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ZAUBERSPRUCH FÜR LANGES LEBEN

Ich rufe die sieben Töchter des Meeres an,

die Lebensfäden weben, damit mein Dasein lange währt.

Dreimal soll der Tod von mir weichen,

dreimal soll mir ein erfülltes Leben geschenkt sein

und die sieben Wogen des Glücks mir gehören.

Gespenster sollen mich nicht erschrecken

noch mir schaden, wenn ich im blitzenden Panzer den Weg entlangschreite.

Bekannt will ich sein unter den schönen Seelen dieser Erde

und erst im hohen Alter sterben.

Ich rufe den Mond, den unsterblichen Silberstreiter.

Eine Zeit der Güte möge mir zuteil werden,

Nachkommenschaft soll mich segnen,

mein Recht bleibe gewahrt, meine Kraft möge wachsen.

Mein Grab sei nicht zu früh bereitet,

der Tod soll mich nicht auf dem Weg überfallen.

Meine Reise will ich glücklich beenden.

Kein Wurm, kein Dieb, kein Unheil soll mich ergreifen.

Keine Streitmacht soll mich erschlagen.

Der König des Alls schenke mir ein langes Leben.

Ich rufe Senach, der sieben Lebensalter durchlebte,

den Feen an den Brüsten der Fülle nährten:

Mögen meine sieben Kerzen nie erlöschen.

Ich bin eine unbezwingbare Festung, ein unverrückbarer Fels,

ein kostbarer Stein, alt an Wochen und reich an Jahren.

Hundert mal hundert Jahre will ich leben,

ein Jahrhundert nach dem anderen.

(unbekannter irischer Autor, 8. Jahrhundert)
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MAGISCHER SEGENSSPRUCH

Möge die Magie mein Schicksal im Einklang weben,

geführt von der schöpferischen Urkraft,

die das Universum in seinem Herzen trägt.

Möge meine Magie sich in Weisheit entfalten,

vereint mit der allumfassenden Liebe,

die alles erschafft und nährt,

zum Wohl aller Wesen,

nach bestem Wissen und reinem Gewissen,

in klarer Absicht und mit heiligem Sinn.

So sei es, im Einklang der Sterne.




VORWORT

An meine geliebten Leserinnen und Leser, das Wissen, das du in diesem Buch findest, habe ich über viele Jahre gesammelt und praktiziert. Es ist das Erbe meiner Reise, die weit über Worte hinausgeht – eine Reise, die mit einer tiefen Sehnsucht nach dem Geheimnis der Magie begann.

In meiner Ahnenreihe gab es keine Hexen, niemanden, der vor mir den Ruf der Magie hörte. Meine Mutter besuchte zwar gelegentlich eine Wahrsagerin, aber ihre Seele war nicht von Magie durchdrungen. Ich war es, die allein den Pfad fand, der mich mit den alten Künsten verband.

Mein erster Kontakt zur Magie begann mit dem Fantasieklassiker „Das letzte Einhorn“.

Filme wie dieser, in denen Hexen, Magier und Zauberwesen auftauchten, öffneten mir die Augen für verborgene Welten. Mit etwa fünfzehn Jahren begann ich, mich intensiver mit diesem Thema zu beschäftigen. Es gibt unzählige Bücher über Magie – manche sprechen mich tief an, andere weniger. Viele sind so kompliziert, dass sie Anfänger entmutigen. Vielleicht hast auch du gedacht: „Magie ist nichts für mich“ oder „Das ist alles nur Fantasie“. Lass dich nicht abschrecken: Magie existiert, auch wenn sie nicht so aussieht wie im Film. Ich kann keinen Blitz schleudern oder fliegen – aber die wahre

Magie lebt in uns, in unseren Taten und Gedanken.

Dieses Buch soll dir den Einstieg in dein Leben als Hexe, Hexer, Magierin oder Magier erleichtern. Betrachte es als Arbeitsbuch für deinen Weg mit der Magie. Lass dich von meinen Erfahrungen leiten, doch sei dir stets bewusst, dass dein Weg einzigartig ist.

Jeder Mensch ist ein eigenes Universum mit seiner eigenen Symbolik und Sprache. Ich kann dich ein Stück begleiten, doch der wahre Pfad muss von dir selbst beschritten werden.

Ich habe dieses Buch für jene geschrieben, die beginnen, die Magie in Mondphasen und Sternen zu erkennen. Es richtet sich an Seelen, die bereits vor der Herrin des Mondes und dem Gehörnten Gott standen – sei es bewusst oder durch Zufall. Möge es dir helfen, die Magie in deinem Leben zu entfalten und ein Leben voller Selbstbestimmung und Freude zu führen.

So sei es! Blessed be!

Hexe Michelle Luna Ravenwulf

PS

Für einen leichteren Lesefluss verwende ich im gesamten Buch nur den Begriff „Hexe“ – gemeint sind alle, die sich der Magie zuwenden, unabhängig von Geschlecht oder Identität. Es gibt Übungen, die dir helfen können, deinen Weg klarer zu erkennen. Ein magisches Tagebuch ist dabei eine wertvolle Hilfe: Es ermöglicht dir, Fortschritte zu sehen, Fehler zu erkennen und deine Reise zu dokumentieren. Es ist ein Schlüssel zu tiefer Selbstreflexion.


Warnung

Wenn bei dir eine psychische Krankheit diagnostiziert wurde, ist dieses Buch möglicherweise nicht für dich geeignet. Meditative Praktiken können belastend sein. Auch Kräuter ersetzen keinen Arztbesuch und sollten nicht allein zur Therapie eingesetzt werden. Vertraue stets der Weisheit des Körpers und suche Fachleute auf, wenn es nötig ist.
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KLEINER SELBSTTEST: BIST DU EINE HEXE?

Überlege, welche dieser Aussagen auf dich zutreffen:

	 Du spürst die tiefe Bedeutung von Mythen und alten Weisheiten.


	 Du fühlst dich magisch angezogen von Geschichten wie „Harry Potter“, „Herr der Ringe“ oder „Die Nebel von Avalon“.


	 Du hast das Gefühl, ein besonderes Schicksal zu tragen.


	 Du warst oft ein wenig anders und wurdest vielleicht gemobbt oder ausgeschlossen.


	 Du liest viel und brennst vor Neugier, die geheimen Verbindungen zu entdecken.


	 Du siehst oder fühlst Dinge, die andere nicht wahrnehmen – Energien, Muster, unsichtbare Wesen.


	 Du weißt oft Antworten, noch bevor die Frage gestellt wurde.


	 Du siehst klarer mit geschlossenen Augen als mit offenen.


	 Du kannst mühelos in Fantasiewelten eintauchen.


	 Du hast Schwierigkeiten, Dummheiten oder Inkompetenz zu ertragen.


	 Manchmal denken andere, du seist „von einem anderen Planeten“, wenn du versuchst, etwas zu erklären.


	 Du sprichst mit allem, was lebt – Tieren, Pflanzen und sogar mit Gegenständen.


Wenn du die meisten Fragen mit „Ja“ beantwortest, gratulieren wir dir! Du bist eine Hexe. [image: ]Tritt ein in den Kreis aus Licht und Magie.
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1. KAPITEL – DIE GESETZE DER HEXEN

Warum möchtest du eine Hexe werden? Wie stellst du dir dein Leben als Hexe vor?

Sei ehrlich zu dir selbst: Die wahre Magie entzieht sich jeder Täuschung. Magie funktioniert nicht wie im Film – du wirst keine Blitze aus deinen Fingern schießen oder

Dinge aus dem Nichts herbeizaubern. Sie ist kein „Wünsch dir was“, das sich sofort erfüllt. Es gibt keine einfachen Lösungen. Doch es gibt tiefere Wahrheiten, die dich zu einer Hexe führen können, wenn du bereit bist, diesen Weg zu gehen.

Mach dir bewusst, dass du viel lernen wirst. Eine Hexe zu sein bedeutet weit mehr, als Zaubersprüche zu murmeln, Rituale zu vollziehen oder Tränke zu brauen. Ohne die richtige Einstellung bleibt jedes Ritual leer, jede Formel kraftlos. Magie entsteht nicht allein aus dem Tun, sondern aus dem Herzen, dem Glauben und dem Verständnis der Natur.

Kenne dich selbst!

Der erste Schritt auf dem Pfad der Hexe ist der Weg nach innen. Schau in dich hinein und erkenne, wer du wirklich bist. Lege all die Masken ab, die du für die Welt trägst. Auch ich habe in meinem Leben viele Rollen gespielt, um den Erwartungen anderer zu entsprechen – und bin daran zerbrochen. Als Kind versuchte ich, die Wünsche meiner Eltern zu erfüllen, obwohl in meinem Inneren ein Sturm tobte. Ich widersetzte mich, aber zugleich war ich in einer Rolle gefangen. Für meinen ersten festen Freund verbog ich mich so sehr, dass mein Körper zu leiden begann. Am Ende verließ er mich, weil ich mich selbst verlor.

Schau hinter die Masken, die du trägst

Was sind deine wahren Stärken? Was sind deine tiefsten Sehnsüchte? Es ist von größter Bedeutung, dass du dir darüber im Klaren bist. Stark zu sein und deinen Willen zu verwirklichen erfordert vor allem eines: Selbsterkenntnis. Nur wer sich selbst kennt, kann wahre Magie wirken.

Bist du bereit, im Einklang mit der Natur zu leben? Willst du die Kräfte des Universums spüren und deine Umwelt beeinflussen?

Dann bist du hier genau richtig. Wenn nicht, dann schließe dieses Buch und folge deinem eigenen Pfad. Magie ist kein Spiel; sie verlangt Hingabe und Verantwortung.

Übung [image: ]: Reise zu dir selbst

Suche dir einen stillen Ort, an dem du ungestört bist. Nimm dein Tagebuch und einen Stift zur Hand und notiere dir zunächst:

	 Was sind meine Stärken?


	 Was sind meine Schwächen?


Lass die Antworten aus deinem Inneren kommen. Konzentriere dich auf diese Fragen, ohne sie zu bewerten. Schreibe danach auf, warum du eine Hexe werden möchtest. Wie siehst du dich jetzt? Und wie soll dein zukünftiges Ich aussehen? Sei so detailliert wie möglich, denn nur durch diese Tiefe wirst du erkennen können, wie weit du bereits auf deinem Weg vorangeschritten bist. Reflektiere regelmäßig, wie sich dein Selbstbild verändert und wo du noch Masken trägst. Setze dir kleine Ziele – und feiere jeden Schritt, den du bewusst gehst.

1.1 DIE 13 HEXENREGELN

1. Tu, was du willst, und schade keinem!

2. Sei immer ehrlich zu dir selbst!

3. Beherrsche die Regeln deiner Hexenkunst!

4. Höre nie auf zu lernen!

5. Wende dein Wissen weise an!

6. Finde dein inneres Gleichgewicht und lebe danach!

7. Unterschätze nie die Kraft des Wortes!

8. Lerne, dich zu konzentrieren!

9. Lebe im Einklang mit der Natur!

10. Meditiere!

11. Achte auf deine Gesundheit!

12. Akzeptiere deine Umwelt!

13. Ehre die Kräfte der Natur!

Wenn du diese Regeln beherzigst, wird dein Alltag ganz von selbst magischer und leichter. Viele Probleme sind selbstgemacht – ein Leben im Widerspruch zur Natur ist anstrengend. Oft denken wir zu kompliziert und zerbrechen uns den Kopf darüber, was andere über uns denken oder sagen könnten. Ich habe lange gebraucht, um zu begreifen, dass ich den meisten Menschen ohnehin egal bin und mir die Meinungen derer, die über mich lästern, genauso egal sein dürfen. Auch die meisten gesundheitlichen Probleme sind hausgemacht; wir wissen das tief drinnen. Doch gib dir Zeit, etwas zu verändern. Die Regeln in den Alltag zu integrieren erfordert Geduld – gib nicht auf! Führe dein Tagebuch konsequent, dann kannst du deine Fortschritte später besser nachvollziehen.

Ritual [image: ]zum Neuanfang

Bevor du die Regeln vertiefst, nimm dir einen Moment Zeit für dich. Dieses kleine Ritual hilft dir, den alten Pfad bewusst zu verlassen und dich mutig dem neuen zuzuwenden.

Du brauchst:

	 Eine kleine Kerze (am besten in deiner Lieblingsfarbe)


	 Streichhölzer oder Feuerzeug


	 Dein Tagebuch und einen Stift


	 Einen ruhigen Ort, an dem du ungestört bist


So gehst du vor:

1. Bereite den Raum vor: Suche dir einen Platz, an dem du dich wohlfühlst. Zünde die Kerze an und lass ihr warmes Licht den Raum erfüllen. Atme ein paar Mal tief ein und aus, um zur Ruhe zu kommen.

2. Sprich die folgenden Sätze laut oder leise – als Mantra für deinen Neuanfang:


Ich akzeptiere den Neuanfang, der vor mir liegt. Auch wenn er Angst macht, gehe ich mutig diesen Weg. Zuerst sieht jeder Neuanfang gefährlich aus. Schreite mutig voran.

Sei positiv gestimmt: Nichts ist so schlimm, wie es erscheint. Alles wird sich zum Guten wenden. Lass jede Zeile in dir nachklingen. Spüre, wie der Mut in dir wächst.



3. Schreibe deine Gedanken auf: Nimm dein Tagebuch zur Hand und notiere, was sich in dir bewegt. Welche Ängste und welche Hoffnungen begleiten dich? Was möchtest du hinter dir lassen, und welche Qualitäten willst du mitnehmen?

4. Schließe das Ritual ab: Bedanke dich bei dir selbst und bei den Kräften, die dich begleiten. Blase die Kerze aus oder lasse sie in einem sicheren Gefäß ausbrennen. Versiegle den Moment mit dem Wissen, dass du bereit bist, den ersten Schritt zu gehen.

1. Tu, was du willst, und schade keinem!

Diese Regel schenkt dir die größtmögliche Freiheit. Aber wer weiß schon genau, was er oder sie will? Finde deine Bedürfnisse heraus und mach sie dir bewusst. Frage dich, ob du jemandem schadest, wenn du deinen Weg gehst. Lerne zu unterscheiden, ob du jemandem wirklich weh tust – oder ob es nur jemandem „nicht passt“, was du tust. Letzteres ist kein Grund, es zu lassen. Solange du niemandem schadest, muss jederernen, deine Freiheit zu respektieren. Du tust anderen sogar etwas Gutes: Deine Umgebung kann an deinem Vorbild reifen. Es wird deinen Kindern und deinem Partner oder deiner Partnerin helfen, wenn sie sehen, dass man trotz Verpflichtungen frei leben kann.

Freie Menschen machen Mut und spornen an.

2. Sei immer ehrlich zu dir selbst!

Ehrlichkeit ist für Hexen essenziell. Wir bemühen uns, nicht zu werten – alles gehört gleichberechtigt zum Leben. Was ich gar nicht ausstehen kann, ist Unehrlichkeit. Zur Ehrlichkeit findest du durch Meditation und dein Tagebuch. Jeder macht Fehler und trifft falsche Entscheidungen, niemand ist perfekt. Wer keine Fehler macht, hat keine Motivation mehr zu lernen.

Viele Menschen – besonders Ältere – fahren immer dieselbe Schiene. Sie denken, sie machen alles richtig, und wenn jemand ihnen das Gegenteil zeigt, schreien sie und wollen nichts Neues lernen. Das nennt man Stillstand, und Stillstand bedeutet Tod. Ehrlichkeit ohne Wertung heißt, Fehler zu erkennen, anzunehmen und zu verbessern – und zugleich die eigenen Stärken zu erkennen, anzunehmen und zu bewahren. Das sind sachliche Vorgänge, keine emotionalen Dramen; die Gefühle kommen erst ins Spiel, wenn uns andere abwerten.

Leider sind wir als Kinder häufig bewertet worden. Vielen wurde eingeredet, dass Fehler schlecht seien und sie wertlos. Ein „fehlerloses“ Kind war beliebter, wurde belohnt, konnte die Eltern und Lehrer erfreuen. Wer Fehler machte, galt als „nicht gut“. In der Schule mussten wir mehr lernen, um besser zu werden, und das fühlte sich für viele wie eine Strafe an. Heute sind wir erwachsen. Unsere Stärken sind da – oft unentdeckt oder nicht wertgeschätzt, weil uns beigebracht wurde, wir seien „nichts wert“. Erinnere dich daran: Es ist dein Leben, dein Weg. Du musst nicht das Leben führen, das deine Eltern sich für dich ausgedacht haben. Was dein Nachbar von dir hält, ist unwichtig. Überlege, wie du sein willst, welche Fähigkeiten du schon besitzt und welche du noch lernen möchtest. Und sei ehrlich mit dir selbst – das ist der Schlüssel.

Und dann begriff ich:

„Es ist mein Buch des Lebens! Ich entscheide, wie die Geschichte weitergeht.“

3. Beherrsche die Regeln deiner Hexenkunst!

Hexen liefern saubere Arbeit ab, weil wir um unsere Macht wissen. Ein schlecht vorbereiteter Zauber wirkt ebenso – nur vielleicht anders, als du es willst. In der Magie kannst du nicht sagen: „Das habe ich nicht so gemeint.“ Die Kraft des Wortes ist nicht umkehrbar. Hudeln bringt Unordnung in unsere Gedanken. Unser Geist ist unser wichtigstes Werkzeug; achte daher auf deine psychische Gesundheit und lass dich nie von Wut und Neid leiten.

Alles beginnt mit einer Entscheidung!

4. Höre nie auf zu lernen!

Diese Regel wäre leicht umzusetzen, wenn da nicht Gewohnheit und Trägheit wären. Wissen ist nichts Statisches – du musst dich immer wieder darum bemühen. Leben heißt Lernen! Das gilt nicht nur für Hexen. Wir sollten unser Tempo im Kopf nicht künstlich verlangsamen.

Früher sagte man: „Was Hänschen nicht lernt, lernt Hans nimmermehr.“ Heute wissen wir, dass ein Mensch auch im hohen Alter noch alles lernen kann, was er will: eine neue Sprache, einen neuen Tanz, ein neues Handwerk. Wichtig ist, den Geist zu schulen. Wer den Drang zu lernen verliert, ist in Gefahr, vorzeitig zu altern. Wer ständig sagt „Ich kann das nicht“, wird sich irgendwann nichts mehr zutrauen – und dann kann er es wirklich nicht mehr. Lerne also so viel du kannst, dein ganzes Leben lang.

Ich entwickle mich kontinuierlich zu einer stärkeren Version meiner selbst.

5. Wende dein Wissen weise an!

Viele Hexen glauben, sie dürften keine eigenen Zaubersprüche erfinden, und beten alte Sprüche herunter. Doch wie willst du dich damit identifizieren? Reines Technik-Wissen ist nutzlos, solange du nicht weißt, wann und wie du es anwenden kannst. Wie bei jeder Ausbildung kommt zuerst die Theorie, dann siehst du zu, dann tust du es selbst. Weisheit bedeutet, den Augenblick wahrzunehmen und in diesem Augenblick deine innere

Wahrheit zu leben. Deine Weisheit ist der Kontakt zu dir selbst und dem göttlichen Funken in dir.

Du hast mehr Kontrolle, als du denkst. Alles, was du denkst, wird zur Realität – ob positiv oder negativ liegt an dir. Denke also positiv und achte darauf, dein Wissen so anzuwenden, dass es dir und anderen dient.

Magische Inspiretation:

„Wenn du dieses Thema weiter erspüren möchtest, lies das Märchen ‚Die Weisheit‘ im Kapitel ‘Märchen aus der Kräutermagie‘.“

6. Finde dein inneres Gleichgewicht und lebe danach!

Diese Regel verlangt Selbstständigkeit. Wer immer nur „lieb und brav“ ist, kann sein inneres Gleichgewicht nicht finden. Er oder sie ist zu sehr von äußeren Einflüssen abhängig. Es ist wichtig, auch einmal „Nein“ zu sagen. Das ist nicht egoistisch – wenn du ausgebrannt bist, kannst du niemandem mehr helfen. Menschen im Gleichgewicht strahlen eine besondere Ruhe aus. Andere empfinden sie als angenehm und begegnen ihnen mit Freundlichkeit und Respekt. Eine Hexe sollte sich um sich selbst kümmern, um ins Gleichgewicht zu kommen. Nur so lernst du, dich zu spüren und deine Grenzen zu erkennen. Mein liebster Ort, um mich wieder zu erden, ist ein Spaziergang im Wald. Wissenschaftlich ist belegt, dass der Wald positive Wirkungen hat; für mich bedeutet er vor allem die Verbindung zu meinem inneren Selbst und zu Mutter Natur.

Ruhe bringt Gleichgewicht und Leichtigkeit. Gleichgewicht und Leichtigkeit bringen inneren Frieden und Gelassenheit.

7. Unterschätze nie die Kraft des Wortes!

Worte können heilen, beflügeln und die Welt verändern. Doch sie können auch verletzen und Menschen aufhetzen. Wie überall gibt es immer zwei Seiten – es kommt darauf an, wie du sie verwendest. Ein Messer ist ein Messer: Du kannst damit Nahrung zerkleinern oder jemanden verletzen. So ist es auch mit der Magie: Sie ist weder weiß noch schwarz, gut noch böse. Sie ist Magie. Der Mensch entscheidet, ob er sie nutzt, um Gutes zu tun oder um anderen zu schaden.

Heute achten viele darauf, niemanden zu verletzen. Doch oft sagen wir nicht, was uns wirklich stört, sondern schlucken alles herunter. Das macht uns krank. Besser ist es, Dinge sofort anzusprechen, statt sie anzustauen, bis wir explodieren. Ich weiß, das ist nicht immer einfach. Im Arbeitsleben müssen wir oft viel schlucken, weil wir abhängig sind. Manche Vorgesetzte lassen ihren Frust an Untergebenen aus. Das ist ungerecht – aber du hast immer die Wahl: Es dir gefallen zu lassen, etwas dagegen zu unternehmen oder dir einen anderen Arbeitsplatz zu suchen.

Die Feder ist mächtiger als das Schwert! Rufmord ist eine der grausamsten Arten des „Tötens“.

8. Lerne, dich zu konzentrieren!

Es gibt unzählige Studien und Bücher zu diesem Thema. Fakt ist: Wer sich auf eine Sache konzentrieren kann, ist besser geerdet. Du kannst deine Kräfte bündeln und erreichst dein Ziel schneller. Wichtig ist, Schritt für Schritt vorzugehen und immer den nächsten Schritt im Blick zu behalten. Konzentration ist eine unmittelbare Voraussetzung für erfolgreiches Hexenwerk – und für ein gesundes Leben.

Eine Reise von tausend Kilometern beginnt mit dem ersten Schritt.

9. Lebe im Einklang mit der Natur!

Eine Hexe lebt im Einklang mit der Natur. Rituale und Magie folgen dem Rhythmus von Mondphasen und Jahreszeiten. Manche Rituale sind so komplex, dass auch Planeten eine Rolle spielen. Kräuter sollen zu bestimmten Zeiten geerntet werden, um ihre größte Wirkung zu entfalten.

Deshalb sind wir verpflichtet, die Vielfalt, die uns die Natur schenkt, zu schützen und zu ehren. Auch giftige Pflanzen haben ihren Platz, denn viele von ihnen können in Kombination mit anderen Pflanzen heilen.

„Die Dosis macht das Gift.“ – Paracelsus

10. Meditiere!

Viele Menschen meditieren gar nicht oder viel zu selten, weil sie meinen, keine Zeit zu haben. Doch durch Meditation bündelst du deine mentale Energie. Nur durch diese Bündelung kannst du deine Kraft gezielt einsetzen. Meditation ist nicht einfach – du wirst Ausdauer brauchen. Falls du keine Zeit für traditionelle Meditation hast, greife zu aktiver Meditation: Beim Kochen, Joggen oder Spazierengehen bleibst du ganz bewusst bei der Sache. Schäle und schneide die Lebensmittel achtsam, rühre den Topf, spüre den Rhythmus deiner Schritte. Vermeide Ablenkungen wie Fernsehen oder Radio. Diese Art von Achtsamkeit bringt dich in einen Zustand von Wertschätzung und Hingabe. Meditation weitet das Herz und steigert unsere Fähigkeit zur Liebe. Bewusstsein ist das Ziel der Magie, und Bewusstsein lässt sich den ganzen Tag über trainieren – es gibt immer etwas wahrzunehmen.

Warum solltest du meditieren?

	 Du reduzierst Angst


	 Du entspannst dich


	 Du entdeckst dich selbst


	 Du durchbrichst lästiges Grübeln


	 Du wirst gelassener


	 Du trainierst deine Konzentration


	 Du kommst im Jetzt an


11. Achte auf deine Gesundheit!

Es geht nicht darum, niemals krank zu werden, sondern darum, achtsam mit dir umzugehen. Gesunde Ernährung – wähle, was für dich passt, nicht, was gerade „Mode“ ist – und regelmäßige Bewegung müssen kein Marathon sein; oft reicht schon ein Spaziergang. Verzichte weitgehend auf Alkohol und Nikotin oder andere Suchtmittel und reduziere deinen Medienkonsum (Social Media, Nachrichten, Serien). Ich weiß, das klingt langweilig, aber dein älteres Ich wird dir danken. Sei jeden Tag dankbar für deine Gesundheit und sorge gut für deinen Körper. Er ist der Tempel deiner Seele.

„Dein Körper ist dein Tempel. Halte ihn sauber und rein, damit die Seele darin wohnen kann.“ –

1. Korinther 6,19 (Bibel)

Diese Regel fällt auch mir nicht immer leicht, denn ich ringe seit Jahren mit meinem Gewicht. Trotzdem versuche ich, dranzubleiben.

12. Akzeptiere deine Umwelt!

Ganz gleich, ob jemand arm ist, krank oder von Sorgen geplagt – wir akzeptieren seinen Weg. Nur wenn uns jemand um Hilfe bittet, helfen wir. Wir gestehen uns und anderen die Freiheit zu, eigene Entscheidungen zu treffen. Wir müssen den Lebensplan anderer nicht verstehen; wir dürfen ihn nur akzeptieren. Natürlich dürfen wir uns von Menschen entfernen, deren Weg nicht zu unserem passt. Aber wir dürfen ihren Weg nicht verändern. Jeder hat die freie Wahl. Wenn jemand nicht bereit ist, etwas zu ändern, wird er es ohnehin nicht tun. Vielleicht versucht er es eine Zeitlang, weil er dich liebt, doch er wird in sein altes Muster zurückfallen. Nur wer wirklich Veränderung will, wird sie auch vollziehen.

„Wenn der Wind der Veränderung weht, bauen die einen Mauern und die anderen Windmühlen.“

13. Ehre die Kräfte der Natur!

Wir vergessen oft, dass wir Teil der Natur sind. Ich verstehe nicht, warum der Mensch denkt, er sei besser als sie. Menschen zerstören Lebensräume und töten dadurch Tiere, anstatt sich zu integrieren und in Symbiose zu leben. Manchmal denke ich, die Erde könnte besser heilen, wenn wir uns selbst zerstören würden. Viele Menschen sind so unzufrieden mit sich, dass sie alles zerstören müssen. Gier ist ein Aspekt, der Menschen dazu bringt, zu zerstören und zu töten. Finde deinen Weg und deinen Kompromiss, „Zivilisation“ und Natur zu vereinen. Es ist nicht einfach, aber ich arbeite jeden Tag daran.

„Wenn du dieses Thema weiter erspüren möchtest, lies das Märchen „Mutter Natur“ im Kapitel ‘Märchen aus der Kräutermagie‘.“

1.2 DIE WICCA-REDE – DAS HERZSTÜCK DER ETHIK

1975 formulierte Lady Gwen Thompson die Wicca-Rede. Sie fasst die Essenz unserer Ethik in poetische Worte. Hier eine sanft modernisierte Übersetzung, damit sie im Deutschen ihren Klang behält:

In vollkommener Liebe und Vertrauen:

Lebe und lass leben,

Gib und nimm in guter Balance.

Wenn du den Kreis ziehst, umschreite ihn dreimal –

der böse Geist bleibt draußen.

Sprich in Reimen, damit der Zauber wirkt:

Ein sanfter Blick, eine liebevolle Berührung,

Höre mehr, als du redest.

Ehre die Alten durch Tat und Wort:

Lass Liebe und Licht deine Führer sein.

Gehe mit dem Mond:

Wenn er wächst, schreite im Uhrzeigersinn (für aufbauende Magie),

Wenn er schwindet, gegen den Uhrzeigersinn (für bannende Magie).

Beim Neumond küsse ihre Hand zweimal,

Beim Vollmond suche in dich hinein nach Herzenswünschen.

Achte die Jahreszeiten:

Samhain schließt das alte Jahr,

Imbolc bringt Blüten im Schnee,

Beltane entzündet die Feuer der Leidenschaft,

Lammas segnet die Ernte.

Und vergiss nie das dreifache Gesetz:

Alles, was du aussendest, kehrt dreifach zu dir zurück – sei es gut oder schlecht.

Acht Worte genügen, um die Wicca-Rede zu erfüllen:

„Solange du niemandem schadest, tue, was du willst.“

Hinweis: Die vollständige Wicca-Rede ist im Internet (z. B. Wikipedia) einsehbar. Die lange Fassung („Rede of the Wiccae“) wurde 1975 von Lady Gwen Thompson veröffentlicht

Obwohl mich die Wicca-Rede berührt und ich ihren moralischen Kern hoch schätze, sehe ich mich selbst nicht als Teil der Wicca-Religion. Ich empfinde „Hexe sein“ als etwas zutiefst Persönliches, frei von Dogmen, Hierarchien oder politischen Strukturen. Wicca ist – wie viele Glaubensrichtungen – eine anerkannte Religion mit eigenen Regeln und einem festen Rahmen. Diese Systeme mögen anderen Halt geben, aber für mich liegen darin auch Grenzen. Religionen, ganz gleich welcher Tradition, bringen stets einen Apparat an Vorschriften und geistlichen Würdenträgern mit sich, die bestimmen, wie Glaube gelebt werden soll.

Darin liegt mein Zwiespalt: Ich habe nichts gegen den Glauben anderer Menschen; jeder darf glauben, was ihm oder ihr guttut. Doch ich habe Schwierigkeiten mit den starren Gefügen, die einen glauben machen, es gäbe nur einen „richtigen“ Weg zur Spiritualität. Für mich ist Glaube ein leiser Dialog zwischen meiner Seele und den Kräften des Universums – ein Weg, den ich allein und in Freiheit gehe, ohne mich einer Organisation unterzuordnen.

So ehre ich die Essenz der Wicca-Rede und anderer spiritueller Weisheiten, lasse mich inspirieren und wähle dennoch bewusst meinen eigenen Pfad.
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2. KAPITEL – DIE BEZIEHUNG ZU DIR SELBST

Lebensfreude – das ist es doch, was wir alle wollen. Warum sind wir dann so selten glücklich?

Und was hat das mit deiner Ausbildung zur Hexe zu tun?

Eine gute Frage.

Vielleicht lautet eine deiner Antworten: „Weil ich glücklicher werden will.“

(Die Frage war: Warum will ich eine Hexe werden?)

Für mich war das jedenfalls ein Beweggrund.

Schau dich einmal um: Wie viele Menschen gehen durchs Leben, als hätten sie in eine Zitrone gebissen?

Wenn wir Bekannte treffen und fragen: „Wie geht’s dir?“, ertönt routiniert: „Gut, danke.“

Fragst du nach, bricht eine Flut von Klagen über Chef, Kollegen, Ehe, Geld, Kinder oder Schule hervor.

Die meisten „funktionieren“ nur – unglücklich, unzufrieden, verzweifelt. Sie reden sich ein, irgendwann werde alles besser: wenn die Kinder groß sind, wenn der Mann mehr verdient, wenn das ersehnte Haus steht. Sie warten auf einen Tag, an dem alle Opfer belohnt werden.

Ich muss dich enttäuschen: Dieser Tag kommt nicht von allein. Wir warten vergeblich, weil wir erwarten, dass Glück von außen kommt. Selbst wenn die Gehaltserhöhung da ist, die Kinder aus dem Haus sind, der Traum von Haus, Boot oder Pferd erfüllt – niemand wird dir auf die Schulter klopfen und sagen: „Gut gemacht, hier hast du dein glückliches Leben.“ Wir sind keine kleinen Kinder mehr, die von den Eltern belohnt werden. Wir versorgen uns selbst. Wir sind für unser Glück verantwortlich!

Es ist bequem zu sagen: „Ich kann nicht, weil …“ – doch das macht uns zu Opfern. Natürlich weißt du längst, dass du für deinen Lebensunterhalt sorgen musst. Aber hast du auch erkannt, dass du für deine eigenen Bedürfnisse zuständig bist? Erwachsensein bedeutet, alle Aufgaben zu übernehmen – auch die, deine Träume zu verwirklichen. Du bist deines Glückes Schmied!

Fühlst du dich wohl, so wie es jetzt ist? Nein? Dann ändere etwas. Was ist dein größter Wunsch? Ein Buch schreiben? Den höchsten Berg der Welt erklimmen? Ein Haus besitzen? Reiten, segeln, reisen? Für Dinge braucht man Konsequenz beim Sparen, für Erlebnisse Mut zum Handeln.

Übung [image: ]– Dein Schlüssel zum Glück

1. Nimm dir dein Tagebuch oder ein schönes Notizbuch, das nur für dich bestimmt ist.

2. Setze dich an einen ruhigen Ort, an dem du ungestört bist – vielleicht bei einer Tasse Tee, am Fenster oder draußen in der Natur.

3. Schreibe zuerst drei Dinge auf, die dich momentan unzufrieden machen.

4. Notiere dann zu jedem Punkt, welcher Gedanke dich davon abhält, es zu verändern (z. B. „Ich kann nicht, weil…“).

5. Formuliere für jeden dieser Gedanken einen positiven, kraftvollen Gegensatz (z. B. „Ich kann – und ich beginne mit einem kleinen Schritt“).

6. Schließe die Übung, indem du drei konkrete Handlungen aufschreibst, die du innerhalb der nächsten Woche umsetzen kannst, um deinem Glück näher zu kommen.

Ritual [image: ]Die Saat des Glücks pflanzen

Zweck: Den ersten Schritt zu deinem selbstgewählten Glück magisch besiegeln

1. Suche dir einen kleinen Samen oder eine Pflanze (z. B. Sonnenblume, Basilikum oder ein anderes Kraut, das du magst).

2. Halte den Samen in deiner Hand und schließe die Augen.

3. Sprich leise:

„Wie dieser Samen wachsen wird,

so wächst auch mein Glück.

Ich nähre es mit Mut,

ich pflege es mit Liebe,

und ich ernte Freude.“

4. Pflanze den Samen in Erde – entweder in einen Topf oder draußen im Garten.

5. Jedes Mal, wenn du ihn gießt, erinnere dich: Du gießt nicht nur eine Pflanze, sondern auch dein Glück.

6. Wenn die Pflanze wächst, wird sie dich daran erinnern, dass auch deine Entscheidungen und Taten Früchte tragen.

2.1 VOM WERT DER FREUDE

„Lebensfreude ist wie Morgentau auf einer Wiese – unscheinbar, flüchtig, und doch voller Licht. Wer sich bückt, um sie zu berühren, trägt ihr Glitzern den ganzen Tag im Herzen.“

Es ist schon eine seltsame Sache mit der Lebensfreude.

Alle wollen sie – doch wenn es jemandem gelingt, wirklich glücklich zu sein, wird er oft schief angesehen.

„Sollte er oder sie nicht arbeiten oder in der Schule sein? Hat er oder sie nichts zu tun?“

Lebensfreude – so scheint es – ist für viele nur etwas für Reiche oder Faulenzer.

„Wir“ haben schließlich Pflichten, Termine, To-do-Listen.

Warum machen wir uns eigentlich so viele Gedanken darüber, was andere Menschen von uns denken?

Ich habe mir das schon vor einer ganzen Weile abgewöhnt.

Es ist mir egal, was meine Nachbarn oder sogar meine Eltern über mich denken.

Natürlich habe ich Verpflichtungen: drei Kinder, einen Job und Träume, die ich noch verwirklichen möchte.

Aber was bringt es meiner Familie, wenn ich ausgebrannt bin oder unglücklich?

Für die Entwicklung unserer Kinder ist es sicher besser, wenn wir ihnen nicht alles abnehmen, sondern uns bewusst auch Zeit für uns selbst nehmen – und Zeit füreinander.

Sie lernen, selbstständiger zu werden, und wir gewinnen wertvolle Momente der Erholung.

Bei uns funktioniert das gut.

Nein, wir laufen nicht immer mit einem Dauergrinsen durch die Welt. Auch bei uns gibt es Krisen, Streit und Dramen. Aber die meiste Zeit sind wir glücklich – und dankbar dafür.

Doch wie wird man glücklich?

Ganz ehrlich: Ich habe keine Ahnung. Es gibt kein Patentrezept.

Jeder Mensch muss seinen eigenen Weg finden.

Dieses Buch ist mein Versuch, dir Inspirationen, Gedanken und Werkzeuge an die Hand

zu geben, damit du deine ganz persönliche Antwort findest.

Eines kann ich dir schon verraten: Manche werden dich dafür verurteilen.

„Denn wer bist du denn schon, dass du glücklich sein kannst?“

In unserer heutigen Kultur ist es nicht in, mit leichten Schritten durchs Leben zu gehen.

Man erwartet, dass du das Ernste, Anspruchsvolle, „Kulturelle“ wählst – selbst in deiner Freizeit.

Doch was nützt dir „Niveau“, wenn es dich nur anstrengt?

Ich bin überzeugt: In unserer Freizeit sollten wir tun, was wir lieben.

Und im besten Fall auch im Beruf – denn Arbeit, die Freude macht, fühlt sich nicht wie Arbeit an.

Leider wurde uns oft eingeredet, dass man mit dem, was man liebt, kein Geld verdienen kann.

Und so bleibt Arbeit für viele nur ein Mittel zum Zweck.

Wie viele Menschen in deinem Umfeld lieben ihre Arbeit?

Oder haben ihre Leidenschaft zu ihrem Beruf gemacht?

Sind sie glücklicher?

Ich persönlich habe vieles ausprobiert – und bin immer wieder zum Schreiben, zu den

Kräutern und zur Magie zurückgekehrt.

Genau deshalb habe ich dieses Buch geschrieben.

Das ist meine Berufung.

Es spielt keine Rolle, womit wir unser Geld verdienen – ob es „nur“ ein Job ist, um

Rechnungen zu bezahlen, oder ob es unsere wahre Leidenschaft ist.

Wichtig ist, dass wir etwas tun, das uns Freude bereitet.

Und wenn wir damit auch noch anderen Freude schenken können – umso schöner.

Manchmal aber steckt man fest:

Vielleicht hast du einen Job, den du gut kannst, aber hasst – und Angst, ihn zu verlieren, weil du dann dein Zuhause nicht mehr halten kannst.

Vielleicht bist du verheiratet, hast Kinder, und deine Partnerschaft ist zerrüttet – doch du willst den Kindern ihre Mutter oder ihren Vater nicht nehmen.

Es gibt unzählige Situationen, in denen man gefangen scheint.

Aber es gibt auch fast immer Wege heraus.

Versuche nie, einen anderen zu ändern. Das funktioniert höchstens für kurze Zeit – oder zum Schein.

Wirkliche Veränderung beginnt immer bei dir selbst.

Wenn du dich veränderst, verändert sich auch dein Umfeld.

Oft reichen schon kleine Schritte – wie ein Kiesel, der ins Wasser fällt und große Kreise zieht.

Frage dich: Wie möchte ich sein?

Und gehe in diese Richtung – auch wenn es unbequem wird.

Manchmal wirst du den leichteren Weg wählen, weil der Preis der Veränderung zu hoch erscheint.

Das ist in Ordnung.

Nur du hast das Recht, deine Situation zu beurteilen und zu entscheiden.

Es wird nicht immer leichter, wenn du dich entscheidest, du selbst zu sein.

Oft wird es schwieriger.

Doch die Frage ist: Ist dir dein eigener Lebensweg wichtig genug, um ihn zu gehen?

Oder läufst du weiter den Wegen anderer hinterher – und bleibst unglücklich?

Du kannst mehr bewegen, als du vielleicht ahnst.

Übung [image: ]: Die Stimme meines Herzens

1. Beobachte dich selbst in den nächsten Tagen, wenn du zwischen Möglichkeiten wählst oder Entscheidungen triffst.

2. Frage dich: Inwieweit stelle ich dabei meine eigenen Bedürfnisse zurück?

3. Beginne mit Kleinigkeiten – etwa bei der Wahl deiner Kleidung, beim Essen oder beim Einkaufen.

4. Notiere dir diese Situationen in deinem Tagebuch.

5. Gehe liebevoll mit dir um, egal, was du entdeckst. Nichts ist „falsch“. Alles hat seine Berechtigung.

6. Lobe dich dafür, dass du begonnen hast, und sei dankbar für deine Offenheit dir selbst gegenüber.

Ritual [image: ]Der Kelch des Lichts

Zweck: Lebensfreude bewusst nähren

Du brauchst:


	ein kleines Glas oder eine Schale mit klarem Wasser

	eine Kerze (weiß oder goldgelb)

	einen Gegenstand, der dich spontan an Freude erinnert (eine Blume, ein Schmuckstück, ein Foto)


So gehst du vor:

1. Zünde die Kerze an und atme tief ein und aus, während du den warmen Schein betrachtest.

2. Lege den Gegenstand der Freude neben die Kerze und das Glas Wasser.

3. Sprich leise:

„Licht in mir, Licht um mich,

ich lade Freude ein in mein Herz,

so klar wie das Wasser,

so warm wie das Feuer.“

4. Trinke dann das Wasser in kleinen Schlucken, als würdest du das Licht selbst in dich aufnehmen.

5. Bedanke dich – bei dir selbst, beim Licht und beim Moment.

2.2 SELBSTWERT

„Es gibt einen Ort in dir, der schon vor deiner ersten Träne und vor deinem ersten Lachen wusste, dass du genug bist – einfach, weil du bist.“

Hast du schon einmal das Wort Selbstwert getrennt betrachtet?

Selbst – das, was von dir selbst kommt.

Wert – das, was dir Bedeutung verleiht.

Welchen Wert sprichst du dir selbst zu?

Fühlst du dich wertvoll – unabhängig davon, was andere sagen oder denken?

Nur du kannst diese Antwort geben.

Wenn du glaubst, dass du wertlos bist, kann dich selbst dein bester Freund oder deine beste Freundin nicht vom Gegenteil überzeugen. Selbst wenn sie dir sagen: „Du bist kreativ, kannst gut basteln und schreibst schöne Texte“, und du entgegnest: „Ja, schon, aber davon kann ich nicht leben“, hast du den Wert deiner Gaben bereits klein geredet. Oft liegt das daran, dass wir in unserer Kindheit darauf programmiert wurden, uns selbst zu begrenzen. Das waren nicht deine Grenzen – es waren die deiner Eltern oder deines Umfelds.

Finde einen Weg, deine Fähigkeiten zu nutzen. Vielleicht kannst du damit anderen eine Freude machen, vielleicht findest du einen Arbeitgeber, der genau diese Begabung sucht.Es gibt viele Möglichkeiten – aber der erste Schritt ist, dich selbst nicht mehr klein zu machen.

Ein Beispiel: Du arbeitest als Verkäuferin in einem Discounter, räumst Regale ein, kassierst, backst Brötchen auf. Gleichzeitig liebst du Blumen und schmückst deine Wohnung damit. Hast du schon einmal daran gedacht, Floristin zu werden?

Ein anderes Beispiel: Du bist Fleischer, isst aber selbst kein Fleisch und bist Vegetarier. Könntest du glücklicher sein, wenn du stattdessen in einem vegetarischen Restaurant arbeitest oder eines eröffnest?

Es gibt immer mehr als einen Weg. Doch es muss dein Weg sein – sonst lebst du das Leben eines anderen.

Selbstwert ist nichts, was du dir verdienen musst. Er ist wie ein unsichtbarer Samen, der schon bei deiner Entstehung in dir angelegt wurde. Er hängt nicht von deinem Einkommen, deinem Aussehen oder deinem Intelligenzquotienten ab.

Du bist wertvoll, weil du existierst.

Natürlich kannst du es kompliziert machen – dich in Abhängigkeiten verstricken, Gefälligkeiten eintauschen oder dich anpassen, um Vorteile zu erlangen. Doch wenn dein Wert an Bedingungen geknüpft ist, bist du jederzeit in Gefahr, ihn wieder zu verlieren. Wahre Stärke liegt in der Einfachheit: zu wissen, dass dein Wert bleibt, egal was geschieht.

Menschen mit Selbstwert folgen ihrer eigenen inneren Instanz. Sie entscheiden selbst, was sie tun oder lassen – und lassen sich nicht leicht manipulieren. Oft wirken sie auf andere unnahbar oder sogar arrogant, doch insgeheim bewundern wir sie, denn sie sind frei.

Übung [image: ]: Was mir wirklich wichtig ist

1. Schreibe in dein


































































	Was an mir empfinde ich als ansprechend?

	Finde ich mich selbst anziehend?

	Welche meiner Charakterzüge schätze ich am meisten?

	Bin ich nett, einfühlsam, humorvoll, kreativ, mutig?

	Bin ich selbstbewusst?




































































































































































































































































































































































	 selbstlos – selbstsüchtig → Ich achte auf mich.


	 bescheiden – maßlos → Ich folge meinen eigenen Bedürfnissen.


	 aufopferungsvoll – egoistisch → Ich erfülle zunächst meine Bedürfnisse und dann die der anderen.


	 brav – schlimm → Nichts, was ich tue, ist von Natur aus schlecht.


	 vernünftig – eigensinnig → Dies ist für mich sinnvoll.


	 gehorsam – ungehorsam → Ich bin mir selbst treu.







	 eine weiße oder goldene Kerze


	 ein leeres Blatt Papier


	 einen Stift
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