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Liebe Leserinnen und Leser,

der neue Jahreskreis ist ein paar Tage alt und Jul wird unser nachstes
Jahreskreisfest sein. Wir befinden uns in der dunklen Jahreszeit.
Innenschau, Meditation und Ruhe sollen diese Zeit begleiten. Unsere
Seele soll Erholung finden und zu neuen Erkenntnissen gelangen.

Der November ist eine gute Zeit, um sich daruber klar zu werden, was
man in seinem Leben bewahren moéchte und was nicht mehr gut und
passend ist. Ist die Entscheidung getroffen, geht es dann zu Imbolc
daran, auszura@umen, was nicht mehr gebraucht wird. So hat man bis
zum 1. Februar noch eine kleine Probezeit. Vielleicht erweist sich das,
was eigentlich als nicht mehr brauchbar darstellt, in den kommenden
Wochen doch noch als wichtig.

“Was Zwang ist, lass sein”, soll Nelson Mandela einmal gesagt haben. In
diesem Sinne, lasst los, was nicht mit Liebe gelebt wird.

Einen guten November!

Stefanie von der Hexenpost, im Oktober 24




Rituale
Kerzenmagie |
Jahreskreisfeste

i

it Kerzenritual fiir eine gute Ernte A

[ Materialien:

p==g Eine grine Kerze

— Ein kleiner Korb mit Samen oder Friichten /)
Ein kleines Gefa mit Erde

= Ein Raucherstabchen mit einem erdigen Duft

Auvgust 25
Mo

1.Wahle einen ruhigen und sauberen Ort, an dem du
das Ritual ungestért durchfiihren kannst.

2.5telle die grine Kerze in die Mitte deines
ausgewahlten Platzes und platziere den kleinen
Korb mit Samen oder Friichten sowie das Gef4B mit
Erde daneben.

3.Zunde das Raucherstabchen an und lass den Duft
einige Momente auf dich wirken. Reinige damit den
Raum und schaffe eine besinnliche Atmosphare.

4.Entziinde die griine Kerze mit dem Streichholz oder
Feuerzeug. Konzentriere dich auf das Licht der
Flamme und visualisiere dabei positive Gedanken
und Wiinsche fir eine gute Ernte.

5.Nimm mit der Hand eine kleine Menge Erde aus
dem GefaB und streue sie sanft auf die Samen oder
Friichte im Korb. Formuliere dabei innerlich deinen
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Wunsch fiir eine reiche und gesunde Ernte.

6.Verharre einige Minuten in Stille, beobachte die
Kerze und konzentriere dich weiterhin auf die
positiven Energien.

7.Sobald du das innere Gefiihl der Vollendung
spurst, puste die Kerze behutsam aus und l5sche
sicher das Raucherstabchen.

8.5telle den Korb mit den Samen oder Frichten an
einen Ehrenplatz, der dich an deine guten Wiinsche
und das Ritual erinnert.
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Labyrinth: Der Weg zu dir selbst

_ et Sk PR Sa L .
Ein typisches Labyrinth ist ein komplexes, sich windendes Design, das aus einem
einzigen Weg besteht, der zu einem zentralen Punkt fuhrt und dann denselben Weg
zuruckfuhrt. Diese Struktur steht symbolisch fur den Weg des Lebens, der oft durch
Herausforderungen,  Entscheidungen und  persdnliche  Transformationen
gekennzeichnet ist.

Der Weg ins Zentrum des Labyrinths
reprasentiert die innere Reise, die ein
Individuum unternimmt, um zu sich selbst zu
finden, wahrend der Rickweg die Integration
der gewonnenen Erkenntnisse in das tagliche
Leben symbolisiert. Mit dem SpaBfaktor eines
Maislabyrinths hat das nichts zu tun. Das ist
eher ein Irrgarten. Beim spirituellen Labyrinth
geht es nicht um das “Verlaufen” oder um das
“Verstecken”. Es geht um die Absicht, sich zu
finden.

»Das Blode an einem Labyrinth ist, dass man erst am Ende wei3 ob der Weg, ftr den
man sich entschieden hat, richtig oder falsch war. Und wenn man am Ende merkt,
dass man sich geirrt hat, ist es meistens zu spat. Das ist das Problem bei
Labyrinthen.”

(Haruki Murakami)



Labyrinthe haben eine lange Geschichte und sind seit Tausenden von Jahren Teil der
menschlichen Kultur. Sie finden sich in vielen alten Zivilisationen, wie zum Beispiel in
Agypten und Griechenland.

Das bekannteste Labyrinth stammt aus der griechischen Mythologie und wird mit
der Geschichte des Minotaurus verbunden. Hier lebte ein Monster in einem
komplizierten Labyrinth, das von einem Architekten namens Daedalus gebaut wurde.
Menschen mussten das Labyrinth durchqueren, um das Monster zu besiegen. Im
Mittelalter wurden Labyrinthe oft in Kathedralen als symbolische Reiserouten fur
Pilger verwendet. Heute sind Labyrinthe sowohl in der Natur als auch in Garten zu
finden. Sie dienen oft als Orte der Ruhe und Meditation. Labyrinthe stehen fur die
Suche nach Klarheit und Selbstentdeckung.

Das Labyrinth von Knossos (Kreta, Griechenland)

Dieses Labyrinth ist wohl das berUhmteste Labyrinth der Antike, das mit der
Geschichte des Minotaurus verbunden ist. Es wurde nach der Legende von dem
Architekten Daedalus fur Kénig Minos erbaut, um das Ungeheuer zu beherbergen.
Archaologische Ausgrabungen in Knossos haben die Ruinen eines komplexen
Palastes zutage gefordert, die als Inspiration fur die Mythologie gelten.

Hier sollte es darum gehen, das Labyrinth zu
durchschreiten, um am ende das Ungeheuer
zu besiegen. Symbolisch steht diese
Erzahlung dafur, dass wir Menschen uns ins
Labyrinth begeben, um in unserem Innern
Schatten und Angste sowie verborgene
dunkle Seiten zu finden, die wir besiegen
mussen, um unser Leben frei und
selbstbestimmt zu fUhren.

galt fortan als Held. Fir den Ruckweg
musste er eine List anwenden. Er
nutzte einen Faden, um den Weg aus
dem Labyrinth heraus zu finden.
Diesen Faden erhielt er von seiner
Geliebten, der Ariadne. Theseus soll
etwa 600 vor dem Jahre O gelebt
N N— _ haben. Er gilt als Grinder und Konig
pra ' der Stadt Athen.
Der Minotauros ist eine rein mythologische Figur. Er war besonders gefahrlich, weil
er ein Wesen mit dem Korper eines Menschen und dem Kopf eines Stieres war.
Dieses Wesen entstand der Legende nach durch die Vereinigung einer Menschenfrau
mit einem prachtigen Stier, wobei die Vereinigung auf Wunsch der Frau geschah. Der
Minotaurus wurde in ein Labyrinth gesperrt, verlangte aber, dass ihm alle neun Jahre
sieben Jungfrauen und sieben Junglinge geopfert wurden. So wurde er zu einem
echten Problem fur die Bevolkerung, dass Theseus schlieBlich l&ste, indem er den
Minotauros besiegte. Es war klar, dass er sich damit den Heldenstatus eroberte.




Der Prozess der Selbsterforschung durch das Labyrinth

Das Gehen eines Labyrinths kann als eine Form der Meditation betrachtet
werden. Wahrend die Menschen den spiralformigen Weg durchschreiten, kbnnen
sie in einen Zustand der Reflexion und des Nachdenkens eintreten. Diese Praxis
bietet Raum flr innere Erfahrungen.

Achtsamkeit

Im Labyrinth wird der Geher
eingeladen, im Moment zu
sein und sich auf die Schritte
zu  konzentrieren.  Diese
Achtsamkeit kann helfen,
den Geist zu beruhigen und
Blockaden zu losen.
Integration von Gedanken
und Gefiihlen

Der Weg durch das Labyrinth
fordert die
Auseinandersetzung mit
inneren Konflikten, Angsten
oder Fragen, die in einem
geschutzten Raum erkundet
werden kénnen.
Persénliche Erneuerung
Der Prozess des Gehens kann
dazu beitragen, alte Muster
loszulassen und neue
Perspektiven zu gewinnen,
indem die Geher toxische
Gedanken oder Emotionen
im Labyrinth reflektieren und
transformieren.

Das Labyrinth kann die spirituelle Reise der Seele darstellen. Es symbolisiert das
Streben nach Erkenntnis und Erleuchtung, wahrend man beim langsamen Gehen
uber sein Leben nachdenkt.

Labyrinthe haben oft einen kreisformigen Charakter, der auf die zyklische Natur des
Lebens hinweist - Geburt, Tod und Wiedergeburt. Diese Zyklen férdern das
Verstandnis fur die Untrennbarkeit von Anfang und Ende.

Die Wendungen und Umdrehungen innerhalb des Labyrinths verkorpern die
Geheimnisse des Lebens und das Streben nach Selbstentdeckung. Sie laden dazu
ein, die eigene Spiritualitdt und den inneren Sinn zu erkunden.



Labyrinthe in verschiedenen Traditionen

In der christlichen Spiritualitat werden Labyrinthe oft in Kathedralen und Kirchen
gefunden, wie zum Beispiel das berihmte Labyrinth der Kathedrale von Chartres.
Hier symbolisieren sie den Pilgerweg, auf dem Glaubige spirituale Einsichten und
eine tiefere Verbindung zu Gott suchen.

In vielen indigenen Kulturen wurden

Labyrinthe als rituelle Orte betrachtet,
die die Gemeinschaft in ihrer spirituellen
Praxis unterstltzten. Sie ermdglichten
das Einswerden mit der Natur und
fihrten zu einem tieferen Verstandnis
der eigenen Identitat im Einklang mit i . :
dem Universum. B X S € o
en
sich im Freien und férdern
eine tiefere Verbindung zur
Natur. Diese Verbindung
kann das spirituelle
Wachstum  unterstitzen,
indem sie den Menschen
daran erinnert, Teil eines
groBeren Okosystems zu

sein.

Durch die Erkundung der
eigenen inneren
Landschaft kdnnen

Labyrinthe helfen, Klarheit,
Heilung und ein tieferes
Verstandnis far die
Verbindung zwischen
Korper, Geist und Seele zu
fordern.



Uber das beriihmte Labyrinth “Ein Tobar” in Ardbraccan,
Irland, heiBt es:

“Das Labyrinth ist eine Reise:

Zum Zentrum des Universums, wo es durch den Urknall entstand.
Zum Zentrum, von dem alle Energie ausgeht: Gott.
Zur eigenen Mitte, dem Ursprung unserer Bilder, Geftihle, Winsche, Gedanken

und Handlungen. Dort finden wir Antworten auf die Fragen: ,,Wer bin ich?“ und
»Warum bin ich hier?“

Zum Mittelpunkt, dem gegenwdrtigen Augenblick, in dem alle meine bisherigen
Erfahrungen zusammenlaufen und aus dem meine gesamte Zukunft
hervorgehen wird.” (Quelle: https.//www.knowth.com/labyrinth-ard.htm)




Dein eigener Weg
durch das Labyrinth

Ein Labyrinth ist nicht immer unbedingt in der Nahe. In Deutschland gibt es
Labyrinthe an folgenden Orten:

e Lavendel-Labyrinth in Kastellaun

e Krauterlabyrinth in Helfta

e Park de Tarbes, Altenkirchen

e Philosophenweg, Amorbach

e Bad Gogging, ev. Kurseelsorge

e Bucken, Frauenbildungshaus (nur fur Frauen)

e Bad Wildungen an der Kénigsquelle

e Dresden, Stephanuskirche
(alle Angaben ohne Gewahr)

Du kannst dich mit der entspannenden Wirkung des Labyrinths auch gemdutlich
zuhause beschenken. Daflr gibt es die sogenannten “Fingerlabyrinthe, meist aus
Holz. Auch die Abbildung unten kannst du als Fingerlabyrinth nutzen. Schneide sie
aus und klebe sie auch Karton, fertig ist dein eigenes Labyrinth.




Der Essig der vier Diebe

Die Legende vom Essig der vier Diebe hat ihren Ursprung in der Zeit der
Pestepidemien im 14. Jahrhundert, insbesondere wahrend des berihmten
"Schwarzen Todes", der Europa Uber die Jahre hinweg stark heimsuchte. Laut der
Erzahlung wurden in einer franzosischen Stadt vier Diebe gefasst, die wahrend der
Pest die Graber der Verstorbenen plunderten.

Die Legende besagt, dass diese Diebe bemerkten, dass keiner von ihnen an der
Krankheit erkrankte, wahrend sie in den von der Pest bedrohten Gebieten nach
Wertsachen suchten. Um sich vor der Ansteckung zu schutzen, hatten sie eine
spezielle Mischung aus verschiedenen Krautern und GewduUrzen in Essig eingelegt.
Dieser Essig, der als kraftvolles Desinfektionsmittel galt, sollte sie vor den tdodlichen
Keimen der Pest bewahren. Dazu gehoérten typischerweise Krauter wie Rosmarin,
Thymian, Salbei und Knoblauch, die bekannt fur ihre antiseptischen Eigenschaften
sind.

Als die Diebe schlieBlich gefasst wurden, wurden sie vor Gericht gestellt und gefragt,
wie sie es geschafft hatten, unbeschadet durch die von der Pest heimgesuchten
Gebiete zu gelangen. Um ihre Strafe zu mildern, verrieten sie das Geheimnis ihres
Schutzes: den geheimen Essig, den sie benutzten.

Obwohl sie fur ihre Taten bestraft wurden, blieb die Rezeptur des Essigs in der
Folklore lebendig und wurde als "Essig der vier Diebe" bekannt. Im Laufe der Jahre
entwickelte sich der Essig zu einem wichtigen Hausmittel gegen Krankheiten und
wurde in der Volksmedizin als Schutzmittel propagiert, das das Immunsystem
unterstutzt.

Die Legende und der damit verbundene Essig sind bis heute popular und werden als
Symbol fur Widerstandskraft und Heilung betrachtet.

Du kannst den Essig nach dem folgenden Rezept selbst zubereiten. Er eignet sich gut
fur eine Kur in den Raunachten. Du kannst ihn aber auch im Salatdressing
verwenden. Als kleines Geschenk flr Freunde, vielleicht mit einem Ausdruck der
zugehorigen Geschichte ist er ebenfalls beliebt.

Es ist wichtig zu beachten, dass dieser Essig kein Ersatz fur medizinische
Behandlungen ist, sondern als erganzendes Hausmittel verwendet werden kann. In
vielen Kulturen hat der "Essig der vier Diebe" seinen Platz als Symbol fur
Gesundheitsvorsorge und Schutz in Zeiten von Krankheiten gefunden. Ergibt sich
hieraus eine wertvolle Verbindung zwischen Tradition, Geschichte und moderner
Anwendung, bleibt der Essig ein faszinierendes und wirkungsvolles Kleinod, dass wir
von unseren Vorfahren geerbt haben.

Inzwischen gibt es Ubrigens sehr viele verschiedene Rezepte. Das folgende lasst den
Essig schmackhaft und wurzig werden. .



Zutaten und Zubereitung

Die traditionelle Zubereitung des Essigs ist relativ einfach und erfordert folgende

Zutaten: -
—
500ml Apfelessig (naturtrub)
10 g Thymian | ®
10 g Rosmarin %
10 g Salbei
& | . Essig hat eine
10 g Pfefferminze Pro Person
= lange e
5 g Lavendelbluten - wird in
T Geschichte

10 g Zimtrinde und wird seit Deutschland
15 zerstoBene Wacholderbeeren jahrlich eine
10 Gewdurznelken mehr 2l M

5.000 Jahren enge von
5 g Engelwurz mehr als 2

verwendet. . -
5 g Wermut Litern Essig
5 g Schafgarbe > verbraucht.

1 GlasgefaBB mit Deckel oder eine groBe Flasche
Zubereitung:
1.Krauter vorbereiten: Frische Krauter grundlich abspulen und, falls gewunscht,
grob zerschneiden. Bei getrockneten Krautern kann dieser Schritt ausgelassen
werden.
2.Essig einfullen: Die vorbereiteten Krauter und den zerdrickten Knoblauch in das
Glasgefal3 oder die Flasche geben.
3.Essig zufligen: Den Essig Uber die Krauter gieBen, bis diese vollstandig bedeckt
sind. Das Gefal gut verschlieBen.
4.Durchziehen lassen: Den Essig an einem kuhlen, dunklen Ort fur mindestens zwei
bis vier Wochen ziehen lassen. Es ist ratsam, das GefaB gelegentlich leicht zu
schutteln, um die Aromen zu vermischen.
5.Filtern: Nach der Ziehzeit kann der Essig durch ein feines Sieb oder ein Tuch
gefiltert werden, um die Krauterreste zu entfernen.
6.Abfullen: Der gefilterte Essig kann in saubere Flaschen abgefullt werden. Er sollte
dunkel und kuhl gelagert werden, um die Haltbarkeit zu maximieren.

Essig wurde in antiken Kulturen wie Wegen seiner antibakteriellen Eigenschaften
Mesopotamien, Agypten und China sowohl wird Essig haufig als umweltfreundliches
als Lebensmittelkonservierungsmittel als Reinigungsmittel eingesetzt. Essig kann
auch als Heilmittel geschatzt. Historische Bakterien abtéten und unangenehme
Dokumente, wie die Bibel und Schriften von Geruche neutralisieren, was ihn zu einer
Hippokrates, erwahnen Essig in effektiven und ungiftigen Alternative zu

verschiedenen Zusammenhangen. chemischen Reinigern macht.


https://mein-kraeuterkeller.de/thymian-der-profi-bei-erkaeltung
https://mein-kraeuterkeller.de/salbei-anbau-pflege-nutzen
https://mein-kraeuterkeller.de/lavendel-arten
https://mein-kraeuterkeller.de/zimt-ein-unterschaetztes-naturheilmittel
https://mein-kraeuterkeller.de/zimt-ein-unterschaetztes-naturheilmittel
https://mein-kraeuterkeller.de/wermut
https://mein-kraeuterkeller.de/wermut
https://mein-kraeuterkeller.de/schafgarbe

Herbst: Zeit fur Leckereien

Fir alle, die sich auf die Erkadltungszeit vorbereiten
mochten, gibt es hier ein leckeres Rezept.

Krauterbonbons

Zutaten:
60 ml Krauteraufguss aus 250 ml
Wasser, 1 EL Salbeiblatter und 1/2

EL Thymian
. 45 g Honig
. 150 g Rohrzucker
. Saft von 1/4 Zitrone

Zubereitung:

Aufguss, Honig, Zucker und Zitrone
zum Kécheln bringen, 15 bis 20
Minuten unter standigem Rihren
kdcheln lassen, bis sie klebrig wird.
Die Masse ist fertig, wenn ein Tropfen
in kaltem Wasser sofort fest wird
(Wassertest). Dann kleine Bonbons auf
Backpapier geben. (An einem Bonbon
testen, ob die Masse hart wird.)
Die fertigen Bonbons mit Puderzucker
ummanteln.




Die drei Nornen:
Schicksalsweberinnen

Die Nornen gelten als Schicksalsgéttinnen, die das Leben der
Menschen bestimmen. Sie sind drei weibliche Wesen, die am
Ende der Welt stehen, in der Nahe des Yggdrasil-Baumes.
Dieser Baum ist ein zentraler Bestandteil der nordischen
Kosmologie.

Die drei Nornen heiBBen Urd, Verdandi und Skuld. Urd bedeutet "Vergangenheit". Sie
verkorpert alles, was bereits geschehen ist. Verdandi bedeutet "Gegenwart". Sie
reprasentiert das, was gerade passiert. Skuld steht fur "Zukunft". Sie symbolisiert
das, was noch kommen wird. Gemeinsam weben sie das Schicksal jedes Menschen.

Urd ist die alteste der Nornen. Sie kennt alle Geheimnisse der Vergangenheit. Sie hat
Einfluss auf die Entscheidungen und Taten, die das Schicksal eines Menschen
gepragt haben.

Verdandi ist die Norne, die in der Gegenwart handelt. Sie halt die Faden des Lebens
in der Hand. lhre Entscheidungen koénnen das Schicksal der Menschen sofort
beeinflussen.

Skuld schlieBlich schaut in die Zukunft. Sie hat das Wissen um das, was noch
kommen kann und wird.

Die Nornen sind oft mit Wasserquellen verbunden. In einigen Geschichten wird
erzahlt, dass sie an einer Quelle am FulB3 des Yggdrasil-Baumes wohnen. Dort sind sie
damit beschaftigt, die Schicksalsfaden zu spinnen. Diese Quelle ist ein Ort der
Weisheit und des Wissens. Man sagt, dass das Wasser der Quelle die Kraft hat, das
Wissen der Vergangenheit zu offenbaren.

e

Verdandi Urd




In der nordischen Mythologie sind die Nornen nicht nur far das Schicksal
verantwortlich. Sie haben auch die Fahigkeit, das Schicksal zu andern. Ihr Handeln
kann sowohl Gutes als auch Schlechtes bringen.

Sie sind nicht nur Schicksalsbringerinnen, sondern auch Akteurinnen in der Welt der
Menschen.

Die Nornen werden oft in Verbindung
mit dem Konzept des Wyrd erwahnt.
Wyrd ist ein altgermanisches Wort, §
das oft mit Schicksal oder §
Bestimmung  Ubersetzt wird. Es|
umfasst alles, was die Menschen im 3§
Laufe ihres Lebens erleben. Wyrd wird §
als  dynamisch betrachtet. Es B
verandert sich durch die
Entscheidungen und Taten der §
Menschen. Die Nornen sind hier wie §§
Wachterinnen, die das Wyrd in einem
komplexen Gewebe aus
Vergangenheit, Gegenwart und
Zukunft bestimmen.

Die Nornen zeigen uns, dass das Schicksal nicht in Stein gemeiBelt ist. E\s‘, wird standig
durch unsere Handlungen und Entscheidungen beeinflusst. Durch unsere
Vergangenheit sind bestimmte Vorgaben vorhanden, doch in der Gegenwart kdnnen
wir so handeln, dass die Zukunft bestmaglich fur uns verlauft.

Diese Erkenntnis kann motivierend sein. Sie gibt Hoffnung, dass Veranderungen
maoglich sind. Wer erkennt, dass er die Faden seines Lebens selbst spinnen kann, hat

die Kraft, sein Schicksal aktiv zu gestalten.

Nornen sind Symbole fir die tiefe Verbindung von Vergangenheit, Gegenwart und
Zukunft. Die Lehren der Nornen sind auch heute noch relevant. Sie regen zur Reflexion
Uber das eigene Leben an.

Wer sich mit den Nornen auseinandersetzt, kann wertvolle Einsichten gewinnen, die
sowohl von spiritueller als auch von praktischer Bedeutung sind.

Die Beziehung zwischen den Nornen ist auch gepragt von gegenseitiger Unterstitzung.
Urd bietet wertvolle Weisheiten aus der Vergangenheit, die Verdandi als Orientierung
und Anleitung dienen. Sie kann aus den Fehlern der Vergangenheit lernen und diese
Erkenntnisse in die Entscheidungen der Gegenwart einflieBen lassen. Verdandi
hingegen gibt Urd die Maoglichkeit, ihre Weisheit in die Tat umzusetzen. Die
Handlungen von Verdandi machen das Wissen von Urd relevant und lebendig.

Skuld, die kunftige Norne, erganzt diese Beziehung, indem sie neue Mdglichkeiten
aufzeigt und Verdandi ermutigt, mutige Schritte in die Gegenwart zu wagen. Skuld
erinnert Verdandi daran, dass ihre Entscheidungen nicht nur auf Erfahrungen basieren
sollten, sondern auch auf Visionen und Hoffnungen fur die Zukunft.



In vielen Interpretationen werden die Nornen als Lehrmeisterinnen betrachtet. lhre
Geschichten bieten wertvolle Lektionen Uber das Leben, den Tod, die Veranderung und
den standigen Fluss der Zeit. Sie laden dazu ein, sich selbst und die eigene Rolle im
groBen Ganzen zu reflektieren. Sie erinnern uns daran, dass es immer einen Einklang
zwischen Vergangenheit, Gegenwart und Zukunft gibt. Das Leben ist ein stetiger Fluss.
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In einigen Sagen und Legenden sind die
Nornen als Jungfrauen dargestellt. Sie
sind beteiligt an der Entstehung der Welt,
| indem sie das Schicksal der Menschen im
- Vorfeld weben.

| In alter Vorstellung haben die Zwerge den
Menschen eine Form gegeben, die Gotter
haben sie belebt und die Nornen haben
ihnen ihr Schicksal gegeben. Die beiden
Zeichnungen lassen erkennen, wie klar die
Vorstellung dieser drei
Schicksalsgéttinnen noch bis hinein in die
Neuzeit war. In der Kunst und in der
Literatur sind die Nornen beliebte und
bedeutsame Motive gewesen. Das alteste
Zeugnis von Urd, Verdandi und Skuld
finden wir in der Edda.




Die Beziehung zwischen den Nornen und den Menschen ist vielschichtig. Viele
glauben, dass die Nornen den Menschen helfen kénnen, ihre eigene Realitat zu
erschaffen. Indem man sich mit dem eigenen Wyrd auseinandersetzt und die
Lektionen des Lebens lernt, kann man ein erfullteres Dasein fuhren.

Es gibt auch eine Verbindung zwischen den
Nornen und den Runen. In der nordischen
Mythologie wird den Runen eine tiefere
Bedeutung zugeschrieben. Sie verkérpern
Geheimnisse und Weisheiten, die im Universum
verborgen sind. Manche Menschen glauben,
dass die Nornen den Runen ihre Kraft verleihen.
So kénnen die Runen als Werkzeuge verwendet
werden, um in Kontakt mit dem Schicksal zu
treten.
Aus der Weissagung der Seherin,

1. Gotterlied:

“Davon kommen Frauen,
vielwissende,
Drei aus dem See
dort unterm Wipfel.
Urd heiBBt die eine,
die andre Verdandi:
Sie schnitten Stabe;
Skuld hieB die dritte.
Sie legten Lose,
das Leben bestimmten sie
Den Geschlechtern der Menschen,
das Schicksal verkindend.”

Die Nornen konnen auch als
Archetypen betrachtet werden.
Sie stehen fUr verschiedene

Aspekte der weiblichen
Weisheit. Einige moderne
Spirituelle legen besonderen

Wert auf die Rolle der Frau im
Sinne des Schicksals. Hierbei
spielen die Nornen eine zentrale
Rolle. Sie sind nicht nur passive
Figuren, sie sind aktiv an der
Gestaltung  des Schicksals
beteiligt.

Die Namen der Nornen bedeuten
wahrscheinlich

Urd: Schicksal

Verdandi: Das, was wird

Skuld: Das, was sein soll



Drei Nornen - eine Einheit

Die Nornen gehoren zusammen. Gemeinsam betrachten sie die Zeit und das
menschliche Leben aus drei verschiedenen Perspektiven. Jede einzelne ist es wert,

sich mit ihr naher zu beschaftigen.

Urd wird oft mit der Vergangenheit in Verbindung gebracht.
Ihr Name bedeutet ,das, was ist“ oder ,was geschehen ist“.

In klassischen Darstellungen wird Urd haufig als die alteste
und weiseste der drei Nornen beschrieben. Sie hat oft einen
ernsten und nachdenklichen Ausdruck, da sie die Last der
Vergangenheit tragt und das Wissen um alle vergangenen
Taten und Entscheidungen in sich vereint.

Urd ist verantwortlich fir das, was bereits geschehen ist,
einschlieBlich aller Entscheidungen und Handlungen, die
einen Einfluss auf die Gegenwart und die Zukunft haben. Man
kann sie als die Huterin der Erinnerungen betrachten. In
vielen Erzahlungen zeigt sich, dass die Lehren aus der

Vergangenheit flur die gegenwartigen Entscheidungen .-

entscheidend sind. lhre Fahigkeit, Vergangenheit zu
verstehen, ermoglicht es den Menschen, aus Fehlern zu
lernen und die richtigen Entscheidungen fur die Zukunft zu
treffen.

Urd

Verdandi

Skuld reprasentiert die

Verdandi wird oft als dynamisch und lebendigen dargestellte
Norne gezeigt. Sie hat eine jugendliche Ausstrahlung und
spiegelt die Bewegungen des Lebens wider. Ihr Ausdruck ist oft
voller Energie und Entschlossenheit.

Verdandi ist die Schicksalsweberin, die die Faden des Lebens
in der Gegenwart spinnt. Sie ist dafur verantwortlich, dass
Entscheidungen getroffen werden und Taten gesetzt werden,
die unmittelbare Auswirkungen auf den Lebensweg eines
Menschen haben. Verdandi erinnert die Menschen daran, dass
der gegenwartige Moment entscheidend ist: Die Handlungen,
die jetzt gesetzt werden, pragen nicht nur das eigene Leben,
sondern auch das Wyrd (Schicksal) der anderen.

Sie ermutigt dazu, im Hier und Jetzt zu leben und bewusste
Entscheidungen zu treffen.

Zukunft. lhr Name bedeutet

,Schuld“ oder ,das, was werden wird*“.

Skuld wird oft als die geheimnisvollste der Nornen
beschrieben. Sie hat eine mysteriése Aura und ist haufig mit
Visionen von zukUnftigen Mdglichkeiten und Potenzialen
verbunden. lhr Bildnis strahlt eine gewisse Weisheit und
Weitsicht aus, gepaart mit einer gewissen Ungewissheit.
Skuld ist die Norne, die die Faden des Schicksals fur
zukinftige  Geschehnisse  spinnt. Sie ist  dafur
verantwortlich, die Méglichkeiten zu betrachten und die
Richtung zu bestimmen, in die das Schicksal sich entwickeln
kann. Skuld ist nicht nur eine passive Beobachterin der
Zukunft; sie hat auch die Fahigkeit, den Verlauf des
Schicksals durch ihre Visionen und Intuitionen zu
beeinflussen.
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Eln Hutewald |st durch eine offene Baumstruktur"
charakterisiert, bei der altgediente Baume und
Lichtungen eine wichtige Rolle spielen. Der Wald
enthalt oft alte, massive Baume, die in der
Vergangenheit als Futterquellen oder
Schattenspender fur weidende Tiere dienten.

' Diese spezifische Nutzung fuhrt zu einer Vielfalt

B an Lebensrdaumen und Vegetation, die sich vom

geschlossenen Waldbestand unterscheidet.

In Hutewéaldern finden sich haufig Laubbaume
wie Eichen, Buchen und Obstbaume. Diese Arten
tragen zur Biodiversitat und zur Stabilitat des
Okosystems bei.

Die regelmaBige Beweidung fuhrt zu einem
reichen Bodenleben, das sich in einer Vielfalt von

B Pflanzen, Insekten und anderen Organismen

auBert. Diese Interaktionen férdern ékologische
Prozesse, die fur die Gesundheit des Waldes
entscheidend sind.

nter driuckendem Bewuchs leiden und |hre Biodiversitat zuruckgeht

A §Viehhaltung war frither aufwandiger, es war normal, eine Schweineherde in den
®Hutewald zu treiben und dort weiden zu lassen. Aus dieser Zeit stammt der Spruch
“Die Sau rauslassen” Das geschah morgens wenn der Viehhuter die Schweine aus




. ﬁEin Hutewald ist durch eine offene Baumstruktur -
?;charakterisiert, bei der altgediente Baume und e
!Lichtungen eine wichtige Rolle spielen. Der Wald v
‘enthalt oft alte, massive Baume, die in der
Vergangenheit als Futterquellen oder
Schattenspender fir weidende Tiere dienten.
| Diese spezifische Nutzung fuhrt zu einer Vielfalt
an Lebensraumen und Vegetation, die sich vom
geschlossenen Waldbestand unterscheidet.

In Hutewaldern finden sich haufig Laubbaume
8 ' wie Eichen, Buchen und Obstbaume. Diese Arten y
| [tragen zur Biodiversitdt und zur Stabilitat des
ki | Okosystems bei.
Die regelméaBige Beweidung fuhrt zu einem .
reichen Bodenleben, das sich in einer Vielfalt von | o 1
Pflanzen, Insekten und anderen Organismen
auBert. Diese Interaktionen férdern ékologische
Prozesse, die fur die Gesundheit des Waldes

entscheidend sind.
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Ein Baum, dessen Zweige
_ von unten bis oben, die
: altesten wie die jlingsten, _ e i : ,_
B sen Himmel streben, der Bl 275 /%! TN e .o U o i o
B seine dreihundert Jahre § : ! :
dauert, ist wohl der
Verehrung wert.
(Goethe)

Hutewélder sind viel mehr als nur Forstflachen; sie sind lebendige Okosysteme, & &
die eine Vielzahl von o6kologischen, kulturellen und wirtschaftlichen Werten
reprasentieren. lhre Erhaltung erfordert ein bewussteres Management und die
Integration traditioneller Praktiken. Der Hutewald koénnte durch einen &
nachhaltigen Ansatz nicht nur regeneriert werden, sondern auch als Teil einer ==

: _lebendigen Kulturlandschaft wieder ins Bewusstsein rucken. o
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Dort in Sonne und Schatten halte ich Aste oder schlanke Stamme liebevoll
umfasst, ringe mit ihrer harmlosen Starke und weiB3, dass die Lebenskraft von
ihnen auf mich libergeht.
(Walt Whitman)
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Keltische Gottheiten

Die keltischen Gottheiten und ihre Mythologie sind faszinierende Bestandteile der
keltischen Kultur, die sich Uber weite Teile Europas, insbesondere in Gebieten wie
Irland, Schottland, Wales und der Bretagne, erstreckte. Die keltischen Gotter und
Gottinnen sind oft mit Natur, Fruchtbarkeit, Krieg und anderen grundlegenden
Aspekten des Lebens verbunden. Aus dem, was aus der keltischen Gotterwelt
Uberliefert ist, kbnnen wir uns ein Uber ihre Kultur machen. Die Kelten sind eines der
wichtigsten Vorbilder fur die europaische Spiritualitat. Auch der Jahreskreis mit

seinen Festen geht auf sie zuruck.

Brigid

Brigid, eine der beliebtesten keltischen
Gottinnen, ist eine multitalentierte Figur,
die mit Fruchtbarkeit, Heilung, Poesie und
Feuer verbunden ist. Sie wird oft als
Huterin des Handwerks betrachtet und ist
auch eine GoOttin des Hauses und des
Herdfeuers. Brigid wird in vielen
Traditionen verehrt, und ihr Fest, Imbolc,
wird im Februar gefeiert. In Irland ist aus
der Gottin der Kelten eine Heilige in der
katholischen Kirche geworden. Das hat ihre
Position verandert. Als Heilige ist sie
sanfter, ohne Feuer, ohne Gdttinnenstatus.
Sie ist eine der drei Nationalheiligen
Irlands.

. Mythologie.

Dagda
Dagda, oft als der "gute Gott"
bezeichnet, ist eine der zentralen

Figuren in der keltischen Mythologie.
Er wird haufig als Gott der
Fruchtbarkeit, des Wissens und der
Magie angesehen. Dagda ist mit einem
magischen Zweihander ausgestattet,
der immer richtige Entscheidungen
trifft, und er hat auch einen groBBen
Kessel, der niemals leer wird. Er gilt als
Beschutzer der Tuatha Dé Danann, der
gottesahnlichen Wesen in der irischen
Der Sage nach sll er

hasslich gewesen sein und er hatte
einen dicken Bauch. Dagda war im
keltischen Glaube eine Art “Allvater”.




Keltische Gottheiten

Lugh

Lugh ist der Gott des Lichts, der
Kinste und des Krieges. Er wird
oftmals als ein gebildeter und
talentierter Gott dargestellt, der
uber verschiedene Fahigkeiten
verfugt, darunter Schmiedekunst,
BogenschieBen und Dichtkunst.
Lugh ist auch mit dem Fest
| Lughnasadh verbunden, das die
Ernte und das Feiern des Lebens
symbolisiert.

Die keltische Religion war polytheistisch, was bedeutet, dass sie an eine Vielzahl von
Gottern und Gottinnen glaubten, die verschiedene Aspekte des Lebens und der Natur
reprasentierten. Darin kann ein Vorbild fur uns moderne Menschen liegen. Durch die
Bildhaftigkeit der keltischen Gotterwelt fallt es leichter, sich die verschiedenen
Lebensaspekte vorzustellen. Weisheit, Freiheit, Ehre oder Kunstfertigkeit sind vielen
Menschen naher, wenn sie ein Gesicht haben.

Die Kelten sahen die Gotter oft als Personifikationen natirlicher Phanomene wie
Sonne, Mond, Erde, Wasser und Vegetation. Diese Gotter waren mit spezifischen
Orten, wie heiligen Baumen, Flissen oder Hugeln, verkntpft. Um die Goétter zu ehren
und ihren Schutz zu erbitten, fuhrten die Kelten verschiedene Rituale und Opfer
durch. Diese konnten von taglichen Angeboten bis hin zu gréBeren festlichen
Zeremonien reichen, oft in Verbindung mit landwirtschaftlichen Zyklen. Im Rahmen
eines Rituals die Natur zu ehren, ist vielen Menschen auch heute noch naher als ein
TV-Beitrag, in dem die Klimakatastrophe erlautert wird. Bilder sprechen die Seele
mehr an als Zahlen und Statistiken.

Gotter spielten eine zentrale Rolle in der keltischen Mythologie, die durch
Erzahlungen, Heldensagen und Mythen Uberliefert wurde. Diese Geschichten
vermittelten moralische Werte und erkléarten die Weltanschauung der Kelten.

Mit dem Kontakt zu anderen Kulturen, insbesondere durch réomische Eroberungen,
kam es zu einer Vermischung der Glaubenssysteme. Einige keltische Gotter wurden
mit romischen Gottheiten identifiziert, was zu einer Anpassung und Integration neuer
Mythen fuhrte. Heute haben wir eine Mischung aus verschiedenen Kulturen. In der
modernen Spiritualitat ist es moglich, ein System zu schaffen, dass dem jeweiligen
Individuum bzw. der betreffenden Gruppe gerecht wird und gut tut.

Die keltische Religiositat war ein integrativer Bestandteil des Lebens, der nicht nur
spirituelle, sondern auch gesellschaftliche und kulturelle Dimensionen hatte. Darin
lag die Basis fur eine Gemeinschaft, die sich erfolgreich entwickeln konnte. Diese
Basis ist heute wichtiger denn je, Wirtschaftswachstum allein kann Spiritualitat nicht
ersetzen und lasst auch immer mehr Menschen zuruck, weil nicht jeder daran
teilhaben kann.




Meditation, die Grundlagen

Meditation ist eine Praxis, die es den Menschen ermdglicht, einen Zustand der
inneren Ruhe und Achtsamkeit zu erreichen. Sie umfasst Techniken, die dazu dienen,
den Geist zu beruhigen und das bewusste Erleben des gegenwartigen Moments zu
fordern. Egal, ob durch AtemuUbungen, gefluhrte Visualisierungen oder bewusstes
Sitzen in Stille - Meditation bietet eine Vielzahl von Methoden, die auf die
individuellen Bedurfnisse und Vorlieben abgestimmt werden kénnen. In einer
zunehmend hektischen Welt sind Meditation und Achtsamkeit wertvolle Werkzeuge,
um Stress abzubauen und das emotionale Gleichgewicht zu starken.

Geschichte der Meditation
Die Wurzeln der Meditation reichen weit zurtck in die Geschichte der Menschheit
und sind in verschiedenen Kulturen und Religionen zu finden. Archaologische Funde
belegen, dass bereits vor mehr als 5.000 Jahren in Indien meditative Praktiken
ausgelbt wurden, vor allem im Zusammenhang mit dem Hinduismus. Auch im
Buddhismus, der im 5. Jahrhundert v. Chr. entstand, spielt Meditation eine zentrale
Rolle im Streben nach Erleuchtung und innerem Frieden. Im Westen erlebte die
Meditation eine Renaissance im 20. Jahrhundert, als Forscher und Therapeuten
begannen, die positiven Effekte auf psychische Gesundheit und Wohlbefinden zu
untersuchen. Heute ist Meditation eine globale Praxis, die von Menschen
unterschiedlichster Hintergriunde und Glaubensrichtungen geschatzt wird.
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Wirkung der Meditation auf das Wohlbefinden
Die Vorteile der Meditation sind zahlreich und gut dokumentiert. Studien haben
gezeigt, dass regelmaBige Meditationspraxis Stress reduzieren, die Konzentration
verbessern und emotionale Stabilitat férdern kann. Sie wirkt sich positiv auf das
psychische Wohlbefinden aus und kann Symptome von Angst und Depression
lindern. Zudem starkt Meditation das Selbstbewusstsein und die Achtsamkeit, was zu
einem insgesamt erfullteren Leben fUhrt. Indem sie den Geist schult und zur Ruhe
bringt, tragt Meditation dazu bei, eine tiefere Verbindung zu sich selbst und zur

Umwelt herzustellen, was letztlich zu mehr Zufriedenheit und Lebensfreude flhrt.




November:
Monat der Meditation

Der November ist eine Einladung zur Reflexion und Achtsamekeit. In der Stille beginnt
der neue Jahreskreis. Egal, ob du dich ftr die aktive Gehmeditation oder die passive
achtsame Atmung entscheidest, die Praxis der Meditation kann dir dabei helfen, in
der hektischen Zeit des Jahres Ruhe zu finden und neue Energie zu tanken. Nimm dir
die Zeit und entdecke die transformative Kraft der Stille — dein Geist und Kérper
werden es dir danken! : -

Der November ist nicht nur der Monat,
in dem wir die fallenden Blatter der
Baume bewundern, sondern auch eine
perfekte Gelegenheit, um innere Ruhe
und Achtsamkeit zu finden. In dieser
dunkleren Jahreszeit sehnen sich viele
nach einem Moment der Stille und
Besinnung. Meditation kann eine
wunderbare Maoglichkeit sein, um
Stress abzubauen und die eigene Mitte
zu finden. Hier sind zwei effektive
Methoden, um sowohl aktiv als auch
passiv zu meditieren.

Aktive Meditation: Gehmeditation

Die Gehmeditation ist eine dynamische Form der Achtsamkeit, die es uns ermdglicht,
Meditation in unseren Alltag zu integrieren. Es ist eine hervorragende Mdglichkeit, die Sinne
zu scharfen und gleichzeitig in Bewegung zu bleiben.

Wahle einen geeigneten Ort: Finde einen ruhigen Park, einen Waldweg oder sogar einen
stillen Raum in deinem Zuhause, in dem du dich frei bewegen kannst.

Stehe aufrecht und schlieBe die Augen. Atme tief durch die Nase ein und durch den Mund
aus. Nimm dir einen Moment Zeit, um deinen Kérper zu spuren.

Beginne mit dem Gehen. Achte beim jeden Schritt darauf, wie deine FUBe den Boden
berdhren. Zahle deine Schritte oder synchronisiere sie mit deinem Atem. Zum Beispiel: Ein
Schritt beim Einatmen, ein Schritt beim Ausatmen.

Wahrend du gehst, achte auf die Gerausche um dich herum, die Farben der Natur und den
Wind auf deiner Haut. Lasse Gedanken kommen und gehen, ohne sie festzuhalten.

Eine Gehmeditation kann zehn Minuten oder langer dauern, je nach Zeitraum, den du dir
nehmen moéchtest. Beende die Meditation, indem du wieder stehen bleibst und ein paar tiefe
Atemzuge nimmst, bevor du deine Augen 6ffnest.



Passive Meditation:
Achtsames Atmen

Fur diejenigen, die es
vorziehen, still zu sitzen und
ihre Gedanken zur Ruhe
kommen zu lassen, ist die
Technik der achtsamen
Atmung eine wunderbare
passive Meditationsform.
Diese Methode tragt dazu
bei, deine Gedanken zu &
klaren und Stress
abzubauen.

Finde einen ruhigen Platz: Setze dich an einen bequemen Ort, wo du nicht gestért wirst. Du
kannst auf einem Stuhl sitzen oder im Schneidersitz auf dem Boden.

Halte deinen Rucken gerade, die Schultern entspannt und die Hande gemdatlich im Schof3
oder auf den Knien.

Beginne, dich auf deinen Atem zu konzentrieren. Atme langsam und tief durch die Nase ein,
halte kurz inne und atme dann langsam durch den Mund aus.

Wenn Gedanken auftauchen, erkenne sie an, und lenke deine Aufmerksamkeit sanft auf
deinen Atem zuruck. Du kannst auch bis vier zahlen, wahrend du einatmest, haltst und
ausatmest. Zum Beispiel: Einatmen -1, 2, 3, 4, Halten - 1, 2, 3, 4, Ausatmen - 1, 2, 3, 4.

Gib dir mindestens funf bis zehn Minuten fur diese Meditation. Du wirst Uberrascht sein, wie
viel Ruhe und Klarheit du in diesem kurzen Zeitraum erlangen kannst.

Achte einfach auf den jetzigen
Moment, ohne zu versuchen, ihn auf
irgendeine Weise zu verandern. Was
passiert? Was spiirst du? Was siehst

du? Was horst du?

Jon Kabat-Zinn

Die verschiedenen Meditationsarten bieten eine breite Palette von Méglichkeiten,
um das Wohlbefinden zu férdern, Stress abzubauen und innere Ruhe zu finden. Je
nach individuellen Vorlieben und Zielen kann jeder die passende Meditationsform
fur sich entdecken. Egal, ob man sich fur die Achtsamkeit, gefihrte Meditation oder
eine andere Technik entscheidet, eine regelmalBige Praxis kann wertvolle Vorteile fur
das korperliche und geistige Wohlbefinden mit sich bringen.

Meditation ist eine vielseitige Praktik, die sich in verschiedene Arten und Techniken
unterscheidet. Jede Meditationsform hat ihre eigenen Vorteile und eignet sich fur
unterschiedliche Ziele und BedUrfnisse. Lerne auf den folgenden Seiten die
bekanntesten Praktiken mit ihren Vorteilen und Nachteilen kennen.



Die verschiedenen Meditationsarten bieten eine breite Palette von Moglichkeiten, um
das Wohlbefinden zu fordern, Stress abzubauen und innere Ruhe zu finden. Je nach
individuellen Vorlieben und Zielen kann jeder die passende Meditationsform fur sich
entdecken. Egal, ob man sich fur die Achtsamkeit, geflUhrte Meditation oder eine
andere Technik entscheidet, eine regelmaBige Praxis kann wertvolle Vorteile fur das
kérperliche und geistige Wohlbefinden mit sich bringen.

1. Achtsamkeitsmeditation (Mindfulness)

BBei dieser Form der Meditation liegt der Fokus auf der Achtsamkeit und dem
gegenwartigen Moment. Praktizierende beobachten Gedanken, Gefuhle und
Koérperempfindungen ohne Bewertung.

Vorteile: Achtsamkeitsmeditation kann Stress reduzieren, die emotionale Intelligenz
starken und die Selbstwahrnehmung verbessern. Sie wird haufig zur Behandlung von
Angstzustanden und Depressionen eingesetzt und fordert ein Gefuhl der inneren
Ruhe.

Meditationspraxis muss immer ein Akt der Freiheit sein - ohne
Erwartung, ohne ein bestimmtes Vorhaben oder Ziel.

Choégyam Trungpa

2. Geflihrte Meditation

Bei gefuhrten Meditationen folgt der Praktizierende den Anweisungen eines Lehrers
oder einer Audioaufnahme. Diese Art der Meditation kann Entspannungstbungen,
Visualisierungen oder spezifische Themen umfassen.

Vorteile: Gefuhrte Meditation eignet sich besonders fur Anfanger, da sie Struktur
und Unterstitzung bietet. Sie kann helfen, den Geist zu fokussieren und eine tiefere
Entspannung zu erreichen. Zudem kann sie auf persdnliche Ziele zugeschnitten
werden, wie beispielsweise das Erreichen von Zielen oder das Lbsen von
emotionalen Blockaden.

Bei der Meditation geht es darum, die Wahrheit in jedem Augenblick zu sehen
- nicht die absolute Wahrheit, sondern in jedem Moment das Wahre und
Unwahre.

Jiddu Krishnamurti

3. Transzendentale Meditation (TM)

Bei der Transzendentalen Meditation wird ein spezielles Mantra wiederholt, um den
Geist zu beruhigen und in einen tiefen Entspannungszustand zu gelangen.

Vorteile: TM kann helfen, den Blutdruck zu senken, das Stressniveau zu reduzieren
und die Kreativitat zu férdern. Viele Praktizierende berichten von einem gesteigerten
Gefuhl des inneren Friedens und einer erhéhten Lebensqualitat.



4. Zen-Meditation (Zazen)

Zazen ist eine Form der Meditation, die ihren Ursprung im Zen-Buddhismus hat.
Praktizierende sitzen in einer bestimmten Haltung und konzentrieren sich auf den
Atem oder beobachten einfach ihre Gedanken.

Vorteile: Zen-Meditation férdert die Konzentration und hilft, innere Unruhe zu
beseitigen. Sie kann das Selbstbewusstsein starken und die Fahigkeit zur
Selbstreflexion verbessern. Zudem unterstitzt sie die Entwicklung einer gelassenen
und neugierigen Haltung gegenuber den Gedanken und dem Leben insgesamt.

Das Gliick liegt in uns, nicht in den Dingen.
— Buddha

5. Loving-Kindness-Meditation (Metta)

Diese Form der Meditation fokussiert sich auf das Senden von Liebe und positiven
Wuinschen fur sich selbst und andere. Praktizierende wiederholen Satze, die
Mitgefuhl und Freundlichkeit férdern.

Vorteile: Loving-Kindness-Meditation kann die Empathie und das Mitgefuhl steigern,
die eigenen Beziehungen verbessern und Geflhle der Isolation verringern. Sie
fordert allgemeine positive Emotionen und kann helfen, negative Emotionen
abzubauen.

Es moge dir gut gehen und du mogest gesund sein.
Mogest du frei von Arger und Sorgen sein.
Mogest du entspannt und zufrieden sein.

6. Chakra-Meditation

Diese Meditationsform konzentriert sich auf die sieben Energiezentren (Chakras) im
Koérper. Praktizierende leiten ihre Aufmerksamkeit und Energie durch die Chakras,
um Blockaden zu l6sen und das innere Gleichgewicht wiederherzustellen.

Vorteile: Chakra-Meditation kann helfen, emotionale Blockaden zu erkennen und zu
l6sen, das energetische Gleichgewicht zu fordern und das allgemeine Wohlbefinden
zu steigern.




Legebilder im Tarot

Tarot-Legebilder sind strukturierte Anordnungen von Tarotkarten, die dazu dienen,
tiefere Einblicke in Fragen und Lebensumstande zu gewinnen. Sie ermaoglichen es
dem Benutzer, komplexe Themen visuell und symbolisch zu erfassen. Diese
Anordnungen haben eine lange Tradition und sind in der Praxis des Tarot von
zentraler Bedeutung, da sie einen Rahmen bieten, innerhalb dessen die Karten
gezielt interpretiert werden kdnnen.

Die Verwendung von Legebildern hat mehrere Vorteile.

Jedes Legebild
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Legebild fir Anfanger

1.Was war? Woher kommt es?
2.Was ist? Was hat Bedeutung?
3.Was wird sein? Wohin fiihrt es?



Das keltische Kreuz

Das Keltische Kreuz bleibt eine der zentralen Legemethod
Neulingen als auch erfahrenen Tarot-Lesern wertvolle P
Einsichten in individuelle Lebenssituationen bietet.
Vielschichtigkeit dieser Legemethode machen sie z
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Das Keltische Kreuz wird haufig verwendet, um
Lebenssituationen zu analysieren. Es gilt als vielseitige™
tiefgehende Erkenntnisse liefert, besonders wenn die Situation
vielschichtig ist. Die Kombination der verschiedenen Karten und deren Bedeutungen
erlaubt es, ein vollstandiges Bild der Situation zu entwickeln und im Kontext der
Fragestellung zu betrachten.

Die Interpretation des Keltischen Kreuzes erfordert sowohl ein tiefes Verstandnis
der einzelnen Karten und ihrer Symbole als auch die Fahigkeit, die komplexen
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Die Anordnung des Keltischen Kreuzes setzt sich aus zwei Hauptkomponenten

zusammen. 0

) sla
Die erste Ebene: ﬂ_\__ﬁg
Die ersten sechs Karten bilden das Kreuz. Die erste Karte, die mittlere Karte,
reprasentiert die gegenwartige Situation oder das aktuelle Problem des
Fragestellers. Die zweite Karte, die sich quer Uber der ersten befindet, zeigt die
Herausforderungen oder Hindernisse, die der Fragesteller Uberwinden muss. Die
dritte Karte, die sich darunter befindet, erlautert die Wurzeln der Situation, wahrend
die vierte Karte, die die Zukunft oder die méglichen Entwicklungstendenzen darstellt,
sich daruber befindet. Neben diesen vier Karten finden sich links und rechts die
inneren und auBeren Einflusse auf die Situation. Manche Experten sehen in Karte 5
und 6 auch den zeitlichen Zusammenhang, in dem die Frage sich bewegt.

Die zweite Ebene:

Die letzten vier Karten werden in einer vertikalen Reihe rechts neben dem Kreuz
angeordnet.

Bedeutung der Positionen

Karte 1 (Gegenwart):.-Diese Karte reflektiert den aktuellen Zustand des Fragestellers
und die zentralen-Themen:des Lesens.

Karte 2 (Hindernisse):7Sie zeigt die Herausforderungen und Konflikte an, die dem
Fragesteller im Weg stehen.

Karte 3 (Ursprung):/Diese Karte weist auf die Wurzeln der Situation hin und zeigt, wie
Ereignisse— oder~Entscheidungen in der Vergangenheit das jetzige Problem
beeinflussen.

Karte 4 (Zukunft)y/Diese Karte prognostiziert potenzielle Entwicklungen und den
nachsten Schritt im Hinblick auf die aktuelle Situation.

Karte 5 (Innere Einfliisse): Sie stellt die Wiinsche, Angste oder innere Konflikte des
Fragestellers dar und reflektiert deren emotionale Lage.

Karte 6 (AuBere Einflisse): Diese Karte betrachtet die duBeren Faktoren, die die
Situation beeinflussen kénnen, wie gesellschaftliche Normen<aoder/Einflisse von
Freunden und Familie.

Karte 7 (Ergebnis): Sie bietet den méglichen Ausgang oder die-abschlieBendeldsung
fur den Fragesteller.

Karte 8 (Gesamtdynamik): Diese Karte zeigt den allgemeinen Trend-der Situationund
verdeutlicht die Bewegungen, die Uber das konkrete Thema hinausgehen.

Karte 9 (Befurchtungen und Erwartungen): Diese Karte zeigt, welchen Einfluss der
Fragende auf die Interpretation hat.

Karte 10 (ferne Zukunft): Diese Karte zeigt den langfristigen Ausblick auf die
Fragestellung.

Nimm dir Zeit fur das Keltische Kreuz. Notiere dir die Karten und ihre Positionen. So
kannst du nach ein paar Tagen noch einmal Uber deine erste Deutung nachdenken.



Das Entscheidungsspiel

Das Legebild "Entscheidungsspiel" ist eine beliebte Methode im Tarot, um Klarheit in
Bezug auf Entscheidungen oder Wahlmdglichkeiten zu gewinnen. Dieses Legesystem
ist besonders nutzlich, wenn eine Person vor einer wichtigen Entscheidung steht und
verschiedene Handlungsoptionen abwagen méchte.

1 - Die Situation: 4 - Die inneren Einflusse:
Diese Karte Diese Karte reflektiert die
reprasentiert die personlichen Geflhle,
gegenwartige Uberzeugungen und inneren
Situation oder das Konflikte des Fragestellers. Sie
zentrale Thema, hilft zu verstehen, welche
das zur Impulse und Emotionen die
Entscheidung Entscheidung beeinflussen
fuhrt. Sie  gibt kédnnten.

einen  Uberblick
uber die Umstande
und die allgemeine
Stimmung rund um
die Entscheidung.

5 - Die auBeren Einflusse:
Diese Karte zeigt die auBBeren
Faktoren, die sich auf die
Entscheidung auswirken
kdnnen, wie gesellschaftliche
Erwartungen, die Meinung von
Freunden  oder  familiare
Umstande.

6 - Die mogliche Konsequenz
von Option A: Hier wird die
wahrscheinlichste Auswirkung
der ersten Option dargestellt.
Diese Karte gibt eine Prognose
Uber die maoglichen
Ergebnisse, die sich aus der
Wahl dieser Handlung ergeben

kénnten.i(/; '. \x

7 - ‘Die.mobgliche Konsequenz
von Option B: Entsprechend
vermittelt © diese <Karte —die
voraussichtlichen “Ergebnisse
der zweiten Option-und zeigt,
wie sich diese Entscheidung
entwickeln kénnte.

2 - Option A:
Karte steht fur
erste
Handlungsmaoglichkeit
oder Option, die in
Betracht gezogen wird.
Sie enthalt
Informationen Uber die
Vorteile und
Herausforderungen
dieser Wahl.

die

3 - Option B: Diese
Karte reprasentiert
die zweite
Handlungsmaglichke
it. Wie bei Option A
gibt sie Aufschluss
daruber, was diese
Wahl mit sich bringt,
einschlieBlich ihrer
positiven und
negativen Aspekte.



.. Yoko Ono

__ Yoko Ono ist eine japanische Kunstlerin,
] » Musikerin und Aktivistin, die am 18. Februar
1933 in Tokio geboren wurde. Sie ist
bekannt fur ihre Beitrage zur Kunst,
insbesondere im Bereich der Konzeptkunst
und der Performancekunst. Ono studierte
an der Gakushuin-Universitat in Tokio und
setzte ihre Ausbildung an verschiedenen
Institutionen in den Vereinigten Staaten
fort, bevor sie in den 1950er Jahren in die
New Yorker Kunstszene eintrat.
Ono gewann internationale Bekanntheit
durch ihre Verbindung zu John Lennon,
dem ehemaligen Mitglied der Beatles, den
sie 1969 heiratete. Ihre Zusammenarbeit in
der Musik und ihre gemeinsamen Projekte,
darunter die Organisation von
Friedensprotesten, haben auch  zur
Wahrnehmung von Ono als zentrale Figur in
der politischen und sozialen Bewegung des
20. Jahrhunderts beigetragen.
Yoko Ono ist besonders mit auffallenden
Aktionen aufgefallen, die sie teilweise auch
gemeinsam mit John Lennon durchflhrte.
Mit ihm gemeinsam nahm sie auch den Song
“Give peace a chance” auf.
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Yoko Ono #19
YOKO ONO. MUSIC OF THE MIND.
Installationsansicht, Kunstsammlung
Nordrhein-Westfalen, 2024. Foto:
Achim Kukulies

Neben ihrer kunstlerischen Arbeit hat Ono vielschichtige Themen wie Frieden,
Feminismus und soziale Gerechtigkeit behandelt. Ihr bekanntestes Werk ,Cut Piece“
(1964) fordert den Betrachter dazu auf, Teile ihrer Kleidung abzuschneiden, was als
Kommentar zur Gewalt gegen Frauen und zur Interaktivitat in der Kunstinterpretiert
wird.

Ono hat im Laufe ihrer Karriere zahlreiche Ausstellungen weltweit gezeigt, und ihre
Werke sind Teil bedeutender Sammlungen, darunter das Museum of Modern Art in
New York und die Tate Modern in London. Sie setzt sich weiterhin fur verschiedene
soziale und politische Anliegen ein und bleibt eine einflussreiche Stimme in der
zeitgendssischen Kunst- und Musikszene.

Als Frau hat Yoko Ono schon frih ihre Bereitschaft gezeigt, sich fur sich selbst
durchzusetzen und fur die Rechte der Frauen zu kampfen.



,Jedes Mal, wenn wir nicht sagen,
was wir sagen wollen, sterben wir.“

www.freieweiber.de

Am Beispiel Yoko Onos wird auch deutlich, wie stark eine Frau sein kann, wenn sie
sich von Diskriminierungen und Einschrankungen des Patriarchats frei machen kann.
In John Lennon hatte sie einen Partner, der sich mit ihr gemeinsam fur Frieden und
Gleichberechtigung einsetzte. “Es ist egal wie lang meine Haare sind, welche Farbe
meine Haut hat oder ob ich ein Mann oder eine Frau bin.” (John Lennon)

Aktuell ist die Ausstellung YOKO ONO. MUSIC OF THE MIND in der Kunstsammlung
NRW in Dusseldorf zu sehen. Sie ist nicht dekorativ, nicht interessant. Wer sich
entscheidet, fur Yoko Ono ins Museum zu gehen, kommt ins Denken. Und geht voller

Power und Motivation nach Hause.
PEACE IS POWER

ist ihre Uberzeugung. Kaum eine
andere Kunstlerin hat sich so
mutig fur ihre Uberzeugung
eingesetzt. Dabei arbeitete sie
oft mit John Lennon zusammen.

Die beiden nutzten geringe
Mittel und grandiose Ideen flr
spektakulare Wirkungen.

»WAR IS OVER! IF YOU WANT IT
Happy Christmas from John &
Yoko“ lautete beispielsweise der
Text auf einigen Plakaten die sie
1969 weltweit aufhangen lieBen.

oo
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Yoko Ono #11
Yoko Ono, PEACE IS POWER, K20
Kunstsammlung NRW 2024. Foto:
Linda Inconi-Jansen




Yoko Ono #1
Yoko Ono mit Glass Hammer, 1967,
bei HALF-A-WIND SHOW, Lisson
Gallery, London, 1967. Foto © Clay
Perry

Auf jeden Fall kann man man sich Yoko Onos
Credo: ,,Man sollte definitiv durchs Leben tanzen.”
nicht oft genug vor Augen halten.

Sie gilt heute, mit 91 Jahren, als eine der
berihmtesten Witwen dieses Jahrhunderts. lhr
Vermogen hat sie aber nicht von John Lennon
oder den Beatles. Ihre Mutter stammte aus einer
bekannten japanischen Bankiersfamilie.

Uber das Altern sagt sie: ,lch denke, es hat damit
Zu tun, wie man Uber sich selbst denkt.“

Ein sehr berihmtes Zitat von ihr ist: “Ein Traum,
den Sie alleine traumen, ist nur ein Traum . Ein
Traum, den Sie gemeinsam traumen, ist Realitat.”
Ihr berGhmter Glashammer sorgt bis in die heutige
Zeit fur Aufsehen. In ihm kann man erkennen, dass
die Waffen, die Frauen einsetzen, um sich zu
wehren, haufig nicht die gleiche Kraft haben wie
die der Manner. Darin liegt auch ein Hinweis auf
die Gewalt, die systembedingt von der
Gesellschaft gegen Frauen ausgeht. Dazu zahlen
die ungleichen Léhne oder die ungleichen
Berufschancen fur Frauen gegentber Mannern.

Zitate von Yoko Ono

HURSE ISt mein Leben une mein Leben st Kunst.®

VT clemen, ieh se (e

Ich war ER und'ER\war’ich.“

»Manche Menschen sind mit 18 alt, andere sind mit 90 jung.
Zeit ist ein von Menschen erschaffenes Konzept.“




Yoko Ono - Mut und Originalitat als Erfolgsrezept

Yoko Ono ist keine Frau, die viel redet, ohne etwas zu tun. Genau das ist
beeindruckend an ihr. Immer wieder hat sie allein oder gemeinsam mit ihrer groBen
Liebe Botschaften des Friedens an die Welt gerichtet. Die drei bekanntesten sind
hier genannt.

Wish Tree (1996): In dieser Aktion konnten Menschen ihre Wunsche auf Zetteln
aufschreiben und an einen Baum hangen. Die Wunsche werden gesammelt und in
einem bestimmten Ort aufbewahrt. Diese Aktion foérderte Gemeinschaft und
Hoffnung und zeigte, dass Menschen ihre Traume teilen kénnen.

Bed-In for Peace (1969): Yoko Ono und John Lennon veranstalteten ein einwochiges
,Bett-Event“ in Amsterdam, um fur den Frieden zu werben. Wahrend sie im Bett
lagen, luden sie Journalisten ein, ihre Botschaft zu verbreiten. Die Aktion sollte
Aufmerksamkeit auf den Vietnamkrieg lenken und einen Aufruf zum Frieden machen.

Eines ihrer berihmtesten Werke ist das Skylanding im Jackson Park (Chicago)

"Skylanding" by Yoko Ono (2016) in Jackson Park, Chicago
Foto: Rdevany, Creativ Commons -

Die Kunstlerin will damit ein Zeichen fur Harmonie und Frieden setzen. Es soll eine
Darstellung von den Blattern einer Lotusblite sein. Die Lotusblute ist im
Buddhismus die “Heilige Blume”. Sie gilt als Symbol fur die Reinheit des Herzens, fur
Treue, Schopferkraft und Erleuchtung.



MUGEST DU IN BUCHERN LESEN, UM WISSEN ZU FINDEN,
DEINE \INTUITION LESEN, UM DIE WAHRHEIT ZU FUHLEN UND
IN'MENSCHEN LESEN, UM GEMEINSCHAFT ZU ERFAHREN.
SO SEl ES!




Julkalender
2024

ke Mit 21 magischen Uberraschungen
25 vom 1.12.2024 bis Jul (21.12.2024)

Das Foto zeigt eine Beispielfillung, einzelne Elemente kénnen abweichen.
"ﬂ

29,90 Euro
portofreiin D
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Der Adventskalender, der das Warten auf Weihnachten angenehm macht, hat eine
lange Tradition. Der Julkalender folgt dem gleichen Prinzip. Hier wird das Warten auf
Jul, auf den klrzesten Tag, erleichtert. Wenn am 21. Dezember das letzte der
insgesamt 21 Packchen ausgepackt ist, ist es vorbei mit den langen Nachten, denn
dann beginnt es allméhlich schon wieder heller zu werden. Der Sonnengott erwacht
aus seinem tiefen Schlaf und wir durfen sicher sein, das Schlimmste Uberstanden zu
haben. Den Julkalender gibt es im Shop bei hexenpost.com.

ally dio EDundeelhelt 3 verfluchen.

(Konfuzius)




Es ist Igelzeit

Mit gezielten MaBnahmen kann dazu beigetragen werden, dass Igel sicher und
wohlbehalten durch den Herbst und Winter gelangen. Durch die Erhaltung ihres
natdrlichen Lebensraums und die Bereitstellung von Unterstiutzung wird ein
wichtiger Beitrag zum Naturschutz geleistet. Die kommende Saison bietet die
Moglichkeit, den Garten igelfreundlich zu gestalten und diese faszinierenden Tiere
zu schatzen.

Igel (Familie Erinaceidae) sind kleine, nltzliche Saugetiere, die in
Europa, Asien und Nordafrika verbreitet sind. Ihre
charakteristischen Merkmale sind der stachelige Rucken und die
rundliche Kérperform. Igel besitzen etwa 5.000 bis 7.000
Stacheln, die aus modifizierten Haaren bestehe_ und als
Schutzmechanismus gegen Fressfeinde dienen. & »

In der Regel sind Igel nachtaktiv und
verbringen den Tag schlafend in Verstecken
wie Laubhaufen, unter BUschen oder in
Erdléchern. lhre Nahrung besteht
Uberwiegend aus Insekten, Schnecken,
Wurmern und anderen kleinen Wirbeltieren,
was sie zu wichtigen Komponenten des
Okosystems macht, da sie dazu beitragen,
Insektenpopulationen zu kontrollieren.

Igel sind fur ihre Fahigkeit bekannt, sich bei Bedrohung
zusammenzurollen, wobei die Stacheln nach aullen
gerichtet sind und so einen effektiven Schutz bieten. In
der Fortpflanzungszeit, die in Europa typischerweise im
frihen Fruhjahr stattfindet, bringen Weibchen nach einer
Tragzeit von etwa 30 bis 35 Tagen in der Regel zwei bis

sgh nge zgr W. ﬁ : c b ii E 3 ii : 3

In den letzten Jahren sind Igel durch
Lebensraumverlust, StraBenverkehr
und den Einsatz von Pestiziden in der
Landwirtschaft zunehmend gefahrdet.
Um den Bestand dieser Tierart zu
schutzen, sind verschiedene
MaBnahmen erforderlich, wie die
Schaffung naturnaher Garten und die
Reduzierung von
Verkehrsgeschwindigkeiten in  Igel-
Habitaten. Informationen Uber die
Lebensweise und den Schutz von Igeln
sind fur die Erhaltung dieser Art von
Bedeutung.




Igel im Herbst und Winter: Unterstiitzung fiir eine sichere
Uberwinterung

: J°
Der Herbst ist eine Zeit, in der die Natur sich auf den Winter vorbereitet. Mit
sinkenden Temperaturen und kurzeren Tagen suchen viele Tiere, insbesondere Igel,
sichere Unterschlupfe, um den Winter zu Uberstehen. Durch gezielte MaBnhahmen
kann dazu beigetragen werden, dass diese Tiere die kalten Monate gut Uberstehen.

1. Naturliche Ruckzugsorte schaffen

Igel bendtigen wahrend des Winters geschitzte Platze zum Verkriechen. Laubhaufen
im Garten zu belassen oder erdige Reisighaufen zu schichten, bietet Igeln nicht nur
Schutz, sondern auch einen idealen Lebensraum zum Verstecken und Schlafen.

2. lgelhauser bereitstellen

Der Bau oder Kauf eines Igelhauses stellt eine sichere Losung dar, um Igeln einen
geschitzten Platz zum Uberwintern zu bieten. Wichtig ist, dass das Haus gut isoliert
ist und einen breiten Eingang hat, der den Tieren den Zugang erleichtert.

3. Bewusste Gartenpflege

Im Herbst sollte auf das Harken von Laub verzichtet werden, da viele Igel darin ein
geeignetes Winterquartier finden. Beim Ruckschnitt von Hecken oder Strauchern ist
es ratsam, erst spater im Jahr zu handeln, um den Igeln eine sichere Umgebung zu
bieten. Auch das Aufstellen von Gartenmébeln oder das Aufraumen von Schutt
sollte wohluberlegt erfolgen, um keine Verstecke fur Igel zu beseitigen.

4. Futtern

In der Ubergangszeit zwischen Herbst und Winter bietet eine Fitterung von Igeln
eine willkommene UnterstlUtzung. Spezielles Igel-Futter, Nass- oder Trockenfutter fur
Katzen sowie ungewdurzte, gekochte Eier helfen den Tieren, ihre Fettreserven fur den
Winterschlaf aufzubauen. Verzicht auf Milchprodukte ist wichtig, da diese der
Gesundheit der Igel schaden kénnen.

5. Gefahrenquellen beseitigen

Die Gestaltung des Gartens sollte sicherheitstechnisch optimiert werden, um Igel vor
Gefahren zu schitzen. Giftige Pflanzen sowie Chemikalien wie Pestizide und
Unkrautvernichter sind fernzuhalten. Bei der Verwendung von Maschinen und
Werkzeugen ist darauf zu achten, dass sich keine Igel in der Nahe befinden, um
Verletzungen zu vermeiden.



Frauenleben:
Ich unterhalte einen Schutzhof

Frauenleben sind so unterschiedlich wie die Frauen selbst. Frauen suchen und
finden die unterschiedlichsten Wege, um ihr Leben glicklich und erflllend zu
gestalten. Ich habe mit Maja aus Zetel gesprochen. Auf Facebook stellt sie sich
selbst so vor: “Ich heiBe Maja und bin Inhaberin eines
Naturwarenladens mit umfangreichem Sortiment an ausgesuchten Garnen.” (FB,
Alchemilla)
lhr Laden bietet hochwertige Garne und viele
Kleinigkeiten, die das Herz erfreuen und den Koérper
warmen. Doch Maja macht noch viel mehr aus ihrer
Zeit. Sie lebt zusammen mit ihrer Mutter, funf Hunden
uns ganz viel Federvieh auf einem groBen Grundstuck.
dort kimmert sie sich allein um alle, die ihr anvertraut
sind. Nicht immer sei das leicht, erzahlt sie, Die Arbeit
nimmt selten ein Ende, Freizeit ist knapp. Das scheint
sie aber nicht zu belasten, denn, wie sie selbst sagt, sie
lebt ihr Leben. Maja ist authentisch und macht genau
: - das, was sie will. <, PR T
MaJa hat viel erlebt Vor zehn Jahren verstarb ihr g
Mann, auch einen Sohn hat sie verloren. Doch
Aufgeben steht flr Maja nicht zur Diskussion. Die [
Hunde, mit denen sie zusammenlebt, sind keine § ;
Rassetiere mit Auszeichnungen und Zuchtpreisen. [
Sie kommen haufig aus Osteuropa und fristen ein
elendes Dasein, bis sie zu Maja ziehen durfen.
Besonders die Qualzuchten machen ihr, und
naturlich den betroffenen Tieren zu schaffen.
Viele Menschen hatten nicht das herz, Plppi, Toni g
und den anderen Hunden, den Hasen und g
HUhnern und Enten einen Platz zum Leben zu
bieten. Doch Maja hat Platz, viel Liebe in sich und
das Bedurfnis, sich zu kimmern. Sie ist glicklich in

ihrem Leben. Das ist Erfolg!
Dieses Gluck teilt sie. Doch wie wird das alles finanziert? Maja sammelt keine

Spenden mit herzzerreiBenden Storys in den sozialen Medien. Sie weil3, dass Geben
und Nehmen zusammengehéren. In ihrer freien Zeit stellt sie daher kleine
Kunstwerke aus Wolle her. Die verkauft sie. Das Geld hilft, den Schutzhof zu
erhalten. Dabei wendet sie viel Sorgfalt bei der Herstellung von Dekorationen,
Socken und anderen Kleidungsstucken auf. Die Wolle ist hochwertlg und kann auch
in ihrem kleinen Laden vor Ort gekauft werden. . S

Wollgefuhl

Maja mitihrer Mutter

Sulf;




fl Dieses Glick teilt sie. Doch wie wird das alles
finanziert? Maja sammelt keine Spenden mit
Wl herzzerreiBenden Storys in den sozialen Medien. Sie
gy WeiB, dass Geben und Nehmen zusammengehoren. In
: ¥! ihrer freien Zeit stellt sie daher kleine Kunstwerke aus
— Wolle her. Die verkauft sie. Das Geld hilft, den
Schutzhof zu erhalten. So haben die Spender auch
etwas davon erklart 5|e |hr Modell

ihrer Herbergsmutter mit
einem Ei. Sie sind schon aus
zweiter oder dritter Hand,
erzahlt Maja. Es sind Tiere, &
die vor dem Kochtopf§
gerettet wurden.
Bei Maja werden sie mit Namen angesprochen. Das ist ein untrugliches Zeichen dafur,
dass sie nicht zum Essen sind. Die Legeleistung ist zwar nicht besonders attraktiv,
aber Maja schatzt die gefiederten Mitbewohner Franz und Frauke dennoch sehr.

\Maja

PUppi und Toni
sind der kleinste
und der groBte
Hund auf dem i
Schutzhof.  PuUppi i
mit nicht einmal
2000 Gramm-
Kérpergewicht
entstammt  einer
Qualzucht und hat

Atmung. Toni S i
braucht dringend. o

Wer noch wirmende und Medizinische Hilfe, g

hochwertige Projekte fiir die seine Pfoten

kalte Jahreszeit braucht machen ihm

oder Wplle sught, um __sich schwer

selbst ins Strickvergnugen

zu sturzen, findet vielleicht

bei Maja/ Alechemilla etwas

fur sich und seine Lieben.

Die Kontaktdaten findet ihr Marion Schéfer ;
Verfugung

auf Fb oder hier: Zetel, Germany gestellt danke
+49 1517 0608386 | dafur!

ZUtPiippi und Toni

schaffen. Die Fotos fur

diesen Bericht
wurden mir von
Maja zur
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Con oY s - Dein Hergz, rein wie Schnee,
Wl T Y ey -+ von der Welt unverdorben,

S LT e yon Schatten umhllt,
= '8+ istan Ketten erfroren.
"1 Inquisitoren kamen
J mit Drohen im Blick,
und ich hastig sprach,
ohne Widerspruch zuruck.
. a0
D|e Schreie der Frauen
“ } in dust'rem Gefangnis,
1 erklingen noch einmal
g AN = in meinem Gedachtnis.
e A €
B $ Ich sah wie du kampftest
% dein Blick voller Schmerz,
o undich, dein Verrater,
W zerriss dir das Herz.
Nun wand're ich einsam,
die Nacht mein Begleiter,
") die Schritte so laut,
| die DUsternis tief.
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denn du warst mein Licht,
in dem friedlich einst ich schlief.
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Deine Sterne im November

Widder (21. Marz - 19. April)

Dieser Monat bringt neue Energie in dein Leben. Nutze die Gelegenheit, um deine Ziele klar
zu definieren und mutig neue Schritte zu wagen. Halte Ausschau nach médglichen
Veranderungen im Beruf, die dir neue Perspektiven er6ffnen kénnen.

Stier (20. April - 20. Mai)

Der November ladt dich ein, deine Komfortzone zu verlassen und neue Erfahrungen zu
sammeln. Sei offen fur kreative Ideen und lass dich von der Natur inspirieren. Deine
Entschlossenheit wird belohnt - vertraue auf deine Fahigkeiten!

Zwillinge (21. Mai - 20. Juni)

In diesem Monat kdnnte ein spannendes Gesprach deine Sichtweise verandern. Nutze dein
Kommunikationsgeschick, um bestehende Missverstandnisse auszuraumen. Lass die Neugier
auf neue Themen und Menschen deinen Alltag bereichern.

Krebs (21. Juni - 22. Juli)

Der November ist eine Zeit der Reflexion. Nimm dir Zeit fur dich selbst und Uberlege, was dir
wirklich wichtig ist. Deine Emotionen sind stark - teile deine Gedanken mit vertrauten
Personen und lass dich unterstutzten.

Lowe (23. Juli - 22. August)

Deine kreative Ader bliht in diesem Monat auf. Wage es, deine Ideen in die Tat umzusetzen
und andere mit deiner Begeisterung anzustecken. Es ist eine groBartige Zeit, um personliche
Projekte voranzutreiben.

Jungfrau (23. August - 22. September)

Die Organisation deines Alltags steht an erster Stelle. Plane deine Aufgaben sinnvoll und
finde einen Rhythmus, der dir gut tut. Achte auch auf deinen Koérper und goénne dir
regelmaBige Pausen.

Waage (23. September - 22. Oktober)

Im November wird das Zusammensein mit Freunden und Familie fir dich wichtig. Pflege
deine Beziehungen und finde gemeinsam Wege, um Herausforderungen zu meistern. Deine
Diplomatie kann in Konflikten sehr hilfreich sein.

Skorpion (23. Oktober — 21. November)

Dieser Monat bringt intensive Emotionen mit sich. Nimm dir Zeit, um deine innersten
Gefuhle zu verstehen und auszudricken. Veranderungen stehen bevor, die dein Leben
bereichern kdnnen, wenn du bereit bist, dich ihnen zu 6ffnen.

Schutze (22. November - 21. Dezember)

Dein Optimismus strahlt in diesem Monat besonders stark. Lass dich von neuen
Maéglichkeiten inspirieren und erkunde unbekannte Ideen. Dein Abenteuergeist wird dich auf
spannende Wege fuhren.

Steinbock (22. Dezember - 19. Januar)

Der November fordert dich heraus, deine Prioritaten zu Uberprifen. Setze klare Grenzen und
konzentriere dich auf das Wesentliche. Deine Disziplin wird dir helfen, wichtige Ziele zu
erreichen.

Wassermann (20. Januar - 18. Februar)

In diesem Monat stehen soziale Kontakte und Netzwerke im Vordergrund. Teile deine Ideen
mit anderen und lass dich von ihren Perspektiven inspirieren. Gemeinsam konnt ihr viel
bewegen!

Fische (19. Februar — 20. Marz)
Deine Intuition leitet dich in November. Hore auf deine innere Stimme und vertraue deinem
Bauchgefuhl. Kreative Projekte kénnten dir helfen, deinen Gefuhlen Ausdruck zu verleihen
und neue Wege zu entdecken.



25. November:
Orange Day

Der Orange Day, auch bekannt als "UN Orange Day", ist ein jahrlicher Aktionstag, der
am 25. jedes Monats begangen wird. Er wurde im Rahmen der UN-Kampagne "UNITE
to End Violence against Women" ins Leben gerufen und hat das Ziel, auf die Gewalt
gegen Frauen und Madchen aufmerksam zu machen. Die Farbe Orange symbolisiert
Hoffnung und Veranderung und wird verwendet, um ein sichtbares Zeichen gegen
Gender-basierte Gewalt zu setzen.

Die Kampagne fordert Regierungen, Organisationen und Einzelpersonen auf, sich
aktiv fur die Rechte von Frauen und Madchen einzusetzen und praventive
MaBnahmen zur Bekampfung von Gewalt zu ergreifen. Veranstaltungen, Aktivitaten
und Kampagnen werden weltweit organisiert, um das Bewusstsein fur dieses
wichtige Thema zu scharfen und eine Vielzahl von Initiativen zu unterstutzen, die auf
Sensibilisierung, Bildung und rechtliche Reformen abzielen.

Der Orange Day ist Teil der globalen 16 Tage des Aktivismus gegen Gewalt. An
diesem Tag wird kann haufig beobachtet werden, dass verschiedene Institutionen,
Schulen und Gemeinschaftsorganisationen orangefarbene Kleidung oder
Accessoires tragen, um Solidaritat zu zeigen und eine klare Botschaft gegen Gewalt
zu senden.

Sicher ist den Leserinnen und Lesern der HEXENPOST bekannt, dass wie die Aktion
unterstutzen, die sich fur ein friedliches Privatleben einsetzt. Hier steht Aufklarung
im Vordergrund. Es gibt ein Glossar, das das Thema von A bis Z beleuchtet, neutral
und ohne Sentimentalitat, weil sachliche Informationen am besten geeignet sind, um
das Tabu zu brechen und Offentlichkeit zu schaffen. Offentlichkeit, die Betroffene so
dringend brauchen. In einer Zeit mit Wartelisten bei viele Frauenschutzhausern und
steigender Armut gerade bei Frauen und Kindern brauchen die Betroffenen die
Solidaritat aller. An jedem 3. Tag verliert in Deutschland eine Frau ihr Leben durch
Partnerschaftsgewalt.

Am 25.November wollen wir mit
allen Mitstreiterinnen  einen
Moment innehalten und eine
Kerze anzunden. Eine
orangefarbene Kerze. Die Kerze
und das kleine Lexikon kénnt ihr
bestellen. Das Geld flieBt zu 100
Prozent in die Aktion und wird
dafur genutzt, die Broschire
moglichst vielen Menschen zur
Verfligung zu stellen.

Schon eine einzelne Broschure hilft. Ihr kdnnte sie aber auch verteilen, beim Arzt,
beim Amt, in der Bibliothek, am Arbeitsplatz usw. Hierfur bitte Infos anfordern.
Die Broschure und die Kerze sind zusammen flr 5,00 Euro im Hexenshop erhaltlich.
Jede Bestellung hilft!




Fruchtebrot -
Isst man sowas noch?

Im 14. und 15. Jahrhundert begannen die Menschen,
Frichtebrot mit besonderen Feierlichkeiten wie
Weihnachten zu verbinden. Die Verfeinerung von
Rezepten und die Verwendung von kostbaren Zutaten
wie Mandeln, Gewiirzen und getrockneten Friichten
machten Friichtebrote zu einem Symbol fiir Fiille und
Wohlstand wahrend der Festtage.

Friichtebrot hat in vielen Kulturen eine symbolische
Bedeutung. Es steht oft fiir Gastfreundschaft und wird zu
besonderen Anlassen, wie Hochzeiten oder Feiertagen,
serviert. Die Herstellung von Frichtebrot kann eine
gemeinschaftliche Aktivitat sein, die Familien und Freunde
zusammenbringt.
Die Wurzeln des Friichtebrots reichen bis in die Antike zuriick. Bereits im alten
Agypten und Rom wurden Brote aus verschiedenen Getreidearten gebacken, die
mit Trockenfriichten, Honig und Nissen angereichert wurden. Diese friuhen
Varianten kénnten als Vorlaufer des heutigen Friichtebrots betrachtet werden.
Romische Soldaten und Reisende nahmen oft Trockenfriichte und Niisse mit auf
ihren Reisen. Diese Zutaten wurden in einfache Brote oder Kuchen verarbeitet, um
die Nahrstoffe und den Geschmack zu verbessern.
Dieses Geback ist eine traditionelle Methode, um die Friichte des Sommers auch in
den Wintermonaten zu servieren. Dabei gibt es zahlreiche tuberlieferte und
moderne
Rezej te. Der Stollen ist streng genommen ein Friichtebrot. Beim Genuss ist

s 228 . darauf zu achten, dass je nach Rezept das Friichtebrot sehr viel
; Zucker enthalten kann. Nicht nur der Zucker oder der Honig, der
it SR ﬁ‘:,;l zugegeben wird, ist enthalten, sondern auch der Fruchtzucker
f_.-_r_"f_:-“ aus den Trockenfriichten. Trotzdem sind die gesundheit-
1. Nihrstoffreichtum lichen Vorteile nicht zu unterschatzen.
Vitaminen und Mineralstoffen: Friichte wie Datteln, Feigen, Aprikosen und Rosinen sind
reich an Vitaminen und Mineralstoffen, darunter Vitamin A, Vitamin C, Kalium, Magnesium
und Eisen.
Ballaststoffe: Getrocknete Friichte und Vollkornmehle, die haufig in Friichtebrot
verwendet werden, steigern den Ballaststoffgehalt. Ballaststoffe unterstitzen die
Verdauung, helfen bei der Regulierung des Blutzuckerspiegels und férdern ein
langanhaltendes Sattigungsgefiihl.
3. Antioxidantien
Viele Trockenfriichte sind reich an Antioxidantien, die helfen, freie Radikale zu
neutralisieren und oxidativem Stress im Korper entgegenzuwirken. Antioxidantien sind
wichtig fur die Hautgesundheit und das Immunsystem.
4. Herzgesundheit
Bestimmte Zutaten wie Niisse, die haufig in Friichtebroten enthalten sind, kénnen zur
Herzgesundheit beitragen. Niisse sind reich an gesunden Fetten, Ballaststoffen und
Antioxidantien, die das Risiko von Herzerkrankungen senken kénnen.




Gesundes Friichtebrot

Zutaten:

300 g Vollkornmehl (z. B. Dinkel- oder Roggenvollkornmehl)
100 g Haferflocken

1 TL Backpulver

1/2 TL Natron

1/2 TL Zimt

1/4 TL Muskatnuss (optional) S
1/4 TL Salz b
2 Bananen (reif, zerdriickt) -
100 ml Apfelmus (ungesiiBt, als Ersatz fiir Ol oder Butter)
100 ml Honig oder Ahornsirup

2 Eier (oder 2 Essléffel Leinsamen, gemahlen, in 6 Essléffeln Wasser eingeweicht als
vegane Alternative)

150 g gemischte getrocknete Friichte (wie Datteln, Aprikosen, Feigen oder
Cranberries, grob gehackt)

100 g Nusse (z. B. Walniisse oder Mandeln, grob gehackt)

50 g Chiasamen oder Leinsamen (optional, fir zusatzliche Ballaststoffe und Omega-
3-Fettsauren)

Zubereitung:

Den Ofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen. Eine Kastenform (ca. 24 cm) leicht
einfetten oder mit Backpapier auslegen.

In einer groBen Schiissel Vollkornmehl, Haferflocken, Backpulver, Natron, Zimt,
Muskatnuss und Salz griindlich vermengen.

Nasse Zutaten vermengen: In einer anderen Schiissel zerdriickte Bananen,
Apfelmus, Honig (oder Ahornsirup) und Eier (oder die Leinsamenmischung) gut
miteinander vermengen.

Die nassen Zutaten zu den trockenen Zutaten geben und vorsichtig umriihren, bis
sie gerade so vermischt sind. Darauf achten, nicht zu lange zu riihren, da das Brot
sonst zah werden kann.

Die gehackten getrockneten Frichte und Nisse sowie die Chiasamen (oder
Leinsamen) hinzufiigen. Alles gut umriihren.

Den Teig in die vorbereitete Kastenform fiillen und glatt streichen.

Das Frichtebrot im vorgeheizten Ofen etwa 45-55 Minuten backen, bis es
goldbraun ist und ein in die Mitte gesteckter Zahnstocher sauber herauskommt.

Das Brot aus dem Ofen nehmen und in der Form etwa 10 Minuten abkiihlen lassen,
bevor es auf ein Kuchengitter zum vollstindigen Abkiihlen umgesetzt wird.

Das Friichtebrot kann warm oder kalt serviert werden. Es eignet sich hervorragend
als Snack, zum Friihstiick oder als Teil einer festlichen Kaffeetafel. Kann auch mit
etwas griechischem Joghurt oder Quark und frischen Friichten serviert werden.



