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Widmung
Fir Ceri und Megan, die auf fiirsorgliche Weise mit mir schimpfen, da-
mit ich mich nicht iber meine Grenzen hinausbewege und mich nicht
mehr schuldig fiihle, wenn ich mal eine Pause brauche. Ladys, ohne euch

kénnte ich all das nicht tun. Eiscreme und Spinnrider fiir immer!
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Beim Thema »Selbstfiirsorge« handelt es sich im Grunde um Selbstach-
tung. Selbstfiirsorge bedeutet, dir selbst Aufmerksamkeit zu schenken
und fiir dich zu sorgen, fur dich einzutreten und zu bekriftigen, dass du
wichtig und wertvoll bist. In ihrer einfachsten Form ist Selbstfiirsorge
ein Teil all deiner Bestrebungen, der beste Mensch zu sein, der du sein
kannst — eine Absicht, die auch mit der Magie in Resonanz steht. Magie
ist die perfekte Erginzung der Selbstfiirsorge, denn einer ihrer Schwer-
punkte ist Heilung — Heilung des eigenen Ichs, Heilung der Erde, Hei-
lung der Menschheit und der Natur. Magie fiir die Seele: In dieser Hin-
sicht gehen Magie und Selbstfiirsorge Hand in Hand.

Das Buch Magie fiir die Seele, in dem es um Selbstfiirsorge geht, er-
offnet dir vielseitige Moglichkeiten, um dich wieder mit dir selbst zu ver-
binden, dir Zeit fiir dich zu nehmen, achtsam den Moment wahrzuneh-
men und dich und deine spirituelle und emotionale Gesundheit zu ehren.
Mithilfe der magischen Selbstftirsorge nutzt du die Energien natiirlicher

Objekte, wie Kriuter, Steine und die Elemente, um spirituell fiir dich zu
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Einfithrung

versorgen. Du findest hier zahlreiche Anregungen, wie du wieder in Ba-
lance kommst, Energie auftankst, destruktives Handeln analysierst und
es in ein gesiinderes Verhalten transformierst. Meditationen bringen dich
wieder in Kontakt mit dir selbst, spirituell und auf andere Weise.

Die Erhaltung deiner Energie und deiner emotionalen, kérperlichen
und mentalen Gesundheit ist eine essenzielle Aufgabe und kann durch
Magie verstirkt werden. Sei dein bestes Selbst — das ist ein wichtiger Teil
dessen, was die Welt zu einem besseren Ort macht. Dieses Buch kann
der erste Schritt sein, um zu entdecken, wie Magie und Selbstfiirsorge ge-
meinsam dazu beitragen konnen, dass du die beste Version deiner selbst

WIrSt.
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Kapitel 1

Selbstfinscrge WMZ

T~ - ) Y

Die Wort »Selbstfiirsorge« ist heutzutage in vieler Munde. Aber genau wie
die Darstellung von Magie in den Medien kann auch die Diskussion iiber
das Thema »Selbstfiirsorge« verwirrend sein. Was genau macht Selbst-
firsorge eigentlich aus? Sind ein Besuch im Nagelstudio oder eine neue
Handtasche tatsichlich ein Ausdruck von Selbstfiirsorge, und wenn das
nicht der Fall ist, was gehért dann dazu? Einfach gesagt ist Selbstfiirsorge
jede bewusst durchgefiihrte Handlung, mit der du zu deiner mentalen,
emotionalen oder kérperlichen Gesundheit beitragst.

Magie fiigt sich perfekt in das Konzept der Selbstfiirsorge ein, denn
Magie bedeutet, auf deine innere Stimme und auf die Botschaften zu ho-
ren, die das Gottliche und die Natur fiir dich bereithalten. Innere Acht-
samkeit eroffnet dir eine verborgene Welt an Informationen, die deinem
Wohlbefinden dienen. Magie und Selbstfiirsorge sind ausgezeichnete
Partner auf dem Weg, ein ausgeglichenes, erfiilltes Leben zu fithren.

In diesem Kapitel werden nicht nur Selbstfiirsorge und einige der ne-

gativen Vorurteile ihr gegeniiber untersucht; du lernst auch die magischen
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Kapitel 1

Methoden kennen, die du in den folgenden Kapiteln anwenden und er-

forschen wirst.

Der Weg der griinen Hexe

Die Ziele der Selbstfiirsorge sind einfach zu benennen:

* ein gesunder Verstand,
* ein gesunder Korper,

* cine gesunde Seele.

Selbstfiirsorge bedeutet nicht nur, sich selbst ab und zu mal eine Pause zu
gonnen, sondern es geht darum, deine eigenen Bediirfnisse zu erkennen,
indem du auf deinen Verstand, deinen Kérper und deine Seele acheest.
Damit sind nicht nur langfristige Bediirfnisse gemeint, sondern auch
jene, die du genau jetzt in diesem Moment verspiirst.

Ist es wirklich so schwer, auf sich selbst zu horen? Offensichtlich so-
gar besonders schwer, denn ein hoher Prozentsatz der Menschheit leidet
unter Schlafproblemen, Angstzustinden, Depressionen und dem Gefiihl,
standig zu versagen.

Selbstfiirsorge ist mehr, als etwas zu essen und ein Dach tiber dem
Kopf zu haben. Selbstfiirsorge bedeutet, dich selbst mit der gleichen
Freundlichkeit zu behandeln, die du allen anderen entgegenbringst, und
dich selbst auf dieselbe Weise zu unterstiitzen wie die Menschen, die dir

am Herzen liegen.

Vor allem Frauen kimpfen mit diesem Aspekt der Selbstfiirsor-
ge, obwohl das kein frauenspezifisches Problem ist. Frauen wer-

den dazu erzogen, sich um andere Menschen zu kiimmern und
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Selbstfiirsorge und Magie

gleichzeitig ihre eigenen Bediirfnisse zu verleugnen oder herunter-
zuspielen. Das geht zulasten des Selbstwertgefithls und fiihre zur
Vernachlissigung der eigenen Regeneration beziehungsweise des
Bediirfnisses nach Unterstiiczung und Fiirsorge. Dies wiederum

kann zu Wut und Verbitterung fiihren.

- /

Selbstfiirsorge meint, sich selbst als einen wertvollen, wichtigen, fihigen
Menschen anzuerkennen, der Wertschitzung verdient. Mit anderen Wor-
ten: Selbstfiirsorge versucht, das Ungleichgewicht aufzuheben, das ent-
steht, wenn man sich nicht richtig um sich selbst kitmmert, sei es durch
Nachlissigkeit oder aus freien Stiicken.

Selbstfiirsorge steht nicht fiir grofle, spektakulire Aktivititen. Im
Gegenteil: Selbstfiirsorge wirke sogar deutlich besser in kleinen, aber re-
gelmifigen Einheiten. Du musst also nicht verzweifelt nach irgendetwas
Besonderem suchen, das deine Gefiihle positiv verindert. Eine schrittwei-
se Hinwendung zu den eigenen Bediirfnissen ist von Vorteil, weil kleinere
Mafinahmen nicht viel Zeit in Anspruch nehmen und man niche stindig
mit dem Gefiihl zu kimpfen hat, anderen Verpflichtungen oder anderen
Menschen die ihnen zustehende Zeit wegzunehmen. So kann erst gar
kein schlechtes Gewissen aufkommen, das hiufig mit der Selbstfiirsorge

verbunden ist.

Hinter Vorbehalten gegeniiber der Selbstfiirsorge steckt das Vor-
urteil, es handle sich um Egoismus. Magische Arbeit ist bestens
dazu geeignet, dagegen anzukimpfen, denn sie wirkt auf einer un-

sichtbaren inneren Ebene, die andere nicht bewerten konnen.
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Kapitel 1

Magie als Selbstfiirsorge

Heilung ist wie gesagt ciner der zentralen Aspekte von Magie. Und dazu
tragen Magie und Selbstfiirsorge gemeinsam bei. Selbstfiirsorge ist ein
bestindiger Prozess, um deine Seele zu heilen und deine emotionale,
mentale und korperliche Gesundheit zu erhalten oder zu verbessern. Ma-
gie hilft dir durch Selbstermichtigung und Kontrolle iiber dein Leben,
indem sie dich dazu ermutigt, den Fokus auf dich selbst als den besten
Menschen zu richten, der du sein kannst. All dies harmoniert perfeke mit

deinem iibergeordneten Ziel der Selbstfiirsorge.

4 N

Magie stellt eine Verbindung zwischen einem Menschen und seiner
Umwelt her oder bringt die Beziehung ins Gleichgewicht. Kommt
ein spiritueller Aspekt hinzu, dann arbeitet die Magie auch an der
Verbindung zwischen dem Menschen und dem Géttlichen und

versucht, sie in Balance zu bringen oder aufrechtzuerhalten.

- J

SELBSTFURSORGE IN KLEINEN SCHRITTEN

Man hért immer ofter Spriiche wie »Mach Sport, das vertreibt deine

Depression« oder »Fang mit Yoga an und du wirst spirituell wachsenc.
Aber so funktioniert Selbstfiirsorge nicht. Denn sie entsteht aus einem
komplizierten Netz aus Hunderten von kleinen Schritten und einer Ver-
inderung der eigenen inneren Haltung. Es wird deine Probleme nicht
16sen, wenn du nur einige der Rituale, Zauberspriiche oder Methoden in
diesem Buch anwendest. Aber mit jedem einzelnen Schritt wirst du dich
ein wenig besser fithlen und hoffentlich einsehen, dass du Selbstfiirsorge
verdienst und es wert bist, dir die Zeit und Aufmerksamkeit zu nehmen,
die du brauchst. Auch wenn dadurch deine Uberforderung nicht ganz

verschwindet, ist es dennoch eine wichtige Aufgabe, fiir dich selbst zu sor-
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Selbstfiirsorge und Magie

gen. Das Aufriumen eines Zimmers wird deine Angste nicht beseitigen,

aber es macht die Atmosphire besser und angenehmer, und das zihle.

Was Selbstfiirsorge nicht ist

Manche Medien propagieren allein Mafinahmen wie Aufenthalte in
Wellnesscentern oder eine »Shopping-Therapie« als Méglichkeiten der
Selbstfiirsorge. Das ist frustrierend, weil diese Ansitze voraussetzen, dass
du dir das alles finanziell leisten kannst, dass dir diese Auflerlichkeiten
wichtig sind, obwohl du sie dir aus irgendeinem Grund nicht génnst, und
dass du Zeit dafiir hast, vielleicht sogar als Belohnung fiir irgendetwas,
was du leisten musst.

Diese Vorschlige gehen davon aus, dass sie eine Liicke in deinem Le-
ben schliefen konnen, was wiederum besagt, dass du nicht ganz normal
bist, wenn sie nicht die Leere in deinem Herzen fiillen. Nur Mut! Die
Meinung solcher Medien tiber Selbstfiirsorge muss nicht mit deiner Auf-
fassung tibereinstimmen ... und es ist bestimmt sogar gesiinder, wenn
das nicht der Fall ist.

SCHULDGEFUHLE DURCH SELBSTFURSORGE

Ein gingiges Vorurteil gegeniiber Selbstfiirsorge siecht so aus: Jemand
liimmelt sich auf dem Sofa, verzehrt Schokolade und vernachlissigt die
Hausarbeit. Dieses Klischee ist schibig, weil es den Eindruck erwecken
kann, dass du »irgendjemanden« auf irgendeine Weise enttduschen wiir-
dest, wenn du dir zwischen deinen Aufgaben ein paar Minuten Auszeit
nihmest. Es behauptet, du wiirdest versagen, wenn du dich nicht ganz
und gar deiner Arbeit und deinen Verpflichtungen widmetest. Das ist
eines der schlimmsten Vorurteile im Zusammenhang mit Selbstfiirsorge,
weil es unterstellt, dass du etwas nicht ernst genug nimmst, wenn du

nicht stindig fir das Wohl anderer Leute sorgst. Im Grunde genommen
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Kapitel 1

sollst du dich also schuldig fiihlen, wenn du dir ein paar Momente fiir

dich selbst nimmst.

-

\

Wihrend es manchmal ganz gut tun kann, etwas zu vertagen, ist
das Aufschieben oder Verdringen eines Problems keine Selbstfiir-
sorge. Im Gegenteil: Vor einem Problem die Augen zu verschlie-
en, macht es nur noch komplizierter. Selbstfiirsorge bedeutet,
Dinge anzugehen, damit sie nicht zum Problem werden, und dazu
gehort auch, liebevoll zu deinem zukiinftigen Selbst zu sein, in-

dem du kein Chaos hinterldsst, das du spiter regeln musst.

~

)

SCHULDGEFUHLE LOSLASSEN

Wie oft tragen wir Schuldgefiihle mit uns herum und lassen sie in uns gi-

ren. Das ist alles andere als gesund! Es kann sehr befreiend sein, Schuldge-

fithle loszulassen, wenn man lernt, mit sich selbst fiirsorglich umzugehen.

Mit dem folgenden Ritual kannst du einen Teil deiner Schuldgefiihle

gehen lassen. Spiire, wie die Last von dir abfillt.

N2

/6\
RITUAL, UM SCHULDGEFUHLE LOSZULASSEN

Bei diesem Ritual verbrennst du das, was du loslassen
willst. Das kann dir dabei helfen, schmerzhafte Erinne-
rungen oder heftige Emotionen zu verarbeiten.

Du kannst das Ritual regelmifSig durchfiihren, wenn
du dich wegen unterschiedlicher Probleme oder in einer

konkreten Angelegenheit hiufig schuldig fiihlst. Fiihre es
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Selbstfiirsorge und Magie

so oft durch, wie es dir guttut. Dieses Ritual erfordert Er-
dung, Zentrierung, und du kannst einen magischen Kreis
ziehen. Fiir den Fall, dass du mit diesen Methoden noch
nicht vertraut bist, findest du eine Anleitung weiter hinten

in diesem Kapitel.

DAS BRAUCHST DU

* Untersetzer o Streichholzer oder
* Feuerfesten Topf Feuerzeug
* Weihrauch und Riu- e Papier
chergefifl o Stift
°  WeifSe Kerze und Ker-
zenhalter

SO WIRD'S GEMACHT
1. Zentriere und erde dich. Zieh einen magischen Kreis,

wenn du es fiir notwendig halest.

2. Stell den feuerfesten Topf auf den Untersetzer neben
das Riuchergefifl und die Kerze.

3. Zinde den Weihrauch im Riuchergefif§ an. Ziinde die

Kerze an.

4. Setz dich mit geschlossenen Augen hin und denk tiber
dein Schuldgefithl nach. Womit hat es zu tun? Wo-
durch wird es ausgelost? Kannst du benennen, wofiir
du dich schuldig fiihlst? Vielleicht empfindest du des-
halb auch Groll, Traurigkeit, Scham oder Wut.
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Kapitel 1

5. Wenn du bereit bist, schreib alles auf ein Blatt Papier.

6. Falte das Papier, damit es in den Topf passt. Halte das
Papier und sprich:
Ich gebe dieses Schuldgefiihl an das Universum ab.
Ich lade Frieden und Gelassenbeit ein.
Offne mein Herz fiir die positive Energie dieses Ri-
tuals und unterstiitze mich auf meinem Weg, unge-
hindert fiir mich selbst zu sorgen.

Ich danke dir fiir deine vielen Segnungen.

7. Beriihre eine Ecke des Papiers mit der Flamme der
Kerze. Wenn das Papier anfingt zu brennen, legst du
es in den Topf und lasst es zu Asche verbrennen. Lass

den Weihrauch und die Kerze ausbrennen.

8. Gib die kalte Asche entweder in ein flielendes Gewis-

ser oder lass sie vom Wind wegwehen.

\V/ Py

"

Hygge und Selbstfiirsorge

Hygge ist ein wichtiger Bestandteil der dinischen Tradition und Lebens-
weise und bedeutet im Kern, dass man sich Zeit nimmt und die schénen
Seiten des Lebens geniefSt. Man macht es sich zu Hause gemiitlich, indem
man sein Heim »hyggelig« einrichtet.

Das Konzept von Hygge entstand in Skandinavien mit seinen lan-

gen dunklen Wintern, in denen man sich in sein wohlig warmes Haus
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Selbstfiirsorge und Magie

zuriickzieht. Hygge feiert die kleinen Dinge, die das Leben lebenswert
machen, wie zum Beispiel eine schéne Tasse heiflen Tee, gute Biicher,
viele Kerzen, das Gefiihl von Sicherheit und Geborgenheit, leckeres selbst
gekochtes Essen und die Gesellschaft von Familie und Freunden. Hygge

ist ein entschleunigter, friedlicher Lebensstil ohne »Konsumzwange.

4 N

Hygge fiigt sich beinah perfekt in die magische Arbeit ein, denn
auch die Magie strebt nach Gelassenheit. Meditation, Entschleu-
nigung, Achtsamkeit und das Wertschitzen des authentischen
Ichs bilden das Herz der Magie. Magie will dich fordern, stirken
und ehren.

- /

Hygge regt dazu an, deinen Lebensstil als eine Art Kunst zu betrach-
ten, was eine ausgezeichnete Grundlage der Selbstfiirsorge ist. Damit ist
nichts Extravagantes gemeint, sondern Wohlbefinden und eine Form des
personlichen Ausdrucks. Es geht darum, einen besonderen Moment zu
erschaffen — nicht besonders im Sinne von auflergewdhnlich, sondern in
der Gewissheit, dass jeder noch so kleine Moment besonders sein kann,
weil er dir gehdrt. Halt inne und erlaube dir, den Moment bewusst zu
erleben und ganz in ihm prisent zu sein.

Es gehort zur Selbstfiirsorge, sich selbst solche Momente zu génnen
und zu genieffen. Nimm den Augenblick achtsam wahr, egal, ob er gut
oder schlecht ist. Das bestirkt wiederum deine innere Haltung, dass du
diese kleine Auszeit wert bist, was deine Belastung reduzieren kann. Stact
deine Gefiihle wie in einem verriickten Sprint zu ignorieren, um noch
schneller noch weiter zu kommen, sind diese Momente der wertfreien An-
erkennung deiner selbst ein gesunder Weg, um deinem Unterbewusstsein

zu signalisieren, dass es wechselnde Stimmungen haben darf. Es muss
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nicht die ganze Zeit auf »gut gelaunt« eingestellt sein. Das sollte es eigent-

lich auch gar nicht, denn alles und jeder braucht mal eine Pause.

Es ist wichtig, authentisch zu sein

Im Wesentlichen bedeutet Authentizitit,

e herauszufinden, wer man ist,
e sich selbst anzunehmen und

 wahrhaftig sich selbst gegeniiber zu sein.

Klingt einfach? Vielleicht nicht ganz. Die Hektik des tiglichen Lebens
lenkt uns oft ab, und wir sind zu beschiftigt, um einfach mal innezuhal-
ten, uns selbst zu betrachten und zu erkennen, wer wir wirklich sind. Es
kann Angst machen, einen genaueren Blick auf sich selbst zu werfen. Was
ist, wenn du nicht der groflartige Mensch bist, fiir den du dich hilest?

Manchmal ist Selbstfiirsorge schwierig, weil du dich Themen stellen
musst, die du lieber ignorieren wiirdest. Selbstbetrachtung kann unan-
genehm sein. Sie erfordert ein Maf§ an Ehrlichkeit, das dich vielleicht
tiberfordert. Du magst vor der Einsicht zuriickschrecken, dass du dich
selbst sabotiert hast, bewusst oder unbewusst, oder zuzugeben, dass du
deine Selbstdisziplin aufgeben musst, um zu deinem besten Selbst zu
werden. Selbstfiirsorge bedeutet anzuerkennen, dass du in einigen Berei-
chen schwach bist, dass du aber auch viel mehr Entscheidungsfreiheit und
Kontrolle {iber dein Leben hast, als dir vielleicht lieb ist.

Aber denk daran: Wenn du Schwichen zugibst, weiflt du auch, woran
du arbeiten darfst und welcher Anteil von dir mehr Liebe und Zuwen-
dung braucht. Wenn du Verantwortung dafiir iibernimmst, dein bestes
Selbst zu sein, dann kannst du auch bessere Entscheidungen in Bezug auf

deine Selbstfiirsorge treffen.
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Selbstfiirsorge und Magie

Versuch’s mal mit dieser Affirmation: »Ich ehre mein wahres Selbst.«

Als dein authentisches Selbst zu leben heift, einem sehr individuellen
Weg zu folgen. Niemand sonst kann so leben wie du. Es ist ein einzigarti-
ges Ziel. Ja, es ist schwer, deine eigenen Werte zu erkennen, und manch-
mal ist es auch schwierig, dein Leben danach auszurichten, statt es dir
leicht zu machen und sie zu ignorieren oder so zu tun, als ginge es dir gut.
Aber sich um ein nicht authentisches Selbst zu kiimmern ist so dhnlich,
wie einen léchrigen Eimer fiillen zu wollen. Er wird niemals voll werden,
weil alles aus ihm herausrinnt, was man hineingibt. Selbstfiirsorge ist die
Wertschitzung aller deiner Anteile, nicht nur einiger von ihnen. (Ja, so-
gar die Anteile, an denen du noch arbeiten darfst.) Wenn du vorgibst,
jemand zu sein, der du niche bist, wie kannst du dann jemals wirklich
gliicklich sein? Wenn du nicht authentisch bist, wie kannst du dann Mit-
gefiihl fiir dich selbst empfinden?

Ein authentisches Leben mag nicht einfach sein, aber es lohnt sich.

Die folgenden Gedanken solltest du dir einprigen:

* Bring deine Gefiihle und/oder deine Bediirfnisse mit deinem
Handeln in Einklang.

* Entscheidungen auf der Grundlage deiner Werte sind auf lange
Sicht geschen gesiinder, als Entscheidungen auf Basis von Be-
quemlichkeit oder der 6ffentlichen Meinung zu treffen.

*  Trite fiir dich selbst und deine Bediirfnisse oder Wiinsche ein.

* Lass dich nicht von dem Bediirfnis leiten, von anderen anerkannt
oder gemocht zu werden. Anerkennung ist eine michtige Droge,
aber es ist gesiinder fiir deine Seele und dein Selbstwertgefiihl,

Entscheidungen anhand deiner eigenen Werte zu treffen.
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Du kannst davor zuriickschrecken, offen authentisch zu sein: Was ist,
wenn du dich so annimmst, wie du wirklich bist, mit deinen Schwichen
und Fehlern und allem ... nur um von anderen Menschen abgelehnt zu
werden? Angst ist ein wirksames Abschreckungsmittel. Angst vor dem
Versagen, vor Ablehnung oder vor Einsamkeit kann sich verbinden mit
der Angst, etwas zu verpassen. So entsteht ein Gewirr aus Angsten und
dem Gefiihl, nichts unter Kontrolle zu haben. Mach dir bewusst, dass
ein authentisches Leben dein Selbstvertrauen und dein Selbstbewusstsein
vielmehr aufbaut, was sich wiederum in deiner personlichen Energie be-

merkbar macht.

4 N

Die Autorin Brené Brown spricht in ihrem Buch Die Gaben der
Unvollkommenbeit tber die Entwicklung der Fihigkeit, unvoll-
kommen zu sein. Zu akzeptieren, dass du nicht perfekt und es
trotzdem wert bist, dass man sich um dich kiimmert, ist eine wert-

volle Methode in deinem Toolkit der Selbstfiirsorge.

- /

So beingstigend die Selbsterforschung auch scheinen mag — wenn man
sie ignoriert, erzeugt sie nur eine andere Art von Stress, auf den man gut
verzichten kann. Entscheide dich dafiir, dich auf die Selbstreflexion ein-
zulassen, statt dich dem Stress auszuliefern, der entsteht, wenn du etwas
hinauszoégerst oder verdringst. Behalte die Kontrolle. (Sieh dir die Ubung
zum Thema Authentizitit im Kapitel 2 an: ein Zauberspruch, der hilft,

dein wahres Ich zu erkennen.)
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Magische Methoden der Selbstfiirsorge

Dieses Buch enthile zahlreiche magische Methoden, die du fiir deine
Selbstfiirsorge anwenden kannst. Die meisten von ihnen sind einfach, an-
dere erfordern den Erwerb von Kriutern oder Mineralien. Diese miissen
nicht unbedingt grofd sein; selbst ein kleiner Stein besitzt eine natiirliche
Energie, aus der du schépfen kannst, um deine Energie zu unterstiitzen.
Die meisten Kriuter findest du im Lebensmittelladen. Manche kann man
als itherisches Ol verwenden. Acherische Ole mogen teuer sein, aber sie
sind hoch konzentriert und bei lichtgeschiitzter Lagerung lange haltbar.

Die folgenden magischen Methoden lernst du hier kennen:

KREATIVES VISUALISIEREN
Hattest du als Kind Tagtriume oder eine zu rege Fantasie? Kreatives Visu-
alisieren ist eine Technik, die mithilfe deiner Vorstellungskraft und Kon-
zentrationsfihigkeit ein Bild der Realitit erzeugt, wie du sie dir wiinschst.
Die Methode ist effizienter als Tagtriumen und verlangt von dir Sorgfalt
und Umsicht. Durch das Visualisieren einer potenziellen Situation und
indem du ihr Energie verleihst, erhilt sie Kraft.

Kreative Visualisierung funktioniert auch auf negative Weise. Des-
halb solltest du sehr achtsam sein, falls dein Verstand auf Abwege gerit
und etwas Schlimmes visualisierc. Du willst etwas Negativem ja niche

noch mehr Kraft oder Energie geben, als ihm bereits innewohnt.

MEDITATION

Meditation ist wie eine Erholungspause fiir deinen Verstand, weil du ihm
etlaubst, sich von der stindigen Unruhe der Welt um dich herum zu 16-
sen. Meditation wirkt sich kérperlich positiv aus, weil die Herzfrequenz
verlangsamt und der Blutdruck gesenkt wird. Mental verbessert sie die
Konzentration und wirkt Stress, Depressionen und Angsten entgegen

sowie sich wiederholenden negativen Gedankenschleifen. Gefiihlsmifig
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begiinstigt Meditation Selbstakzeptanz und Optimismus. In spiritueller
Hinsicht férdert sie Ruhe, Gelassenheit und ein Gefiihl von Frieden und
Harmonie mit dem Universum.

Zu den Meditationstechniken, die in diesem Buch behandelt werden,
gehoren die Achtsambkeits- und die Atemmeditation, beides sehr einfache

Methoden, die zur Selbstfiirsorge beitragen.

ATEMUBUNGEN
Atemiibungen sorgen dafiir, dass du auf das achtest, was sonst ein un-
bewusster, automatischer Vorgang ist. Es ist beeindruckend, welch eine
Verbesserung man mit ein wenig Aufmerksambkeit erreichen kann!
Durch bewusstes Atmen nimmt dein Kérper mehr Sauerstoff auf und
wird mit Energie versorgt. Durch tiefes Atmen kommen Kérper und See-
le zur Ruhe — und das wirke sich positiv auf das Herz-Kreislauf-System
und den Blutdruck aus. Atemiibungen sind auch eine gute Methode der
Meditation.

KRAUTERMAGIE

Woas ist der Unterschied zwischen Kriutermagie und Kriuterkunde?
Kriuterkunde wirkt auf medizinischer Ebene, wihrend Magie mit den
Energien der Pflanzen arbeitet. Beides schliefit sich nicht gegenseitig aus.
Dieses Buch enthilt zum Beispiel Teerezepte, die sowohl Kriutermagie
als auch Kriuterheilkunde bereithalten. Hauptsichlich werden jedoch
die Energien von Blumen, Striuchern, Kriutern und Biumen verwen-
det, um die Selbstfiirsorge auf magische Weise zu unterstiitzen und zu
fordern — im Gegensatz zur therapeutischen Behandlung des Kérpers.
Kriutermagie kann in der Aromatherapie, in Riuchermischungen, in
dtherischen Olen, Duftpotpourris, Wunschpulvern, bei Zauberspriichen

und als Unterstiitzung anderer magischer Methoden angewandt werden.
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KERZENMAGIE

Abgeschen davon, dass Kerzen eine einladende Atmosphire schaffen, ist
Kerzenzauber leicht und heiter. Er kann so einfach sein, wie eine Kerze
anzuziinden und die Schénheit der Flamme und den Duft zu geniefen,
oder aufwendiger, indem man Worte in die Kerze ritzt oder Locher in
das Wachs bohrt, die man dann mit Kriutern und/oder itherischen Olen
auffiille. Kerzen sind ecine einfache Form der Selbstfiirsorge; es ist niche
notig, teure Kerzen zu kaufen, obwohl die billigsten Varianten oft von

schlechter Qualitit sind, ungleichmifig brennen und ruflen.

Natiirlich kannst du auch Zutaten fiir die Herstellung von Kerzen
kaufen und es genieflen, deine eigenen Kerzen zu rollen, zu tau-
chen oder zu gieflen und getrocknete Kriuter und Ole ins Wachs

zu geben.

Hier sind ein paar Tipps fiir Kerzen:

e Kauf kleine Dosen und verwende sie als Kerzenhalter, entweder
fiir Teelichte oder Kerzen. Binde farbige Binder oder Bast um jede
Dose. (Achte darauf, dass sie nicht zu nah an der Flamme sind.)
Wechsle die Farben der Binder je nach Jahreszeit.

e  Gib etwas Vaseline oder Olivendl auf den Boden der Dose, damit
die Kerze nach dem Abbrennen nicht am Boden klebt.

*  Verwende einen richtigen Kerzenldscher, statt die Kerze auszubla-
sen, um Wachsspritzer zu vermeiden.

* Halte Ausschau nach handgefertigten Bienenwachskerzen. Sie

brennen nicht nur sauberer, sie enthalten auch keine schidlichen

Chemikalien.
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* Lass Kerzen nicht unbeaufsichtigt brennen und kontrolliere, ob

Entflammbares in ihrer Nihe steht.

MAGIE DER MINERALIEN UND STEINE

Wie Kerzen kénnen auch Mineralien und andere Steine ein passiver Teil
deiner Selbstfiirsorge sein, aber sie ibernehmen einen aktiven Part, wenn
du sie energetisch auflddst oder ihre Energien auf ein bestimmtes Ziel
hin ausrichtest. Mineralien und Steine sind hervorragende »Batterienc,
auf deren Energie du leicht zugreifen kannst. Sie sind meist klein genug,
um in eine Tasche oder in einen Beutel zu passen, oder du trigst Schmuck
aus Mineralien, die auf dein gewiinschtes Ziel ausgerichtet sind. Steine
kann man wiederverwenden; reinige sie gut (siche dazu die Anleitung zur

Reinigung in diesem Kapitel), danach sind sie wieder einsatzbereit.

Grundlagen der Magie
Der Schwerpunkt dieses Buches liegt nicht darauf, die Grundlagen der
magischen Praxis zu lehren. Doch gern stelle ich im Folgenden einige

grundlegende Methoden vor, mit denen wir arbeiten werden.

Fir einen tieferen Einblick in magische Methoden empfehle ich
mein Buch Griine Magie: Heilende Kriuter, Pflanzen, Trinke und
Ole.

SICH ZENTRIEREN UND ERDEN
Sich zu zentrieren und zu erden ist eine unverzichtbare magische Technik,
die besonders gut fiir die Selbstfiirsorge geeignet ist. Mit dieser Methode

kann man seine aufgewiihlte Energie beruhigen, schwache Energie wie-
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der auftiillen und ein Gefiihl der Zugehérigkeit, Verbindung und Sicher-

heit erzeugen.

N2
/6\
ZENTRIEREN UND ERDEN

Dies ist deine erste Handlung, bevor du mit irgendeiner
magischen Methode beginnst, um sicherzustellen, dass du
deine persénliche Energie wihrend der Arbeit nicht auf-

brauchst.

SO WIRD'S GEMACHT

1. Schlie§ deine Augen und nimm drei tiefe Atemziige.

2. Visualisiere ein Licht im Zentrum deines Kérpers. Was
du als das Zentrum deines Kérpers betrachtest, hingt
von dir ab. Manche Menschen lokalisieren es im Her-
zen, andere im Solarplexus oder weiter unten im Kor-
per. Wichtig ist nur, dass sich fiir dich der Ort deines
Zentrums stimmig anfihlt.

3. Visualisiere eine Lichtranke, die aus deinem Zentrum
nach unten wichst. Stell dir vor, wie sie durch den Bo-
den bis tief ins Zentrum der Erde gelangt. Visualisiere,
wie deine Energieranke auf die Energie der Erde trifft.
Zieh etwas von der Energie der Erde wie durch einen
Strohhalm an deiner Energieranke nach oben in deinen
Kérper. Lass dich von der Energie der Erde erfiillen.
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4. Wenn du miide bist oder wenig Energie hast, kannst
du die Erdenergie nutzen, um dich wieder aufzuladen

oder ins Gleichgewicht zu bringen.

5. Wenn du nervés bist oder vor tiberschiissiger Energie
beinahe vibrierst, weil sie dich nervés oder unruhig
macht, dann visualisiere, wie etwas von deiner Energie
nach unten abfliefft und von der Erde aufgenommen

wird.

Diese Visualisierung ist noch einfacher, wenn du dir vor-
stellst, dass die Energie der Erde eine andere Farbe hat als

deine eigene Energie.

S

MAGISCHER KREIS

Ein magischer Kreis ist eine energetische Barriere rund um einen heiligen
Raum, um das zu schiitzen, was sich in seinem Inneren befindet, oder
um unerwiinschte Energie abzuhalten. Im magischen Kreis wird konzen-
trierte Energie gesammelt, um sie anzuheben, bevor sie auf ein Ziel hin
freigesetzt wird. Du brauchst vielleicht nicht immer einen Kreis, aber es
ist gut zu wissen, wie man ihn ziecht, denn er kann auch als personlicher

Schutz zur Abwehr negativer Energie dienen.

© des Titels »Magie flr die Seele« (ISBN 978-3-7474-0272-6)
2021 by mvg Verlag, Miinchner Verlagsgruppe GmbH, Minchen
Nahere Informationen unter: http://www.m-vg.de




Selbstfiirsorge und Magie

N2

/0\
EINEN MAGISCHEN KREIS ZIEHEN

Hier erfihrst du, wie man cinen magischen Kreis zicht

und wieder auflost.

SO WIRD'S GEMACHT
1. Zentriere und erde dich.

2. Zieh Energie von der Erde nach oben in dein Zentrum

und lass sie am Arm deiner dominanten Hand hinab-

flieflen.

3. Stell dir vor, wie die Energie der Erde aus deinen Fin-
gern fliefSt. Streck deinen Arm seitlich aus und dreh
dich entweder langsam um dich selbst oder schrei-
te einen Kreis ab und visualisiere die Energie, die zu
einem Band ausstromt und deinen Arbeitsbereich um-
gibt. Schlief§ den Kreis, indem du dir vorstellst, wie das
Energieband auf seinen Anfang trifft.

4. Wenn der Ring der Energie vollstindig ist, visualisierst
du, wie sich die Energie nach oben ausdehnt, um Winde
zu bilden, und sich dann in einer Kuppel tiber deinem
Kopf fortsetzt. Visualisiere eine dhnliche Halbkugel

unter dir, sodass die Energie dich vollstindig umgibt.

5. Wenn dein Werk vollendet ist, visualisierst du alles in

umgekehrter Reihenfolge. Sieh, wie die Halbkugeln
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tiber und unter dir wieder in das einfache Energieband,
das dich umgibt, zuriickweichen. Dann weise mit dei-
ner Hand dorthin, wo der Kreis begann und endete,
und stell dir vor, wie die Energie zuriick in deine Hand
und deinen Arm hinauf in dein Zentrum flief$t. Lass
sie in die Erde flieflen, damit sie sich wieder mit der

Erdenergie verbinden kann, von der sie kam.

\V/

nw

HEILIGER RAUM
Ein heiliger Raum ist der Bereich, der deinem besten Selbst gewidmet ist.
Ein magischer Kreis ist ein temporirer heiliger Bereich, der geschaffen
wird, um sich von der alltiglichen Welt ein wenig abzugrenzen, aber ein
heiliger Raum kann auch durch eine Intention geschaffen werden. Dies
ist wahrscheinlich die Methode, die du am hiufigsten fiir die Selbstfiir-
sorge anwenden wirst.

Zu den verschiedenen Methoden, heilige Bereiche zu schaffen, kon-

nen gehoren:

e das Entziinden einer Kerze und von Riucherwerk, das diesem
Zweck gewidmet ist;

* das Besprengen eines Raums mit gesegnetem Wasser (gib daftir
eine Prise Salz in ein Glas Wasser);

e das Verstreuen von Kriutern;

* das Segnen eines Bereichs mit allen vier Elementen (Erde, Luft,
Feuer und Wasser). Dazu verwendet man einfach Riucherwerk,
das Feuer und Luft symbolisiert, und gesegnetes Wasser, das Erde

und Wasser versinnbildlicht.
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OBJEKTE ENERGETISCH REINIGEN

Bevor man Gegenstinde in der magischen Arbeit verwendet, sollte man
erst ihre Energie reinigen. Energie neigt dazu, sich an Gegenstinden zu
konzentrieren, besonders an Objekten, die von Menschen benutzt wer-
den. Moglicherweise hast du einige Gegenstinde so programmiert, dass
sie bestimmte Energiearbeit leisten, wie zum Beispiel Negativitit zu ab-
sotbieren oder irgendetwas zu schiitzen oder anzuzichen. Wenn ihr Zweck
erfiillt ist, ist es sinnvoll, sie magisch zu reinigen, um sie fiir den nichsten

Gebrauch vorzubereiten.

Keine Sorge: Die Reinigung eines Objekts entfernt nicht seine in-
nere Energie. Mach dir also keine Gedanken dariiber, du kénntest
die Kraft des klaren Quarzes, dich mit Energie zu versorgen, oder

die des Obsidians, dich vor Negativitit zu schiitzen, ausloschen.

So kannst du Objekte magisch reinigen:

* Leg das Objekt fiir etwa 24 Stunden ins Sonnen- oder Mondlicht.

* Leg ecinen kleinen Spiegel darunter, um die Wirkung der Reini-
gung zu erhohen.

* Leg das Objekt in einen Behilter mit Salz. Warnung: Mach dies
nicht mit Metallgegenstinden, da sie Rost ansetzen konnen. Diese
Methode funktioniert am besten mit Mineralien und Steinen.

* Leg das Objeke in cine Schale mit Sand oder Erde und bedecke es.
Wickle es vorher in ein Tuch, wenn du mochtest.

* Lass das Objekt durch den Rauch von Sandelholz, Weihrauch oder
Myrrhe reinigen. (Rezepte zum Riuchern findest du in Kapitel 5.)
Nimm das Objeke in die Hinde oder halte deine Hinde mit den
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Handflichen nach unten dariiber. Zentriere und erde dich, dann
zich Energie aus der Erde. Stell dir vor, dass die Energie an deinen
Armen hinunterflieft und das Objekt umbhiillt. Sprich: »Mir dieser
Energie reinige ich dich; mit dieser Energie wirst du von aller dufSeren

Energie gereinigt. So maige es sein.«

ACHTSAMKEIT
Achtsamkeit ist weniger eine Methode als vielmehr ein wichtiger Aspekt
der magischen Praxis. Achtsamkeit bedeutet, im gegenwirtigen Augen-
blick prisent zu sein, indem du deine Aufmerksamkeit ganz entspannt
auf eine Aufgabe richtest und véllig offen fiir die Erfahrung bist.

Achtsambkeit ist in der Magie wichtig, denn du bist an eine Umgebung
gebunden, die dich beeinflusst. Es ist wichtig, sich dessen bewusst zu sein,
um entscheiden zu konnen, worauf du bei deiner magischen Arbeit zu-
riickgreifen mochtest. Auferdem solltest du in der Lage sein, bewusst
zwischen guter und schlechter (oder unterstiitzender und nicht unterstiit-
zender) Energie zu unterscheiden.

Um zu spiiren, was um dich herum ist, bedarf es einer besonderen Mi-
schung aus Konzentration und Entspannung. Lies die Bewusstseins- und
Sinneswahrnehmungsiibungen in Kapitel 2, um an deiner Achtsamkeit

zu arbeiten.

Ein magisches Tagebuch fiihren

Tagebuchschreiben hat eine therapeutische Wirkung. Auflerdem ist es
ein wichtiger Bestandteil der magischen Arbeit. Deine Aufzeichnungen
tiber Krduter- oder Riuchermischungen, tiber Zeitpunkte, Erfolge und
Misserfolge deiner magischen Arbeit, tiber den Ursprung von Ideen, {iber
Fachliteratur und Experimente mit den Energien verschiedener Hilfs-

mittel und Komponenten sind eine wichtige Informationsquelle. Es ist
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sinnvoll, die Konzepte des reflektierenden Tagebuchs und des magischen
Tagebuchs im Rahmen der Selbstfiirsorge miteinander zu vereinen (siche
auch mein Buch Anleitung fiir dein Buch der griinen Magie in der Biblio-
grafie).

4 N

Du wirst in deinem Leben mehr als ein magisches und/oder ein
Selbstfuirsorge-Tagebuch fiihren, halte dich also nicht zu sehr mit
der Suche nach dem perfekten Buch fiir die Ewigkeit auf. Jedes
leere Tagebuch oder Notizbuch, das hiibsch ist und dich gliicklich

macht oder entspannt, wenn du es ansiehst, ist dafiir geeignet.

- J

Fithrst du bereits ein magisches Tagebuch oder Grimoire, in dem du dei-
ne Energiearbeit, Zauberspriiche und Rituale festhiltst? Entscheide dich,
ob du ein separates Tagebuch fiir deine Selbstfiirsorge fiihren willst oder
ob du dein bestehendes magisches Tagebuch fiir diesen Zweck verwen-
dest. Tu, was sich fiir dich am besten anfiihlt. Du kannst das Tagebuch in
einer bestimmten Form beginnen und spiter wieder wechseln, falls sich

deine anfingliche Entscheidung nicht bewihren sollte.

4 N

Ein Tipp fiir dein Tagebuch der Selbstfiirsorge: Kleb einen leeren
Umschlag auf die Innenseite der hinteren Buchdecke oder ver-
schlieffe die letzten beiden Seiten unten und seitlich mit Washi-

Klebeband, damit sich oben eine Tasche 6ffnet. So kannst du lose

Dinge darin aufbewahren.

- J
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Die folgenden Rituale sollen dir helfen, mit deinem Tagebuch zu begin-
nen. Das erste Ritual ist eine einfache Methode, um dein neues Selbstfiir-
sorge-Tagebuch zu segnen. Das zweite schafft optimale Voraussetzungen

fiir produktives Schreiben.

oo \\',// L o

DEIN TAGEBUCH DER SELBSTFURSORGE SEGNEN

Bevor du neue Werkzeuge nutzt, ist es ratsam, sie zu rei-
nigen und zu segnen oder sie ihrem beabsichtigten Zweck
zu weihen. Fiir dieses Ritual benétigst du eine Kerze und
Riucherwerk, die du in Zukunft immer dann entziindest,
wenn du in dein Tagebuch schreibst, sowie fiir diesen An-
fangssegen. Warum nicht auch gleich einen neuen Stift

verwenden? Reserviere ihn fiir dein Selbstfiirsorge-Tage-

buch.

DAS BRAUCHST DU

e Kerze in einer Farbe, min) und Riucherge-
die du mit Klarheit fif$ mit Riucherkohle
und Selbstreflexion e Streichhélzer oder
verbindest (zum Bei- Feuerzeug
spiel Weif3, Hellblau, e Neues Notizbuch
Hellgelb) und Kerzen- ¢ Neuen Stift
halter e Leuchtstifte, Sticker

* Riucherwerk deiner und so weiter (optio-
Wahl (zum Beispiel nal; siche unten)

Sandelholz, Weih-

rauch, Lavendel, Jas-
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SO WIRD’'S GEMACHT
1. Zentriere und erde dich.

2. Entziinde die Kerze und die Riucherkohle. Setz oder
stell dich entspannt hin, schliefle die Augen und sei fiir

einen Moment ganz entspannt.

3. Nimm das Notizbuch und fiithre es iiber die Kerze,
dann durch den Rauch, und sprich: »Ich reinige dich

von negativer Energie.« Wiederhole diesen Schritt mit

dem Stift.

4. Nimm das Buch in die Hand und schlief§ deine Augen.
Nimm einige tiefe Atemziige. Sprich:
Moge dieses Buch mich darin bestirken, mich selbst
wertzuschitzen,
um fiir mich selbst zu sorgen, weil ich es verdiene,
und um mich selbst zu ehren.
Es ist mein Freund wund meine Unterstiitzung.

So mage es sein!

5. Schreib dies (oder einen eigenen Segen) auf die erste
Seite deines Tagebuchs. Verziere es nach Belieben mit
Leuchtstiften, Stickern, Washi-Klebeband ... was auch

immer dich gliicklich macht, wenn du es anschaust.

TIPPS
*  Vor dem Schreiben ziindest du mehrere kleine Kerzen
oder eine grofle Stumpenkerze an. Bei einer grofien

Kerze kannst du Locher in die Spitze stechen und vor-
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sichtig itherisches Ol hineintropfen lassen oder sie mit
gemahlenen Kriutern fiillen, um ihre Energie einzu-
bringen. (Mehr dariiber findest du in Kapitel 5 unter
»Kerze zur Verbesserung der hiuslichen Energie«.)

Wenn du Riucherstibchen verwendest, musst du
nicht jedes Mal ein ganzes Stibchen abbrennen las-
sen. Wenn du fertig bist, bevor das Riucherstibchen
heruntergebrannt ist, steckst du es mit der Spitze in
den Halter und legst es nach dem Abkiihlen wieder in
die Packung. Oder brich ein Riucherstibchen in zwei
Hilften und verwende immer nur eine davon. Probier

aus, was fiir dich geeignet ist.

- 27
. 3

RITUAL FUR DEIN TAGEBUCH

Mithilfe magischer Rituale kannst du eine Aktivitdc oder

einen Handlungsablauf von der Alltagswelt abgrenzen.

Durch die Wiederholung wirst du immer vertrauter mit

den einzelnen Schritten. Dieses Ritual trainiert deinen

Verstand, schnell in die Ruhe zu kommen, was wichtig ist

fiir das reflektierende Schreiben. Warum nicht noch eine

Tasse Tee dazu aufbrithen oder dir etwas Erfrischendes

gonnen? Verwende eine Kerze und Riucherwerk deiner

Wahl, vorzugsweise in Farben und mit Diiften, die du mit

Frieden und Klarheit verbindest. Verwende beim Schrei-
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ben immer ein und dieselbe Kerze samt Riucherwerk. Der
vertraute Rahmen ist wie ein Trigger, sodass du jedes Mal
schneller einen entspannten, selbstreflexiven Zustand er-
reichst. Du konntest auch ein Meditationsriucherwerk

verwenden (siche Kapitel 5).

DAS BRAUCHST DU

* Deine Tagebuch-Kerze e Ziindhélzer oder
in einem Kerzenhalter Feuerzeug

*  Dein Tagebuch-Riu- *  Magisches Selbstfiir-
cherwerk und Riu- sorge-Tagebuch und
chergefaff mit Riu- Stift
cherkohle

SO WIRD'S GEMACHT
1. Zentriere und erde dich.

2. Zinde die Kerze und die Riucherkohle im Riucher-
gefdfl an und sprich: »Frieden umgibt mich: Ich bin ganz

présent im gegenwirtigen Augenblick.«

3. Setz dich entspannt hin, schlief} die Augen und sei fiir
einen Moment oder linger ganz ruhig. Offne die Au-
gen, schlag dann dein Notizbuch auf und schreib auf,

was immer dir in den Sinn kommt.

4. Wenn du fertig bist, schlief$t du das Buch und sprichst:
»lch danke dem Universum fiir meine vielseitigen Mog-
lichkeiten, zu reflektieren und meine Seele zu erkunden.

Moge ich immer gesegnet sein.«
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Kapitel 1

TIPP
Fiir eine Atmosphire der Selbstfiirsorge kannst du immer
dieselbe CD mit meditativer Entspannungsmusik anhé-

ren, wihrend du schreibst.

S
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