Ziele helfen dabei, den
Fokus zu behalten und Motivation zu
steigern.

Kleinere Schritte: Aufteilen von groBen
Aufgaben in kleinere, Uberschaubare
Schritte. Dies erleichtert den Einstieg und
verringert das Gefiihl der Uberwaltigung.

Zeitplanung

Zeitblécke erstellen: Setzen fester
Zeitblécke far Arbeiten -
beispielsweise 25 Minuten
konzentriertes Arbeiten gefolgt von
5 Minuten Pause (Pomodoro-
Technik). Dies sorgt fur Struktur und
ermoglicht regelmaBige
Erholungszeiten.

Prioritaten setzen: Anwenden einer
Eisenhower-Matrix, um Aufgaben
nach Dringlichkeit und Wichtigkeit
zu  priorisieren.  Arbeiten an
wichtigen Aufgaben haben Vorrang.

Umgebung optimieren - ‘

Ablenkungen minimieren: Schaffen einer
ruhigen, ablenkungsfreien Arbeitsumgebung. £
Entfernen von Stoérfaktoren, wie z.B. Handy /
oder andere technische Gerate, die nicht mit

der Arbeit in Zusammenhang stehen.

Rituale entwickeln: Entwickeln persdnlicher

Arbeitsrituale, die den Geist auf das Arbeiten

einstimmen, z.B. eine Tasse Tee oder eine

bestimmte Musik. — /
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Selbstmotivation
Belohnungen einfuhren:
Aussetzen von Belohnungen fur
das Erreichen von Zielen oder
das AbschlieBen von Aufgaben.
Dies fordert positive
Assoziationen mit der Arbeit.
Dabei kann es sowohl materielle
wie ideelle Belohnungen geben.
Belohnungen sollten mit
Eigenliebe in Verbindung stehen.
Visualisierung: Sich den Erfolg
vorstellen. Visualisieren, wie es
sich anfahlt, eine Aufgabe
erfolgreich abgeschlossen zu
haben.

Verantwortung iibernehmen
Rechenschaft ablegen: Suchen eines
Partners, mit dem die Ziele geteilt
werden. RegelméaBige Uberprifungen
helfen, die Motivation
aufrechtzuerhalten und
Verantwortlichkeit zu férdern.
Offentliche Verpflichtungen eingehen:
Die Ziele oder Fristen 6ffentlich teilen,
beispielsweise in sozialen Medien oder
bei Freunden, um zusatzlichen Druck zu
erzeugen.

Negative Gedanken vermeiden
Achtsamkeit praktizieren:
Achtsamkeitstechniken helfen
dabei, emotionale Stressoren zu
erkennen und zu akzeptieren,
anstatt sie zu vermeiden.
Positives Selbstgesprach: Daran
arbeiten, negative Gedanken in
positive umzuformulieren.
Ersetzen von ,lch muss das
machen® durch ,Ilch mochte das
erreichen®.
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Reflexion

Tagebuch fUhren: Notieren, z.B. in
einem Tagebuch, was bereits erreicht
wurde und wo es Probleme gab. Dies
fordert das Bewusstsein fur Muster und
Ausloser der Prokrastination.
RegelméaBige Uberprifung: Setzen von
festen Zeiten, um den Fortschritt zu
Uberpriafen, anzupassen und um
realistische Zielsetzungen zu
gewahrleisten.

Gesunde Lebensweise

RegelmaBige Pausen: RegelmaBige Pausen einplanen, um die Konzentration und
Produktivitat zu férdern. Das gesunde Gehirn kann sich in der Regel nicht langer als
45 Minuten konzentrieren.

Koérperliche Aktivitat: RegelmaBige Bewegung in den Alltag integrieren. Sport kann
helfen, Stress abzubauen und die geistige Klarheit zu verbessern.

Ausreichend Schlaf: Fur genugend Schlaf sorgen, um eine optimale
Leistungsfahigkeit zu gewahrleisten.

Medienkonsum einschranken: Zu viel Zeit am Monitor (auch Smartphone) schadigt
die Fahigkeit zur Konzentration nachweislich. Taglich Zeiten einplanen, an denen
keine Medien genutzt werden.

Spiritualitit leben

Spiritualitat kann helfen, sich mit sich
selbst im Einklang zu befinden. Die
Achtung sich selbst und der Umwelt
gegenUber lassen Aufschieberitis nicht
zu. Spirituelle Auszeiten koénnen als
Belohnung fur erledigte Aufgaben
%enutzt werden. Eine Traumreise oder
A,\ eine Raucherung sind wertvolle
Belohnungen und helfen dabei, sich
selbst mehr Liebe entgegenzubringen.

Fachliche Hilfe
Wenn die Prokrastination den Alltag schadigt oder unmdéglich macht, sollte
eventuell ein fachlicher Rat von einem Psychologen eingeholt werden.
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Aus dem Hexenshop: hexenpost.com

Réuchem ~

deine Potschaft an das ( Jniversum

Spiri’cue“es Rauchern fordert Entspannung, Achtsamkeit und emotionale Heilung

['s schaftft eine klare Atmosphére, hilft, (Gedanken zu ordnen und SPannungen

abzubauen. Diese Praxis inte%ert SPirituaiitéjt in den A”tag und erméjglicht Momente
e

der Besirmung. [ndem du die Diifte bewusst wahmimms’c, forderst du deine Prasenz im
Hicr und Jc’czt.
Raucherstabchenhalter Tellerform mit Pentakel aus Holz
handgeschnitzt.
Durchmesser 12 cm

7,90

Raucherstabchenhalter rund Pentagramm mit
Verzieryngen aus Holz handgeschnitzt mit

Messingeinlagen.
Durchmesser 12,5 cm 7) 9 0

Raucherstabchen und 1 Raucherkegel.
Durchmesser: 9 cm
ucherstabchenhalter und Réuc]ﬁcrg(—;]céﬁe mit Fentagramm ersetzen

das Fcntagramm auf deinem 2 ltarlbel magischen Handlungcn und
Nitualen.

- 1-_#;:

i

Holzkoro rund mit Pentagam/ Triple Moon, Géttin.
Raucherstiabchenhalter aus Holz handgeschnitzt.

Durchmesser 10 cm je 6,90

[Tine Auswahl Rsucherstabchen findest du im Shop Online.
Dor’c sind auch Réuc]ﬁerkegel zu finden. AuBerdem gib’c viele Réucherwerke von der

Drachenréucherung chr klcine Réuchcrsets und einen Réuchcrbaukasten fiir deine
eigene Kreativitst.
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Personlichkeitstest: Leidest du unter Prokrastination?

Anleitung: Beantworte die folgenden 15 Fragen mit ,Ja“ oder ,Nein“.
Zahle die Anzahl der

»,Ja“-Antworten und verwende die Auswertung am Ende, um
herauszufinden, ob du unter Prokrastination leidest.

Fragen:

1. Fallt es dir oft schwer, mit Aufgaben zu beginnen, die dir unangenehm
erscheinen?

2. Verschiebst du haufig Aufgaben, die du eigentlich heute erledigen
wolltest?

3. Verbringst du oft Zeit mit Ablenkungen, anstatt an wichtigen Projekten
zu arbeiten?

4. Hast du ein schlechtes Gewissen, wenn du Aufgaben aufschiebst?

5. Lasst du dich leicht von sozialen Medien oder anderen Ablenkungen
ablenken?

6. Wartest du oft auf den ,richtigen Moment®, um mit einer Aufgabe zu
beginnen?

7. FUhlst du dich haufig uUberfordert von deinen To-Do-Listen?

8. Hast du schon einmal eine Deadline verpasst, weil du zu spat
angefangen hast?

9. Neigst du dazu, die einfache Aufgabe zu ignorieren, um an etwas
Komplexerem zu arbeiten?

10. Vertraust du darauf, dass du alles ,,auf den letzten Drucker”
erledigen kannst?

11. Hast du regelmaBig Schwierigkeiten, deinen Arbeitstag zu planen
oder zu organisieren?

12. Empfindest du haufig Stress, weil du Aufgaben aufgeschoben hast?
13. Glaubst du, dass du kreative Losungen fur den Umgang mit deinen
Aufgaben finden kénntest, wenn du regelmaBiger arbeiten wirdest?
14. Kommen dir oft neue Ideen, wenn du eine wichtige Aufgabe
ignorierst?

15. Hast du das Gefuhl, dass du dein Potenzial nicht voll ausschopfst,
weil du Aufgaben aufschiebst?

Die Auswertung findest du auf Seite 96
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aus dem Hexenshop: hexenpost. com

Wunscherfillungskerze mit 5 ml Ritualél und 45
Ritualbeschreibung - =
Diese Kerze wurde bei Vollmond geweiht und

wird verwendet um jede Art von groBen und
kleinen Wunschen in hdéhere Spharen zu
schicken. Das beiliegende Ol besteht aus 100 %
naturreinen, atherischen Olen auf einer Basis
von Jojobadl.

i
MaBe: 15cm x 8,5cm x 8,5 cm 18,90 si‘ﬁh

durchgefarbte Stabkerzen
Brenndauer etwa 4,5 Stunden. Hexen nutzen

keine Kerzen, die nicht durchgefarbt sind. Im
Set sind die abgebildeten 8 Kerzen inklusive
kleine Anleitung fur Kerzenmagie - fur
. Wunschmagie und Kerzenzauber sowie
' (Mond-)Rituale und Jahreskreisfeste

12,90

Teelichter-Pentagramm

Kerzenhalter fur 5 Teelichter, Pentagramm, aus MDF
(Holzverbundstoff).

Durchmesser: 25,5 cm

14,90

Kerzenstander Kerzenstander Pentagramm mit

Halbmond aus Metall,
. silberfarben Efeu
4 /% Kerzenstander in Form  Kerzenstander Pentagramm mit, [
“) /& eines Halbmondes mit . ) |
~ Pentagramm aus Efeu aus Kunststein (Polyresin).
! Metall, fur Stabkerzen S
0 Hbhe: 14 cm

: Durchmesser.
MaBe: 7,5 cm x 7,5 cm x 12 9 0
3,7 )
12,90+

Kerzenstander Halbmond

Kerzenstander Sehr schoéner
Hex_(_e Kerzenstander in Form
Schoner eines Halbmondes mit

Kerzenstander in

: Pentagramm in
Form einer Hexe

Handarbeirt aus Holz

aus Hartzinn geschnitzt. Abweichungen
hergestellt. in Form und Farbe sind
MaBe: 12,5 cm deshalb  mdglich und
hoch , 6 cm stellen keinen Mangel dar.
Durchmesser MaBe: 12 cm x 12 cm x 3

18,90 17,90
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Die Suche nach Glick beschaftigt die Menschheit seit Jahrhunderten. In einer
von Stress und Hektik geprdgten Welt wird die Frage nach einer "Glucksformel"
immer relevanter. Die spirituelle Perspektive auf Glick legt den Fokus weniger auf
materielle Errungenschaften, sondern auf innere Zufriedenheit und das Finden
eines tieferen Sinns im Leben. In spirituellen Traditionen wird Glick oft als ein
Zustand des inneren Friedens und der Harmonie beschrieben. Diese Definition
steht im Gegensatz zu dem fllchtigen Gefthl, das haufig mit duBeren Erlebnissen
oder materiellem Besitz verbunden ist. Wahres Gluck wird als die Fdhigkeit
wahrgenommen, im Einklang mit sich selbst und der Welt zu leben. Es ist ein
Zustand, in dem emotionale, mentale und spirituelle Aspekte in Balance sind.

Die spirituelle Glucksformel: Ein ganzheitlicher Viele Menschen,
Ansatz . .
Die spirituelle Glucksformel kann als eine das hleine
Kombination von Faktoren beschrieben werden, g&wﬁ,, wa/vwzdaeaaf

die dazu beitragen, ein erfulltes und gluckliches MWW
Leben zu fUhren. Die Integration von funf
wesentlichen Elementen bildet das Grundgerust wanten

der MEDAS-Formel:  Mitgefithl,  Eigenliebe, (Peart S. Buck)
Dankbarkeit, Achtsamkeit, Sinnfindung.

(Enasmus wen Retterdam)
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Mitgefihl +
Eigenliebe +
Dankbarkeit +
Achtsamkeit +
Sinnfindung=
Gluck

Mitgefuhl

Mitgefuhl, sowohl fur sich selbst als auch fur andere, ist ein machtiges Werkzeug in
der spirituellen Glucksformel. Die Praxis des Mitgefuhls férdert nicht nur das
emotionale Wohlbefinden, sondern kann auch die Beziehungen zu anderen vertiefen.
Viele spirituelle Traditionen betonen die Bedeutung des altruistischen Handelns und
der UnterstUtzung anderer als Schlussel zu einem erfullten Leben. Mitgefuhl schafft
ein Gefuhl der Verbindung und des Verstandnisses, was zu einem authentischen
Austausch und einem unterstitzenden Umfeld fuhrt.

Mitgefuhl soll nicht mit Mitleid verwechselt werden. Das Mitgefuhl, das zum Gluck
fuhrt, ist die Fahigkeit, die Gefuhle anderer, sowohl Freude als auch Leid,
wahrzunehmen und sie mitzufuhlen. Die Mdglichkeit, sich selbst kein Urteil Uber
diese Geflhle zu bilden und sie nicht zu werten, hilft dabei, einmal den Blick von sich
selbst abzuwenden. Durch diese kurzzeitige Auflosung des Egos erleben wir
Verbundenheit.

Mitgefuhl wird auch als Empathie (sich einfihlen) bezeichnet. Es hat keine
moralische Folge wie etwa “helfen mussen”.

(Canl, Spittelen)

| A

50



Eigenliebe
Eigenliebe, oft auch als Selbstliebe oder Selbstflursorge bezeichnet, ist eine der
Grundlagen fur personliches Gluck. Diese Praxis beinhaltet die Annahme aller Teile
des Selbst, sowohl der positiven als auch der negativen Aspekte. In vielen
spirituellen Lehren wird die Liebe zu sich selbst als essenziell angesehen, um auBere
Liebe und Glick zu empfangen. Die Einsicht, dass Fehler und Imperfektionen
menschlich sind, ermdéglicht eine tiefe emotionale Freiheit und gin authentisches
Leben.

Ses div im Hlaren dardiben.
wie dw behandell wenden
willst. Henne deinen Uent.

Immen.
{Manyam, Hasnaa,

2822

Eigenliebe bezieht sich auf die Fursorge sich selbst gegenlUber sowie auf die
Akzeptanz aller Eigenheiten. Dabei ist wichtig, ein realistisches Selbstbild zu
entwickeln. Nur, wer seine Schwachen und Starken annehmen kann, kann sich
entwickeln und wachsen. Eigenliebe kann trainiert werden, indem man sich
regelmaBig fragt, ob man sein eigenes, geliebtes Kind so behandeln wirde, wie sich
selbst. Zur Eigenliebe gehdren auch Anforderungen und Aufgaben, die man sich
selbst stellt, um sich nicht untergehen zu lassen. Auch der Bereich der Geschenke an
sich selbst darf gepflegt werden. Schreib dir hin und wieder einen Liebesbrief,
schenk dir was oder bring dir einen Blumenstral3 mit. Und:

R e
(0SSN —
(S —
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Dankbarkeit

Dankbarkeit ist ein bedeutsames Element in der spirituellen Glucksformel. Die
Kultivierung eines dankbaren Herzens férdert die Wahrnehmung der positiven
Aspekte des Lebens. Studien belegen, dass Menschen, die regelmaBig Dankbarkeit
praktizieren, eine hohere Lebenszufriedenheit und bessere psychische Gesundheit
aufweisen. Spiritualitdt und Dankbarkeit' gehen oft Hand in- Hand. Ein
Dankbarkeitsritual kann dabei helfen, den Fokus von Mangel auf Fulle zu lenken.

Qny o

[licht die Gliichlichen
sind dankbay.

&mddwﬂanﬁbm

(Francis Bacon)

Dankbarkeit ist mehr als das Wértchen Danke. Sie druckt sich durch unser Verhalten
aus. Wofur wir dankbar sind, das werden wir wertschatzen. Und Wertschatzung hat
etwas mit Pflege zu tun. Wer dankbar fur sein Dach Uber dem Kopf ist, wird seine
Wohnung pflegen. Wer dankbar flr seine Beziehung ist, wird seinen Partner
schatzen. Dankbarkeit zeigen wir aktiv, durch unsere Lebensfihrung und dadurch,
wie wir unsere Umwelt behandeln.

Leider sind viele Menschen heute viel zu verwéhnt, um Dankbarkeit zu fUhlen. Unser
Leben, unsere Gesundheit, Wohnung, Essen und Trinken sind zu einer
Selbstverstandlichkeit geworden. Wenn wir nicht sehen, wie reich uns allein die
sichere Grundversorgung macht, werden wir unzufrieden. Das Rennen nach Mehr
und mehr beginnt. So entstehen Stress und Leistungsdruck.

Dankbarkeit kdnnen wir uns selbst aneignen, indem wir regelmaBig innehalten und
uns unseres Reichtums bewusst werden. Ein Dankbarkeitstagebuch hilft ebenfalls,
sich all der Segnungen im eigenen Leben bewusst zu werden. Die Dankbarkeit fuhrt
zu einem achtsamen Leben. Damit leitet dieses Aspekt der Glucksformel direkt zum
vorletzten Faktor Uber, zur Achtsamkeit.

52



Achtsamkeit

Achtsamkeit ist eine Praxis, die dazu einladt, im gegenwartigen Moment zu leben. Sie
ermutigt zu einer bewussten Wahrnehmung der eigenen Gedanken, Gefuhle und
Empfindungen, ohne diese zu bewerten. Durch Techniken wie Meditation oder
einfaches Atmen im Alltag wird Achtsamkeit geférdert. Diese bewusste Prasenz kann
helfen, Stress abzubauen und das Gefuhl von Kontrolle Uber das eigene Leben zu
starken. Achtsamkeit ermdglicht es, das Gluck als flieBenden Zustand zu erleben, der
im Hier und Jetzt verankert ist.

lnchenden, Himmel, 3u suchen, '\

Achtsamkeit ist notwendig, um sich selbst zu lieben. Wer sich nicht wahrnimmt, wird
die vielen liebenswerten Aspekte an sich nicht sehen. Auch die eigenen Bedurfnisse
treten durch Achtsamkeit ans Licht. Mitgefihl und Dankbarkeit basieren ebenfalls
auf Achtsamkeit. Zur spirituellen Glicksformel gehdren alle Aspekte, eines fur sich
allein wird kein ganzheitliches Gluck ermdglichen. Im Erleben eines fest verankerten
Glucksgefuhl liegt fur viele Menschen der Sinn ihres Daseins. Andere finden den Sinn
in ihren guten Taten. Manche in der Kreativitat und vieles mehr. Um einen Sinn zu
fuhlen, braucht es Achtsamkeit. Sinnlosigkeit ist immer mit Unglicks-Gefuhlen
verbunden.
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Sinnfindung

Die Suche nach einem tieferen Sinn im Leben ist ein zentraler Bestandteil der
Glucksformel. Viele spirituelle Ansatze legen nahe, dass ein erfullendes Leben durch
die Verfolgung von Zielen und Werten, die Uber das Individuum hinausgehen,
erreicht wird. Diese Ziele kdnnen im Dienst an anderen, in kinstlerischem Ausdruck
oder in der Verbindung zur Natur liegen. Ein klarer Sinn verleiht dem Leben Richtung
und Ziel. Dabei wird die Fahigkeit zur Bewaltigung von Herausforderungen gestarkt
und das personliche Gluck erhéht.

lhne Jed ist begrenzt, alse verschuwenden Sie
leben.
dLassen Sie sich nicht ven Begmen in die Jalle
lochen. Lassen Sie nicht 3w, dass die
Meinungen anderern lhre innere Stimme
ensticken. Om wichtigsten ist es, dass Sie den
Mut haben, Ih}temﬂe}gapmu&/ﬁﬂe}blldmtww

(Steve Jobs)

Die erste Hexenregel passt gut zur Sinnfindung, obwohl auch sie noch viel Raum fur
Individualitat lasst.

Tu, was du willst und schade keinem!

Viele finden ihr Gluck, indem sie ein spirituelles System befolgen. Wichtig fuar die
Sinnfindung ist, sich ausreichend Zeit zu nehmen. Wer stéandig von einem System
zum anderen wechselt, ein Prinzip nach dem anderen testet, wird keine Sinnfindung

erfahren.
Der Sinn wird von der Seele gespurt. Was auch immer man als seinen Sinn erkennt,

muss erst den Weg in die Seele finden. Sinn findet nicht im Kopf statt.
Die Intuition ist eine sehr gute Instanz auf der Suche nach dem Sinn.

deuw/ntwtwmd%ﬂawnwt%wt Wenn
duw eine Weile danin gewshnt hast, wind

es wielleicht dein Juhause sein. 54




Die Verbindung zu Gemeinschaft und Spiritualitat

Ein weiterer Aspekt, der die spirituelle Glucksformel unterstitzt, ist die Zugehorigkeit
zu einer Gemeinschaft. Gemeinschaften, die gemeinsame Werte und Uberzeugungen
teilen, bieten nicht nur emotionale Unterstlutzung, sondern tragen auch zur
Steigerung des individuellen Wohlbefindens bei. Gemeinsame Praktiken, sei es in
Form von Meditation, Ritualen oder gemeinschaftlichem Feiern, z.B. von
Jahreskreisfesten, starken die Verbindung zu sich selbst und zu anderen.

Die Glucksformel vereint essenzielle Prinzipien, die dabei helfen, ein erfulltes und
gluckliches Leben zu fihren. Suche nach Sinn, Eigenliebe, Dankbarkeit, Achtsamkeit
und Mitgefuhl sind bedeutende Saulen, die eine tiefere Verbindung zum eigenen
Selbst und zur Welt fordern. In einer Zeit, in der das auBBere Glick oft im Vordergrund
steht, erinnert diese Formel daran, dass wahres Glick in der inneren Welt zu finden
ist. Die Integration dieser Prinzipien kann nicht nur das individuelle Wohlbefinden
steigern, sondern auch zu einer harmonischen, erfullenden Lebensweise fuhren. Die
Reise zur inneren Erflllung ist ein fortwahrender Prozess, der die persdnliche
Transformation und die kulturelle Entwicklung gleichermaBen bereichert.

'MEDAS

Die Gliicksformel
Glick kann man lernen

Das Trainingsbuch mit Ubungen
und Anleitungen fiir dein
personliches Gliick!
Inklusive Trainingsplan und Journal
Taschenbuch 300 Seiten, 19,90
Euro, auch im Hexenshop erhiltlich
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Ein spannender Abend gefallig? Vorurteile Uber Magie im eigenen Umfeld auflésen?
Das ist jetzt in Niedersachsen, Schleswig-Holstein, Sachsen, Bayern, Hessen und NRW live
vor Ort méglich. Auch in Stdtirol kdnnen Partys gebucht werden.

An allen anderen Orten bleibt es, wie bisher, noch digital. Buche einen magischen Abend,
zum Geburtstag, Junggesellinnen-Abschied, zur bestandenen Prifung oder einfach so.
Pro Teilnehmerin (5 bis 12 Personen)

7,00 Euro GebuUhr, die Gastgeberin nimmt gratis teil. Material wird mitgebracht.
Weitere Infos bekommst du telefonisch oder per Mail unter

0174 75 79 854 oder stefanie@hexenpost.com
Wir suchen noch Mitarbeiterinnen zur Durchfiihrung der magischen Abende gegen 56

ein festes Honorar plus Bonus.
Einfach per Mail anfragen.



Endlich Zeit fir dich - Wie du lernst, Nein

zu sagen und gehoért zu werden  Bestoff -
<-.2024
A" £ .4

Kleine Anleitung zum Setzen persoénlicher Grenzen

Selbstreflexion: Nimm dir Zeit, um deine Werte, Prioritaten und Limits zu erfassen. Frage
dich, in welchen Bereichen deines Lebens du Uberfordert oder unwohl fihlst und wo
Grenzen gesetzt werden mussen.

Kommunikation: Formuliere deine Grenzen klar und bestimmt. Nutze "Ich"-Botschaften, um
auszudrucken, wie du dich fuhlst und was du brauchst, ohne jemand anderen anzuklagen.

Konsequenz: Sei konsequent in der Durchsetzung deiner Grenzen. Wenn du einmal "Nein"
gesagt hast, bleibe dabei. Das hilft anderen, deine Grenzen ernst zu nehmen.
Selbstflursorge: Bedenke, dass es beim Setzen von Grenzen um deine Gesundheit und dein
Wohlergehen geht. Erlaube dir selbst, ohne Schuldgefluhle fur deine Bedurfnisse
einzustehen.

Ubung: Das Setzen von Grenzen ist ein Prozess, der Ubung erfordert. Beginne mit kleineri
Schritten und arbeite dich zu gréBeren Herausforderungen hoch. Mit der Zeit wird es
einfacher werden.

Unterstdtzung: Suche Unterstutzung bei Freunden, Familie oder einem Coach, wenn du
Schwierigkeiten hast, deine Grenzen zu setzen und zu wahren. Manchmal hilft ein Gesprach
von auBen, um Perspektiven zu klaren und Ruckhalt zu spuren.

Mit diesen Schritten kannst du lernen, deine eigenen Grenzen zu setzen und zu pflegen, was
zu mehr Respekt dir selbst gegenlber und von anderen fuhren wird.

Kleine Tricks, um dich selbst zu starken

Trage mindestens dreimal pro Woche einen Termin mit dir selbst in deinem
Terminplaner ein. Es wird dir dann leichter gelingen, die Zeit fur dich zu verteidigen.
SchlieBlich wardest du einen Friseurtermin oder einen Arztbesuch auch nicht absagen,
wenn nicht unbedingt notig.

Halte dir taglich vor Augen, welche Bedurfnisse du hast. Du kannst dafur eine Liste
anfertigen und sie, ahnlich wie eine Einkaufsliste, an deine Pinwand hangen. Die
Erfallung deiner Bedurfnisse ist nicht weniger wichtig als Milch und Brot zu besorgen .

Gib den Menschen in deiner Umgebung ihre Angelegenheiten zuruck. Frage dich, ob
dein Einsatz wirklich notig ist, wenn jemand dich um etwas bittet. Vieles kénnten andere
sicher selbst erledigen, wenn sie bereit waren, sich ein wenig anzustrengen. Biete lieber
Hilfe zur Selbsthilfe, statt ihnen alles abzunehmen. p
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Endlich Zeit fur dich - Wie du lernst, Nein

zu sagen und gehort zu werden

Best off .
2024
By / og

Viele Menschen kennen das Problem: Ein “Nein” wird nicht gehért oder als
“Vielleicht” interpretiert. Plotzlich hat man viel mehr Aufgaben am Hals, als man
bewadaltigen kann. In der Folge ist man frustriert und oft sogar witend auf sich selbst.
Das ist verstandlich, denn wer seine Grenzen nicht deutlich macht, respektiert sich
selbst nicht. In diesem Fall ist Veranderung der eigenen Verhaltensweisen die
einzige Méglichkeit, um zuklnftig mehr Gehdér und Respekt - und damit mehr Zeit far

die eigenen Bedlirfnisse - zu gewinnen.

Starte mit einfachen Alltagssituationen, um
'Nein' zu sagen, und erlebe, wie sich dadurch
dein Selbstwertgefuhl starkt. Sei ehrlich zu
dir: Erkenne deine wahren Wulnsche und
Bedurfnisse und vertritt sie selbstbewusst
nach  auBen. Mit  jedem bewusst
ausgesprochenen 'Nein' wirst du sicherer
und deine Mitmenschen lernen, deine
Entscheidungen zu respektieren.

Denk daran, 'Nein' zu sagen ist kein Zeichen
von Egoismus, sondern ein Akt der
Selbstfursorge und des Respekts dir selbst
gegenuber. Indem du das Nein-Sagen ubst,
schaffst du dir Freiraume - kostbare Zeit, die
du fur deine Selbstpflege, fur neue Hobbies
oder einfach fur wohlverdiente Ruhe nutzen
kannst. Das 'Nein' ist nicht nur eine Antwort,
es ist deine Eintrittskarte zu personlicher
Autonomie und zu mehr Lebensqualitat.
Trau dich, deinen eigenen Bedurfnissen
Prioritat zu geben, und erlebe, wie sich dein
Alltag verandert.

37

Viele Menschen haben ein schlechtes
Gewissen, wenn sie jemandem gegenuber
Grenzen setzen oder eine Bitte ablehnen.
Der groBte Fehler, den du machen kannst,
ist, zu erklaren, warum du Nein sagst. Du
musst dich nicht rechtfertigen, wenn du
etwas nicht willst. Du brauchst keinen
Grund, um etwas abzulehnen.
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Best off -
Runen A

Kulturgut jenseits der
Vorurteile

Was hat es auf sich mit den kleinen Symbolen, die uns so fremd sind und doch einen
groBen Reiz austiben kénnen? Wie soll man heute umgehen mit Symbolen, die in der
deutschen Geschichte von einem diktatorischen und menschenfeindlichen Regime
gekapert wurden? Kénnen wir uns heute noch mit den Runen auseinandersetzen,
ohne gleich in die rechte Ecke gedrangt zu werden? Spirituelle Menschen und
besonders die Nachfahren der Hexen, die Opfer von Grdueltaten wurden, kénnen
nicht gleichzeitig eine rechte Gesinnung vertreten. Rechte kapern die Spiritualitat
und ihre Wérter und Symbole, um sie sich zu eigen zu machen. Das muss niemand
zulassen. Runen sind europdisches Kulturgut, so wie die Hieroglyphen fir Agypten.
Werfen wir ein aufkldrendes Licht auf die Runen. Nicht das Symbol ist der Ubeltdter,
sondern der, der es missbraucht.

Definition und Geschichte

Runen sind Schriftzeichen einer alten
Schriftform, die von germanischen
Voélkern und Nordgermanen verwendet
wurde. Die altesten Runeninschriften
stammen aus dem 2. Jahrhundert n.
Chr. und wurden vor allem in
Skandinavien, Deutschland und den
Britischen Inseln gefunden. Rudolf
Simek schreibt zu den Runen:

“Nationalsozialisten und Neonazis nutzten und nutzen Runen intensiv fur ihre
Propaganda und ihr Konstrukt einer jahrtausendealten germanischen Rasse. Doch
wissenschaftliche Betrachtungen zeigen: Wie Rechtsextreme diese fruhhistorischen
Schriftzeichen interpretieren, ist in den allermeisten Fallen purer Unsinn.” * Es wird
Zeit, dass wir die Unsicherheiten beenden. Runen sind Schriftzeichen. lhre
Verwendung zu politischen Zwecken ist teilweise verboten und nicht klug. Sie sind
aber ebenso eine Tradition, die nicht vergessen werden muss.

Diese Schriftzeichen dienten sowohl der Kommunikation als auch magischen und
rituellen Zwecken. Die bekanntesten Runenalphabete sind das altere Futhark, das
jungere Futhark und das angelsachsische Futhark.

Das altere Futhark besteht aus 24 Zeichen und wurde bis etwa 800 n. Chr.
verwendet. Danach wurde es vom jungeren Futhark abgel6st, das nur noch 16
Zeichen umfasst. Diese Vereinfachung wird oft mit sprachlichen und kulturellen
Veranderungen in Verbindung gebracht. In Britannien entwickelte sich das
angelsachsische Futhark, welches bis zu 33 Zeichen umfasste.

*https://www.bpb.de/themen/rechtsextremismus/dossier-rechtsextremismus/257816/runen-gestern-heute-morgen/
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Runen - Meditation jenseits der Vorurteile

Runen wurden haufig auf Holz, Stein,
Metall und Knochen geritzt. Sie dienten
der Kennzeichnung, der Erinnerung und
als Mittel zur Prophezeiung und
Schutzzauber. Ihr Gebrauch ging ab dem
Mittelalter durch die Verbreitung des
lateinischen  Alphabets  zurlck.Heute
kdbnnen die Runen einem anderen Zweck
dienen. Sie spielen in der Talismanie eine
groBe Rolle.

So gibt es etwa die Schutzrune Algiz. Wie auch in anderen Sprachen
stellten Runenwahrscheinlich, wie Buchstaben, einen Laut dar.
Gleichzeitig standen sie auch fur Qualitaten. Wir kennen es vom
griechischen Omega. Dieses Symbol ist der Laut “O” und
gleichzeitig hat er die Bedeutung “Ende”. Die Rune “Kenaz” (links)
steht fur Feuer, Fackel, Energie. Heute kédnnen die Runen einem
anderen Zweck dienen. ine wesentliche Nutzung der Runen liegt
auch darin, die eigene Konzentration zu fordern.

Lernen halt den Kopf fit

Die Rune “Kenaz” (links) steht fur Feuer, Fackel, Energie.
Heute konnen die Runen einem anderen Zweck dienen.
Eine wesentliche Nutzung der Runen liegt auch darin, die
eigene Konzentration zu fordern. Dafur gibt es zwei
Moglichkeiten. Die einfachste ist, die Runenschrift zu
erlernen. Dafur gibt es auf der folgenden Seite eine
Ubersicht und die Lautwerte der Runenzeichen. Ein
kleiner Ubungstext ist auch dabei. Die zweite Méglichkeit
ist spannender und viel meditativer. Hier geht es um das
Stellen der Runen. Ein Beispiel:

Die Rune Ur oder Uruz stellt man mit dem Korper nach.
Da sie Kraft und Erdung bedeutet, fuhlt man in genau
diese Qualitat hinein, wahrend man die Rune mit dem
Kérper nachbildet. Versucht es einmal, es wird nicht nur
den Blick auf die Runen verandern, sondern auch Freude
machen - und vielleicht sogar ein Lachen erzeugen. Zum
Stellen eignen sich fur den Anfang “Laguz” - Wasser,
GefUhl und “Raidho” - Aufbruch, Bexvoegung recht gut. RAIDHO

"~
>

\
:

%

(@)
@)



Runenalphabet alteres Futhark

So sehen die Runen des - _

alteren Futhark aus. Von el Sk N :

oben nach unten haben V l MJ R: kk‘j\< i Y\ %\P
die Reihen die folgenden | R i R e A et
Lautwerte: :

F,UTH,ARK, G,W
H,N,IL.J,Y,P,Z,S (allein fur
sich ist diese Rune
aufgrund der deutschen
Geschichte verboten. Im
zusammenhangenden Text
darf sie dargestellt
werden. Letzte Reihe:
T,B,E,M,L,NG,D,0

Iy

L ANEICIES

Versucht einmal, euch den Runen zu nahern. Besonders jetzt im Sommer besteht
immer die Gelegenheit, sich im Wald einen Ast zu suchen und das eigene Runenset zu
fertigen. Es gibt Ubrigens keine einheitlichen Bezeichnungen fur die Runen. Niemand
hat einen Menschen, der vor etwa 2000 Jahren geboren ist, héren kdnnen. Auch eine
Leerrune ist im Umlauf, FUr ihre Existenz fehlen die wissenschaftlichen Nachweise.
Sie ist der mit groBer Wahrscheinichkeit der Esoterik der Moderne zuzuordnen.

Bekannte Runeninschriften sind historisch bedeutsam, da sie Einblicke in die Kultur
und Lebensweise der germanischen Vélker geben.

1.Der Kylver-Stein: Gefunden auf der Insel Gotland in Schweden, stammt der
Kylver-Stein aus dem 5. Jahrhundert n. Chr. und enthalt eine Inschrift des &lteren
Futhark. Es ist eine der altesten bekannten Darstellungen des vollstandigen
Alphabets. )
2.Der Rok-Stein: Dieser Stein befindet sich in der Nahe von Odeshdg in Schweden
und stammt aus dem 9. Jahrhundert. Er stellt eine der langsten erhaltenen
Runeninschriften dar und ist berUhmt fur das Ratsel, das seine Inschrift enthalt.
Der Text erzahlt von legendaren Helden und historischen Ereignissen.
3.Der Jellinge-Stein: Dieser danische Runenstein wurde im 10. Jahrhundert von
Harald Blauzahn errichtet und ist fur seine Inschrift bekannt, die Danemarks
Christianisierung bezeugt. Der Stein ist sowohl historisch als auch
kunsthistorisch bedeutsam.
4.Der Gallehus-Horn: Die goldenen Trinkhérner von Gallehus wurden 1639 und
1734 in Danemark entdeckt, stammen aber aus dem 5. Jahrhundert. Sie tragen
Inschriften des alteren Futhark und sind ein Beispiel fur die Verwendung von
Runen in kunstvollen und wertvollen Objekten.
5.Der Kensington-Stein: Ein kontroverses Artefakt, das 1898 in Minnesota, USA,
entdeckt wurde, tragt eine Runeninschrift, die auf das Jahr 1362 datiert.
Allerdings ist seine Authentizitat stark umstritten, und viele Experten halten ihn
fur eine Falschung.
Diese Beispiele veranschaulichen die Vielfalt und Bedeutung der Runeninschriften,
sowohl in Bezug auf ihre geografische Verbreitung als auch ihre Verwendung in
verschiedenen Kontexten. 11
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Anzeige

Das groBe Hexenlexikon in den Formaten Taschenbuch, XXL Arbeitsbuch und pdf.
erhaltlich auf Hexenpost.com
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DANKBARKEIT Besp
ALS GEHEIMNIS DES GLUCKS ~'

Inmitten des hektischen Alltags, vollgepackt mit Terminen und Verpflichtungen, vergessen
wir oft, innezuhalten und dankbar zu sein. Doch Dankbarkeit ist der Schliissel zu einem
erfullten Leben und positiven Gefuhlen.

Was bedeutet Dankbarkeit fur dich?

In einer Welt, die oft von Stress und Hektik
gepragt ist, kann die Praxis der Dankbarkeit
eine wahre Wohltat fur deine Seele sein.
Dankbarkeit bedeutet, sich bewusst zu
machen, wofur man im Leben dankbar ist und
diese positiven Dinge zu schatzen. Indem du
regelmaBig deine Dankbarkeit zum Ausdruck
bringst, lenkst du deine Aufmerksamkeit auf
die guten und positiven Aspekte deines
Lebens. Dies hilft dir, deine Gefuhle in eine
positive Richtung zu lenken und dein
psychologisches Wohlbefinden zu verbessern.
Indem du dankbar bist, wirst du weniger Zeit
damit verbringen, dich Uber negative Dinge zu
argern, und stattdessen mehr Energie darauf
verwenden, die positiven Aspekte deines
Lebens zu genieBen. Gonn dir daher taglich
einen Moment der Dankbarkeit, um das Gute
in deinem Alltag zu erkennen und zu schatzen.

Wie du Dankbarkeit in deinen Alltag integrieren kannst

Beginne jeden Tag mit einem Dankbarkeitsritual, sei es durch das Fluhren eines
Dankbarkeitstagebuchs oder das bewusste Zahlen deiner Segnungen. Wenn der
Tagesbeginn nicht genug Raum fur Dankbarkeit lasst, nutze die Zeit vor dem
Einschlafen. Lenke deine Aufmerksamkeit auf die kleinen Dinge im Leben, fur die
du dankbar sein kannst - sei es ein Lacheln eines Fremden oder die warme Sonne
auf deinem Gesicht. Nutze positive Affirmationen, um deine Dankbarkeit zu starken
und sie fest in deinen Alltag zu integrieren. Verbringe Zeit mit Menschen, die deine
Dankbarkeit teilen und dich darin bestarken, dankbar zu sein. Indem du regelmaBig
Dankbarkeit praktizierst, wirst du feststellen, wie sich deine Perspektive auf das
Leben verandert. Die positiven Geflhle, die durch Dankbarkeit freigesetzt werden,
kénnen in schwierigen Situationen oder Krisen wie ein Puffer wirken. Positive
Menschen haben einen besseren Schutz vor Stress und Uberforderung als
Schwarzseher.

5
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Dankbarkeit ist mehr als ein Gefuihl

Dankbarkeit ist nicht nur ein Gefuhl, das deine Stimmung hebt. Dankbarkeit ist auch
eine Motivation. Oft sind Menschen engagiert und bemuht, Gutes zu tun, weil sie
selbst dankbar sind. Lughnasadh ist ein Fest der Transformation, aus Getreide wird
Brot. Lughnasadh bedeutet, dass das Leben des einen Lebewesens flr die Ernahrung
des anderen hingegeben wird. Damit ist kein Aufruf an die Aufopferung verbunden.
Wir alle wissen, dass das Getreide durch die Aussaat im kommenden Fruhjahr
weiterleben wird. Getreide ist ein Symbol. Es zeigt uns, dass wir nicht am Status quo
klammern maissen. Wir durfen etwas hergeben, durfen fur andere wirken und
sterben dabei nicht. Die Ernte zu teilen ist eine Aufforderung, die Lugh flr uns hat.
Das Fest findet in Gemeinschaft statt, diese Gemeinschaft ist fast der wichtigste
Faktor bei Lammas. Dann wird geteilt - aus Dankbarkeit dafur, dass man selbst gut
versorgt ist.

Wer Dankbarkeit nicht aktiv Tipp Dankbarkeits-Tagebuch und Kerzenritual

leben kann, hat immer das Materialien
Gefuihl, das ihm etwas fehlt. e Tagebuch oder Notizbuch
Die betreffende Person wird e Stift

niemals satt werden. “Danke”
zu sagen reicht nicht aus,
unser Gehirn nimmt einen
Impuls auf, wenn wir handeln.
Probiere es aus Sicher hast
du einen Wunsch oder ein
Bedurfnis. Fuhle in den
Mangel hinein und beobachte
deine Stimmung. Dann wende
dich etwas zu, das dich
dankbar sein ldsst. Merkst du,
dass der Mangel nicht mehr so
sehr druckt wie vorher?

,Die
Wertschatzung
des Guten
in unserem Leben
zieht noch mehr
Gutes an.”
(unbekannt)

e Kleine Kerze

Schritte

1.Wahle einen ruhigen Ort, an dem du ungestort
bist.

2.Zunde die Kerze an und setze dich vor sie, um
eine friedvolle Atmosphare zu schaffen.

3.0ffne dein Tagebuch und schreibe ein paar
Minuten dartber, wofur du dankbar bist.
Versuche, mindestens drei Dinge zu erwahnen.

Dies koénnen groBe Erfolge oder kleine,
alltagliche Freuden sein.
4 Nimm dir einen Moment Zeit, um deine

Eintrage zu lesen und dich bewusst auf die
positiven Gefuhle zu konzentrieren, die durch
diese Dankbarkeit hervorgerufen werden.

5.SchlieBe das Ritual, indem du die Kerze
auspustest, wahrend du eine abschlieBende
Dankbarkeitsbekundung aussprichst, laut oder
still in deinem Herzen.

6. Nimm dir als Handlung durch Dankbarkeit vor,
einem Menschen an diesem Tag eine kleine
Freude zu bereiten.
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Dankbarkeit im Alltag ist Hygiene fur die Seele

Der Begriff “Psychohygiene” ist leider nicht mehr gebrauchlich. Er bezeichnet alle
Handlungen und Erfahrungen, die dazu dienen, die Seele zu reinigen und fit zu
halten. Was das Duschen und Zahneputzen fur den Korper ist, ist Dankbarkeit und
Freude fur die Seele. Weil die Seele sich nicht durch tblen Geruch bemerkbar macht,
wird sie haufig erst spat wahrgenommen. Psychohygiene sollte daher auch ohne
Flecken und Ublen Geruch auf dem taglichen Plan der Selbstflrsorge stehen.
Psychohygiene heilt nicht, sie ist aber geeignet, um seelischen Erkrankungen
vorzubeugen. Dankbarkeit ist eine der leichteren Ubungen in der Psychohygiene.
Weitere Faktoren sind Entspannung, Selbstkritik, Wertschatzung, soziale Kontakte,
Lernen und andere.

Tipp Naturmandala und Dankesspruch ,,Dan kbarke|t Ist
P nicht nur die

e Naturmaterialien (Blumen, Blatter, Steine,

Friichte) gro Bte Tuge n d,

e Ein ruhiger Platz im Freien oder in deiner

Wohnung sondern auch die
& i Mutter aller
Sammle verschiederle Naturmat.erialien, dlie dich anderen.n
ansprechen. Diese kdnnen von einem Spaziergang

stammen oder aus deinem Garten kommen. (Cicero)

) « LI
= P
e

Finde einen ruhigen Platz, wo du dein Mandala
legen kannst. Dies kann drauBen auf dem Boden
oder drinnen auf einem Tisch oder Boden sein.

Beginne, ein Mandala zu legen, indem du von der
Mitte nach auBen arbeitest. Platziere die
Materialien so, dass sie ein harmonisches Muster
oder Bild ergeben.

) . Du kannst dir auch fir jedes
Wahrend du das Mandala gestaltest, denke an die  i-elne Element iiberlegen,
Dinge, flur die du dankbar bist. Jeder Punkt oder
jeder Kreis im Mandala kann ein Symbol deiner

wem du eine Freude machen
L mochtest, um deine
Dankbarkeit sein. Dankbarkeit in die Welt zu

) ) tragen. Oft reicht schon ein
Beende das Ritual, indem du vor dem Mandala Licheln oder ein Lob. um die

stehst und einen Dankesspruch aussprichst (z.B.
"Ich bin dankbar fur die Fulle und Liebe in meinem
Leben"). Lasse das Mandala flr eine Weile liegen,
bevor du es nach und nach entfernst.

7

Seele eines Mitmenschen
positiv zu bertuhren.
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Dankbarkeit hilft, die Welt zu einem besseren Ort
zu machen

Gier und Geiz sind leider viel zu haufig anzutreffen. Wer nicht dankbar sein kann,
wirkt oft wie ein schwarzes Loch, das anderen die Energie raubt. Man geht den
undankbaren Menschen lieber aus dem Weg, denn sie stellen Forderungen und
klagen, jammern und schimpfen auf alles und jeden. Diese tiefe Unzufriedenheit ist
wie eine Wolke, die sich vor die Sonne schiebt. Wer dagegen dankbar lebt, macht die
Welt mit seiner positiven Haltung heller. Nur aus der positiven Haltung heraus
konnen wir uns den Aufgaben der modernen Zeit stellen. Optimisten denken
schneller, nehmen mehr wahr und lernen schneller. Sie kénnen sich besser auf
andere Menschen einstellen und werden nicht so schnell mude.

Tipp Meditation und Dankesstein

o Nicht die
Materialien s . -
e Ein kleiner, glatter Stein Glucklichen sind
e Einruhiger Ort zum Meditieren .
Schritte dankbar. Es sind

Finde einen ruhigen Platz, an dem du dich fir eine .
Weile bequem hinsetzen kannst. Halte den Stein in dle Dan kbaren’

der Hand. die gliucklich sind.
Beginne mit ein paar tiefen Atemzigen, um dich zu (Fran cis Bacon)

entspannen und deine Gedanken zu beruhigen.

SchlieBe die Augen und konzentriere dich auf den
Stein in deiner Hand. Denke an drei Dinge, fur die
du besonders dankbar bist.

Fur jeden Gedanke der Dankbarkeit, den du hast,
drucke den Stein sanft und spure die Verbindung
zu dem Gefluihl der Dankbarkeit.

Wenn du alle drei Dinge durchgedacht hast, halte
den Stein ans Herz und atme tief ein, wahrend du
die Dankbarkeit komplett fihlst.

SchlieBe das Ritual, indem du den Stein an einen
besonderen Ort legst, wo er dich regelmaBig an
deine Dankbarkeit erinnert.



KRAFTTIERE \N DER SPIRITUALITAT

Mit den geheimnisvollen Wesen der Tierwelt tauchst du in eine faszinierende Welt ein, die
dich auf deinem Lebensweg begleiten kann. Krafttiere sind Symbole der Starke und Weisheit,
die uns wertvolle Hinweise fir unser Leben geben. Tauche ein in die Welt der Tiere und
entdecke ihre spirituelle Botschaft flr dich. Lass dich inspirieren und finde dein
personliches Krafttier, das dich auf deiner Reise durchs Leben begleiten wird.

Die Bedeutung von Krafttieren in

verschiedenen Kulturen

In vielen Kulturen weltweit spielen Krafttiere eine
bedeutende Rolle im spirituellen Leben der
Menschen. Sie werden als Verbundete und Fuhrer
auf dem Lebensweg angesehen, die Schutz,
Weisheit und Starke vermitteln. Besonders im
Schamanismus haben Krafttiere eine tiefe
Bedeutung und dienen als Vermittler zwischen
Mensch und Natur. Durch die Verbindung zu ihrem
personlichen Krafttier konnen Menschen in
schwierigen Lebenssituationen  Trost  und
Orientierung finden. Auch in der modernen
Gesellschaft gewinnen Krafttiere zunehmend an
Bedeutung als Inspirationsquelle fur Kreativitat und
Selbstentwicklung. Dabei kann ein Krafttier nach
heutigem Verstandnis wahrscheinlich am ehesten
als ein Teil der eigenen Intuition oder der inneren
Stimme verstanden werden. Die Vielfalt der
Krafttiere spiegelt sich in den verschiedenen

Tierarten wider, von denen jedes eine spezifische DWW
Bedeutung und Botschaft tragt. Das Krafttier ist so Best off
individuell wie der Mensch, der es begleitet. -s;\,2024'

Die spirituelle Verbindung zu deinem Krafttier e

Die spirituelle Verbindung zu deinem Krafttier ist eine tiefe und personliche
Erfahrung, die dich auf deinem Lebensweg unterstutzen und leiten kann. Durch
Meditation, Traume oder schamanische Rituale kannst du Kontakt zu deinem
Krafttier aufnehmen und seine Botschaften empfangen. Diese Verbindung
ermoglicht es dir, dich selbst besser zu verstehen und deine spirituelle Entwicklung
voranzutreiben.

Wie du dein Krafttier findest

Oft finden die Krafttiere ihre Menschen. Wenn du immer wieder dem gleichen Tier
begegnest, ist es mit groBer Wahrscheinlich nicht zufallig in deiner Umgebung,
sondern es will sich als Krafttier anbieten. Wenn du dein Krafttier aktiv suchen
mochtest, empfehle ich eine Krafttiermeditation. Hierbei gehst du in entspannter
Stimmung und Umgebung einen Weg in Gedanken. Auf diesem Weg wird dir fraher
oder spater dein Krafttier begegnen. Gefuhrte Krafttiermeditationen sind >>
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Krafttiere in der Spiritualitat

die beste Moglichkeit, dein Krafttier aufzusptren. Wenn du niemanden hast, der dir
deine Meditation vorsprechen und dich damit fihren kann, dann nimm deinen
vorbereiteten Text auf Band auf und lass ihn wahrend deiner Suche abspielen.

F__ - Stell dir vor, du sitzt unter einem groBen blithenden
Baum. Du bist an seinen Stamm gelehnt und

beobachtest nichts als deinen Atem und die

ziehenden Wolken. Atme ruhig ein und aus und

betrachte die Wiese, die sich vor dir bis zum

Horizont erstreckt. Aus der Ferne kommt nun ein

Tier auf dich zu. Kannst du es erkennen? Vielleicht

e hilft dir diese kleine ﬂbung schon, dein Krafttier zu
Krafttiere bei den Kelten

. finden.
In der keltischen Kultur spielten Krafttiere eine bedeutende Rolle und wurden oft mit
bestimmten Eigenschaften und spirituellen Bedeutungen in Verbindung gebracht.
Hier sind einige der wichtigsten keltischen Krafttiere und ihre Bedeutungen.

n"ui{.-f} i‘m

RS e S
%' S e

Bar
Der Bar symbolisierte Starke, Mut und Schutz. Er wurde oft als Huter der Erde und
Beschutzer der Familie angesehen. In der keltischen Mythologie war der Bar dem
Gott Artio heilig.

Eber

Der Eber stand flr Tapferkeit und Kriegsfihrung. In vielen keltischen Sagen spielt
der Eber eine wichtige Rolle als Symbol flr furchtlose Kampfer und Krieger.
Hirsch
Der Hirsch, insbesondere der Rothirsch, war ein Symbol fur Fruchtbarkeit,
Erneuerung und Wohlstand. Er wurde oft mit den Gottern Cernunnos und Flidais in

Verbindung gebracht, die beide eine starke Verbindung zur Natur und Tierwelt
hatten. =

Rabe

Der Rabe symbolisierte Magie, Weisheit und Prophezeiung. Er wurde oft mit der
Gottin Morrigan in Verbindung gebracht, die als Schutzerin der Krieger und als Bote
des Todes bekannt war.
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Schlange

Die Schlange stand fur Heilung, Erneuerung und Transformation. Schlangen
wurden mit der Erde und ihren zyklischen Prozessen in Verbindung gebracht und
hatten eine starke Verbindung zur Gottin Brigid, die als Gottin der Hejlkunst und
der Dichtkunst verehrt wurde.

Wolf
Der Wolf'symbolisierte Loyalitat, Schutz und Instinkt. Er war ein machfiges
Totemtier, das den keltischen Kriegern Mut und Gemeinschaftsgeist verlieh.

Eule
Die Eule stand fur Weisheit, Wissen und Intuition. Sie wurde oft als Bote zwischen
der physischen und der spirituellen Welt angesehen und mit der Gottin

_/"?Sf Blodeuwedd in Verbindung gebracht. 7 ‘}

Pferd
Das Pferd symbolisierte Freiheit, Reise und Macht. Es hatte eine enge Verbindung
zur Gottin Epona, einer Schutzgottin der Pferde und Reisenden.
Fuchs Der Fuchs wurde als listig und intelligent angesehen. Er war ein Symbol der
Anpassungsfahigkeit und Schlaue, haufig in Geschichten und Mythen als Trickster-

Figur dargestellt. &
el {5

)
k {\ Schwan

Der Schwan stand fiir Grazie, Reinheit und die Verbindung zur Geisterwelt. Er
wurde mit der Gottin Brigid und dem Mythos der Seelenreise in Verbindung
gebracht.

A

Eine Krafttier dient dazu, einen Zugang zum eigenen Inneren zu finden. Meist wirkt
das Krafttier wie ein Vorbild. So weist die Echse auf Verwandlung hin, der Affe als
“Familientier” zeigt uns, dass wir unsere sozialen Kompetenzen fordern sollen. Um
das Krafttier zu verstehen, ist es wichtig, genug Uber das Tier zu wissen. Ein gutes
Beispiel ist der Wolf. Es gibt keine einsamen Waolfe, sie sind Rudeltiere. Die
Beschaftigung mit dem eigenen Krafttier fihrt dazu, unbewusst Eigenschaften des
Tieres anzunehmen.

Das Krafttier kann wechseln. Wenn der Mensch seine Lektion gelernt hat,
verabschiedet sich das Krafttier. Meist erscheint nach einer kurzen Weile ein
anderes. Flr Menschen, die schwer Kontakt zu ihrem Krafttier bekommen, kann es
ratsam sein, dem Krafttier einen Brief zu schreiben. Oft erscheint die Antwort dann
im Traum oder durch einen “Geistesblitz”.

Wichtig ist, das Krafttier nicht zum “Lieblingstier” zu erklaren. Alle Qualitaten in der
Natur sind gleichwertig. Wenn das Krafttier zum Troster und Lieblingstier verklart
wird, konnte seine Botschaft Gberhort oder verwassert werden.

11
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Entéiftung fur mehr innere Freiheit

Kérperlicher Ballast belastet nicht nur unser korperliches Wohlbefinden.
Auch die Seele wird leichter, wenn unsere Organe entgiftet sind. Dabei
spielt es keine Rolle, ob jemand unter Ubergewicht leidet. Schadstoffe und
Schlacken sammeln sich auch in einem schlanken Kérper. Eine Entgiftung
kann wie eine Generaliiberholung fir die Organe wirken. Schon ein
einzelner Tag zur Entgiftung kann Wunder wirken. Radikalere
Entgiftungskuren sollten vorher mit dem Hausarzt abgesprochen werden.
In jedem Fall missen auch wdhrend der Entgiftung Proteine, Mineralien
und Vitamine zugefthrt werden.

Beispiele fir Entgiftung mit
natiirlichen Mitteln

. Trinken von viel Wasser: Wasser hilft
dabei, Giftstoffe aus dem Korper zu

splilen und hydratisiert gleichzeitig den
Korper.

Verzehr von griinen Smoothies: Diese

enthalten viele Nahrstoffe, die den
Korper bei der Entgiftung unterstiitzen

und gleichzeitig fir eine 8esunde
Erndhrung sorgen.

« Entgiftung durch Krautertees: Bestimmte
Krautertees wie Ingwer- oder

Brennnesseltee konnen helfen, den
Kérper zu  entgiften  und dasa @

Immunsystem zu starken.

Langfristig gesehen konnen regelmafdige Entgiftungen dazu beitragen, das Risiko fir
chronische Erkrankungen zu reduzieren, die allgemeine Gesundheit zu verbessern und das
Wohlbefinden zu steigern. Es ist wichtig, sich fir eine gesunde Lebensweise zu entscheiden,
die regelmafsige Entgiftungen und eine ausgewogene Ernahrung einschliefdt, um langfrlstlg
von den positiven Auswirkungen auf die Gesundheit zu profitieren. "

Hexentipp zu Ostara 3
Schreibe auf einen kleinen Zettel, woran du bis Samhain (31. Oktober) arbeiten W|Ilst
was du bis dahin mindestens erreichen willst. Rolle den Zettel zusammen und stecke ihn
in ein ausgeblasenes Ei. Dann pflanze das Ei ein (Blumentopf oder Erde) und setze

Muskatellersalbel darauf. Er kann helfen, die Willenskraft zu starken. Achte darauf, die
Pflanze gut zu pflegen, bis dein Ziel erreicht ist.




Entgiftung fUr mehr innere Freiheit

Basenbad

parfumfred
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Basenbad,
basisches
Badesalz zur
Entgiftung und
Entsauerung,
Vollbad, Fultbad,
Peeling, 750g
Luminares
Edelstein
Basenbad

Weitere Infos
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Regelmafige Entgiftungen spielen eine wichtige
Rolle fiir die Gesundheit, da sie dem Korper
dabei helfen, sich von schadlichen Substanzen zu
befreien und die natiirlichen Entgiftungsprozesse
zu unterstitzen. Durch regelmafSige Entgiftungen
konnen ertzisfifristigen. Yesbassmitingheege Moifsige
Entgiftung kann dazu beitragen, das Immunsystem
zu starken, indem Toxine und Schadstoffe aus dem
Kérper  entferndes wehsenunsyBtems:starkénes
Immunsystem kann dazu beitragen, Krankheiten
und Infektionen abzuwehren. Steigerung der
Energie und Vitalitat: Durch die Entgiftung werden
die Organe entlastet und der Stoffwechsel
angekurbelt. Dies kann zu einer Steigerung der
Energie und Vitalitat fihren, da der Korper
effizienter arbeitet und Nahrstoffe
besser aufnehmen kann.
Verbesserung  der  Hautgesundheit:
Hautprobleme wie Akne, Ekzeme oder
Hautausschlage konnen durch eine Ansammlung
von Giftstoffen im Kérper verursacht werden. Eine
regelmafdige Entgiftung kann dazu beitragen, die
Haut zu klaren und das Hautbild zu verbessern.

Entgiftungsbad

15 Gramm frischer geriebener Ingwer (oder: 1 TL Ingwerpulver)
200 g EpsomSalz

mit einem Liter heiRem Wasser vermengen und ins Badewasser geben.

25

Viele

BitterKraft!
Original BIO
Bitterstoffe
Tropfen nach
Hildegard  von
Bingen -

hochdosierte
Bittertropfen aus
9 erlesenen
Bitterkrautern —
100% Natur
ohne
Zusatzstoffe &
vegan —Made in

Germany (200
ml) Weitere
Infos

- BitterKrafl!

{Ju‘rli-'ll

NER 35S ALRAERE

G". 'flhrrdf HATUR paone™

Entgiftung und Entspannung lassen sich gut verbinden. Das folgende Rezept
flr ein Entgiftungsbad sorgt zusatzlich fur weiche Haut. Das Bad sollte nicht zu
heild sein. 15 bis 20 Minuten reichen aus, danach ist eine Stunde Ruhe sinnvoll.
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Superfoods unterstltzen die Entgiftung

Superfoods sind Lebensmittel, die besonders reich an Nahrstoffen und gesundheitlichen
Vorteilen sind. Sie spielen eine wichtige Rolle bei der Unterstltzung des
Entgiftungsprozesses im Korper, da sie zahlreiche wichtige Nahrstoffe enthalten, die dazu
beitragen kdnnen, Giftstoffe zu neutralisieren und auszuscheiden.

Ein entscheidender Aspekt der Entgiftung ist die Unterstlitzung der Leber, des Hauptorgans

fir die Entgiftung im Korper
Drei Superfoods fiir jeden Tag 'ﬁ/ }
Superfoods wie Kurkuma enthalten antioxidative Verbmd eberfunktion

starken und die Entgiftungsprozesse unterstiitzen. Durch d|e Elnna von Kurkuma
kdnnen Giftstoffe effizienter abgebaut und ausgeschieden werden.

Ein weiteres Superfood, das den Entgiftungsprozess unterstiitzen kann, ist Chlorella. Diese
Sufdwasseralge ist reich an Chlorophyll, einem starken Entgiftungsagenten, das hilft,
Schwermetalle und andere Toxine im Kérper zu binden und auszuscheiden. Durch die
Einnahme von Chlorella kann die Entgiftungsfunktion des Korpers verbessert werden.
Ingwer ist ein weiteres Superfood, das bei der Entgiftung des Kérpers hilfreich sein kann.
Ingwer enthalt entzlindungshemmende Verbindungen und regt die Verdauung an, was zur
Ausscheidung von Giftstoffen beitragt.

Dariiber hinaus kann Ingwer auch Ubelkeit lindern und den Magen-Darm-Trakt beruhigen,
was wahrend einer Entgiftung von Vorteil ist.

Superfoods sind Unterstutzer fur den Korper

Die regelmafsige Einnahme von Superfoods in Kombination mit einer gesunden Ernahrung
und ausreichend Bewegung kann dazu beitragen, den Entgiftungsprozess im Korper zu

unterstiitzen und die Gesundheit zu optimieren. Superfoods sind eine wertvo
fir eine ganzheitliche Entgiftungsroutine und kdnnen dazu beitragen, den K@
unterstitzen, Giftstoffe effektiv zu beseitigen und das allgemeine Wohlbefi

steigern.

| st
sV

Superfoods lassen
sich sehr gut in
einem Smoothie

unterbringen. Auch

heil’e Aufglisse aus
Ingwer und Kurkuma

sind gesund.
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Grine Smoothies —ein Geschenk fur
Korper und Seele

Rezept flir einen
erfrischenden griinen
Smoothie mit Krautern
Zut aten:

1 reife Banane

1 Handvoll frischer Spinat
1/2 Gurke, geschalt und in
Stiicke geschnitten

Saft einer halben Zitrone
Ein paar Zweige frische
Minze

Ein paar Zweige frische
Petersilie

1 Tasse Kokoswasser oder
Wasser

Eiswiirfel (optional)
Anleitung:

Die Banane schalen und in
Stlicke schneiden.

Den frischen Spinat
grindlich waschen.

Die geschalte Gurke in
Stlicke schneiden.

Die Minze-und
Petersilienblatter von den
Stielen zupfen.

Alle Zutaten zusammen in
einen Mixer geben.

Den Saft einer halben
Zitrone hinzufligen.
Kokoswasser oder Wasser
hinzufligen, je nach
gewiinschter Konsistenz.
Nach Belieben ein paar
Eiswirfel hinzufligen.
Alles gut mixen, bis eine
gleichmafdige Konsistenz
erreicht ist.

Kalorienarmer griiner

Smoothie mit Krautern
Zut at en:

1/2 Avocado

1/2 Gurke, geschalt und in
Stiicke geschnitten

1 Handvoll frischer Spinat
Saft einer Limette

Ein paar Zweige frische
Korianderb latter

Ein paar Zweige frische
Petersilie

Wasser

Anleitung:

« Avocado halbieren,
Fruchtfleisch
herausloffeln. Gurke in

« Stilicke schneid e n. Spinat

« grindlich waschen.

« Koriander-und
Petersilienblatter von den
Stielen zupfen.

Alle Zutaten in einen Mixer
geben.

Den Saft einer Limette
hinzufligen.

Wasser hinzufligen, um die
gewlinschte Konsistenz zu
erreichen.

Nach Belieben ein paar
Eiswirfel hinzuftigen.
Alles gut mixen, bis eine
cremige Konsistenz
entsteht.

27
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Erfrischender

K raut ersmoothie

Zut at en:

1 Handvoll frische
Minzeblatter

1 Handvoll frischer
Petersilie

1 griiner Apfel, entkernt und
in Stiicke geschnitten

1/2 Gurke, geschalt und in
Stlicke geschnitten

Saft einer Zitrone

1 Tasse Kokoswasser oder
Wasser

Eiswiirfel (optional)
Anleitung:

Die frischen Minzeblatter
und Petersilie waschen.
Den griinen Apfel entkernen
und in Stiicke schneiden.
Die geschalte Gurke in
Stlicke schneiden.

Alle Zutaten in einen Mixer
geben.

Den frisch gepressten
Zitronensaft hinzuftigen.
Kokoswasser oder Wasser
hinzufligen, je nach
gewiinschter Konsistenz.
Nach Belieben ein paar
Eiswirfel hinzufligen.
Alles gut mixen, bis eine
homogene Mischung

ent st eht .
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Schluss mit Schuldgefihlen

In der theoretischen Betrachtung gilt: Schuldgefiihle sind komplexe emotionale
Zustdnde, die tief im menschlichen Erleben verwurzelt sind und sich aus einem
wahrgenommenen Fehlverhalten oder einer Verletzung moralischer Prinzipien
ergeben. Sie kénnen sowohl eine kurzfristige Reaktion auf eine konkrete Handlung
sein als auch langerfristige, qudlende Empfindungen, die das psychische
Wohlbefinden erheblich beeinflussen. Wahrend sie oft als unangenehm empfunden
werden, spielen Schuldgefihle eine wichtige Rolle im sozialen Miteinander und der
personlichen Entwicklung. Sie fordern zur Selbstkritik auf und bieten die Moglichkeit
zur Wiedergutmachung und Verhaltensdnderung.

Schuldgefliihle sind im Normalfall regulierend und fordern die persénliche
Entwicklung. Sehr haufig werden sie jedoch als Mittel der Manipulation oder zur
emotionalen Erpressung verwendet.

Schuldgefiihle als Mittel emotionaler Erpressung

In diesem Kontext wird das naturliche menschliche Empfinden von Schuld bewusst
und strategisch von einer anderen Person ausgenutzt, um Macht und Kontrolle zu
erlangen. Vier Mechanismen spielen dabei eine Rolle.

e Der Erpresser erweckt bei seinem Gegenuber ein Gefuhl von Schuld, indem er
Vorwirfe erhebt oder an das vermeintlich schlechte Gewissen appelliert.
Beispiele hierflr sind Satze wie ,,Du machst mich unglicklich® oder ,Wegen dir
passiert das alles”.

e Schuldgeflhle werden verstarkt, indem der Erpresser dramatische
Konseguenzen oder extreme Nachteile darstellt, die angeblich aus den
Handlungen oder Unterlassungen der anderen Person resultieren. Dies kann
ubertriebene oder verzerrte Darstellungen umfassen, um die Schuld zu
maximieren.

e Der Erpresser bietet eine Losung oder einen "Weg zur Wiedergutmachung" an, die
jedoch oft nur seinen eigenen Interessen dient. Dies kann die Erflllung einer
spezifischen Forderung beinhalten, z.B. ,Wenn du wirklich willst, dass es mir
besser geht, dann musst du ...“.

e Durch wiederholte Anwendung dieser Taktik entsteht bei der betroffenen Person
ein Gefuhl der Hilflosigkeit und Abhangigkeit. Langfristig kann dies das
Selbstwertgefuhl schwachen und dazu flhren, dass die betroffene Person
standig versucht, die Erwartungen des Erpressers zu erfullen, um weitere
Schuldvorwirfe zu vermeiden.
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Schluss mit Schuldgeflihlen
Moglichkeiten der Manipulation durch Schulgefiihle lauern uberall

/IIIIIIIIIIIIIIII/

Ein Elternteil konnte ein erwachsenes Kind /
dazu bringen, bestimmte Entscheidungen
zu treffen oder Verpflichtungen zu
tibernehmen, indem es Schuldgefiihle
wegen angeblicher Undankbarkeit oder

mangelnder Loyalitat erzeugt I/IIII’IIIIII

y 4
/
Ein Partner konnte den anderen /
, ,IIIIIIIIIIIIII manipulieren, indem er ihm ’

nreden will, d r fur
Ein Vorgesetzter konnte Mitarbeiter slireden wil,, cass o saln
. emotionales Wohlbefinden oder
durch Schuldzuweisungen dazu

2 & s seinen Erfolg verantwortlich sei.
bringen, Uberstunden zu leisten oder / /

unfaire Arbeitsbedingungen zu 77 TITITIIIII?

ikzeptieren, indem er ihnen das Gefiihl
ibt, nicht ausreichend engagiert oder
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loyal zu sein. N
IIIIIIIIIIIIIII

Nicht jeder ist gleichermaBen anfallig fir Gbertriebene Schuldgefuhle. Manche sind
mit dem sogenannten “dicken Fell” ausgestattet. Andere geben sich die Schuld am
Leid der Welt.

Grunde dafur, dass eine verstarkte Anfalligkeit fur Schuldgefuhle besteht, konnen
sein:

e Strenge Erziehung: Aufwachsen mit strengen Eltern, die oft kritisieren.

e Niedriges Selbstwertgefuhl: Geringes Vertrauen in die eigenen Fahigkeiten und
den eigenen Wert.

e Traumatische Erlebnisse: Negative Erfahrungen in der Kindheit wie Missbrauch
oder Vernachlassigung.

e Perfektionismus: Standiger Drang, alles perfekt machen zu mussen.

e Hohe Empathie: Sehr einflihlsam und das Leid anderer leicht Gbernehmen.

e Sozialer Druck: Gesellschaftliche Erwartungen und standiger Vergleich mit
anderen.

e Psychische Probleme: Depressionen und Angststorungen verstarken
Schuldgefiihle

13
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%ghlugg mijt 5ghmgggmh!sn . . .
trategie zur ermeidung von Manipulation durch

Schuldgefuhle

Eine wirksame Strategie, um sich nicht durch Schuldgefuhle manipulieren zu lassen,
ist das Setzen und Kommunizieren klarer personlicher Grenzen. Diese Strategie
betont Selbstbewusstsein und Selbstschutz und hilft, emotionale Gesundheit zu
wahren. Selbstliebe und Selbstfreundlichkeit sind wesentliche Faktoren gegen
eingeredete Schuldgefuhle. Die folgenden MaBnahmen wirken wie ein Schutzpanzer
gegen Manipulation durch Schuldgeflhle. Schuldgefihle wirken wie eine Fessel.
Durch Liebe und Verstédndnis im Umgang mit sich selbst kdnnen sie gesprengt
werden.

1. Selbstreflexion und Selbstbewusstsein

Selbstanalyse: Identifizieren, in welchen Situationen regelmaBig Schuldgefiihle
auftreten und wie diese Schuldgefiihle manipulativ genutzt werden.

Emotionales Bewusstsein: Verstehen, dass Schuldgefiihle natiirliche und
menschliche Emotionen sind, aber nicht immer gerechtfertigt oder produktiv sein
miissen, insbesondere wenn sie durch Manipulation hervorgerufen werden.

2. Klare Grenzen setzen

Werte und Bedirfnisse definieren: Klaren, welche personlichen Werte und
Bedirfnisse geschiitzt werden miissen, und sich dariiber im Klaren sein, was
akzeptabel ist und was nicht.

Festlegung der Grenzen: Bestimmen, wo die Grenzen liegen und wann und wie sie
kommuniziert werden miissen, z.B. "Ich bin bereit, Unterstiitzung zu bieten, aber
nicht auf Kosten meiner eigenen Gesundheit und Zeit."

3. Kommunikation und Durchsetzung

Klare und direkte Kommunikation: Die eigenen Grenzen klar, direkt und ruhig
mitteilen. Beispielsweise kann das beinhalten, zu sagen: "Ich fiihle mich unwohl,
wenn du mir diese Verantwortung zuschiebst, und kann das nicht iibernehmen."
Konsequenzen benennen: Erklaren, welche Konsequenzen eintreten werden, falls
die Grenzen nicht respektiert werden. Es ist hilfreich, mogliche Reaktionen auf
Grenziiberschreitungen im Voraus zu planen.

4, Selbstpflege und Unterstiitzung suchen

Psychische Gesundheit pflegen: RegelmaBig Zeit fiir Aktivititen und Praktiken
nehmen, die das eigene Wohlbefinden férdern und starken.

Externe Unterstiitzung: Unterstiitzung und Rat von vertrauenswiirdigen Freunden,
Familienmitgliedern oder professionellen Beratern in Anspruch nehmen. Sie
kénnen helfen, die eigenen Grenzen klarer zu definieren und durchzusetzen.

5. Nach- und Umstrukturierung

Grenzen regelmaBig uUberpriifen und anpassen: RegelmaBig reflektieren, ob die
gesetzten Grenzen geeignet sind und gegebenenfalls Anpassungen vornehmen.
Positive Verstarkung: Sich auf die positiven Ergebnisse konzentrieren, die durch
das Setzen und Kommunizieren von Grenzen entstehen, um Motivation und
Selbstwertgefuhl zu starken.
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Opferhaltung als Manipulationstaktik: Schuldgefiihle erzeugen
Durch die bewusste Darstellung als leidendes Opfer werden Schuldgefuhle bei
anderen Personen geweckt und verstdrkt, was sie dazu bringt, sich verantwortlich
zu fuhlen und zu handeln. Diese emotionale Manipulation nutzt das nattrliche
Mitgefuhl und die Bereitschaft zur Hilfe aus, um das eigene Verhalten und die
eigenen Bedlirfnisse durchzusetzen.

Eine Opferhaltung wird haufig als manipulative Taktik eingesetzt, um bei anderen
Schuldgefuhle zu erzeugen und dadurch deren Verhalten zu kontrollieren. Hier sind
die Tricks und Absichten der Manipulatoren kurz zusammengefasst.

1. Selbstdarstellung als Opfer

Der Manipulator stellt sich selbst als Opfer widriger Umstande dar, betont sein
Leiden und seine Hilflosigkeit. Dies kann durch Ubertriebene oder sogar erfundene
Geschichten geschehen, die emotionale Reaktionen bei anderen hervorrufen sollen.

2. Wahrnehmen und Verstarken von Schuld

Indemm der Manipulator seine passive Rolle und die damit verbundenen
Schwierigkeiten betont, lenkt er die Aufmerksamkeit auf das vermeintliche Versagen
oder die Untatigkeit der anderen Person. Aussagen wie "Wegen dir geht es mir so
schlecht" oder "Niemand kimmert sich um mich" sollen Schuldgefiihle beim
Gegenuber hervorrufen und verstarken.

3. Erzielen von Mitgefiihl und Unterstitzung

Durch die ausgelosten Schuldgefuhle fihlen sich die anderen Personen verpflichtet,
Mitgefuhl zu zeigen und Hilfe anzubieten. Diese Hilfe wird oft erwartet oder
gefordert, um das angebliche Leid des "Opfers" zu lindern. Dadurch entsteht ein
Gefuhl der Verantwortung und moralischen Pflicht beim Gegenuber.

4. Verhindern von Gegenwehr

Die Opferhaltung erschwert es anderen, sich gegen die Manipulation zu wehren, da
sie befurchten, als unsensibel oder herzlos wahrgenommen zu werden. Jede Form
von Gegenwehr konnte als weiterer Beweis fur das "Leid" des Opfers interpretiert
werden, was die Schuldgefuhle weiter verstarkt.

en von jedem, der ge t\i\\zt ist, erwarten,
pststandig wiede stehen will.

nd jammern ist keine Option.

HelfeniBedeutet nicht, die Aufgabe ,éies anderen

allein zu erledigeﬁ.
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h it Schuldgefihl
10 Méglichkeiten, liebevoll mit dir umzugehen

Plane jeden Tag einen kleinen Liebesdienst fur dich selbst ein. Je starker du dich
geliebt fuhlst, umso weniger anfallig bist du flr Manipulation durch Schuldgefiihle.

Stell dich dﬁﬁr vor den
Spiegel in schau dir in
die Augen.
( Schmiede in der
=, Theorie einen Racheplan
Tanze mindestens gegen einen
~ zehn Minuten durch das Widersacher. Sei dabei
Zimmer. Nutze dafir nicht brav, es ist ja nur
deinen Lieblingssong. Theorie.
Stell dir den Wecker
morgens
zehn Minuten friher. Erlaube dir
Rékel dich ganz bewusst : bewusst,
im Bett, etwas falsch zu
bevor du aufstehen machen und
musst. " freue dich
> ¥ daran.
: Génn dir ' ”

Mach‘eine ein FuBbad.
Collage fiir das

Leben, das

du dir
vorstellst.

Mach etwas Kreatives
und sei stolz daraug‘ _
‘ zeige dein Ergebhis o
mmdestensﬂreb
Personen und nimm .
_ deren Komplimente an.
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Kraftorte: Best off
Tankstellen fur die Seele

Kraftorte, auch als Energieorte oder mystische Pldtze bezeichnet, sind besondere
geografische Raume, die Menschen eine auBergewdéhnliche Atmosphdre und oft
auch eine spurbare energetische Wirkung zuschreiben. In Deutschland gibt es eine
Vielzahl solcher Orte, die durch ihre naturliche Schénheit, historische Bedeutung
oder spirituelle Ausstrahlung faszinieren. Diese Platze bieten nicht nur Erholung
und Inspiration, sondern ziehen auch Menschen an, die Harmonie und Kraft
suchen.

Ein bekanntes Beispiel ist das
Externsteine-Massiv im Teutoburger
Wald. Die markanten Sandsteinfelsen,
die bis zu 40 Meter in die Hohe ragen,
gelten seit Jahrtausenden als heiliger
Ort. Archaologische Funde und uralte |,
Mythen deuten darauf hin, dass die
Externsteine bereits im
prahistorischen  Zeitalter  kultisch
genutzt wurden. Heute besuchen viele
Menschen diesen Ort, um die
besondere Energie der Felsen zu
spuren und sich mit der Natur zu
verbinden.

.
-

Ein weiterer bedeutender Kraftort ist der
Untersberg, ein markanter Berg an der
Grenze zwischen Deutschland und
Osterreich.  Zahlreiche Sagen und
Legenden ranken sich um diesen Berg,
der oft als ,magischer Berg“ bezeichnet
wird. Er gilt als ein Platz, an dem Zeit und
Raum anders wahrgenommen werden.
Wanderer und Pilger berichten oft von
ungewohnlichen Phanomenen und einer
besonderen spirituellen Prasenz auf dem
Untersberg.

Fur viele ist der Untersberg nicht nur ein beeindruckendes Naturphanomen,
sondern auch ein Zentrum spiritueller Energie und ein Ort der inneren Einkehr.

Die spirituellen Legenden des Untersbergs sind vielfaltig. Eine der bekanntesten
Erzdhlungen ist die des schlafenden Kaisers Friedrich Barbarossa, der im Inneren
des Berges in einem tiefen Schlummer verweilen soll. Der Mythos besagt, dass der
Kaiser zurickkehren wird, um sein Reich zu erneuern, sobald die Not der Welt am
groBten ist. Diese Legende steht symbolisch fir den Glauben an die Wiedergeburt,
den Wiederaufstieg und die Rettung aus schwierigen Zeiten, was den Untersberg flr
viele zu einem Zeichen der Hoffnung und des Neubeginns macht. >>

4
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Kraf Pankeralion St dia Sasi

Dariiber hinaus gibt es zahlreiche Uberlieferungen von Begegnungen mit
zwergartigen Wesen und spirituellen Wachtern in den unterirdischen Hohlen
und Gangen des Berges. Diese Wesen schutzen angeblich die Geheimnisse
und Schatze des Untersbergs und gewahren nur denen Zugang, die reinen
Herzens und reinen Geistes sind. Solche Erzahlungen férdern den Glauben an
die Prasenz spiritueller Krafte und intelligenter Energien, die in diesen
naturlichen Strukturen verweilen.

Der Untersberg wird auch oft als ein ,Energiezentrum® beschrieben. Es gibt
Berichte und Theorien, die besagen, dass der Berg auf bedeutenden
Kraftlinien oder Ley-Linien der Erde liegt, die alte energetische Netzwerke
darstellen. Diese Linien sollen besondere spirituelle Krafte und Heilenergien
bundeln und verteilen, was den Untersberg zu einem beliebten Ziel fur
Menschen macht, die nach spiritueller Heilung und Erleuchtung suchen.

P -

Spirituelle Praktizierende, von
Meditierenden bis zu Heilern, besuchen
den Untersberg, um die einzigartige
energetische Atmosphare zu erleben.
Viele  berichten wvon intensiven
personlichen und spirituellen
Erkenntnissen, die sie an diesem Ort
erlangt haben. Der Berg wird als ein
Platz betrachtet, an dem man sich mit
den héheren Ebenen des Bewusstseins
' ¢ verbinden kann, was die spirituelle
SN -"'-: _ BN Bedeutung des Untersbergs flr viele
A ATy T RN noch verstarkt.

Kraftorte konnen sehr personlich sein

Ein Ort muss keine offizielle oder gemeinschaftliche Anerkennung als Kraftort
haben. Nicht jeder findet die Kraft, die er braucht, am gleichen Ort wie andere
Menschen. Es gibt Lichtungen, Bachlaufe, Baume und Felsen, die eine
magische Anziehung ausiben. Auch, wenn nicht alle die Energie fihlen, kann
es dennoch ein Kraftort sein. Da gibt es die Orte der Erinnerung. Spezielle
Platze, an denen Unbeschwertheit und Energie Hand in Hand gingen, kdnnen
sich spater zu Kraftorten entwickeln. Ebenso ist es moglich, dass der Kraftort
nicht in der physischen Welt existiert, sondern nur in der eigenen Vorstellung.
Ein Mensch kann auch mehrere Kraftorte fur sich selbst definieren.
Besonders gut ist, wenn der Kraftort sowohl in Gedanken als auch in der
Realitat aufgesucht werden kann.

N
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Kraf . Tankstellen fiir die Seel

Ein Baum, der nur in der eigenen Vorstellung
existiert, hat den Vorteil, dass er zu jeder Zeit,
auch im stressigen Alltag, ohne viel Muhe
aufgesucht werden kann. Hier kann man fur ein
paar Minuten im Schatten liegen, die Wolken
beobachten und frische Luft atmen. Um ihn zu
erreichen, reicht es, die Augen zu schlieBen,
ruhig zu atmen und sich dorthin zu traumen.
Zwar ist der Aufenthalt kurz und die Wirkung
halt nicht so lange vor, aber es hilft, im Alltag
nicht die Nerven zu verlieren.

Auch ein flieBendes oder ein stilles
Gewasser konnen Ruhe im Innern
schenken. Sich inmitten des
turbulenten Lebens einmal in
Gedanken die Schuhe auszuziehen und
ein paar Schritte durch das frische
Quellwasser zu gehen, kann Wunder
wirken. Es wirkt dem Stress entgegen
und hilft, Klarheit im Kopf zu finden.

Viele Kraftorte sind Uberlieferungen

Kultstatten wie etwa Steinkreise, Grabhligel oder Tempel sind uns als
Kraftorte Uberliefert. Unsere Vorfahren haben sehr genau uberlegt, wo sie
rituelle Handlungen abhalten wollten. Viele Kloster, Kirchen und andere
religiose Gebaude wurden dort errichtet, wo ohnehin schon regelmaBige
spirituelle Handlungen abgehalten wurden.

Oft markierten
Steine oder
Steinformationen
die Kultstatten der
Ahnen. Dieser
Brauch hat sich bis
heute, besonders in
katholischen
Gegenden gehalten.




Nicht nur Stonehenge zeugt von einer
tiefen Spiritualitat, die lange vor dem
Christentum gelebt wurde. Wer genau
hinschaut, kann in jeder Landschaft

g Schon immer haben Menschen ganz
bestimmte Punkte in der Natur
" markiert, um sich zu erinnern und
# vielleicht auch, um spatere
{ Generationen auf etwas hinzuweisen.

Kraftorte konnen auch unscheinbar
sein

Besonders in der Magie ist das werk der Natur wichtiger und wertvoller als das
Werk der Menschen. Schon Shakespeare lasst seine Hexen spotten: “Tand,
Tand ist jedes Werk von Menschenhand.”

So finden wir Stellen, an denen
Pflanzen uns zeigen wollen, dass
eine besondere Energie herrscht.
Diese Orte konnen fur rituelle
Handlungen allein oder mit
anderen Personen gut genutzt
werden. Auf keinen Fall sollte man
sie  zerstoren.  Unspiriituellen
Menschen sollte man sie auch
nicht verraten.




Kraf . Tankstellen fiir die Seel

Einige Kraftorte sind eine besondere Reise wert. Die folgenden
Beispiele dienen vielleicht als Anregung fur einen Kurzurlaub oder eine
Wandertour.

Der Everstorfer Forst in Mecklenburg-Vorpommern beherbergt
funfzehn Graber aus der Jungsteinzeit, die durch massive,
tonnenschwere Steine markiert sind. Im Mittelalter wurde vermutet,
dass Riesen oder der Satan personlich diese Steingraber errichtet
hatten. Bis heute bleibt ungeklart, wie die gewaltigen Felsen damals
bewegt wurden.

Der Gollenstein, ein sieben Meter hoher, phallusformiger Fels im
Saarland, wird als steinzeitliche Kultstatte flr Fruchtbarkeitsrituale
angesehen. Der Stein wird mit Vorteilen flr die Fortpflanzung von
Menschen, Tieren und Pflanzen in Verbindung gebracht und war tber
Jahrhunderte ein bedeutendes Wallfahrtsziel.

Die Ruine des Klosters von Disibodenberg in Rheinland-Pfalz, das
640 gegrundet wurde, war einst das Wirkungsfeld der berihmten g
Heilerin und Seherin Hildegard von Bingen. Heute wird der Ort als &
Wallfahrtsort fir Ruhesuchende geschatzt, und die Atmosphare
der Klosterruine wird als besonders geeignet zum Meditieren
empfunden.

Der Hugel von Ruhpolding, nahe der bayrischen Stadt Ruhpolding, ist
Schauplatz einer Legende, die besagt, dass im 3. Jahrhundert n. Chr. ein
Drache im See lebte und vom Heiligen Georg mit einer Lanze getotet
wurde. Die Kirche St. Georg auf dem Hugel erinnert an diesen
symbolischen Sieg des Guten uber das Bose. Der Hugel ist von drei
Quellen umgeben, deren Wasser heilende Krafte zugeschrieben
werden.

“Menhir ist eine aus dem Bretonischen entlehnte
Bezeichnung fur einen vorgeschichtlichen, hochragenden
Steinblock, der auch als Hinkelstein bekannt ist. In der
prahistorischen Archdologie bezeichnet das Wort einen
langlichen Einzelstein (bretonisch maen ,Stein“ und hir
»lang®), der in vorgeschichtlicher Zeit von Menschen aufrecht
gestellt wurde.” (Quelle&Wikipedia, Suchwort Menhir)
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Traumdeutung e =

Traumdeutung beschaftigt sich mit der Interpretation und Analyse von Traumen,
um verborgene Bedeutungen und innerpsychische Prozesse zu erkennen. Die Praxis
hat eine lange Geschichte, die bis in die Antike zurlickreicht. In der altdgyptischen
Kultur wurden Traume als Botschaften der Gotter betrachtet und in speziellen
Traumtempeln gedeutet. Auch die Sumerer und Babylonier sahen in Traumen
prophetische Signale und entwickelten umfassende Traumbdicher, um deren
Symbolik zu entschlusseln.

Im antiken Griechenland spielte die Traumdeutung ebenfalls eine bedeutende Rolle.
Berlihmte Persdnlichkeiten wie Hippokrates und Platon betrachteten Traume als
Mittel zur Diagnose und als Ausdruck innerer Konflikte. Aristoteles entwickelte eine
rationale Sichtweise, indem er Traume als Fortsetzung des Denkens wahrend des
Schlafs interpretierte. Die Romer Ubernahmen viele dieser griechischen |deen, und
bei Cicero und Artemidoros von Daldis finden sich umfassende Texte zur
Traumanalyse.

Im Mittelalter verschlechterte sich das Ansehen der Traumdeutung in Europa,
obwohl Kirchenvater wie Augustinus von Hippo Traume noch als gottliche
Weisungen ansahen. In der Renaissance begann die Wiederbelebung des Interesses,
und Gelehrte wie Paracelsus sahen in Traumen eine Verbindung zwischen Korper
und Geist.

Die moderne Traumdeutung wurde maBgeblich durch Sigmund Freud gepragt. Sein
1899 verb6ffentlichtes Werk "Die Traumdeutung" war bahnbrechend und flhrte
Traume auf unbewusste Winsche und Konflikte zurtck. Freuds Schiler Carl Gustav
Jung entwickelte die Theorie weiter und betonte die Bedeutung kollektiver Symbole
und Archetypen in Traumen.

Auch heute bleibt die Traumdeutung ein zentrales Interesse in der Psychoanalyse
und der Psychologie. Zeitgentssische Ansatze erganzen die traditionellen
Sichtweisen durch Erkenntnisse der Neurowissenschaften und der Traumforschung,
was zu einem facettenreichen Verstandnis dieser alten Praxis fuhrt.

Traume - Grund fur Irritationen

Menschen werden von ihren Traumen bewusst oder unbewusst beeinflusst.
Besonders Traume, in denen unschone Situationen eine Rolle spielen, kdnnen zu
Angsten und Unsicherheiten flhren. Traume mit positiven Bildern hingegen kénnen
die Stimmung heben. Wie sollten wir mit unseren Traumen umgehen und wie lernen
wir, die Bilder zu verstehen? >>

12

34



Traumdeutung

Der Umgang mit den eigenen Traumen kann vielfaltige Formen annehmen und dient
unterschiedlichen Zwecken wie Selbstreflexion, Problemlésung oder emotionaler
Verarbeitung. Dabei ist wichtig, das Traumen nicht als Unerwlnschtes Ereignis zu
sehen. Jeder Mensch traumt. Die nachtlichen Traume bleiben nur nicht jedem nach
dem Aufwachen bewusst. Der Umgang mit Traumen erfordert oft Geduld und
regelmaBige Praxis. Unterschiedliche Methoden kénnen kombiniert werden, um eine
tiefere und umfassendere Auseinandersetzung zu ermdglichen. Die Beschaftigung
mit eigenen Traumen kann zu verbesserter Selbstkenntnis, emotionaler Stabilitat
und personlichem Wachstum fihren. Um die Kraft zu nutzen, die im Traum steckt,
hilft ein Traumtagebuch.

Das regelmaBige Aufschreiben von Traumen unmittelbar nach dem Aufwachen hilft,
die Traumerinnerung zu verbessern und Muster oder wiederkehrende Themen zu
identifizieren. Dabei sollten Datum, Details des Traums und personliche
Assoziationen zum Inhalt notiert werden. Um erfolgreich mit dem Traumtagebuch zu
arbeiten, sollte es abends bewusst mit einem Stift in Bettnahe bereitgelegt werden.
Das Aufschreiben kann dann unmittelbar nach dem Aufwachen erfolgen. Nach den
ersten Kaffee ist der Traum haufig schon vergessen worden.

Es gibt neben dem Traumtagebuch erweiternde oder erganzende Moglichkeiten, sich
den eigenen Traumen zu nahern.

Alles was man vetgessen hat,
S ak S terpretation
Canetti) Mit Hilfe von Lite r Traumdeutung oder mithilfe

psychoanalytisc
Traume inte
bolischen G

werden. Es ist wichtig, den

sym

ungianischer Methoden kénnen

raume zu beriicksichtigen und

Nack vollondeter Deatungsarbeit . personlic onen herzustellen, da viele
Lifie sick o Tonsom, ol cine N U ' fiduell unterschiedlich aufgefasst
mmgwm”?m_ 5. Werden kénnen.
Fhewd)
%?MM@M@Q&H@
Selbstr 1 ive Seelonleben. (S Freud)

Die Analyse von Trauminh

eigene Leben und aktuelle P

Verstandnis und Klarheit biet
flhle ich mich im Traut |

Situationen in meinem Wi
diesen Traum?" konnen dabe
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Traumdeutung

ativer Ausdruck

n Trauminhalte auch durch

n wie Malen, Schreiben oder

| weiterverarbeitet werden. Auf
cder emotionale Gehalt der
uitiver und unmittelbarer

Kt werden als durch analytische
Methoden.

Manchmal k¢

Die oben genannten Techniken kann jeder fur sich selbst erlernen und anwenden.
Wenn die Traume einen belastenden Aspekt im Leben darstellen, kénnen Experten
dabei helfen, sie ins Leben so zu integrieren, dass sie keine Beeintrachtigung
darstellen. Sobald das Traumen das Wohlbefinden beeintrachtigt, sollte niemand an
sich selbst “herumdoktorn”. Psychische Stérungen und sogar Erkrankungen kénnen
die Folge sein. Auch ein spiritueller Begleiter kann keine Alternative sein, wenn er
nicht Uber die Entsprechende Ausbhildung verflgt. Fachleute bieten die folgenden
Moglichkeiten an:

Klartraumen (Lucid Dreaming): Beim Klartraumen wird sich der Traumer seines
Traums bewusst und erhalt die Fahigkeit, die Traumsituation aktiv zu beeinflussen.
Dies kann zur Bewaltigung von Albtraumen, zur Erforschung innerer Konflikte oder
einfach zur Forderung von Kreativitat genutzt werden. Techniken wie
Realitatschecks und gezielte Suggestion vor dem Schlafengehen unterstitzen die
Entwicklung dieser Fahigkeit.

Therapeutische Begleitung: Professionelle Unterstutzung durch Psychotherapeuten,
die auf Traumdeutung spezialisiert sind, kann bei der Bewaltigung tiefersitzender
Probleme und Traumata hilfreich sein. In der Therapie kénnen Trauminhalte genutzt
werden, um unbewusste Themen an die Oberflache zu bringen und zu bearbeiten.

Koérperarbeit: Kérperorientierte Therapien und Praktiken wie Yoga oder Meditation
kobnnen helfen, die Emotionen und physischen Empfindungen, die mit Traumen
verbunden sind, zu integrieren. Der Kérper speichert oft Eindricke und Geflhle, die
durch Traumarbeit angestoBen wurden.

Imagery Rehearsal Therapy (IRT): Diese Methode wird besonders zur Behandlung
von Albtraumen eingesetzt. Hierbei wird der Traumer angeleitet, den Traum
umzugestalten, um negative Szenarien zu entscharfen und eine positive Auflosung
zu finden. Dies kann sowohl im Wachzustand als auch in Klartrdumen praktiziert
werden. 14
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Traumdeutung

Die kreative Arbeit mit Traumen macht sicher vielen Menschen Freude. Wahrend
man seinen eigenen Traum Uber eine kidnstlerische Tatigkeit ausdrickt, kdnnen
wunderbare Kunstwerke entstehen. Diese haben einen direkten Bezug zur eigenen
Seele. Die Beschaftigung mit den Traumbildern hilft, das eigene Leben besser zu
verstehen. Wichtig ist, dass die Deutung dem Traumenden einleuchtet. Es ist nicht
hilfreich, die eigenen Traumbilder in einem Lexikon nachzuschlagen und das
Geschriebene einfach anzunehmen. Jeder Mensch hat individuelle Traumbilder, weil
seine Seele individuelle Geschichten gespeichert hat und erzahlt.

Sigmund Freud, der Vater der modernen Traumdeutung, bot sehr dogmatische
Ubersetzungen von Traumbildern an.

“Dosen, Schachteln, Kdsten, Schrdanke, Ofen, entsprechen dem Frauenleib, aber
auch Hohlen, Schiffe und alle Arten von Gefaﬂen."

“Zur symbolischen Darstellung der Kasrrat 1 dient der Traumarbeit: die Kahlheit,
das Haareschneiden, der Zahnausfall und das Képfen. Als Verwahrung gegen die
Kastration ist es aufzufassen, wenn eines der gebrauchlichen Penissymbole im
Traume in Doppel- oder Mehrzahl vorkommt.”

Beide Zitate sind dem Werk “Die Traumdeutung aus dem Jahr 1900 entnommen.

Die historischen Traumdeutungen waren nicht anders. Beispiele der antiken
Traumdeutung verdeutlichen, wie unterschiedliche Kulturen und Epochen Traume
interpretiert und gedeutet;‘ haben.

Das agyptische Traumbuch aus dem 13. Jahrhundert v. Chr. enthalt eine Vielzahl
von Traumszenarien nebst deren Deutungen. Traume galten im alten Agypten als
gottliche Botschaften, und das Traumbuch diente als Referenz fir Priester und
Traumdeuter. Ein Beispiel daraus ist ein Traum, in dem jemand Zypressenbdaume
sieht, was als Zeichen fur Glick und Erfolg interpretiert wurde.

Im Gilgamesch-Epos, dem altesten bekannten literarischen Werk aus
Mesopotamien, dem Gilgamesch-Epos, spielt Traumdeutung eine bedeutende
Rolle. Beispielsweise hat Gilgameschs Gefahrte Enkidu einen Traum dber die
Unterwelt, der als Vorahnung seines eigenen Todes interpretiert wird. Dies zeigt,
wie Traume in der sumerischen Kultur als Mittel zur Vorhersage zuklnftiger
Ereignisse angesehen wurden. Die Zukunft konnen Traume nicht vorhersagen denn
sie sind nicht autonom. Sie kénnen aber Intuitionen aufzeigen, die im alltéglichen
Leben nicht wahrgenommen werden, weil die Ablenkungen zu groB sind.

Die historischen Deutungen wirde heute niemand mehr einfach hinnehmen.
Traumdeutung hangt immer auch mit dem zusammen, der sie vornimmt. Es gibt
Grundregeln, die fur jeden gelten.

“Wenn Leute ihre Traume aufrichtig erzahlen wollten, da lieBe
sich der Charakter eher daraus erraten als aus dem Gesicht.”

G.C. Lichtenberg
15
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Grundregeln fiir den Umgang mit Traumen

Detailgenauigkeit

Jeder Traum sollte so vollstandig wie maoglich festgehalten werden, inklusive
Emotionen, Farben, Personen, Orte und Handlungen. Je detaillierter die
Beschreibung, desto praziser kann die Interpretation sein.

Subjektivitat berucksichtigen: Traume sind hochst individuell. Ein Symbol kann far
verschiedene Menschen unterschiedliche Bedeutungen haben. Personliche
Assoziationen und individuelle Lebensumstande sollten immer in die Deutung
einbezogen werden.

Zusammenhange beachten

Der Kontext des Traums ist entscheidend. Dazu gehdren die aktuellen
Lebensumstiande, emotionale Zustande, aktuelle Herausforderungen und
Beziehungen. Die Bedeutung eines Traums kann sich stark je nach personlichem
Kontext verandern.

Emotionen beachten

Die im Traum erlebten Emotionen sind oft Schlisselinformationen, die auf
bestimmte unbewusste Wunsche, Angste oder Konflikte hinweisen. Emotionale
Reaktionen im Traum kdnnen tiefe Einsichten in das personliche Innenleben bieten.

Wiederkehrende Themen und Symbole erkennen

Wiederkehrende Traume oder Symbole kénnen auf grundlegende ungeldste Themen
oder kontinuierliche Konflikte hinweisen. Diese sollten besonders beachtet und
genauer untersucht werden.

Symbolische Interpretationen

Die Deutung von Traumsymbolen erfordert ein Verstandnis sowohl allgemeiner als
auch personlicher Bedeutungen. Dabei konnen Traumbtcher als Orientierungshilfe
dienen, sollten jedoch kritisch und flexibel verwendet werden.

Ganzheitliche Perspektive

Ein Traum sollte immer als Ganzes betrachtet werden, und nicht nur nach
Einzelteilen zerlegt werden. Die Gesamtstruktur und der Ablauf des Traums kénnen
wichtige Hinweise liefern, die im Zusammenspiel der Elemente klarer werden.

Bewusstsein fiir kulturelle Einfllisse

Kulturelle Hintergrundinformationen sind wichtig, da Traume oft kulturell gepragte
Symbole und Archetypen enthalten. Das Wissen uber kulturelle Symbolik kann dabei
helfen, eine differenziertere Interpretation zu erméglichen.

Eigenverantwortung

Traumdeutung sollte nicht dogmatisch erfolgen. Der Traumer selbst ist der beste
Experte flr seine eigenen Traume. Externe Deutungsmethoden und -blicher sollen
als Hilfsmittel dienen, aber die endgiiltige Bedeutung muss der Traumer selbst

bestimmen.
16
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Zeitrahmen beachten

Manche Traume konnen Ruckschlisse auf wvergangene Ereignisse, aktuelle
Situationen oder zukunftige Moglichkeiten geben. Zu erkennen, zu welcher Zeit ein
Traumthema gehort, kann tiefergehende Einsichten liefern.

Geduld und Offenheit

Traumdeutung erfordert oft Zeit und Geduld. Es ist wichtig, offen zu bleiben und
nicht sofort eine feste Interpretation zu suchen. Manchmal erfordert ein Traum
langerfristige Reflexion, bevor seine volle Bedeutung klar wird.

Traume als Entwicklungswerkzeug

Traume kénnen als Mittel zur personlichen Entwicklung und Selbstreflexion genutzt
werden. Die Auseinandersetzung mit Traumen kann helfen, verborgene Aspekte des
Selbst zu integrieren und emotionale Heilung zu férdern.

Durch die Einhaltung dieser Grundregeln kann eine fundierte und sinnvolle

Traumdeutung gelingen, die nicht nur rationalen, sondern auch emotionalen und

spirituellen Nutzen bietet.

Die Geduld lohnt sich in jedem Fall. Traume kénnen wertvolle Impulse flr die

personliche Lebensfuhrung liefern. W
Best off

2028
Schon gehort? Kristallwanderungen entdecken

Um die Energie der Erde zu erkunden gibt es viele Moglichkeiten von der stillen
Meditation bis zum Ritual fur Mutter Erde. Auch Gartnern, Tépfern oder mit Holz
arbeiten bringt uns naher an die Erde heran. Die Erde ist unsere Ernahrerin, keine
Technologie kann sie ersetzen. Sie ist mehr als unser Aufenthaltsort. Um die Erde zu
ehren, eignen sich ein Waldspaziergang in Achtsamkeit oder auch das Einsparen von
fossilen Energien. Neu entdeckt wird aktuell die Kristallwanderung.

.
-

Kristalle und Edelsteine tragen die Energie der Erde in sich und haben einzigartige
Schwingungen, die auf unser Wohlbefinden wirken konnen. Sammle wahrend einer
Naturwanderung besondere Steine und Kristalle, die dich ansprechen, und nimm sie
mit nach Hause, um ihre heilsamen Eigenschaften zu nutzen.

Einige Kristalle und ihre Wirkungen:

Amethyst: Beruhigt den Geist und férdert spirituelles Wachstum.

Rosenquarz: Fordert Liebe und Mitgefihl, sowohl fiir sich selbst als auch flr andere.
Jaspis: Erdet, schitzt und fordert kérperliche Energie und Starke.

Auch, wenn du keine edlen Kristalle findest, kannst du Steine sammeln, die eine
besondere Bedeutung flr dich haben. Sie kénnen zuhause aufbewahrt werden, zu
Ritualen den Altar schmucken oder als Dekosteine beschriftet oder angemalt
werden. 17
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Magische Flaschen und andere |
Geschenke fir Freunde ﬁﬁ;’

ogizche Floschen sind eln gregtives wng dekoratives Element, dos haufigin der
Honawerkskunst und moncharal o spiritueilen Proktiken verwendet wird. Sie
reprasentieren in wislen Kwlturen Symboie der Manifestation, des Schutres oder der
Wunscherfiilung und werden aft mit einer speziellen Absicht hergesteilt und plotziert.

De Herstellung giner ~ A W :
magischen Flasche beginnt €“§135thﬂn EignEﬂ
mit  der Auswahl einer i e b
geeigneten  Flasche. Diese .5“:h "-'qfli.%ﬂdEF
btibedieaiR  Geschenke flir Frelinde und
nach persdnlichier Worliebe B iy P

oder vorgesehenem Zweck. i 'VEI'WEnﬂtE il

Klare  Glasflaschen  sind i

beliebt, da sie die inhalte = SN *Geburt

5i-:h'_c|:-ar mEIChE!'.i. aber auch Qe *Hochzeit

farbige cder getdnte Flaschen

werden vervendet.

Typischerweise werden sie mit einer Vielzahl von Materialien gefollt, die eine symbolische
Bedeutung haben.

Erdauter: Viele Krauter haben speazifische Asscziationan, wis beispielswaise Lavendsl for
Rufhe, Rosmarin fidr Erinnerung und Schutz oder Minze fir Reinheit und Heilung.
Eristalle und Edelsteine: Je nach den gewahlten Steinen sollen bestimmte Energien
verstarkt oder Schutz geboten werden.

Fapier gerollt: Auf kleine Zettelchen kSnnen Wonsche cder Absichten geschrisben undin
die Flasche gegeben werden.

Glitter oder farbiger Sand: Diese konnen flr visuelle Effekte oder zur Reprisentation von
Elementen wie Wasser, Fauer, Erde und Luft eingesetzt werden.

Flassigkeiten: Ole, Wasser cder auch Alkohol, je nach Tradition und 2weck der Flasche.

Die Flaschen werden haufig sorgriltig verschlossen, entweder mit einem Korken oder
Wachs, um die Energie ru versiegeln und die Absicht zu festigen. Anschlie@end konnen sie
auch aullerlich varziert werden, ebwa mit Schnuren, Symbolen, Anhangern oder Malereien.
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Die Verwendung von Magischen
Flaschen

Magische Flaschen kGnnen auf werschiedens Weize verwendst werden:
« Als Tail ritueller Praktiken, um Winsche oder Abzichten zu manifestieran.
s fAlz Schutzamulette, die am Eingang=bereich eines Hauses oder auf einem Altar platziart
werden.
= Al= dekorative Elemente, die gleichwohl eine personliche, spirituslle Bedeutung haben.
« In Meditationspraktiken, indem die Flasche als Fokus for Konzentration oder
Wisualizierung dient.

Badeutung und Granren magischer Flaschan

Wahrend wviele Menschen an die ¥raft der magischen Flaschen glauben und diese in threm
spirtueilen ader taglichen Leben nutzen, ist es wichtig zu betonen, dass die Wirksamkeit
solcher Obiekte in wissenschaftlichen Kreizen nicht anerkannt ist und stark wvom
personlichen Glauben der einzalnen Parzan abhdngt. Dennech sind magische Flaschen ein
fazzinierender Ausdruck kultureller Traditionen und kénnen als inspiriertes KEunsthandwerk
betrachtet wierden, das= Fantasie und Kreativitat anregt.

=

Magl'sn:::'ﬁé Ig'm_he n.werden & ""-"L

“a']:h Hezepﬁ’tﬂ;éh ..Ei::'&”t' In Elﬂhi&ﬁ.ﬂ%fur
nainelbishestiasche Waiblichkeit

gehort z. B. E{upfer, Rosen,

Eichenrinde, Verkene, ';-E‘é

Silber, Lapislazuli,

vielleicht eine
Roazmarin ...

! | i:
[ 3

In eine Flﬁ’di:he gr Erfolg agischeFlaschen eignen

L
kcrmmenlurhe Gaold, B k .ﬂ::#rails 3
Weihrauch, Eiche.... eschen efiir Prelinde un

\Fenmanﬂte zu
sGeburt
*Hachzeit T B
*GehUrtstag Usw. Lo "'f.?

Durch tagliche Beachtung der Flasche,
durch das Reinigen und das Meditieren bei Kerzenschein
und Flasche, werden die Gedanken auf den Aspekt gelenkt,
den die Flasche darstellt.
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; Horoskop fiir Februar 2025

Widder: Der Februar bringt frischen Schwung und neue Méglichkeiten fur Widder. Es
kann eine gute Zeit sein, um unternehmerische Ideen zu verfolgen oder kreative
Projekte zu starten. Mutige Entscheidungen fuhren zu positiven Veranderungen in =

. der beruflichen Sphare. - .

Stier: Stiere erleben im Februar eine Phase der Stabilitat und des Wachstums. Es ist

eine hervorragende Zeit, um finanzielle Plane zu konkretisieren oder Investitionen zu ' . &
tatigen. Die Harmonie in Beziehungen und das Streben nach innerer Balance sind ¥ R
besonders férderlich.  .* . il ¥ : %
Zwillinge: Fur Zwillinge stehen Kommunikationsfahigkeiten und soziale Interaktlonen o
im Vordergrund. Neue Bekanntschaften kénnten sich als bereichernd erweisen. (£
Kreative Ideen sprieBen, und es ist der ideale Zeltpunkt um 5|ch in '1;,
Gruppenprojekten zu engagieren. . o . e i
Krebs: Krebse sollten im Februar ihre emotionalen Bedurfnisse in den Fokus rucken
Es ist wichtig, Zeit fur sich selbst zu nehmen und innere Reflexion zu betreiben.

+ Unterstutzung von Freunden und Familie kann zuséatzliche Kraft geben.

Lowe: Lowen kdnnten im Februar neue Augenblicke der Inspiration erleben. Kreative
Projekte versprechen viel Freude und Erfolg. Es ist eine gute Zeit, um Beziehungen zu

starken und sich in sozialen Aktivitaten zu engagieren. « T ¥
Jungfrau: Jungfrauen finden im Februar Méglichkeiten zur persénlichen und
beruflichen Weiterentwicklung. Das Setzen konkreter Ziele unterstitzt den * & "
* Fortschritt. Der Fokus auf Gesundheit und Wellness sorgt flr ein gestelgertes R M,
Wohlbefinden. - ¥ RS Str, L N g R, Y e wik i ¥ '

-
L4

Waage: Fur Waagen steht der Februar im Zeichen der Zusammenarbeit.
Partnerschaften und Teamarbeit sind von Bedeutung, um gemeinsame Ziele zu »
erreichen. Hier kénnen wertvolle soziale und geschaftliche Kontakte entstehen. < & # o
Skorpion: Skorpione kbnnten im Februar vor tiefen emotionalen Einsichten stehen. T e

Es ist eine Zeit der Transformation und Selbstuberpriafung. Das Streben nach t\i} *

Klarheit bringt neue Perspektiven in persénlichen und beruflichen Beziehungen. - ™% = ™% #
Schutze: Der Februar bietet Schutzen die Méglichkeit, neue Horizonte zu erkunden. ¥ 2
. Reisen oder Bildungsprojekte kdbnnten spannende Abenteuer berelthalten Offenhelt : .
flr neue Erfahrungen wird positive Verdanderungen bringen. ¢ 8™ . :_-'*; 3 n'ﬁ | o B
Steinbock: Steinbdcke erleben im Februar einen Fokus auf finanzielle * & @ & e+
Angelegenheiten und Karriere. Klare Strategien und eine realistische Planung sind =« o .
entscheidend fur den Erfolg. Be2|ehungen im beruﬂlchen Umfeld kénnen , g Yol *:
vielversprechend sein. i Al .
- Wassermann: Wassermanner haben im Februar dle Chance ihre kreatlven Talente zu
entfalten. Innovative Ideen finden fruchtbaren Boden und konnen zu neuen  _ .., .
Projekten fuhren. Die Erkundung neuer Wissensgebiete eroffnet spannende “+  « e B
Moéglichkeiten. T . .l » i *e TS, S
Fische: Fische befinden sich im Februar in einer spirituellen Phase. Intuition und - _
emotionale Tiefe spielen eine zentrale Rolle, um innere Klarheit zu erlangen. Es |st :, T ‘:
eine gute Zeit, um kreative . - . * B
Ausdrucksformen auszuprobleren und das innere Gleichgewicht zu fordern v ", s
1 s 9 . e . - - ' *‘ a ™ : .
. £,
R g : g " N - B & s
W - S ‘ R .S G



Hexenreisen
21.9.25 bis 28.9.25

E'ﬁé'!’glewoche ander -

N s x QStSee =

Gruppenrauni




Einzelzimmer
Immer zwei Zimmer in einem Appartement
mit Kliiche und Bad
Gruppenraum fur unser Programm
Gemeinsames Kochen, Essen
Meditation eqs
o Energiearbeit ¢, %,

& %”,o

‘\"b' .\9. l/ /Qﬁé (o)
& & Marchenabende ™z, %

& z
Sauna “
Ausflug zum Strand (in Fahrgemeinschaften)

Kreistanze
Freizeit, Seele baumeln lassen .

Gemeinschaft feiern %

3
(2
990,00 Euro inklusive Bettwasche, 3«%
Handtiicher, Sauna, Verpflegung =
(vegetarisch, gemeinsam kochen)

exenschilerinnen
erlgaiten 50,00 ErmaBigung

10% Anzahlung bei Buchung,

t zahlbar in 3 Betragen bis 15. Juli 2025
Weitere Infos und Programm unter

stefanie@hexenpost.com e S\N\rd

ogisS

Re
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Fur g.lle, die gern etwas selbst machen:
‘ber Raucherbaukasten der Hexenpost.
MISChﬁfdeln? eigenen Raucht?l%verkg ganz na’_

—~— Loy

Vit deinem persénlichen Rau nst .
Rauchermischungen ganz nach Bedarf en wickeln. Inhalt:
Rauchermuschel, Réiucherk'ohle, Quarzsand.
Rauchermaterial von Hersteller Anderswelt:

Eichenrinde
BeifuB3
Bernstein
Islandmoos
Alantwurzel
Salbei
Walnussblatter
Zedernholz
Lorbeer
Mariendistelsamen
Olibanum Somalia (Weihr
Rosenbluggn
Lavendéti)lﬁtéﬁ,' g
. 3. Copal Mamla
A § ' Goldrutenkraut
SN Ausfiihrliche Anleltung

s

" Die Verwendung eines Raucherbaukastens mlt verschledenen

Krautern-‘bletet eine kraftvolle Mogllchkelf dle‘Atmogphare
deines Raumes zu reinigen, deine Intént,wnen zu stdrken und
deine splrltuelle Praxis zu vertlefen E;(‘pehmentlere mit den

_ Krautern um die fiir dich passende Mlschung zu/finden und die |

positiven Energien, die das Rauchern mit sich bringt, in dein
Leben einzuladen. Viel Freude beim Rauchern!




‘!.i 2 Das R’qunen%er Runen
far jeden Tag Frd T
Affirmationen, .;.;":'j:\ :
uchb‘“ 1z die Hrafx g@EEn 54 g
= r oy ST
Meine Ideen und
memwmmhn

“'

Namr.

Runenkarten
24 Runenkarten mit Affirmationen
24 Runenkarten, nutzbar als tagliche
Affirmation oder als Runen-OrakeL
KartengroBe: 59x91cm
Liebevoll gestaltet und hochwe tigin
Deutschland hergestellt.

14,90 € im Hexenpost auf Hexénpost.coim -



Werde Runenm'&lsterln oder Runenmeister
mit dem Set (komplett in Runenschrift) _

und Holzrunen. \
Mit Abschlusszertifikat fir dlblﬂ', Ak
Du findest das Angebot. Im !
Hexenshop fur 50,0 oc

: ;';';r



Auswertung des Personlichkeitstests
Zahle deine , Ja“-Antworten:

0-5 ,Ja“: Du neigst nicht zur Prokrastination. Du gehst Aufgaben
fokussiert und verantwortungsbewusst an. Weiter so!

6-10 ,Ja“: Du hast gelegentlich mit Prokrastination zu kampfen. Es
kdnnte hilfreich sein, deine Arbeitsgewohnheiten zu uberdenken und
Strategien zur besseren Zeitplanung zu entwickeln.

11-15 ,Ja“: Du leidest stark unter Prokrastination. Es ist wichtig, etwas zu
andern und Strategien zu entwickeln, um deine Aufgaben effizienter zu
bewidltigen. Uberlege, Unterstiitzung zu suchen oder Methoden
auszuprobieren, um deine Arbeitsweise zu

verbessern.
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