


Anzeige

Schenke dir oder einem
@ lieben Menschen
* zauberhafte Momente
mit der
Hexenwundertiite.
Sie ist erhdltlich hier
uber den Hexenshop
oder per Mail an

Hexen-
Wundertute
* Die Hexen-Wundertiite besteht
s aus
':eﬁ%* 1 Baumwollbeutel, bedruckt mit
- "Have a magical day”
gefallt mit

mindestens 5 magischen Produkten
aus den Kategorien

= Blcher, Zeitschriften
* Pendel, Runen

* Rauchergefafie, Riucherwerk, Raucherzubehor

» durchgefarbte Kerzen, Schutzkerzen, Kerzenmagie
» magische Flaschen, Elixierflaschen
= Affirmationskarten
* Ritualanleitungen
= Zauberstabe

» Schreibgerate

* Altarschmuck

+ magischer Schmuck 3
= Steine, Wassersteine, Talismane \
= magische Deko und vieles mehr

~ stefanie@hexenpost.com
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Ein spannender Abend gefallig? Vorurteile Uber Magie im eigenen Umfeld auflosen?
Das ist jetzt in Niedersachsen, Schleswig-Holstein, Sachsen, Bayern, Hessen und NRW live
vor Ort moglich. Auch in Sudtirol kdnnen Partys gebucht werden.

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

7,00 Euro Gebuhr, 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

ein festes Honorar plus Bonus.
Einfach per Mail anfragen. 2



Liebe Leserinnen und Leser der HEXENPOST!

&s ist Sommer! Licht und Wéirme sind im Uberfluss
vorhanden und die meisten verfiigen jetzt iiber grofle
Energie.

Diese Energie gilt es zu nutzen, denn schon in wenigen
Wochen erleben wir das erste Erntefest. Energie ist das
Thema der Sonne. Menschliche Energie sollte aber nicht
gespeichert werden. Jm landlichen Norden, bei den
Milchbauern, gibt es eine kleine Lebensweisheit. Man
sagt, dass man einen Krug mit Milch jeden Abend bis
auf den letzten Tropfen leeren soll, denn am néchsten
Tag gibt es neue Milech. Kommt die frisch gemolkene
Mileh immer auf den Rest vom Vortag, verdirbt sie
irgendwann. Energie ldsst sich nicht sammeln, sie ist
immer fiir den Augenblick bestimmt. Traut euch, eure
Energie zu verschwenden, in dieser Zeit gibt es immer
wieder neue Kraft, habt keine Angst, eure Traume und
eure Ziele anzugehen. Die Chance auf Erfolg ist niemals
grofer als jetzt!

Gutes Gelingen und blessed be

Stefanie Glaschke, im Juli 2025
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Was wachst im Juli?

Hexen sind in Wald und Flur unterwegs. Auch der eigene Garten gehort
zu ihren Wirkungskreisen. Die folgenden Krauter kénnen im Juli das
Hexenherz erfreuen und entweder sofort frisch in der Kliche verarbeitet
werden oder durch Trocknen fliir den Winter konserviert werden.

Diese Krauter kdnnen im Juli gesammelt und getrocknet werden:
1.Spitzwegerich, ganze Pflanze, fur Sirup (Husten)
2.Brennnessel (viele Anwendungen, entwassert)
3.Giersch (Limonade)
4.WeiBklee (Smoothies, Tee)
5.Ringelblume (fir Salben und Ole)
6.BeifuB3 (Stoffwechsel, enthalt viele Bitterstoffe)
7.Gundermann (fir Salate und als Spinatersatz)
8.Schafgarbe (fur Tees)
9.wilde Malve (Kaltauszlge aus den Bluten bei Entzindungen im Mund)




Faszination Orakel

Karten legen, Runen werfen oder Pendeln, kaum etwas ist so stark in der
esoterischen Szene verwurzelt wie das Orakeln. Der Mensch mochte seine Zukunft
kennen. Viele versprechen sich davon Schutz vor Fehlentscheidungen oder
Kontrolle. Unsicherheiten werden scheinbar tuberwunden. Orakeln kann zu einer
Sucht werden. Orakeln fiir andere Menschen kann Missbrauch sein. Besonders
selbsternannte Medien, die ihre Dienste unaufgefordert anbieten, sind nicht immer
serios. Viele Menschen nutzen die Unsicherheiten ihrer Mitmenschen und leben gut
davon. Es gibt einige Hinweise darauf, dass ein Angebot serids ist. Eine kleine
Checkliste hilft, die Spreu vom Weizen zu trennen.
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Geschichte, Ursprung und moderne Perspektiven

Orakel sind seit Jahrhunderten ein faszinierendes Element der menschlichen Kultur
und Spiritualitat. Der Begriff ,,Orakel“ bezieht sich auf eine Methode, um zukiinftige
Ereignisse oder verborgene Wahrheiten vorauszusagen und tiefergehende
Einsichten zu gewinnen. Dies geschieht oft durch die Deutung von Symbolen oder
Zeichen, die mit Hilfe von Karten, Runen, Pendeln oder anderen Hilfsmitteln erlangt
werden. Es sind aber auch Orakel vollkommen ohne Hilfsmittel bekannt. Hier
handelt es sich um das sogenannte “(Hell-)Sehen”, auch teilweise als das “zweite
Gesicht” bezeichnet. Es geht dabei um mehr oder weniger deutliche Ahnungen aus
der Zukunft.




Eigenschaften des Orakels

Orakel sind faszinierende Werkzeuge, die Menschen
dabei unterstiitzen, Einsichten in ihre
Lebenssituationen zu gewinnen, Entscheidungen zu
treffen und die Zukunft zu ergrinden. Diese
praktischen Hilfsmittel zeichnen sich durch
bestimmte Eigenschaften aus, die ihre Bedeutung
und Funktionsweise pragen. Hier sind einige der
wichtigsten Eigenschaften von Orakeln:

1. Symbolik

Orakel basieren oft auf komplexen Symbolsystemen.
Jedes Symbol tragt eine spezifische Bedeutung und
kann unterschiedlich interpretiert werden, je nach
Kontext und Fragestellung. Diese symbolischen
Darstellungen, sei es durch Karten, Runen oder
andere Medien, erméglichen eine tiefere Einsicht und
Verbindung zu inneren Gedanken und Emotionen.

2. Intuition und Interpretation

Die Arbeit mit Orakeln erfordert ein hohes MaBl an
Intuition. Der Praktizierende muss in der Lage sein,
die gezogenen Symbole und deren Stellung im
Kontext der gestellten Frage zu interpretieren. Diese
subjektive Interpretation kann sehr persénlich sein,
da sie stark von den Erfahrungen und dem aktuellen
emotionalen Zustand des Fragestellers abhangt.

3. Reflexion und Selbsterkenntnis

Orakeln fordert oft die Selbstreflexion. Die
Ergebnisse konnen als Spiegel dienen, die dem
Fragesteller helfen, Klarheit iiber seine eigenen
Gedanken, Wiinsche und Angste zu gewinnen. Sie
regen an, Uuber personliche Herausforderungen
nachzudenken und mdégliche Handlungsweisen zu
erkunden.

4. Vielfalt der Methoden

Es gibt eine Vielzahl von Orakelmethoden, darunter
Tarotkarten, Lenormandkarten, | Ging, Runen und
Pendel. Jede Methode hat ihre eigene Art der
Anwendung und ihre spezifischen Merkmale. Diese
Vielfalt ermdglicht es den Menschen, das Orakel zu
wahlen, das am besten zu ihrer Personlichkeit und
ihren Bedirfnissen passt.




5. Zufalligkeit

Beliebige Zufilligkeit spielt oft eine Rolle bei e

der Beantwortung von Fragen durch Orakel.
Bei vielen Praktiken wird die Zufallsverteilung *

der Symbole als gottliches oder universelles =
Zeichen interpretiert. Die Vorstellung ist, dass &

die gezogenen Kartensidtze oder Symbole
nicht bloB zufallig sind, sondern dass sie eine
tiefere Bedeutung haben, die den Fragesteller
direkt betrifft.

6. Spiritualitat und Verbindung

Viele Menschen betrachten Orakel als einen
Weg, um sich mit einer hoheren Energie oder
einem universellen Bewusstsein zu verbinden.
Diese spirituelle Dimension kann die
Erfahrung des Orakels bereichern und den
Praktizierenden das Geflihl geben, dass sie
beim Fragen und Antworten von einer
groBeren Macht unterstiitzt werden.

7. Beruhigung und Entscheidungshilfe

Orakel kénnen eine beruhigende Wirkung auf
Menschen haben, die sich in unsicheren oder
schwierigen Situationen befinden. Sie bieten
einen Raum fiir die Erérterung von Sorgen und
Angsten und kénnen helfen, Entscheidungen
zu treffen, indem sie unterschiedliche
Perspektiven aufzeigen.




Hellsehen:
Eng mit dem Orakel verbunden

Hellsehen (auch als ,Hellsehen® oder ,,Zweite Sicht“ bezeichnet) ist die Fahigkeit,
Informationen iiber Ereignisse, Personen oder Orte zu erhalten, die ilber das
physisch Wahrnehmbare hinausgehen. Hellsehen wird oft als eine Form von
extrasensory perception (ESP) betrachtet, bei der Menschen in der Lage sind, Daten
wahrzunehmen, die nicht durch normale Sinne oder rationale Denkprozesse erfasst

werden kénnen.

Eigenschaften des Hellsehens:
1.Wahrnehmung liber die Sinne hinaus: Hellsehende Menschen berichten oft von

Informationen oder Bildern, die sie nicht aus der realen Umgebung beziehen
kénnen.

2.Zukunftsdeutungen: Hellsehen wird haufig mit der Fahigkeit verbunden,
zukunftige Ereignisse vorauszusehen oder potenzielle Ergebnisse zu erkennen.

3.Energie- und Vibrationslesung: Viele Hellseher behaupten, sensitive Energien
oder Vibrationen von Personen oder Orten empfangen, die ihnen spezifische
Einsichten geben.

4.Intuition: Hellsehen kann eng mit intuitiven Einsichten verbunden sein, wobei
diese oft als tiefere Wahrheiten empfunden werden.




Propheten und Sibyllen galten in der Antike als wichtig und genossen meist ein
hohes Ansehen. lhre Vorhersagen wurden auch in der Politik diskutiert. Geplante
Kriege und bevorstehende Reisen waren haufig Griinde, um das Orakel zu befragen.
Oft waren die Botschaften verschliisselt und wurden falsch interpretiert.

Orakel war schon in der Geschichte, dhnlich wie r T I =
heute, ein Geschaftsmodell. Die Angst und die |
Ungewissheit der Menschen, was ihre Zukunft |
betraf, wurde schon in der Antike schamlos |
ausgenutzt. Die Vorhersagen des Orakels von
Delphi erfolgten in vier Schritten:
1.Die Biirger reisten zur Stadt Delphi und |
besuchten das Orakel im Tempel des Apollon. |
2.2uerst bezahlten sie die Priester mit Geld oder
Opfergaben. AnschlieBend durften sie ihre
Fragen stellen. Sie erhofften sich davon, dass
die Phytia, ein einfaches Madchen aus dem
Volk, sich fiir ihre Frage mit den Goéttern |
verbinden wiirden. |
3.Die Geistlichen brachten die Phytia in einen
speziellen Bereich, in dem sie in Trance geriet.
Man geht davon aus, dass austretende Gase
aus dem Untergrund diesen Zustand ausldsten, |
wodurch die Phytia als Medium mit den |
Gottern kommunizierte. Die Priester notierten, |
was Phytia im Trance erzihlte. i
4.AbschlieBend Ubermittelten die Priester die ¥
Antworten an die Fragenden.

Im Mittelalter ging es mit den Ablasshriefen des Papstes weiter. Die Menschen
erkauften sich eine gute Zukunft, indem sie ihr Geld hergaben. Auch Nostradamus,
der beriihmte Seher des 16. Jahrhunderts, hilt einer geschichtlichen Untersuchung
nicht stand. Er war ein vermoégender Mann, der mit seinen Weissagungen ein sehr
gutes Leben fiihrte. Heute weiB man, dass viele seiner Texte einfach nur
Umformulierungen alterer Schriften sind.

Je angstlicher und unsicherer die Menschen waren, umso eher kontaktierten sie
Orakelmethoden. Das ist bis heute so geblieben. Die Mittel zum Orakeln sollten als
das verstanden werden, was sie sind: Eine Méglichkeit, sich selbst tiber offene Fragen
Klarheit zu verschaffen. Ein AuBenstehender kann die Zukunft fiir die fragende Person
nicht beantworten. Die Antwort liegt immer nur in dem Menschen, der die Frage
stellt. Fremde werden meist aufgesucht, bewundert, verehrt, weil man die Antwort,
die man selbst kennt, nicht wahrhaben will. Dann wird die falsche Antwort der
Kartenlegerin oder anderer selbsternannter Propheten gern als “gottlich” gesehen,
um den eigenen Selbstbetrug zu belegen. Wir kennen auch in der Moderne viele
Situationen, in denen Menschen scheinbare “Autoritiaten” ein Alibi dafiir liefern, in
negativen Situationen zu verharren, statt der eigenen inneren Stimme zu folgen und
fiir sein eigenes Leben Verantwortung zu tragen und in Veranderung zu gehen. 11



Orakeln und Hellsehen haben den Zauber des Geheimen, weil Menschen oft nicht
das ausreichende Selbstbewusstsein aufbringen, um zu erkennen, dass sie eine
eigene innere Stimme haben, die sie leitet. Sie sind nicht nah genug an ihrer
Intuition, um ihr eigenes Orakel zu sein.

Intuition liegt vor, wenn Entscheidungen auf der Grundlage von Uberzeugungen
getroffen werden, die nicht rational oder kognitiv sind. Im Volksmund wird oft von
Bauchgefiihl gesprochen. Die Intuition wird den meisten Experten nach aus der
Summe nicht bewusster und kollektiver Erfahrungen gespeist. Intuition bezieht sich
immer auf die Person, die die Intuition verspurt. Meditation und Achtsamkeit fur
sich selbst und die Umgebung kénnen diese Schwiache ausgleichen.
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Berihmte Orakel der Antike

Bei den beriihmten Orakeln, die uns aus der Antike bekannt sind, handelt es sich
meist um Mischformen zwischen Orakel und Hellsehen.

e Das Orakel von Dodona: In diesem griechischen Heiligtum war das Flistern der
heiligen Eichenbdaume ein Zeichen fiir Weissagungen.

e Die Sibyllen: Diese prophetischen Frauen der romischen Antike gaben
Weissagungen ab, die in Schriftrollen festgehalten wurden und oft in politisch
entscheidenden Momenten zitiert wurden.

e Die | Ging: Das chinesische Orakel, auch als Buch der Wandlungen bekannt,
bietet tiefgriindige philosophische Einsichten und wird zur Weissagung und
Selbstreflexion genutzt.

e Das Orakel von Delphi: Das Orakel von Delphi war die beriihmteste

Weissagungsstatte im antiken Griechenland. Sie befand sich bei der Stadt




Achtung, Orakel-Sucht

Die Suche nach Antworten, Ratschligen und Einsichten, insbesondere in
unsicheren oder herausfordernden Zeiten, hat das Interesse an Orakeln in den
letzten Jahren betrachtlich gesteigert. Viele Menschen wenden sich an Orakel, sei
es durch Tarotkarten, Pendel, Runen oder andere Werkzeuge, um Klarheit iiber ihre
Lebenssituation zu gewinnen. Doch was passiert, wenn diese Suche nach Weisheit
zu einer Sucht wird?

Warum suchen Menschen Orakel auf?

Ungewissheit und Angste: In einer komplexen und oft unvorhersehbaren Welt
empfinden viele Menschen Angste und Unsicherheiten. Orakel kénnen als Mittel
dienen, um diese Angste zu mildern, indem sie Antworten auf dringende Fragen
anbieten. Auch wenn die Antworten falsch sind, mindern sie Angste.

Bediirfnis nach Kontrolle:

Orakel vermitteln oft das Gefiihl, mehr Kontrolle liber das eigene Leben zu haben.
Sie geben den Menschen das Gefiihl, Einblicke in zukiinftige Ereignisse zu erhalten,
was die Gestaltung des eigenen Schicksals liberfliissig macht.

Selbstreflexion:

Orakel konnen auch als Werkzeug zur Selbstanalyse und Reflexion dienen.
Menschen suchen nach Bedeutung und Klarheit und finden in den Antworten der
Orakel einen Anreiz, tiefer in ihre eigenen Gedanken und Emotionen einzutauchen.




Die Anzeichen einer Sucht nach Orakeln

Bei exzessivem Gebrauch von Orakeln konnen gewisse Verhaltensweisen und
Merkmale auftreten:

UbermaBige Abhédngigkeit: Menschen konnen beginnen, ihre Entscheidungen
ausschlieBlich auf die Empfehlungen der Orakel zu stltzen, anstatt ihr eigenes
Urteilsvermogen und ihre Intuition zu nutzen.

Standige Riickkehr: Wenn jemand regelmaBig und zwanghaft Orakel befragt, selbst
flr triviale Entscheidungen oder in Situationen, die keine klare Unsicherheit
aufweisen, kann dies ein Zeichen fur eine Sucht sein.

Emotionale Unruhe: Eine starke emotionale Reaktion auf die Antworten der Orakel,
insbesondere wenn diese als negativ empfunden werden, kann darauf hindeuten,
dass die Person ihre emotionale Stabilitat zu sehr von auBeren Quellen abhangig
macht.

Vermeidung von Verantwortung: Personen, die sich GbermaBig auf Orakel verlassen,
konnen dazu neigen, Verantwortung fur ihre eigenen Entscheidungen zu vermeiden.
Anstatt selbst zu handeln, suchen sie immer wieder nach Bestatigungen oder
Anweisungen.

Die Risiken der Sucht nach Orakeln

Eine Sucht nach Orakeln kann ernste Konsequenzen fur die personliche Entwicklung
und das psychische Wohlbefinden haben:

Eingeschrankte Entscheidungsfahigkeit: Das standige Befragen von Orakeln kann
dazu fUhren, dass Individuen ihre Fahigkeit zur Selbstentscheidung und
Problemlosung verlieren.

Emotionale Abhangigkeit: Anhanglichkeit an die Antworten des Orakels kann zu
emotionalen Hohen und Tiefen fuhren, die das Wohlbefinden destabilisieren.
Soziale Isolation: In extremen Fallen kann die Sucht nach Orakeln dazu fuhren, dass
sich Menschen von Freunden, Familie und sozialen Aktivitaten zurltickziehen, weil sie
mehr Zeit mit den Orakelpraktiken verbringen.

Wege zur gesunden Nutzung von Orakeln

Es ist wichtig, Orakel verantwortungsbewusst zu nutzen, um ihre positiven Aspekte
zu fordern und die negativen Folgen zu vermeiden:

Selbstreflexion: Nutze Orakel als Werkzeug zur Selbstreflexion, anstatt blind auf ihre
Antworten zu vertrauen. Hinterfrage die Ergebnisse und suche nach einer tieferen
Bedeutung.

Balance finden: Setze dir Grenzen, wie oft du Orakel befragen mochtest, und
versuche auch, andere Entscheidungsfindungsprozesse zu integrieren.

Bewusstsein schaffen: Sei dir bewusst, dass Orakel nicht die Wahrheit vorhersagen,
sondern dir helfen kénnen, deine Gedanken zu klaren und Perspektiven aufzuzeigen.
Fazit

Die Sucht nach Orakeln kann gefahrlich sein. Wahrend das Streben nach Einsichten
und Antworten eine naturliche Neigung des Menschen ist, ist es wichtig, ein
Gleichgewicht zu finden und zu erkennen, dass letztendlich wir selbst die
Verantwortung fur unser Leben und unsere Entscheidungen tragen. Orakel kénnen
wertvolle Werkzeuge zur Selbstentdeckung sein, aber sie sollten niemals den Platz
unserer eigenen Intuition und Entscheidungsfahigkeit einnehmen. 14



Frauen, die Geschichte schreiben — und Orte, die davon
erzahlen

Wer sich noch an den Geschichtsunterricht in seiner eigenen Schulzeit erinnert,
kennt das Phanomen: Alle groBen und wichtigsten Menschen der Menschheit waren
scheinbar mannlich. Frauen kamen nur selten vor. Schon seit vielen Jahren wird
daran gearbeitet, dass das Bild fairer und gerechter wird. Frauen waren sehr viel
haufiger am Lauf der Welt beteiligt, als bis vor einigen Jahrzehnten angenommen
wurde. Sie waren auch nicht nur Krankenschwestern oder Mautter,
Kinderbuchautorinnen oder Frauenrechtlerinnen, sondern auch Erfinderinnen,
Denkerinnen und hatten Funktionen inne, die man gern den Mannern zuschreibt.
Hinter vielen bekannten Mannern steckten engagierte und kluge Frauen, wie etwa
hinter Thomas Mann, Picasso oder John Lennon. In der Neuzeit wandelt sich das Bild
und die Bevolkerung bekommt Einblicke in die Geschichte durch eine Brille, die
geschlechtergerechter ist. In einigen Bundeslandern gibt es die sogenannten
Frauenorte. Diese Orte sollen darauf aufmerksam machen, dass Frauen in der
Geschichtsschreibung haufig unerwahnt blieben.

e

Ein besonderer Schwerpunkt der Frauenorte |

liegt darauf, darzustellen, wie Frauen in ihrer
Region gewirkt haben und welchen Einfluss
sie auf die regionale Entwicklung genommen
haben. So kann die Welt sich von einer Welt
der mannlichen Macher zu einer Welt
verandern, die von Menschen fur Menschen
gemacht wurde.
Foto rechts: 5t. Johannes, Elsterwerda,

https.//en.wikipedia.org/wiki/Creative_Commo
ns

Die ,Frauenorte“ sind Projekte, die das Lebenswerk bedeutender Frauen sichtbar
machen und sie als historische Vorbilder ehren. An den Orten, an denen diese Frauen
aktiv waren, sind Tafeln und Informationen angebracht, die ihr Wirken lebendig
werden lassen. Ob in Brandenburg, Bremen, Hamburg, Niedersachsen, Nordrhein-
Westfalen, Sachsen oder Sachsen-Anhalt - Gberall erzdhlen diese Orte Geschichten
von Mut, Engagement und Veranderung. Auch in Freiburg im Breisgau gibt es ein
lokales Projekt, das Frauenpersonlichkeiten ins Rampenlicht ruckt.

Die Idee entstand im Jahr 2000 in Sachsen-Anhalt, als im Vorfeld der EXPO 2000 die
ersten Frauenorte geschaffen wurden. Seitdem haben sich weitere Projekte in
anderen Bundeslandern angeschlossen — jedes mit seinem eigenen Fokus und seiner
besonderen Geschichte. Manche Orte erzahlen von Frauen, die vor Uber 1000
Jahren lebten, andere zeigen die Kraft der Frauenbewegung vom 19. Jahrhundert bis
in die 1990er Jahre.

So unterschiedlich die Projekte auch sind, eines verbindet sie alle: Sie machen
Geschichte greifbar und zeigen, wie Frauen Stadte und Regionen gepragt haben. 15



Clara Zetkin -
eine Pionierin fiir Frauenrechte und soziale Gerechtigkeit

Der Clara-Zetkin-Park in Leipzig ist der bedeutenden Frau gewidmet und gilt als
Erholungszentrum fur die gesamte Bevolkerung.

Clara Zetkin zahlt zu den bedeutendsten Frauen
der deutschen Geschichte. lhr Wirken ist an
mehreren Frauenorten sichtbar, besonders in
Leipzig, wo sie viele Jahre lebte und politisch aktiv
war.

Geboren 1857, setzte sich Clara Zetkin zeitlebens
fur die Rechte der Frauen und die soziale
Gleichheit ein. Als engagierte Sozialistin und
Politikerin kampfte sie dafur, dass Frauen wahlen
durfen und Zugang zu Bildung und Arbeit
erhalten. 1910 initiierte sie den Internationalen
Frauentag, der bis heute weltweit fur
Gleichberechtigung und Frauenrechte steht.

In Leipzig erinnert eine Gedenktafel an ihrem
ehemaligen Wohnhaus an ihr Leben und ihre
Leistungen. Der Ort macht deutlich, wie Clara
Zetkin mit Mut und Beharrlichkeit
gesellschaftliche Veranderungen anstieB. I|hr
Engagement zeigt, wie einzelne Frauen durch
ihren Einsatz ganze Generationen inspirieren und
den Weg fur mehr Gerechtigkeit ebnen kénnen.




Doro Maar (1907 - 1997)

Dora Marr wurde 1907 in Tours als Henriette Theodora Markovitch geboren und starb
am 16. Juli 1997 in Paris. Sie war eine gebildete Frau, die Malerei und Fotografie
studierte. Dora Maar gehorte in den 30-er Jahren des zwanzigsten Jahrhunderts zum
engeren Kreis der Surrealisten. Als Uberzeugte Kommunistin widmete sie einen Teil
ihrer Arbeit den Armen, Arbeitern und Obdachlosen, die sie in politisch zu sehenden
Fotografien als Motive wahlte.

1936 lernte Dora Maar Pablo Picasso kennen. Sie wurde seine beruhmteste Muse und
Geliebte. Dora stand mit der Mutter von Picassos Tochter Maya in Konkurrenz.
Picasso selbst auBerte sich zur Frage seiner Entscheidung fur eine der beiden
Frauen: ,lch hatte kein Interesse daran, eine Entscheidung zu treffen. ... Ich sagte
ihnen, sie sollten es unter sich ausmachen.”

1943 trennte sich Picasso von Dora Maar, als er eine 21-jahrige Frau kennenlernte.
Dora konnte die Trennung nicht verarbeiten und verfiel in starke Depressionen. Sie
isolierte sich und gab die Malerei auf. Auch zur Fotografie fand sie nicht zurick.

Nach zwei Jahren schwerer psychischer Krankheit verfiel sie in religiose Mystik und
starb am 16. Juli 1997 in Paris.

Das Gemalde ,Dora mit Katze (Dora Maar au chat), das Picasso von seiner Muse
malte, ist eines der funf teuersten Gemalde der Welt und wurde 2006 fur mehr als 75
Millionen Euro verkauft. Dora Maar endete als Sozialfall.

Dora Maar war eine von vielen Frauen Picassos. Er galt als genialer Maler, groBer
Kinstler und als ein Macho. Uber Frauen sagte Picasso: ,Frauen sind entweder
Gottinnen oder FuBabtreter.” Er soll seine Geliebten schlecht behandelt haben und
dennoch himmelten sie ihn an. Picasso erwartete von den Frauen viel mehr, als er
selbst zu geben bereit war. Wie kam es, dass gebildete und intelligente, begabte
Frauen wie Dora Maar sich derart von seiner Zuneigung abhangig gemacht haben?
Und wie viel Dora Maar steckt vielleicht in jeder von uns Frauen? Wie kommt es, dass
manchen Frauen die Gunst von Mannern so viel bedeutet? Wenn wir das Leben von
Picasso betrachten, dann wimmelte es dort von Frauen, die augenscheinlich nicht
ohne ihn leben wollten.

Jeh habe in den Armen meiner Arme geruht
Jeh konnte nicht mehr schlafen
Es war Nacht im Sommer im Winter am Tag
€in ewiges Schaudern der Gedanken
Angst Liebe Angst Liebe

Schlief das Fenster offne das Fenster
(Dora Maar)
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Die Mutter seiner Tochter Maya wurde von ihm &
verlassen und lebte danach in selbst gewahlter
Abstinenz von der Gesellschaft. Seine erste
Ehefrau Olga verzehrte sich nach ihm, bis sie
einsam starb. Dora wurde schwer krank, nachdem
Picasso sich getrennt hatte und seine zweite [
Ehefrau beging nach seinem Tod Selbstmord. War [
Picasso so ein toller Typ? Ich glaube nicht. Ich |
denke eher, dass es vielen Frauen so geht wie den
Frauen Picassos. Gesellschaftlich wurde bis ins
16. Jahrhundert hinein noch diskutiert, ob Frauen
uberhaupt Menschen seien. Bis heute stehen
Frauen in der Realitat noch nicht die gleichen
Rechte zu wie den Mannern. Frauen gelten oft als
die ,kleineren Menschen. Vater dulrfen ihre
Kinder verlassen, Muatter nicht. Manner durfen
sich versorgen, bekochen und pflegen lassen,
wenn sie verheiratet sind, Frauen werden in
solchen Fallen eher bestaunt. Die
Gleichberechtigung ist in der Theorie vollzogen, in Foto: Guilhem Vellut unter CC-Lizenz
der Praxis aber ganz und gar nicht. Manner und
Frauen werden nicht mit den gleichen Augen
gesehen und das wirkt sich aus. Frauen kénnen
das Gefuhl entwickeln, einen Mann zu brauchen.
Das kann bis zu einer Beziehungssucht fuhren.
Ohne Mann fuhlen manche Frauen sich nicht
vollstandig. Wenn diese Art von Abhangigkeit,
hervorgerufen  durch  einen  unbewussten
Minderwertigkeitskomplex, das Leben bestimmt,
kann sich die Frau nicht entfalten und entwickeln.
Die Abhangigkeit wird groBer wund die
Verletzungen durch den Partner werden
schlimmer. Es gibt keinen Selbstschutz und keine
Eigenstandigkeit mehr. das ist Ubrigens auch auf
mannliche Menschen zutreffend. Nur durch eine
gewisse Autonomie und Selbstbestimmung kann
ein Mensch das Selbstwertgefuhl bilden, dass er
fur ein Leben ohne Sucht und Abhangigkeit
braucht. Um ungesunde Abhangigkeit zu
verhindern, sollten Frauen und Madchen in eine

Dora Maar fotograflert von Man Ray im Jahr 1936
/ Quelle: https://blog.artsper.com/

i 3 s i i . Dora Maar, 1936, Monster am Std .
starkende Solidaritat miteinander eintreten. / Quelle: https://blog.artsper.com/

Frauen und Madchen sollten lernen, sich
Anerkennung zu zollen und einander zur Seite zu
stehen, damit Machos wie Picasso als Partner und gje damals verbotenen Elektroschocks tiber

Lebensgefahrte nicht mehr in Frage kommen. sich ergehen lassen. 18

Dora Maar erlebte nicht nur mit Picasso
einen Schock. In der Psychiatrie musste sie



Foto links:
Emilie Schindler im
Jahr 2000

Foto rechts:
ehemalige Fabrik der
Schindlers in Krakau

Emilie Schindler wurde am 22. Oktober 1907 in Mahren geboren und starb am
5.0ktober 2001 in Strausberg in der Nahe von Berlin. In der Offentlichkeit ist Oskar
Schindler der bekanntere Name. Emilie heiratete den Industriellen 1928 und lebte in
den ersten gemeinsamen Jahren in Zittau. 1939 ging Oskar Schindler nach Krakau
und grindete dort die Deutsche Emailwarenfabrik. Von 1941 an lebte Emilie bei
ihrem Mann und unterstutzte ihn dabei, judische Zwangsarbeiter zu versorgen und
vor der Deportation zu bewahren. 1944 konnte das Ehepaar erreichen, dass ihre
Fabrik verlegt wurde. Sie arbeiteten mit allen Arbeitern weiter im KZ-AuBenlager
Brunnlitz. Emilie Schindler beschreibt diese Zeit vor allem als eine Zeit des Hungerns
und der Kalte. Als sie im Januar 1945 etwa 100 judische Gefangene in einem
Guterwaggon bemerkte, die seit drei Wochen eingesperrt waren, nahm sie diese in
Abwesenheit ihres Mannes in die Fabrik auf und versorgte sie im fabrikeigenen
Lazarett. Nach dem 8. Mai 1945 floh das Paar nach Regensburg und erhielt dort die
Unterstutzung der judischen Organisation Joint. 1949 siedelten die beiden nach
Buenos Aires um. Das Paar beendete seine Beziehung 1957, als Oskar Schindler nach
Deutschland zurtckkehrte. Emilie lebte weiter in Argentinien in bescheidenen
Verhaltnissen.

Oskar starb 1974 in Deutschland. Vorher versuchte Emilie, die Verfilmung ihrer
Geschichte zu erreichen, der erste Versuch allerdings scheiterte in den 60er Jahren.
Erst 1993 drehte Spielberg den Film Schindlers Liste, in dem Emilie in der letzten
Szene zu sehen ist. Emilie erhielt 13.000 Dollar fur die Filmrechte. 1999 wurde ein
Koffer mit GUber 7000 Fotos und Schriftstiicken aus dem Nachlass ihres Mannes
gefunden. Obwohl Emilie die Alleinerbin war, wurde ihr der Fund verweigert, sie
erhielt in einem Vergleich 25.000 DM von der ,Stuttgarter Zeitung*, die den Fund
sichtete. Der Koffer befindet sich heute im Museum von Yad Vashem.

Bedenken wir, dass Emilie mit ihrem Mann gemeinsam an der Rettung von mehr als
1200 Menschen beteiligt war, ist ihre Beachtung doch klein gegenuber der, die Oskar
Schindler erhielt. So sprach sie seit ihrem 92. Lebensjahr davon, gern wieder in
Deutschland zu leben. Die finanziellen Mittel reichten allerdings dafur nicht aus und
sie fand keine Unterstutzung. |hre letzte Ruhestatte fand sie allerdings in
Deutschland, nachdem ein Verleger sich darum bemuht hatte, dass sie ein Grab in
Waldkraiburg bekam. Oskar dagegen wurde in einem Ehrengrab am Jerusalemer
Zionsberg bestattet. Die Rettung der 1200 Juden wurde fast immer nur ihm
zugeschrieben. In ihrer Biografie setzt sie sich mit diesem Thema auseinander und
fordert eine gerechtere Verteilung des gemeinsamen Ruhms. 19
Leider erlebte sie die Prasentation ihrer Biografie nicht mehr.



Hedy Lamarr (1914 - 1994)

Sie war mit Sicherheit der Liebling ihrer
wohlhabenden Eltern: Hedwig Eva Maria
Kiesler, geboren am 09. November 1914 in
Wien. Dass sie in 46 Jahren einen Stern
auf dem Hollywood Walk of Fame
bekommen wirde, war nicht
vorhersehbar. Bewusst oder unbewusst
stellte die junge, attraktive Frau die
Weichen far einen turbulenten
LEbensweg’ den sechs Ehemanner Autor: Los ne!s Times/ r'ee Datei i't unter

temporar mit ihr teilen durften. der Creative Commons Attribution 4.0
International- Lizenz lizenziert.

Als Skriptgirl lernte sie in einem Wiener Filmatelier die Branche kennen und bekam
schon 1930 ihre erste Nebenrolle in einer filmischen Romanze. Ein Jahr spater
spielte sie an der Seite des ebenfalls aufstrebenden Jungstars Peter Lorre in ,Die
Koffer des Herren O.F.“ die weibliche Hauptrolle. Wiederum drei Filme und zwei Jahre
spater setzte Hedwig Kiesler alles auf eine Karte und schockierte die Kinoganger im
Film ,Ekstase“ mit nackten Tatsachen. Nun kam keiner mehr an ihr vorbei, was die
Eltern jedoch bewog, Hedwig erst einmal zur Ehe mit dem reichen Wiener
Industriellen Fritz Mandl zu bewegen. Aus dieser Ehe brach sie 1937 Uber London mit
der anschlieBenden Uberfahrt nach Amerika auf. Unter dem Namen Hedy Lamarr
begann 1938 ihre zwanzigjahrige Hollywoodkarriere. Schnell wurde Hedy zum
Inbegriff der weiblichen Schénheit und ihr Stil von den amerikanischen Frauen
millionenfach kopiert.

Es schlummerte jedoch weitaus GroBeres in ihr. Gemeinsam mit dem Multitalent
Georg Antheil entwickelte sie eine 1942 patentierte Funkfernsteuerung fur Torpedos,
die erst 20 Jahre spater in einer weiterentwickelten Version von der US-Navy
verwendet wurde. 1997, drei Jahre vor ihrem Tod, erhielt sie den Pioneer Award der
Electronic Frontier Foundation und 2014 wurde sie in die Ruhmeshalle der National
Inventors aufgenommen. Spat erinnerte man sich in Europa an die ungewdéhnliche
Frau, die ihrer Zeit stets weit voraus war. Der 09. November, Hedy Lamarrs
Geburtstag, ist im deutschsprachigen Raum der Tag der Erfinder. Mit dem Hedy
Lamarr-Award flr Innovation werden seit 2017 die Leistungen herausragender
Frauen gewurdigt.

Die Welt wird nicht einfacher. Jeh glaube, dass die
Menschen durch all diese neuen Erfindungen immer mehr
gehetzt und gedrangt werden ... Eile ist nicht der richtige
Weg; man braucht fiir alles Zeit — Zeit zum Arbeiten, Zeit

zum Spielen, Zeit zum Ausruhen.
Hedy Lamarr
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Tanzen:
Korper, Geist und Seele im Einklang

Tanzen ist seit jeher mehr gs r eine koérperliche Bewegung. In vielen Kulturen
weltweit verbindet sich Tanz rﬂpirituellen Praktiken, Ritualen und innerer Einkehr.
Durch rhythmische Bewegungen und den bewussten Einsatz des Korpers entsteht
eine besondere Verbindung zwischen Kérper, Geist und Seele.

Spirituelles Tanzen kann helfen, innere Blockaden zu losen und das eigene
Bewusstsein zu erweitern. Es fordert die Achtsamkeit und das Erleben des
gegenwartigen Moments. Viele Menschen berichten, dass sie beim Tanzen eine tiefe
Verbundenheit mit sich selbst und dem Universum spuren.

In verschiedenen Traditionen, wie etwa im Sufi-Tanz oder im indischen
Bharatanatyam, dient der Tanz als Ausdruck von Hingabe und Meditation. Die
Bewegungen sind oft symbolisch und erzahlen Geschichten, die spirituelle Werte
und Weisheiten vermitteln.

Auch im modernen Kontext r
gewinnt spirituelles Tanzen an

Bedeutung, etwa in Form von
freiem Tanz oder Tanztherapie.
Hier steht die personliche
Erfahrung und der individuelle
Ausdruck im Vordergrund. Der
Tanz wird zum Weg, um
Emotionen zu  verarbeiten,
innere Kraft zu finden und sich

mit einer hoheren Energie zu
verbinden.




Je nach Art des Tanzens kénnen die folgenden Vorteile erzielt werden.

Koordination:

Tanzen verbessert das Zusamr..2nspiel von Bewegungen und starkt die Kontrolle
uber Arme und Beine. Konzer’rztion, Gleichgewicht und Motorik profitieren
besonders bei Tanzstilen wie Ballett oder Standardtanz, die auf eine aufrechte
Korperhaltung und flieBende Bewegungen Wert legen.

Gehirntraining:

Das Erlernen neuer Schrittfolgen und das Reagieren auf den Tanzpartner fordern das
Gehirn auf vielfaltige Weise. Dies fordert Konzentration, Gedachtnis und
Reaktionsfahigkeit. Studien belegen, dass Tanzen das Risiko fir Demenz senken kann,
da es sowohl die kérperliche als auch die kognitive Leistungsfahigkeit unterstitzt.
Zudem kann es helfen, Zittersymptome zu lindern.

Korperhaltung: Die
RlUckenmuskulatur  spielt bei
vielen Tanzbewegungen eine
zentrale Rolle. Tanzen kann
muskulare Verspani.J® gen
abbauen, die Gelenkigkeit fordern
und die Flexibilitat der Muskeln
erhdhen. Durch den Ausgleich
muskularer Dysbalancen
verbessert sich haufig die
Korperhaltung, was zusatzlich die
Bandscheiben entlastet.

Kalorienverbrauch:

Tanzen ist ein effektives
Ganzkorpertraining.  Besonders
intensive  Stile wie Hip-Hop,

Zumba oder Breakdance
verbrennen viele Kalorien und
trainieren gleichzeitig die
Ausdauer.

Tanztherapie: Ein ganzheitlicher Ansatz zur Selbstheilung

Tanztherapie ist eine ganzheitliche Methode, die fur Menschen jeden Alters geeignet
ist - unabhangig von einem konkreten Krankheitsbild. Sie basiert auf dem
Zusammenspiel und der Wechselwirkung von korperlichen, emotionalen,
psychischen, kognitiven und sozialen Prozessen. Besonders hilfreich ist sie fur
Personen, die Schwierigkeiten haben, ihre Gefuhle verbal auszudrucken.

Ziel der Tanztherapie ist es, das Selbstwertgefuhl zu starken, die
Korperwahrnehmung zu verbessern und die Lebensqualitat zu erhohen. Haufig wird
sie eingesetzt, um Symptome bei psychiatrischen Erkrankungen wie Depressionen
oder Phobien zu lindern. Ebenso unterstitzt sie die Verarbeitung emotionaler
Erfahrungen und innerer Konflikte.



Psyche und Wohlbefinden:

Bewegung reguliert die Spiegel von Serotonin und
Dopamin im Kérper. Tanzen kann Angste
reduzieren und das Selbstwertgefihl starken. Der
offene Ausdruck von Geflihlen und Emotionen
macht Tanzen zu einem wirkungsvollen Mittel bei
emotionalem Stress und kann bei leichten
Depressionen Linderung verschaffen.

Stressabbau: J

Tanzen wirkt stressreduzies und beeinflusst
positiv.  Blutdruck, Atmung und Puls. Die
stimmungsaufhellende Wirkung entsteht durch die
vermehrte Ausschluttung von Botenstoffen wie
Oxytocin und Gluckshormonen. Gleichzeitig wird
die Ausschuttung des Stresshormons Cortisol
gesenkt.

Sozial und verbindend:

Tanzen fordert die Kommunikation und schafft
Verbindung zwischen Menschen. Das Gefuhl von
Gruppenzugehorigkeit entsteht. Die Moglichkeit,
sich auszudricken und Emotionen zu verarbeiten,
regt ~die Kreativitat an und starkt das
Selbstbewusstsein.

Tanzen lasst sich ganz einfach auch allein im Wohnzimmer genieBen. Musik
anmachen, den eigenen Rhythmus spuren und sich frei bewegen - so entsteht ganz
ohne Partner Freude und Entspannung. Dabei sind keine besonderen Schritte notig:
Einfach den Koérper locker schwingen, Arme und Beine mitnehmen und den Moment
genieBen. Tanzen zu Hause starkt die Stimmung, fordert die Beweglichkeit und
schafft Raum fur Kreativitat. Ganz nebenbei tut es Korper und Geist gut — ganz egal,
ob als kurzes Workout oder entspannte Auszeit.




Es gibt fur jeden den richtigen Tanz

Wer Schwierigkeiten hat, fur sich selbst allein regelméaBig zu tanzen, kann sich einer
Gruppe, einem Verein oder einer Tanzschule anschlieBen. Hier lassen sich zusatzlich
Kontakte knipfen und der Austausch mit Gleichgesinnten wirkt einer drohenden
Einsamkeit entgegen.. Die verschiedenen Maoglichkeiten sind ‘hier aufgefuhrt. Die
meisten Schulen und Vereine bieten Schnupperkurse an; so dass sich niemand
sofort entscheiden muss. '“'er neugierig ist, findet vielleicht {ber diverse
Veranstalter wie VHS oder Kirchengemeinden auch Kurse Ubers Wochenende und
kann so in jeden Stil hineinschnuppern.

Meditativer Tanz

Das Wort ,Meditation® bedeutet sinngemal ,die
Mitte eintiben® und beschreibt treffend, worum es
beim Meditativen Tanz geht. Dabei handelt es sich
um einfache, ruhige oder auch beschwingte
Kreistédnze, die durch ihre klare Struktur und die
Wirkung der Musik die Teilnehmenden in ihre
eigene Mitte fuhren. Das wiederholte Einiben der
Schritte und die Schlichtheit der Choreografie &
machen die Wirkung und Essenz dieser Tanze
spurbar.

Meditatives Tanzen bietet die Moglichkeit, zur
Ruhe zu kommen, neue Kraft zu schépfen und in
Einklang mit dem eigenen Koérper, der eigenen
Person, der Gruppe und der Umgebung zu
gelangen. Nach dem Motto der Sufis: ,Wenn wir
tanzen, konnen wir nicht streiten® lasst s:ch im
Meditativen Tanz die tiefe Wirkung von S:'mbolik,
Rhythmus und Musik erfahren. So entsteht Raum
fur spirituelle Erlebnisse. Die Tanze sind ,heilig“ im
Sinne des englischen Wortes ,whole®, das fur
Ganzheit steht. Deshalb ist das Interesse am g
Meditativen Tanz ungebrochen, denn viele erleben
seine heilende Wirkung unmittelbar.

Die Einfachheit der Tanze macht sie fur vielfaltige
Gruppen und Kontexte geeignet: Sie werden in
Kindergarten und Schulen, Gemeinden, Pfarreien,
Volkshochschulen, in der Seniorenarbeit, mit
Menschen mit Behinderungen oder psychischen
Erkrankungen, in Kliniken, in der Tanz- und
Musiktherapie sowie in  Verbindung mit
alternativen Heilmethoden und Korpertherapien
eingesetzt. Auch in Teams, Firmen und Behorden
finden sie zunehmend Anwendung - und es gibt
sicherlich noch viele weitere Einsatzmaoglichkeiten.




Hip-Hop und Breakdance

Diese urbanen Tanzstile verbessern Koordination und Gleichgewicht und wirken
stressabbauend. Die kraftvollen Bewegungen kraftigen Rucken-, Rumpf- und
Beinmuskulatur, was die Koérperhaltung verbessert. Besonders in Battles oder
Gruppen fordern sie Denkvermaogen, Flexibilitat und soziale Interaktion.

Folklore- und Volkstanze

Zu den kulturell gepragten Tanzen zahlen
unter anderem Schuhplattler, Flamenco,
Sirtaki, Polonaise und Irish Dance. Sie sind
leicht erlernbar, werden oft in Gruppen
getanzt und fordern Gleichgewicht sowie
Koordination. Zudem steigern sie das
emotionale Wohlbefinden.

Jazz Dance

Jazz Dance vereint verschiedene Tanzstile und legt den Fokus auf Koordination,
Korperbeherrschung und Kondition. Der dynamische Stil fordert Kreativitat und hilft,
emotionale Spannungen abzubauen.

Tanz als Kalorienkiller: Mit einer halben Stunde

Tanzen werden ungefahr genauso viele Kalorien

verbrannt, wie man mit 250 ml Rotwein zu sich
nimmt.

90 Prozent aller Frauen und nur 10 Prozent aller
Manner geben an, gern zu tanzen.
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Ballett

Ballett verlangt Prazision, Disziplin und Korperbeherrschung:” Als technisch
anspruchsvolle Tanzform schult es Koordination, motorische Fahigkeiten,
Konzentration und Gleichgewici t. Das intensive Muskeltraining starkt zudem das
soziale Miteinander.

Bauchtanz
Bauchtanz ist gelenkschonend und fur alle geeignet. Das Ausdauertraining
verbessert Koordination und Konzentration und starkt Herz-Kreislauf-System sowie
Bauch-, Riicken-, Beckenboden- und GesaBmuskulatur. Eingebaute Armbewegungen
dehnen Nacken- und Schultermuskulatur und konnen Ruckenbeschwerden
vorbeugen.

Standard- und Lateintanze

Klassische Paartanze wie Walzer, Tango, Slow Fox, Jive, Cha-Cha-Cha, Disco-Fox oder
Salsa sind intensives Ausdauertraining und fordern die Koordination. Bei
variierendem Tempo starken sie das Herz-Kreislauf-System und verbessern die
Kérperhaltung.

"Wir tanzen fur Lacher, wir tanzen fur Tranen, wir
tanzen fir Wahnsinn, wir tanzen fiir ﬁhgste, wir
tanzen fur Hoffnungen, wir tanzen fiir Schreie, wir
sind die Tanzer, wir erschaffen die Traume."
Albert Einstein
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Tanzen fur Fitness-Fans

Nicht jeder kann dem Tanzen etwas abgewinnen. Wer mehr Power braucht und sich
richtig anstrengen will, der findet auch Sportarten, in denen sich Fitness und Tanz
vereint: Piloxing, Zumba, Zumba, Pole-Dance, Aerobic Dance, Barre-Workout und
Hip-Hop Cardio verbinden Tanz mit Fitness und erganzen das Training durch
Elemente wie Boxen. Diese Sportarten férdern das Herz-Kreislauf-System und
kraftigen die Muskulatur in Beinen, Armen, Ricken und Hlfte. Zudem verbessern sie
Ausdauer, Kraft, Korperspannung und Flexibilitat. SpaB machen sie auf jeden Fall und
die Musik ist auch dabei.

"Tanzen ist der reinste Ausdruck
aller Emotionen, irdischer und
spiritueller.”

Anna Pavlova
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Ole in der Korperpflege

Pflanzliche Speisedle wie Sonnenblumen-, Oliven- und Rapsol sind aus der Kiiche
kaum mehr wegzudenken. Sie stellen eine gesunde Alternative zu tierischen Fetten dar
und liefern dem Korper wichtige Vitamine sowie wertvolle Fettsauren. lhre positiven
Eigenschaften zeigen sich jedoch nicht nur beim Essen - auch in der Kérperpflege
entfalten pflanzliche Ole ihre gesundheitlichen Vorteile. Dabei ist es wichtig, auf
Qualitat und richtige Anwendung zu achten, um das volle Potenzial dieser natlrlichen
Helfer zu nutzen.

Rapsol wird nicht nur gern zum Kochen verwendet, sondern auch als reichhaltige
Pflege fur die Haut geschatzt. Viele pflanzliche Ole sind eine wichtige Quelle fiir
Omega-3-Fettsauren, die sich positiv auf Herz und Kreislauf auswirken kénnen.
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Walnussél - ein vielseitiges heimisches Ol
Walnussél uberzeugt mit seinem intensiven, nussigen
Geschmack und verleiht vielen Gerichten das gewisse
Etwas. Gleichzeitig ist es ein wertvoller Pflegestoff fur
Haut und Haare. Reich an Vitamin E und Biotin schitzt
und starkt es Haut, Haare und Nagel. Fur die
Koérperpflege eignet sich Walnussol pur: Es zieht schnell
ein und macht trockene, rissige Haut geschmeidig. Am
besten wird es sparsam auf feuchte Haut aufgetragen
und sanft einmassiert. Die entstehende Feuchtigkeits-
Emulsion verbessert die Aufnahme des Ols.

Auch fur das Haar ist Walnussol eine wohltuende Kur.
Eine kleine Menge wird ins handtuchtrockene Haar
einmassiert und etwa eine Stunde einwirken gelassen.
AnschlieBend lasst sich das Ol mit einem milden,
silikonfreien Shampoo grandlich auswaschen. So
unterstutzt Walnussol auf sanfte Weise die naturliche
Schdénheit von Haut und Haar.



Rapsol - ein vielseitiges Ol mit wertvollen Eigenschaften

Rapsol ist das beliebteste Speisedl in Deutschland - doch seine
Einsatzmaoglichkeiten gehen weit Uber die Klche hinaus. Friher war Rapsol wegen
seines bitteren Geschmacks und der enthaltenen Erucasaure nicht zum Verzehr
geeignet. Moderne Zuchtungen haben diese Probleme jedoch beseitigt, sodass
Rapsél heute zu den gesunden und wertvollen Olen zéhlt.

Es enthalt viele wichtige Mineralien, Vitamine und Fettsauren. Besonders die
Vitamine fordern die Freisetzung von Antioxidantien im Koérper, die das
Immunsystem starken und vor Arterienverkalkung schitzen kdnnen. Rapsol besitzt
zudem pflegende Eigenschaften: Vitamin E und Karotinoide regen die Zellteilung an
und wirken so dem Alterungsprozess der Haut entgegen. Deshalb wird Rapsél auch
bei der Behandlung von Narben eingesetzt.

Bei trockener Haut erweist sich Rapsol als
naturliche Pflege. Es gehdort zu den nicht
o trocknenden Olen, die besonders rickfettend
" © + wirken und die Haut geschmeidig halten. Ob ein
j &> 3- Ol trocknend oder nicht trocknend ist, hangt vom
ﬂ_ﬁ = Anteil ungesattigter Fettsauren ab__ - je hoéher
Y dieser ist, desto eher gilt ein Ol als nicht
e TS trocknend. Dieses Wissen hilft, das passende Ol

I \“-:Ffv[ ’ ‘ " fir den individuellen Hauttyp zu wahlen.
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Eine besondere Eigenschaft macht Rapsél
einzigartig: Das Verhaltnis von Omega-3- zu
Omega-6-Fettsauren liegt bei etwa 1:2 und ist
damit optimal ausbalanciert. Im Vergleich dazu
immer auf die enthalt Sonnenblumendl zwar mehr Omega-6-
'/ afo Fettsauren, aber kaum Omega-3. Olivensl
Vo wiederum weist ein anderes Fettsaurespektrum
auf, das ebenfalls gesundheitliche Vorteile bietet.
So wirkt Olsaure, die in Sonnenblumen- und
Olivenél vorkommt, entzindungshemmend und
kann die Insulinresistenz regulieren.
Rapsol Uberzeugt somit nicht nur als gesunde
Zutat in der Ernahrung, sondern auch als
wertvoller Helfer fur die Hautpflege.




Arganol - das kostbare Gold aus Marokko

Arganol zahlt zu den vielseitigsten Olen und wird sowohl zum Kochen als auch zur
Hautpflege geschatzt. Es stammt aus dem Siden Marokkos, wo der Arganbaum
wachst. Da dieser Baum gefahrdet ist, wurde die Region von der UNESCO als
Weltkulturerbe anerkannt. Die Imazighe nennen den Arganbaum ,Baum des Lebens®,
weil er das wertvolle Arganol hervorbringt, das oft als ,marokkanisches Gold“
bezeichnet wird. Die Gewinnung des Ols erfolgt noch immer groBtenteils per Hand,
was seine besondere Kostbarkeit unterstreicht.

Ahnlich wie Rapsol besitzt Arganél
einen hohen Anti-Aging-Effekt. Es
fordert die Elastizitat der Haut und
reguliert den Feuchtigkeitshaushalt
nachhaltig, da es besonders tief in
die Hautschichten eindringt.
Daruber hinaus unterstutzt Arganol
die Behandlung verschiedener
Hautprobleme, darunter
Sonnenbrand, Akne, Neurodermitis
und Entzindungen. Die Imazighen-
Frauen nutzen es zudem als
natlrlichen  Schutz vor  UV-
Strahlung.

= Der hohe Gehalt an Linolsdure macht Arganol
| auch zu einer nahrenden Pflege fur das Haar.
RegelmaBige Anwendungen schitzen vor
Haarbruch und Haarausfall und fordern das
Haarwachstum. Bei gereizter Kopfhaut kann
eine Kopfmassage mit Arganol wohltuende
Linderung verschaffen. Kein Wunder also, dass
die Kosmetikindustrie das Ol langst fur sich
entdeckt hat.
In Marokko ist das Wissen um die heilenden
Eigenschaften von Argandl tief verwurzelt.
Dort wird es traditionell zur Behandlung
verschiedenster Beschwerden eingesetzt, etwa
bei Magen- und Darmproblemen sowie Herz-
| Kreislauf-Erkrankungen. Auch bei Rheuma,
8 Gelenkschmerzen oder Heuschnupfen findet
Arganol Anwendung. Wissenschaftliche
Studien bestatigen inzwischen, dass Arganol
e das Immunsystem starken sowie Blutzucker
. und Blutdruck regulieren kann. Selbst eine
= y vorbeugende Wirkung gegen Krebs wird dem
N A AW Ol zugeschrieben. 30




Olivenol - das Herz der mediterranen Kiiche und wertvoller Hautpfleger
Olivendl gilt seit langem als herzgesunde Alternative zu Butter. Seine gesunden Fette
und Antioxidantien wirken entziundungshemmend und kénnen das Risiko fur Herz-
Kreislauf-Erkrankungen senken. Neben der Klche hat Olivendél auch in der Kosmetik
einen festen Platz eingenommen.

In zahlreichen Pflegeprodukten von Seife Uber Shampoo bis hin zu Bodylotion ist
Olivendl ein wichtiger Wirkstoff. Doch auch pur angewendet, entfaltet es seine
pflegende Wirkung. Dank seines hohen Gehalts an Vitamin E, Keratin, Chlorophyll
und weiteren Nahrstoffen versorgt Olivendl die Haut intensiv mit Feuchtigkeit. Es
regt die Kollagenproduktion an und hilft so, Falten vorzubeugen. Zudem beruhigt es
gereizte Haut und lindert Beschwerden bei Ekzemen durch seine
entzindungshemmenden Eigenschaften.

Olivenol ist ein naturlicher Make-up-
Entferner. Abends wird es sanft ins
Gesicht einmassiert und dann mit
einem feuchten, lauwarmen Tuch
abgewischt. Danach reicht eine milde
Reinigung. Wahrend des
Abschminkens pflegt das Ol die Haut.

Auch bei trockenem und
strapaziertem Haar hilft Olivenol. Es
bewahrt die Feuchtigkeit, macht das
Haar glanzend und geschmeidig. Fur
eine Haarkur wird das Ol ins Haar
gegeben und uber Nacht einwirken
gelassen. Am nachsten Morgen wird
es mit einem milden Shampoo
ausgewaschen. Dabei sollte die
Kopfhaut ausgespart werden, damit
die Haare nicht schnell fettig
aussehen.




Beim Einsatz pflanzlicher Ole in der Kérperpflege ist es wichtig, den eigenen Hauttyp
zu kennen. Nicht jedes Ol eignet sich fir jede Haut. Oliven- und Kokosél
beispielsweise sollten bei zu Unreinheiten neigender Haut vermieden werden. Diese
Ole sind komedogen, das heiBt, sie kdnnen die Poren verstopfen und das Entstehen
von Mitessern, Pickeln und Unreinheiten fordern, anstatt sie zu verhindern.

Komedogene Ole
Olivenol

Kokosol

Leinol

Nicht komedogene Ole
Walnussol

Rapsol

Arganol

Sonnenblumendl

Grundrezept fiir ein pflegendes Krauter-Kérperal
Zutaten:
100 ml hochwertiges Basisél , passend zum Hauttyp
2 EL getrocknete Krauter (z. B. Lavendel, Kamille, Ringelblume oder
Rosmarin) nach Wahl
5 Tropfen dtherisches Ol nach Wahl (z. B. Lavendel oder Orange)

Zubereitung:
Die getrockneten Krauter in ein sauberes Glas geben.

Das Basisol tiber die Krauter gieBen, bis sie vollstandig bedeckt sind.
Das Glas verschlieBen und an einem warmen, dunklen Ort fiir 2 bis 4 Wochen
ziehen lassen. Dabei das Glas taglich leicht schiitteln.

Nach der Ziehzeit das Ol durch ein feines Sieb oder ein Mulltuch abseihen,
um die Krauterreste zu entfernen.

Das dtherische Ol hinzufiigen und gut vermischen.

Das fertige Korperol in eine dunkle Glasflasche fiillen und kiihl lagern.
Anwendung:Das Krauter-Kérperél nach dem Duschen oder Baden auf die
noch leicht feuchte Haut auftragen und sanft einmassieren. Es pflegt die
Haut, spendet Feuchtigkeit und hinterlasst einen angenehmen Duft

Je nach Vorliebe und Bedarf kann das Kraut ausgewahlt werden, auch eine
Mischung ist méglich. Fiir den Sommer sind Minze und Zitronenthymian oder
Zitronenmelisse sehr angenehm. Salbei mindert die SchweiBproduktion an
heiBen Tagen und im Winter mag mancher es vielleicht sanft mit Rose,
Lavendel oder Thymian. 39



Selbsttest: Neigst du zur Orakelsucht?

Finde heraus, wie sehr du dich auf Vorhersagen und Orakel verlasst - und ob das
deinem Leben gut tut.

1. Wie oft schaust du taglich in Horoskope, Karten oder andere Orakel?
a) Mehrmals am Tag

b) Einmal am Tag

c) Selten oder nie

2. Entscheidest du wichtige Dinge erst, nachdem du eine Vorhersage gelesen hast?
a) Ja, fast immer

b) Manchmal

¢) Nein, ich treffe meine Entscheidungen selbst

3. Flhlst du dich unsicher, wenn du keine Antwort von einem Orakel bekommst?
a) Ja, sehr unsicher

b) Ein bisschen

c) Nein, ich kann auch ohne auskommen

4. Vertraust du den Orakeln mehr als deinem eigenen Bauchgefuhl?

a) Ja, meistens

b) Manchmal

c) Nein, meinem Bauchgefuhl vertraue ich mehr

5. Suchst du regelmaBig nach neuen Orakeln oder Wahrsagern?

a) Ja, ich probiere gerne verschiedene aus

b) Ab und zu

c) Nein, das interessiert mich kaum

6. Hast du schon mal Entscheidungen ruckgangig gemacht, weil eine Vorhersage
anders war?

a) Ja, ofter

b) Einmal oder zweimal

c) Nein, das habe ich noch nie gemacht

7. Fuhlst du dich besser, wenn du eine positive Vorhersage bekommst?
a) Ja, das hebt meine Stimmung deutlich

b) Ein bisschen

¢) Nein, meine Stimmung hangt nicht davon ab

8. Glaubst du, dass Orakel dein Leben wirklich beeinflussen konnen?

a) Ja, sehr stark

b) Vielleicht ein bisschen

c) Nein, ich sehe das eher als Unterhaltung

9. Wie reagierst du, wenn eine Vorhersage nicht eintrifft?

a) Ich bin enttauscht und verunsichert

b) Ich denke kurz dartiber nach, aber es stort mich nicht sehr

c) Ich nehme es gelassen und sehe es nicht so eng

10. Nutzt du Orakel, um Antworten auf personliche Probleme zu finden?
a) Ja, oft

b) Manchmal

c) Nein, ich suche andere Wege
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Das Broken-Heart-Syndrom

Das Broken-Heart-Syndrom, medizinisch auch als Stress-Kardiomyopathie oder
Takotsubo-Kardiomyopathie bezeichnet, ist eine vorubergehende
Herzmuskelerkrankung, die durch starken emotionalen oder physischen Stress
ausgeldst wird. Seit den frihen 1990er Jahren ist dieses Syndrom als eigenstandige
Erkrankung anerkannt.

Die Symptome ahneln denen eines Herzinfarkts und umfassen Brustschmerzen,
Atemnot, Herzrasen sowie SchweiBausbriche. Im Gegensatz zum Herzinfarkt liegt
jedoch kein Verschluss der HerzkranzgefaBe vor. Stattdessen kommt es zu einer
vorubergehenden Schwachung des Herzmuskels, die zu einer eingeschrankten
Pumpfunktion fuhrt. Diese Funktionsstorung kann zu einem Ruckstau von Blut in die
Lunge und die venosen GefaBe fihren, was weitere Beschwerden verursacht.

Das Broken-Heart-Syndrom tritt haufiger bei Frauen auf, insbesondere nach den
Wechseljahren. Etwa 90 Prozent der Betroffenen sind tber 60 Jahre alt, wenngleich
auch jungere Menschen betroffen sein konnen. Die genauen Ursachen fir die
erhohte Anfalligkeit bei Frauen sind bislang nicht vollstandig geklart.

Die Diagnose erfolgt durch eine Kombination aus klinischer Untersuchung, EKG,
Bluttests und bildgebenden Verfahren. wie der Echokardiographie oder
Koronarangiographie. Die Behandlung konzentriert sich auf die Linderung der
Symptome und die Unterstltzung der Herzfunktion. In den meisten Fallen erholt sich
die Herzmuskelfunktion innerhalb von Wochen bis Monaten vollstandig, sofern der
auslosende Stressfaktor beseitigt wird.

Zur Vorbeugung und Unterstutzung der Genesung koénnen eine herzgesunde
Ernahrung und der bewusste Umgang mit emotionalem Stress beitragen. Der
Austausch mit vertrauten Personen und das Vermeiden von Isolation spielen
ebenfalls eine wichtige Rolle im Heilungsprozess.

Man wird krank vor Kummer. Deshalb ist es wichtig, in der Selbstliebe zu bleiben.
Kleine Routinen konnen helfen, das Broken-Heart-Syndrom zu verhindern.

v"i"'w v

Selbstliebe bedeutet, sich selbst mit Verstandnis und Mitgefuhl zu begegnen, eigene
Bedurfnisse wahrzunehmen und fur das eigene Wohlbefinden zu sorgen. Durch
regelmaBige Selbstflrsorge, wie Entspannungstubungen, achtsame Reflexion und das
Setzen gesunder Grenzen, lasst sich die Stressbelastung reduzieren. Dies kann dazu
beitragen, die emotionale Resilienz zu starken und das Risiko flr stressbedingte
Herzprobleme wie das Broken-Heart-Syndrom zu verringern. Zudem fordert
Selbstliebe eine positive Einstellung, die dabei unterstutzt, belastende Situationen

besser zu bewaltigen. v vy "' " ot 34



Pflege dein Herz

Das Broken-Heart-Syndrom ist mehr als einfach nur Liebeskummer. Die medizinische
Behandlung Gberlasst du am besten einem Arzt, mit dem Herzen ist nicht zu spaBBen.

Du kannst aber viel fir deine Genesung auch selbst tun. Das Broken-Heart-Syndrom
konnte dein AnstoB sein, endlich eine regelmaBige Selbstfursorge in deinen Alltag zu
integrieren.

Wenn du die folgende Checkliste nutzt, brauchst du taglich nicht mehr als 30
Minuten, um deine Liebe zu dir selbst zu starken. Je groBer deine Selbstliebe ist,
umso groBer ist auch deine Widerstandskraft gegen Verletzungen durch das
Verhalten anderer Menschen.

Checkliste:
Tagliche kleine Impulse zur Selbstliebe im Alltag

e Morgens bewusst tief durchatmen und den Tag mit einer positiven Absicht
beginnen

e Sich taglich mindestens eine Sache sagen, die man an sich schatzt

¢ Kleine Pausen einlegen, um den eigenen Kérper wahrzunehmen und zu
entspannen

e Sich Zeit fur eine kurze Achtsamkeitsubung oder Meditation nehmen

e Gesunde und nahrende Mahlzeiten bewusst genieBen

e Grenzen respektieren und ,Nein“ sagen, wenn es notig ist

¢ Sich selbst kleine Freuden gonnen, z. B. eine Tasse Tee oder einen Spaziergang

e Negative Gedanken bewusst erkennen und durch positive Affirmationen ersetzen

e Sich Fehler erlauben und sich selbst mit Mitgefuhl begegnen

e Den Tag mit einem Dankbarkeitsritual abschlieBen, um das Positive zu sehen

Einmal pro Woche solltest du dir mehr Zeit fur dich nehmen. Wichtig ist, dass du dich
in deiner Zeit fur dich nicht durch Medien ablenkst. Befasse dich mit dir, sei kreativ,
nutze die Zeit fur Spaziergange, Wellness oder andere Erholungen.

Nutze eine Kladde, um deine Checkliste fur Selbstliebe am Anfang zu dokumentieren.
Hake taglich ab, was dir gelungen ist. Nach ein paar Wochen werden dir diese
Aspekte in Fleisch und Blut Ubergehen und einfach zu deinem Alltag gehoren.
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_ Inden nachsten Wochen bringen dich Disziplin und Ausdauer weiter. Setze dir
- realistische Ziele und arbeite Schritt fiir Schritt darauf hin.
: Wassermann =I5 TE
- ImJuli sprudelt deine Kreativitat — nutze sie, um innovative Lésungen zu finden. Sei
- bereit, auch ungewohntlche Wege zu gehen.
i Fische SourmsismsNm

et 5 "._: andere. Achte darauf, deine eigenen Grenzen zu wahren und dich nicht zu

Horoskop fur Jull 2025

Widder : 0 Y e R
Im Juli spurst du eine besondere Energie, dle dich antreibt, neue Prcuekte zu starten.
Nutze diesen Schwu ng, aber achte darauf, nicht zu |mpulsw zu handeln.
Stier - s e R, L LA :
In den nachsten Wochen zahlt such delne Geduld aus - blelb ruhlg und konzentriert
bei deinen Vorhaben. Kleine Fortschritte bringen dich demem Zlel naher. i - %
" Zwillinge - inil vaIWOTSARN. REENENNSRTRET S S
Im Juli steht Kommunikation im Mittelpunkt — nutze deme Worte, um Klarhelt zu
schaffen. Sei offen fur neue Perspektiven und hore aktlv ZU. (il et e g
Krebs . "o v R L b e L e
In den nachsten Wochen hilft dir deine Sensibilitat, d|e Bedirfnisse anderer besser i
zu verstehen. Achte aber darauf, auch auf dich selbst zu achten und d|r Pausen Zu #5;
gonnen. g S i B
Lowe P o . :
Im Juli zieht deine Ausstrahlung pomtwe Aufmerksamkelt an. Zeigdich = .
selbstbewusst, ohne dabei deme Mitmenschen aus den Augen zu verheren 3-"5;
Jungfrau o U T A S R
In den nachsten Wochen geben dlr Ordnung und Struktur Sicherheit. Nutze deme e
Fahigkeit, Details zu erkennen um wichtige Entscheidungen zu treffen ;
Waage < - .o T R
* Im Juli ist Balance dein Schliissel zum Erfolg. Finde Harmonle zwaschen demen
eigenen Wunschen und den Erwartungen anderer. AR N -
Skorpion TR R A
In den nachsten Wochen fuhrt dich delne Intuition sicher durch alle
Herausforderungen Vertraue auf deme innere Stlmme und handle entschlossen
Schutze & N RS e
~ Im Juli treiben dich Abenteuerlust und Neugler an. Bleib offen fur Neues, aber
behalte deine Ziele klar im Blick. #8 :
Steinbock ¥ iR AT SRR

- -

Inden nachsten Wochen macht dich deine Empathie besonders zuganglich fir

~ Uberfordern.



ESSBARE BLUTEN: GENUSS PUR

Wer seine Sommersalate und Desserts in diesem Sommer besonders lecker
zubereiten und anrichten méchte, sollte sich einmal die Bliten in seinem Garten
anschauen.
Viele essbare Bluten enthalten zahlreiche wertvolle Stoffe. Dazu gehdren Vitamine,
Mineralstoffe und Ballaststoffe. Diese tragen zu einer ausgewogenen Ernahrung bei
und unterstutzen das Immunsystem ganzheitlich. Insgesamt geht am davon aus,
dass die folgenden Vorteile in essbaren Bluten vorhanden sind:
¢ Antioxidantien, die dazu beitragen, freie Radikale im
Kérper abzufangen.
e Verdauungsfordernde Inhaltsstoffe, die die Verdauung
regulieren konnen.
e Entzindungshemmende und beruhigende
Inhaltsstoffe.
e Unterstltzung des Immunsystems bei
Infektionskrankheiten

Rezept: Salat mit bunten Bliiten
Dieser Sommersalat ist nicht nur wunderschén anzusehen, sondern auch eine
gesunde Mahlzeit voller Nahrstoffe.

Zutaten:

» Eine Handvoll gemischte Blattsalate (z.B. Rucola, Babyspinat, Kopfsalat)

* Eine Handvoll essbare Blumen (z.B. Ringelblumen, Kapuzinerkresse)

» 1 Gurke, in diinne Scheiben geschnitten

e 1 groBe Tomate, gewurfelt

* 1/2 rote Zwiebel, in dunne Ringe geschnitten

¢ Eine Handvoll frische Krauter (z.B. Basilikum, Minze, Petersilie), grob gehackt

* Eine Handvoll gehackte NUsse oder Samen (z.B. Mandeln, Sonnenblumenkerne)
e Saft einer halben Zitrone

« 2 Essléffal Blivenol TII?P: Obstsa_l.ate, Limfmaden und
« Salz und Pfeffer nach Geschmack Eisbecher konnen mit essbaren
Bliten zu echten Delikatessen
So wird’s gemacht: werden!

 Blattsalate waschen und trocken tupfen. In eine groBe Salatschussel geben.

e Die Bluten vorsichtig waschen und trocken tupfen. Einige Bliten zur Dekoration
beiseitelegen und den Rest zu den Salatblattern geben.

e Gurken- und Tomatenscheiben, rote Zwiebel, gehackte Krauter und Nusse oder
Samen hinzufugen.

e Zitronensaft, Olivendl, Salz und Pfeffer vermischen, dann Uber den Salat
gieBen.

* Mit ein paar Bliten dekorieren.




AUS DEM BLUMENLEXIKON:
ESSBARE BLUTEN

Essbare Bluten kann jeder selbst im Garten oder auf dem Balkon anbauen. Die

bekanntesten essbaren Bliten sind Gdanseblimchen, Lavendel und Schafgarbe.

Die folgende Liste hilft dabei, die Schonheiten mit dem sanften Geschmack im

Garten zu pflanzen. Die meisten essbaren Bliten werden ubrigens auch gern von

Insekten genascht. Viele essbare Bluten lassen sich auch in der freien Natur finden.

Hier gilt beim Sammeln, dass niemals zu nah an einer StraBe gesammelt werden

sollte. Essbare Bliten kénnen auch als Deko in Eiswdrfeln verendet werden. Das

macht die Sommerparty zu einer Freude fur die Augen. So kénnen die natlirlichen

Kunstwerke auch fiur den Winter konserviert werden.

e Ganseblimchen: Reich an Vitamin C und entzindungshemmend. Bllten,
Knospen und Blatter sind essbar und verleihen Salaten einen mild-suBlichen
Geschmack.

e Holunderbluten: Enthalten antivirale Flavonoide. Haufig genutzt bei
Erkaltungen in Sirup, Gelee oder Tee mit aromatisch-blumigem Geschmack.

e Veilchen: Vitamin-C-reich und entziindungshemmend. Duftende Bliten eignen
sich als zarte, stuBliche Dekoration fir Salate und Desserts.

e Kapuzinerkresse: Enthéalt antivirale Senfole. Unterstitzt das Immunsystem. Die
orangen Blluten schmecken scharf-pfeffrig und dienen als Gewdlrz oder
Dekoration.

e Lowenzahn: Reich an Vitaminen, Mineralien und Antioxidantien. Bitterstoffe
fordern Entgiftung. Bluten werden in Salaten oder flr Loéwenzahnhonig
verwendet.

e Ringelblume: Flavonoide und &therische Ole unterstiitzen Hautheilung.
Leuchtend orange oder gelbe Bliten passen zu Salaten und Suppen.

e Schlusselblume: Lindert Husten und Verdauungsbeschwerden. Mild-stBer
Geschmack, ideal fur Tee, Salate oder Desserts.

e Schafgarbe: Bekannt als ,Frauenkraut” zur Zykluslinderung. Bluten schmecken
leicht bitter, gut fur Tee oder als Gewdurz.

e Kornblume: Blaue Blutenblatter mit antioxidativen und
entzindungshemmenden Eigenschaften. Essbare Dekoration fur Salate und
Desserts.

e Lavendel: Nur der echte Lavendel kann in der Kiche verwendet werden. Hierbei
nur kleine Mengen verwenden. Lavendel hat einen starken Eigengeschmack
aufgrund seines hohen Anteil an atherischen Olen.

Essbar sind Ubrigens auch Dalienwurzeln, Bliten von Funkien, vom Phlox (nicht alle
Sorten) und die Blaten der (Kleinen)Taglilie. Auch Malve, Rose und die Bluten der
meisten Krauter sind essbar. Die Floristin vor Ort hat sicher noch zusatzliche Tipps.
Vor dem Verzehr bitte unbedjp t vergewissern, dass es sich um essbare Bluten

handelt. Vs <
z_'-rzrz |
& A o~
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Numerologie: Die Lehre von den Zahlen

Numerologie ist eine alte Lehre, die Zahlen eine besondere Bedeutung
zuschreibt und deren Einfluss auf das Leben und die Persdnlichkeit
untersucht. Sie basiert auf der Vorstellung, dass Zahlen nicht nur
mathematische Werte, sondern auch symbolische Botschaften enthalten, die
Einblicke in  Charaktereigenschaften, Lebenswege und zukUnftige
Entwicklungen geben konnen. In vielen Kulturen und Traditionen hat die
Numerologie eine lange Geschichte und wird bis heute genutzt, um
Zusammenhange zu erkennen und Orientierung zu finden.

ILM
QY 2

Die Geschichte der Numerologie reicht weit zurtck und ist eng mit den fruhen
Kulturen und philosophischen Lehren verbunden. Erste Ansatze lassen sich
bereits im alten Agypten und Mesopotamien finden, wo Zahlen eine
symbolische Bedeutung hatten und fur religiose oder magische Zwecke
genutzt wurden. Auch in der judischen Kabbala spielt die Zahlensymbolik eine
zentrale Rolle, insbesondere durch die Methode der Gematrie, bei der
Buchstaben in Zahlenwerte umgewandelt werden, um verborgene
Bedeutungen in Texten zu entdecken.

Im antiken Griechenland entwickelte der Philosoph Pythagoras im 6.
Jahrhundert v. Chr. die Grundlagen der westlichen Numerologie. Er
betrachtete Zahlen als die Urprinzipien des Universums und glaubte, dass sie
das Wesen aller Dinge offenbaren kénnen. Seine Lehren verbanden
Mathematik, Musik und Mystik und legten den Grundstein fir die spateren
numerologischen Systeme.

Im Laufe der Jahrhunderte wurde die Numerologie in verschiedenen Kulturen
weiterentwickelt und mit unterschiedlichen spirituellen und esoterischen
Traditionen verknupft. Im Mittelalter und der Renaissance erlebte sie eine
Blutezeit, als Gelehrte und Mystiker Zahlen als Schlissel zum Verstandnis
gottlicher Ordnung und menschlichen Schicksals betrachteten.

Heute ist Numerologie eine weit verbreitete Praxis, die in vielen Bereichen von
der Personlichkeitsanalyse bis zur Lebensberatung Anwendung findet. Trotz
moderner wissenschaftlicher Erkenntnisse bleibt sie fir viele Menschen ein
faszinierendes Werkzeug, um verborgene Zusammenhange und Bedeutungen
im Leben zu entdecken. 39




Die ZWEI in der Magie orientiert sich stark
am menschlichen Erleben von Dualitat.
Nur wenn Gegensatze vereint sind, kann
etwas entstehen. In der Trennung und
Distanz aber liegen Stillstand und
Verderben. Die Anrufung von Sonne und
Mond und die Achtung der Verbindung
zwischen Mann und Frau zeigen den
Umgang mit der Zahl ZWEI. Balance

zwischen ZWEI Polen zu halten ist eine
Tugend der er, die ein magisches Werk
vollbringen.

Die EINS stellt das All-Eins-Sein dar, vorstellbar so,
dass eine weiBe Hexe auch im Alleinsein weiB, dass
sie alles in sich vereint, also vollkommen ist und ihr,
einem Kind der Schopfung, nichts fehlt. Diese
Einheit ist die groBte denkbare Harmonie, die auch
in der Hermetik beschrieben wird. Hier heiBt es:

Wie oben so unten,
wie innen so auBen,
wie im Kleinen, so im GroB3en.

Dieser Satz beschreibt die Vollkommenheit eines
jeden Lebewesens, das mit sich selbst in der der
| Einheit lebt.

in der

kommt ebenfalls
Auffassung der Magie vor, wenn es um

Die DREI

die Beachtung der Regeln vom
Werden - Wachsen - Vergehen geht.
Hier wird deutlich, dass der Mensch
und auch die Hexe sich mit dem
Aspekt der Verganglichkeit
auseinander setzt. Gerade dieser
Aspekt aber ist es auch, der uns immer
wieder im Augenblick leben lasst und
so erfahren wir von Augenblick zu
Augenblick eine Ewigkeit.
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Die dreifache Gottin sei hier besonders zu erwahnen.
Dieser immer wieder ablaufende Prozess ist fur Hexen der
Kalender, die Uhr und die Lebenseinstellung. Es gibt
nichts Ewiges auBer diesem Prozess. Frauen, der weibliche
Korper mit dem weiblichen Zyklus, zeigen diesen Ablauf
Monat fur Monat. Der Wandel von der Jungfrau zur Mutter
und dann zur Weisen ist den Hexen heilig. Die Meditation
Uber die eigene Wandlung fuhrt auf sanfte aber heilsame
Weise dazu, dass wir frei werden von Jugendlichkeitswahn
und der Trauer Uber z.B. die Wechseljahre.

Jeder kennt das Symbol daflr, doch es gibt noch weitere
Moglichkeiten, es darzustellen. So tragen manche Hexen
Anhanger, auf denen eben dieses dreifache Frauengesicht
abgebildet ist. AuBerdem zeigen drei Mondsicheln einen
Hinweis auf diesen immer wiederkehrenden Lauf. Und der
Mond, mit abnehmender Phase, Neumond und
zunehmender Phase und schlieBlich Vollmond ist unser
groBtes Symbol fur das Leben und seine Entwicklung. Aus
diesem Grund wendet eine weiBe Hexe sich taglich dem
Mond zu. Auch mannliche Hexen kénnen sich mit ihrem
Gefuhl in diesen Lebenslauf hinein geben. Hierfur mussen
sie verstehen, dass der starke Jungling mit seiner Sturm-
und Drangmentalitat nicht etwa verschwindet oder
schwach wird. Genau so wie Frauen transformieren sich
auch Manner. Aus dem starken jungen Mann wird der reife
Mann, der seine Starke im inneren tragt, sich selbst
gegenuber als ,richtiger Mann® auftreten kann. Und am
Schluss steht genau so wie bei Frauen der weise Mann,
der der Jugend Schutz und Rat bieten kann. In der
Entwicklungspsychologie datiert man bei Mannern und
Frauen den Ubertritt in die zweite, also reife Lebensphase
etwa zwischen 40 und 45 Lebensjahren.

Der Mond mit seinen drei Phasen gibt also die Bedeutung
der DREI vor. Im Hexencredo heil3t es: ,Zieh den Kreis auf
dreimal aus...“

Jeder Schutzkreis wird dreimal gezogen, wei3e Hexen
bekraftigen einen Zauberspruch mit einem dreifachen ,So
sei es”.

In eine magische Raucherung sollten normalerweise nur
drei Zutaten hineingehoéren. So werden haufig BeifuBB und
Wacholder fur Eingang und Ausgang gemischt. Die dritte
Zutat ist dann das eigentliche, dem Thema zugeordnete
Kraut.
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Die VIER in der Magie findet ihre
Bedeutung in den vier Elementen, in der
Vollkommenheit der Schépfung. In der
VIER ist quasi das Grundrezept des
Lebens vorhanden. Symbolisch werden
die Elemente Feuer, Wasser, Erde und Luft
als Bestandteile genutzt. Jeder Hexenaltar
hat grundsatzlich ein Symbol flur jedes
Element, ohne die Beachtung der
Elemente vollzieht eine Hexe kein Ritual.
Hier ist meist eine Schutzkerze fur Feuer,
die Raucherung fur Luft, Wasser und ein
Stein oder ein Holzstuck fur Erde zu
finden. Es geht aber auch anders. So kann
eine Feder die Luft darstellen oder eine
Muschel das Wasser und Blumen die Erde
oder rote Blumen das Feuer.

Durch die FUNF dann entsteht das
Pentagramm, also der Stern mit den funf
Zacken. Er ist das starkste und eines der
altesten Hexensymbole der Welt. Das
Pentagramm bezeichnet die VIER
Elemente und, zur Ordnung und Fuhrung
dieser Krafte, den Geist. Magie
vermeidet Geistlosigkeit und kann daher
nicht durchgefihrt werden ohne das
Pentagramm. :

Finde deine eigene Geburtszahl heraus. Dafur zahlst du einfach alle
Ziffern aus deinem Geburtsdatum zusammen. Beispiel: 15.04.1967 :
1+5+0+4+1+9+6+7 = 33. Dann folgt bei zweistelligen Zahlen der nachste
Schritt: 3+3 = 6, Geburtszahl 6.
Das kannst du auch mit deinem Hochzeitstag und jedem anderen
wichtigen Datum durchfihren.

42



Die SECHS ist die Zahl nach der
Ordnungszahl FUNF, sie wird daher
haufig als negative, dunkle Zahl
gesehen. Gegner der weiBen Magie
sahen in ihr den Teufel. Diese
negative Farbung allerdings kam
erst durch die Christianisierung,
hierin liegt auch ein Ansatz fur
Antisemitismus. Das Symbol der
judischen Religion ist der Stern mit
sechs Zacken, zusammengesetzt
aus zwei Dreiecken. Hier ist das
Dreieck mit der Spitze nach oben
das mannliche Element und das
Dreieck mit der Spitze nach unten
der Kelch, also das weibliche
Element. In der Vereinigung von
Drei und Drei liegt eine heilige
Bedeutung, eine doppelte
Vollkommenheit. Das Patriarchat
mit seiner Geschlechtertrennung
hat diese Symbolik
selbstverstandlich verteufelt.

Die SIEBEN ist eine kultische Zahl in jedem
Kulturkreis. Man denke an die sieben
Hauptzentren im Organismus, die Chakras.
SIEBEN mal SIEBEN Jahre dauert es bis zur
vollstandigen Entwicklung des Menschen und
SIEBEN Phasen stehen vor der Weisheit. Die
weiBe Magie feiert SIEBEN magische Baume,
jedem von ihnen sind ein Ritual und ein
Lebensaspekt zugeordnet.

Als ich vierzehn war, war mein Vater so unwissend. Ich konnte den
alten Mann kaum in meiner Nahe ertragen. Aber mit
einundzwanzig war ich verblufft, wie viel er in sieben Jahren
dazugelernt hatte.

Mark Twain



| Die ACHT findet wenig Beachtung in der Handlung
der Hexe, sie steht fur die Ewigkeit, die Unendlichkeit.
Die liegende ACHT wird bei Verbindungsritualen,
rituellen Trauungen verwendet. Meist stehen beide
Partner in einer solchen liegenden ACHT aus
Rosenblattern und das Eheband wird in Form der
ACHT um die Handgelenke der beiden gebunden.

In der NEUN haben wir
wieder eine magische Zahl,
die im Hexencredo
vorkommt. Die NEUN
besteht aus drei DRElen und
hat daher eine verstarkte
Wirkung.

Neun Hoélzer sind fur den
Kessel gut,
brenn sie schnell mit
sanfter Glut.

Neun Holzer kdnnen als
die NEUN Hexen
gesehen werden, die fur
ein Ritual mindestens
bendtigt werden.

Du kannst mit den Zahlen, die du etwa fur deinen Geburtstag

) ermittelt hast (s.0) auch noch weitere Denkanstésse erhalten. So

P kénntest du dir aus dem GroBen Arkanum des Tarot die

/\___ entsprechende Karte vornehmen und dich fragen, was sie dir

> bedeutet. Auch mit den Runen kannst du so verfahren. Dann

i stehen dir die ersten neun Runen zu Verfugung. Kombiniere auch

einmal deine Geburtszahl mit der eines Partners oder Freundes.
Beispiel: Geburtstszahl 6, Geburtszahl des Partners 3. 6+3=9.

Die Zhal der Verbindung ist damit die 9. Fir das Tarot wirde das

bedeuten, dass eure personlichen Karten “Die Liebenden” und

“Die Herrscherin” sind, die Verbindung hat die Karte “Der Eremit”.

So erhaltet ihr neue Impulse, Uber euch und eure Bindung zu

sprechen und belebende Aspekte zu entdecken.



Jede Zahlist auch einem Planeten zugeordnet. Fur Rituale lasst
sich dieses Wissen um Zahlen vielleicht beim Aufbau eines
Altars verwenden.

EINS - Sonne
ZWEI - Mond
DREI - Jupiter
VIER - Uranus
FUNF - Merkur
SECHS - Venus .

SIEBEN- Neptun
ACHT - Saturn
NEUN - Mars

Planeten und Tierkreiszeichen
Jedes Tierkreiszeichen wird von einem Planeten regiert. In der Astrologie herrscht keine
Einigkeit Uber die Zuordnung. Die meisten astrologischen Richtungen nehmen die Zuordnung
wie folgt vor:
Widder: Mars
Lowe: Sonne
Mond: Krebs
Zwillinge und Jungfrau: Merkur
Stier und Waage: Venus
Schitze: Jupiter
Steinbock: Saturn
Wassermann: Uranus
Fische: Neptun

Skorpion: Mars 45



Im Tarot und in der Traumdeutung arbeiten wir sehr viel mit der
folgenden Zahlenmystik. Hier sehen die Bedeutungen wie folgt aus:
1 - Die Schopferkraft, der Impuls, die Initiative
2 - Polaritat, jedoch harmonisch
3 - Fruchtbarkeit, Wachstum, Kreativitat und Lebenskraft
4 - Ordnung (VIER Elemente und VIER Himmelsrichtungen)

5 - das funfte Element, der Geist (im kleinen Arkanum kann es ein
Krisenzeichen sein)

6 - Vereinigung, Harmonie, Fruchtbarkeit
7 - Heiligkeit, verbindet die gottliche DREI mit der
irdischen VIER
8 - Gerechtigkeit, im kleinen Arkanum auch Veranderung, was ja gerade
zur Gerechtigkeit fUhren kann
9 - Innenschau, Ruhe vor dem Neubeginn (Gegenteil
zur SECHS)

10 - Vollkommenheit, aber auch das Maximum
11 - Grenzlberschreitung, Uberschreitung des Maximum
12 - Vollstandigkeit, auch Abschluss (DREIXVIER)

In der modernen Welt wird noch immer die Zahl SECHS eher etwas aus
der ,bésen® teuflischen Welt zugeordnet (666 als Kennzeichen des
Teufels und einiger Satanisten) Nachvollziehbare Grinde gibt es daftr
nicht.

TMathematik ist das Mphabet, mit dessen Hilfe Gott das

Fasse einmal die Zahlen deines Geburtstags, deines
Herrscherplaneten und deines wichtigsten Tages im Leben
zusammen. Daflr ermittelst du die drei Zahlen erst einzeln und
rechnest sie erst im zweiten Schritt zusammen! Beispiel:
Geburtszahl 6, Planetenzahl 9, wichtigster Tag im Leben 7.

6+9+7= 22, 2+2=4, Ergebnis: 4




,DuU musst verstehn!
Aus Eins mach’ Zehn,
Und Zwei lass gehn,
Und Drei mach’ gleich,
So bist Du reich.
Verlier’ die Vier!
Aus Funf und Sechs,
So sagt die Hex;,
Mach’ Sieben und Acht,
So ist’s vollbrachT:
Und Neun ist Eins,
Und Zehn ist keins.
Das ist das Hexen-Einmal-Ein

(Goethe, Das Hexeneinmaleins
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Heilige Zahlen besitzen in vielen Kulturen und religidsen Traditionen eine fest
verankerte symbolische Bedeutung und finden vielfaltige Anwendung in Ritualen,
Texten und Bauwerken.

Die Zahl Sieben ist in zahlreichen Kulturen von groBer Bedeutung. Im Christentum
steht sie fur Vollstandigkeit und gottliche Ordnung, sichtbar etwa in den sieben
Schopfungstagen und den sieben Sakramenten. Im Judentum spielt die Sieben
ebenfalls eine zentrale Rolle, beispielsweise bei den sieben Tagen der Schépfung und
den siebenarmigen Menora. Im Islam ist die Zahl Sieben bedeutend bei der
Pilgerfahrt nach Mekka, bei der sieben Umrundungen der Kaaba vollzogen werden.
Auch in der indischen Kultur gilt die Sieben als heilige Zahl, etwa durch die sieben
Chakren im menschlichen Korper.

Die Zahl Drei symbolisiert in vielen Traditionen Einheit und Vollkommenheit. Im
Christentum steht sie fur die Dreifaltigkeit - Vater, Sohn und Heiliger Geist. In der
hinduistischen Religion reprasentiert die Drei die Trimurti, bestehend aus Brahma,
Vishnu und Shiva. Auch in der buddhistischen Lehre taucht die Drei als Symbol fur
die Drei Juwelen (Buddha, Dharma, Sangha) auf.

Die Zahl Vier ist haufig mit den vier Himmelsrichtungen (Norden, Suden, Osten,
Westen) und den vier Elementen (Erde, Wasser, Feuer, Luft) verbunden. In der
chinesischen Kultur spielt die Vier eine ambivalente Rolle: Wahrend sie als Zahl der
Vollstandigkeit gilt, wird sie aufgrund der Ahnlichkeit zur Aussprache des Wortes fr
»10d“ oft als Ungluckszahl betrachtet. In der nordamerikanischen indigenen Kultur
symbolisieren die vier Richtungen wichtige Lebensaspekte und werden in
Zeremonien berucksichtigt.

Die Zahl Zwolf steht in vielen Kulturen fur Vollstandigkeit und Ordnung. Im
Christentum gibt es die zwolf Apostel, die als wichtige Wegbereiter der Religion
gelten. Im Judentum ist die Zahl Zwolf mit den zwolf Stammen Israels verbunden. Die
chinesische Astrologie kennt zwolf Tierkreiszeichen, die den Jahreszyklus
bestimmen. Auch im alten Mesopotamien wurde das Zahlensystem auf der Basis von
zwolf entwickelt, was sich in der Einteilung von Zeit und Raum widerspiegelt.

Diese heiligen Zahlen sind integraler Bestandteil religidser und kultureller Praktiken
weltweit. Sie finden sich in der Gestaltung von Tempeln, Kirchen und anderen
heiligen Statten, in der Struktur von Ritualen und Zeremonien sowie in heiligen
Texten. Beispielsweise wird die Zahl Sieben in der christlichen Liturgie durch die
sieben Sakramente und die sieben Bitten im Vaterunser sichtbar. In der islamischen
Praxis sind die sieben Umrundungen der Kaaba wahrend der Hadsch fest
vorgeschrieben. In der hinduistischen Tradition spielen die drei Hauptgotter der
Trimurti eine zentrale Rolle in religidsen Erzahlungen und Ritualen. Darlber hinaus
pragen diese Zahlen auch Kalender- und Zeitsysteme, wie die zwolf Monate des
gregorianischen Kalenders oder die zwolf Tierkreiszeichen in der chinesischen
Astrologie. Die Verwendung heiliger Zahlen ist somit fest in den religiésen und
kulturellen Ablaufen verankert und wird durch schriftliche Uberlieferungen und
archaologische Funde dokumentiert.
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Hexenreisen
21.9.25 bis 28.9.25
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Einzelzimmer

Gruppenraum flr unser Programm
Gemeinsames Kochen, Essen
Meditation
Energiearbeit o,
vx%j%e Mérchenabende, %, %,

?}\@'\)‘é\g b@ be /'o&
Sauna
- L] K f
Ausflug zum Strand (in Fahrgememscﬁagten)
Kreistinze

Freizeit, Seele baumeln lassen

Gemeinschaft feiern z

%.
3
e

990,00 Euro inklusive Bettwasche, %,
Handtucher, Sauna, Verpflegung '3;,5
(vegetarisch, gemeinsam kochen) &

00 ErmaBigung

chiilerinnen

10% Anzahlung bei Buchung,
t zahlbar in 3 Betragen bis 15. Juli 2025
Weitere Infos und Programm unter
stefanie@hexenpost.com
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Auswertung des Selbsttests:

Uberwiegend a):

Du neigst stark zur Orakelsucht. Du verlasst dich oft auf
Vorhersagen und Orakel, um Sicherheit zu gewinnen. Das kann
dir kurzfristig Halt geben, aber langfristig ist es wichtig, auch
auf dein eigenes Urteilsvermdgen und deine Intuition zu
vertrauen. Versuche, dein Selbstvertrauen zu starken und
Entscheidungen mehr aus dir selbst heraus zu treffen.

Uberwiegend b):

Du hast ein ausgewogenes Verhaltnis zu Orakeln. Du schaust
gerne mal nach Vorhersagen, lasst dich aber nicht komplett
davon leiten. Das ist eine gesunde Balance, die dir erlaubt,
Inspiration zu bekommen, ohne die Kontrolle abzugeben.

Uberwiegend c):

Du bist kaum anfallig fr Orakelsucht. Du vertraust auf dich
selbst und deine eigenen Fahigkeiten, Entscheidungen zu
treffen. Das ist eine starke Haltung, die dir hilft, selbstbewusst
durchs Leben zu gehen. Orakel siehst du eher als nette
Unterhaltung, nicht als Entscheidungsgrundlage.

Die Hexenpost August
(Lughnasadh)
erscheint am

4. August 2025.
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Webinare der Hexenpost Juli 2025

Datum Thema Kosten
Grundrezepte Krauter Gratis fur
3. Juli 20.00 Hexenschulerlnnen, alle
Uhr anderen 3,00 Euro
3. Juli Hausapotheke aus Gratis fir
21.00 Uhr Krautern herstellen Hexenschulerlnnen, alle
anderen 3,00 Euro
Heil . Gratis flr
5. Juli, 18 Uhr (Heil)steine Hexenschilerlnnen, alle
anderen 3,00 Euro
5. Juli, 19 Uhr Gratis flr

Kristallkugeln und Co.
Wahrsagemethoden

Hexenschulerlnnen, alle
anderen 3,00 Euro

12. Juli, 17Uhr

Das Hexencredo und die
13 Hexenregeln

Gratis fur
Hexenschulerlnnen, alle
anderen 3,00 Euro

12. Juli, 18Uhr

Magische Flaschen
herstellen

Gratis fur
Hexenschulerlnnen, alle
anderen 3,00 Euro

24. Juli, 18.00 Uhr

Ritualaufbau und Ablauf

Gratis fur
Hexenschulerlnnen, alle
anderen 3,00 Euro

24. Juli, 19 Uhr

Liebesmagie

Gratis fur
Hexenschulerlnnen, alle
anderen 3,00 Euro

Hexenschulerlnnensind diejenigen, die die Hexenschule auf hexenpost.com

gebucht haben und dort Teilnehmerlnsind. Fur diesen Personenkreis gehoren die
oben aufgefiihrten Webinare zum Angebotsumfang.

Workshops online

Datum

Thema

Kosten

Runenkunde, Teil 2
6. Juli

Verwendung der Runen

Gratis flr Teilnehmerlinnen
am Runenkurs, alle
anderen 25,00 Euro

Jahreskreis-Workshop 1

Der Jahreskreis in

Gratis fur Teilnehmerlnnen

11. Juli unserem Alltag am Kurs Jahreskreis Coach

19 bis 21 Uhr werden, alle anderen
15,00 Euro

KrauterWorkshop 1 Grundlagen Krauterwissen | Gratis fur Teilnehmerinnen

23. Juli 25 am Krauterkurs, alle

19 bis 21Uhr

anderen 15,00 Euro

W’ei.twe,:[nfos. per ﬁLmﬁmh'&daktme&w auf der Hemepage
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