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Vorwort

Liebe Leserinnen, liebe Leser!

Schon wieder ist die Halbzeit dieses
(2022er) Jahres überschritten und für
viele hat es - bei allem positiven Denken
– nicht so viel Gutes gebracht. Man
denke nur an die alltäglichen Probleme
wie die extreme Inflation und die ins
Unermessliche gestiegenen Energiekos-
ten. Alles Vorboten der großen Zeiten-
wende, die uns letztendlich in glückli-
chere Zeiten und/oder höhere
Dimensionen führen wird? Wie auch im-
mer, jetzt müssen wir durch, durch un-
sere dreidimensionale Existenz. Laut
weltweiter Studien ist die Anzahl der di-
agnostizierten psychischen Erkrankun-
gen, allen voran die Depression, erheb-
lich gestiegen. Kein Wunder angesichts
Existenzängsten, Einsamkeit und Zu-
kunftsangst, die sich während der Pan-
demie breit gemacht haben.

Wer Hilfe benötigt, für den ist die Ein-
nahme von Antidepressiva manchmal
nur die zweitbeste oder auch gar keine
gute Lösung. Wir freuen uns, vom Man-
kau Verlag freundlicherweise die Ge-
nehmigung des Abdruckes eines Inter-
views (ab Seite 8) mit dem Allgemeinarzt
und Ratgeberautor Dr. med. Eberhard J.
Wormer erhalten zu haben. In diesem In-
terview geht es unter anderem um Cha-
rakterisik und Entstehung von Depres-
sion und Manie sowie um „Natürliche
Antidepressiva“. Zu diesem Thema gibt
es von Dr. Wormer auch einen Ratgeber,
den wir ebenfalls in dieser Ausgabe
(siehe Seite 4) vorstellen.

In unserem Buchauszug geht es diesmal
um den „Nordischen“ Schamanismus.
Während es über den Schamanismus al-
ler anderen Erdteile eine Fülle an Litera-
tur und Neuinterpretationen für den
modernen Menschen gibt, findet man
über einen „Europäischen Schamanis-
mus“ sehr wenig. Das ist kein Wunder,
denn die Inquisition hat ganze Arbeit
geleistet und alles und jeden ausgerot-
tet, den bzw. die sie irgendeiner Form
spiritueller Souverinät oder Macht – ab-
seits jener der katholischen Kirche - ver-
dächtigt haben.

Die Autorin Anette Baumgarten hat sich
auf Spurensuche begeben, in den Mär-
chen und Mythen, in den Sagas und
Überlieferungen sowie in den universa-
len Gesetzen des Schamanentums. He-
rausge- kommen ist dabei unter ande-
rem dieses wunderschön gestaltete Buch
mit tiefen Einblicken in die Welt der Nor-
dischen Mythen und Archetypen, prak-
tischen Anleitungen für grundlegende
Techniken des schamanischen Arbeitens
und die Inspiration, selbstverantwortlich
den eigenen Weg zu Kraft und Heilung
zu finden.

Wir wünschen Ihnen viel Freude und In-
spiration mit und von den Beiträgen und
Angeboten in dieser Ausgabe sowie ei-
nen strahlvollen Sommer!

Herzlichst, Ihr Bewusst Sein
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Chris Patron

Krebs Krebs 
und andere schwere Krankheiten 
ganz einfach besiegen!
Amadeus Verlag
ISBN 978-3-98562-000-5 - 448 Seiten
€A 45,30 / €D 44,- 
https://amadeus-verlag.de

Dieses Buch bietet eine
Fülle an Informationen
und Denkanstößen, die
sich als Schlüssel für dau-
erhafte Gesundheit er-
weisen können. Es geht
darum zu verstehen, wa-
rum man erkrankt ist und
einen Weg zu finden,
wieder vollständig zu ge-
sunden und gesund zu
bleiben, ganz unabhängig von der Schwere
der Erkrankung. Krankheit ist in den meisten
Fällen durch das eigene Verhalten und die je-
weiligen Lebensumstände verursacht oder zu-
mindest begünstigt. Wir müssen allerdings
auch verinnerlichen und akzeptieren, dass
auch stets wir selbst die Ursache unserer ge-
störten Ganzheitlichkeit sind, wenn wir gut-
gläubig und ahnungslos in die perfekten Fallen
‚hilfreicher‘ Symptombehandlungen tappen.
So brutal und direkt diese Feststellung auch
sein mag, so positiv ist sie im Umkehrschluss,
denn was nicht unabwendbares Schicksal ist,
kann auch wieder korrigiert werden. Mit einer
Fülle von wissenschaftlichen Informationen,
wertvollen Ratschlägen und einleuchtenden
Aufklärungen in diesem Buch wird es möglich,
die eigene Gesundheit selbstverantwortlich in
die Hände zu nehmen. Dafür braucht es unter
anderem den Mut, sich dem Diktat der etab-
lierten Medizin zu entziehen und einen indivi-
duellen Weg zu finden. Denn: Nur wer mehr
Träume in seiner Seele hat, als das Leben zer-
stören kann, und nur wer wirklich loslässt, hat
die Hände frei, seine Zukunft zu ergreifen!
(Chris Patron)

Eberhard J. Wormer

Natürliche AntidepressivaNatürliche Antidepressiva
Sanfte Wege aus dem Stimmungstief

Mankau Verlag
ISBN 978-3-86374-666-7 - 158 Seiten
€A 7,99 / €D 7,99
www.mankau-verlag.de

Diese Ausgabe ist eine
erweiterte und überar-
beitete Neuauflage des
vor einigen  Jahren er-
schienenen Kompakt-
Ratgebers zum Thema.
Stimmungsschwankun-
gen sind zunächst ledig-
lich normale Anpas-
sungsreaktionen auf
unterschiedliche Belas-
tungen. Aktuelle Studien bestätigen jedoch,
dass die Häufigkeit von schweren Depressio-
nen und Angststörungen im Verlauf der Co-
rona-Pandemie weltweit um mehr als 25 Pro-
zent zugenommen hat. Vor allem jüngere
Menschen und Frauen leiden vermehrt darun-
ter. Dabei wird jedoch manchmal übersehen,
dass depressive Zustände häufig Ausdruck ei-
ner Störung des körperlich-seelischen Gleich-
gewichts oder nicht erkannter Mangelerschei-
nungen sind. Um die davon ausgelösten
Stimmungsschwankungen auszugleichen, ist
der vorschnelle Griff zu chemischen Antide-
pressiva nicht die richtige Wahl, weil diese
nicht selten gravierende Nebenwirkungen ha-
ben. Der Autor befasst sich in dieser Neuauf-
lage seines erfolgreichen Ratgebers sowohl mit
dem Symptom depressive Verstimmung als
auch mit der psychischen Erkrankung Depres-
sion. Leicht verständlich stellt er zahlreiche
nicht-pharmakologische, gut verträgliche An-
tidepressiva und alternative Therapiekonzepte
in den Mittelpunkt. Unter natürlichen Antide-
pressiva versteht er vor allem Hormone, Vita-
mine, Mineralstoffe, körpereigene Stoffe, Heil-
kräuter, Heilpilze, Cannabidiol, Schlafkuren,
Entspannungstraining, Psychotherapie, Fit-
nesstraining und kreative Aktivitäten. 

https://www.mankau-verlag.de
https://amadeus-verlag.de
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Patricia Römpke

Yoga für den unteren Rücken,Yoga für den unteren Rücken,
Hüfte und BeckenHüfte und Becken
Die besten Asanas gegen Schmerzen
und Blockaden
TRIAS Verlag
ISBN 978-3-432-11586-3 -  136 Seiten
€A 15,50 / €D 14,99
www.thieme.de

Auch wenn Yoga ur-
sprünglich in erster Line
eine spirituelle Disziplin
und ein Einweihungs-
weg war und nach wie
vor ist, kommen viele
Menschen heute über
den Umweg der körper-
lichen Beschwerden
dazu. Bei den meisten
Menschen sind es Rü-
ckenschmerzen, die sie in die Yoga-Stunde
treiben. Bei der beinahe schon unübersichtlich
gewordenen Zahl an unterschiedlicher Rich-
tungen der Yoga-Praxis ist es hilfreich, eine
Zusammenstellung der besten Übungen für
das jeweilige Beschwerdebild angeboten zu
bekommen. Die Autorin ist neben ihrer Tätig-
keit als Yogalehrerin unter anderem auch Heil-
praktikerin mit dem Spezialgebiet Schmerz-
therapie. In diesem Buch hat sie die besten
Übungen gegen die typischen Beschwerdebil-
der in Rücken, Hüfte und Becken zusammen-
getragen. Ein weiterer Schwerpunkt ist die
Aufmerksamkeit auf die eigene alltägliche Kör-
perhaltung und die Korrektur potenziell schäd-
licher Bewegungsmuster. Dabei beleuchtet
das Buch ebenfalls, wie Körper und Psyche
miteinander interagieren und welche tiefer-
liegenden Probleme hinter den Schmerzen lie-
gen können. Akupressur-Übungen stärken die
Selbstheilungskräfte und die im Buch enthal-
tenen Meditationen tragen dazu bei, das in-
nere Gleichgewicht wiederzufinden. 

Janna Scharfenberg u. Alina Hübecker

Ayurveda-SprechstundeAyurveda-Sprechstunde
Das Standardwerk

südwest Verlag 
ISBN 978-3-517-10042-5  -  384 Seiten 
€A 36,- / €D 35,--
www.penguinrandomhouse.de

Dieses umfassende
Ayurveda-Nachschla-
gewerk bietet Prä-
vention und thera-
peutische Konzepte
auf Basis ayurvedi-
scher Heilkunst und
moderner Medizin.
Gesundheit ist nicht
selbstverständlich,
sondern basiert auf
eigener Verantwortung, die wir für unser
Wohlbefinden übernehmen. Im stressigen All-
tag ist das leichter gesagt als getan, aber den-
noch möglich. Die beiden Ärztinnen und Ay-
urveda-Expertinnen Dr. Janna Scharfenberg
und Dr. Alina Hübecker haben sich der He-
rausforderung gestellt, die jahrtausendealte
indische Heilkunde in unser modernes Leben
zu übertragen und anwendbar zu machen. Mit
seinem ganzheitlichen, individuellen Ansatz
bietet Ayurveda wirksame Hilfe bei vielen Er-
krankungen und Beschwerden. Allergien,
Darmbeschwerden, Erkältungskrankheiten,
Rückenschmerzen, aber auch verschiedene
psychische Erkrankungen und Störungsbilder -
dieses Buch behandelt die häufigsten Krank-
heiten und zeigt, was wir selbst tun können,
um gesund zu werden. Neben einer Einfüh-
rung und Grundlagen des Ayurveda finden die
LeserInnen in diesem Buch unter anderem
Selbsttests, Gesundheitsrituale, Specials zu
Heilpflanzen, ätherischen Ölen und Gewür-
zen, die ayurvedische Hausapotheke sowie Zu-
satzinformationen zu den Beschwerdebildern
Migräne und Reizdarmsyndrom, dem Immun-
system im Allgemeinen und Heuschnupfen im
Speziellen.

https://www.penguinrandomhouse.de
https://www.thieme.de
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Am Michaelihof werden völlig unterschiedliche Projekte von Menschen ini9iert, die sich
in ihrem Tun selbst verwirklichen und ihre besondere Gabe in die Welt einbringen. 

Unsere gemeinsame Vision ist es, soziale autonome Räume zu schaffen, in denen unsere
Selbstbes9mmung gewährleistet und gestärkt wird, damit Mensch und Tier auf Augen-
höhe kooperieren wollen.

Der Michaelihof bietet durch seine soziale autonome Pla;orm den idealen Ausgangs-
punkt für alle Formen von Umsetzungen. Eine Vielzahl unserer Projekte ist geprägt von
bewussten Schri:en in Richtung Autonomie und autarke Lebensweise.

Unser Ziel ist es, durch unser Sein und Tun auch anderen Menschen Wege zu eröffnen,
sich aus einengenden Strukturen und äußerer Fremdbes9mmung zu befreien und das ei-
gene Potenzial sowie die ungebrochene Lebensfreude neu zu entdecken.

Aufgrund des großzügigen Areals und der durch viele Jahre gewachsenen Räumlichkei-
ten bietet unser Hof die idealen Strukturen für die Veranstaltung von Seminaren, Work-
shops und vielem mehr!

Anschri(: Pinkatalstraße 10, 8243 Pinggau
Kontakt: Franz Prenner +43 699 11101720  

www.michaelihof.at

Was ist los am Michaelihof?
Ort der Begegnung von Gleichgesinnten

Was ist los am Michaelihof?
Ort der Begegnung von Gleichgesinnten
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DDeepprreessssiioonneenn::  „„GGrreeiiffeenn  SSiiee  nniicchhtt  vvoorrsscchhnneellll  zzuurr  cchheemmiisscchheenn
KKeeuullee  ––  oofftt  kkaannnn  ddiiee  NNaattuurr  vviieell  bbeesssseerr  hheellffeenn!!““

IInntteerrvviieeww  mmiitt  ddeemm  AAllllggeemmeeiinnaarrzztt  uunndd  RRaattggeebbeerraauuttoorr  
DDrr..  mmeedd..  EEbbeerrhhaarrdd  JJ..  WWoorrmmeerr

„„DDiiee  rraassaannttee  ZZuunnaahhmmee  ppssyycchhiisscchheerr  EErrkkrraannkkuunnggeenn  wwiirrdd
vviieellffaacchh  ddiisskkuuttiieerrtt..  DDaabbeeii  wwiirrdd  jjeeddoocchh  nnuurr  sseelltteenn  tthheemmaa--
ttiissiieerrtt,,  ddaassss  DDeepprreessssiioonneenn  ooffttmmaallss  kköörrppeerrlliicchhee  UUrrssaacchheenn
hhaabbeenn;;  zzuu  ddeenn  hhääuuffiiggsstteenn  zzäähhlleenn  ddaabbeeii  MMaannggeellzzuussttäänn--
ddee  aann  VViittaammiinneenn,,  MMiinneerraallssttooffffeenn  ooddeerr  HHoorrmmoonneenn..  MMeeiinn
HHaauuppttaannlliieeggeenn  iisstt  eess,,  zzuurr  SSeellbbsstthhiillffee  zzuu  mmoottiivviieerreenn  ––  iicchh
bbiinn  sseellbbsstt  üübbeerrrraasscchhtt,,  wwiiee  vviieell  mmaann  ttuunn  kkaannnn,,  uumm  ddee--
pprreessssiivvee  PPrroobblleemmee  iinn  ddeenn  GGrriiffff  zzuu  bbeekkoommmmeenn..““  DDrr..  mmeedd..
EEbbeerrhhaarrdd  JJ..  WWoorrmmeerr  ––  AAuuttoorr  ddeess  KKoommppaakktt--RRaattggeebbeerrss  „„NNaa--
ttüürrlliicchhee  AAnnttiiddeepprreessssiivvaa““,,  ddeerr  jjeettzztt  iinn  eeiinneerr  aakkttuuaalliissiieerrtteenn
uunndd  ddeeuuttlliicchh  eerrwweeiitteerrtteenn  NNeeuuaauuffllaaggee  eerrsscchhiieenneenn  iisstt  ––  kklläärrtt
üübbeerr  ddiiee  mmöögglliicchheenn  UUrrssaacchheenn  vvoonn  ddeepprreessssiivveenn  ZZuussttäännddeenn  aauuff,,  eerrllääuutteerrtt  ddiiee  RRii--
ssiikkeenn  ddeerr  mmeeddiikkaammeennttöösseenn  BBeehhaannddlluunngg  uunndd  sstteelllltt  nnaattüürrlliicchhee  WWeeggee  aauuss  ddeemm
SSttiimmmmuunnggssttiieeff  vvoorr..

AAkkttuueellllee  SSttuuddiieenn  bbeessttäättiiggeenn,,  ddaassss  ddiiee  HHääuuffiiggkkeeiitt  vvoonn  DDeepprreessssiioonneenn  iimm  VVeerr--
llaauuff  ddeerr  CCoorroonnaa--PPaannddeemmiiee  ddrraammaattiisscchh  zzuuggeennoommmmeenn  hhaatt..  WWiiee  sscchhäättzzeenn  SSiiee
ddiieessee  EEnnttwwiicckklluunngg  eeiinn??

Dr. med. Wormer: Weltbewegende Ereignisse wie eine Pandemie machen häufig
latent vorhandene Problematiken stärker sichtbar. Das trifft auch auf die Depression
zu. Ob man wirklich von einer dramatischen Zunahme ausgehen kann – die ja schon
lange vor Corona von der WHO prognostiziert wurde – oder ob man nur genau-
er hingeschaut hat, ist Interpretationssache. Grundlage von Studien sind Befra-
gungen und ICD-Symptomskalen, um depressive Zustände zu erfassen. In der Tat
schaffen Lockdowns, Sperrstunden, Quarantäne, mediale und politische Propa-
ganda, Verbote und Strafandrohungen, zwangsweise Isolierung/Impfung ein Kli-
ma der Angst, Hilflosigkeit und Ohnmacht. Kinder, Jugendliche, Frauen, Migranten,
alte und kranke Menschen – der verletzliche Teil der Bevölkerung – sind die ers-
ten Opfer solch einschneidender Sanktionen. Hinzu kommt die depressive Belas-
tung durch Covid-19-Erkrankungen und die gewollte Stigmatisierung von Un-
geimpften. Das Bundesland Bayern hat sich einer Studie zufolge (Front Psychol 2021)
besonders repressiv profiliert und die geschürten Ängste skrupellos für Macht- und
Profitinteressen instrumentalisiert. Das verschärft Depressions- und Suizidrisiken,
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bringt auch emotional stabile Menschen an den Rand der Verzweiflung. Mit Me-
dizin hat all das nichts zu tun.

IIhhrr  RRaattggeebbeerr  „„NNaattüürrlliicchhee  AAnnttiiddeepprreessssiivvaa““  eerrsscchheeiinntt  nnuunn  iinn  eeiinneerr  üübbeerraarrbbeeiitteetteenn
uunndd  eerrwweeiitteerrtteenn  AAuuffllaaggee..  WWeellcchhee  NNeeuueerruunnggeenn  ggiibbtt  eess??

Dr. med. Wormer: Aus meiner Sicht stellt dieses Buch in erweiterter Form erstmals
alle verfügbaren Optionen zur Behandlung depressiver Zustände vor, die nicht psy-
chopharmakologisch orientiert sind. Das Buch sollte gut lesbar und verständlich
sein und zur Selbsthilfe motivieren – ein Hauptanliegen. Ich bin selbst überrascht,
wie viel man tun kann, um depressive Probleme in den Griff zu bekommen! Klar
ist, dass die Psychopille eine Sackgasse ist: vielfach unwirksam und nebenwir-
kungsbelastet, primär hoch profitabler Medizin-Mainstream. Anders als natürli-
che Antidepressiva, die auf Heilung durch Selbstheilung setzen, komplexe ganz-
heitliche Heilung. Hochinteressante Neuzugänge sind Cannabinoide (Hanfgewächse)
und Psilocybin, das in Pilzen vorkommt. Beide Stoffgruppen sind seit Jahrzehn-
ten geächtet, verboten und als Drogen diffamiert worden. Entgegen jeder Ver-
nunft, entgegen wissenschaftlicher Evidenz und trotz ihrer kulturellen Veranke-
rung seit Urzeiten. Die bislang blockierte Forschung hat nun wieder Fahrt auf-
genommen und bestätigt den therapeutischen Nutzen von Cannabinoiden und
Psilocybin. Verträgliche, sichere und wirksame Antidepressiva sind dringend nö-
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tig angesichts der Traumatisierung ganzer Bevölkerungen durch Kriege, Natur-
katastrophen oder Pandemien. Ich ermutige zur Selbsthilfe. Unterstützung von
Bürokraten, Kostenträgern und Institutionen ist hierzulande nicht zu erwarten.
In jedem Fall wird Psilocybin für die Heilung schwerer Depressionen in Zukunft
eine prominente Rolle spielen.

SSiiee  vveerrsstteehheenn  DDeepprreessssiioonn  aallss  eeiinnee  nnaattüürrlliicchhee  RReeaakkttiioonn  aauuff  jjeeddee  AArrtt  vvoonn  SSttrreessss
uunndd  TTrraauummaa,,  ddiiee  iinn  vviieelleenn  FFäälllleenn  dduurrcchh  kköörrppeerrlliicchhee  UUrrssaacchheenn  aauussggeellöösstt  wwiirrdd..
WWaass  sstteecckktt  ddaahhiinntteerr??

Dr. med. Wormer: Jede Art von überdurchschnittlichem Stress verschiebt die Ge-
fühlslage in Richtung Depression. Manchmal bemerken wir es, manchmal nicht.
Körperliche und psychische Verletzungen – Traumatisierungen – können abhei-
len, hinterlassen aber bleibende Spuren oder Narben, mit denen die Betroffenen
weiterleben. Je nachdem, wie stark die Traumatisierung ausgeprägt ist, kann auch
die Depression unterschiedlich ausgeprägt sein. Wenn Sie sich etwa nach einer Er-
kältung erschöpft, müde und deprimiert fühlen, sollten Sie daran denken, dass
dies eine natürliche Reaktion des Körpers ist, die mit fortschreitender Genesung
verschwinden wird. Wenn Sie einen Herzinfarkt erlitten haben, müssen Sie mit ei-
nem ausgeprägten depressiven Zustand rechnen – heute versucht man vermehrt,
das Risiko Depression bei der Therapie des Herzinfarkts zu berücksichtigen. Ein
Grund für die Depression nach Traumatisierung ist die enge Vernetzung von Im-
munsystem und Nervensystem – der Körper hat die Priorität auf körperliche Ge-
nesung gesetzt, was zu Abstrichen bei den Glückshormonen führt. Das ist natur-
gegeben.

DDeerr  ssttiimmmmuunnggssmmääßßiiggee  GGeeggeennppooll  zzuurr  DDeepprreessssiioonn  iisstt  ddiiee  ssooggeennaannnnttee  MMaanniiee..
WWoorraann  mmeerrkkeenn  BBeettrrooffffeennee,,  ddaassss  ssiicchh  „„nnoorrmmaallee““  SSttiimmmmuunnggsssscchhwwaannkkuunnggeenn
zzuurr  KKrraannkkhheeiitt  eennttwwiicckkeellnn??

Dr. med. Wormer: Die Betroffenen fühlen sich super! Möglicherweise zu super. Bei
ausgeprägter Manie nimmt das Schlafbedürfnis ab, der Appetit schwindet, und
ein enormer Tatendrang macht sich bemerkbar. Maniker haben weltbewegende
Ideen (die jeder Grundlage entbehren), die sie ihrem Umfeld mit größter Über-
zeugung nahebringen. Sie haben eine charmante, manchmal unwiderstehliche Aus-
strahlung und fühlen sich einfach großartig. Im manischen Zustand werden in kür-
zester Zeit Konten bei fünf Banken eröffnet, drei Autos gekauft, immense Schul-
den gemacht und mehrfache Eheversprechen abgegeben. Die Manie ist der „Speed-
modus“ des Lebens, rastlos getrieben von grandiosen Ideen, schlaflos und hyperaktiv
und 1000-prozentig motiviert. Lässt die Manie nach, stehen die Betroffenen vor
einem Scherbenhaufen. Im Prinzip hat der Maniker keine Wahl, er stürzt zwangs-
läufig in seine Raserei. Es ist eher das Umfeld, das solche Verhaltensauffälligkei-
ten bemerken und als Teilerscheinung einer psychischen Erkrankung erkennen soll-
te. Ist der manische Zustand gering ausgeprägt, spricht man von Hypomanie. Die-
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ser Zustand kommt sehr viel häufiger vor. Betroffene gelten meist als „normal“,
höchstens als „hyperaktiv“, „nervig“ oder „Machertyp“. Gleichwohl kann der Um-
gang mit diesen permanent zu gut gestimmten Charakteren anstrengend und be-
lastend sein.

BBeeii  ddeerr  BBeehhaannddlluunngg  ddeepprreessssiivveerr  PPaattiieenntteenn  sseettzztt  ddiiee  MMeeddiizziinn  sseehhrr  hhääuuffiigg  uunndd
oofftt  lleeiicchhttffeerrttiigg  aauuff  ddeenn  EEiinnssaattzz  cchheemmiisscchheerr  AAnnttiiddeepprreessssiivvaa  uunndd  ssttaarrkkeerr  PPssyy--
cchhoopphhaarrmmaakkaa..  WWaass  ssiinndd  ddiiee  RRiissiikkeenn  ddiieesseerr  MMiitttteell,,  uunndd  wweellcchhee  aalltteerrnnaattiivveenn
MMaaßßnnaahhmmeenn  bbiieetteenn  ssiicchh  aann??

Dr. med. Wormer: Jede Therapieoption hat ihre Indikation und Berechtigung so-
wie bei richtiger Diagnose auch eine Erfolgswahrscheinlichkeit. Antidepressiva,
alternative Mittel und Psychotherapie können einzeln oder kombiniert dazu bei-
tragen, dass eine belastende oder lebensgefährliche Depression beseitigt wird. Zu-
nächst muss geklärt werden, ob eine depressive Verstimmung oder eine echte De-
pression vorliegt. Dann muss sichergestellt sein, dass kein Mangelzustand ir-
gendeiner Art herrscht. Wenn das geklärt ist und dennoch eine (zunehmend stär-
kere) Depression bemerkbar ist, können Psychopharmaka indiziert sein – um die
Gemütslage zu stabilisieren und Suizid vorzubeugen. Antidepressiva sollten mög-
lichst nur eine begrenzte Zeit benutzt werden. Psychotherapie kann bei jeder Stim-
mungsstörung wirksam und empfehlenswert sein. Sie ist gleichfalls eine be-
darfsabhängige und temporäre Maßnahme, vor allem in Krisensituationen – mit-
unter erwies sich Psychotherapie in Studien mit Depressiven genauso wirksam wie
Antidepressiva! Alternative Mittel sind die „First-Line-Therapie“ bei depressiven
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Zuständen und Verstimmungen: Beseitigung von Mangelzuständen, Behandlung
von Drüsenstörungen, Förderung der Genesung, Stärkung des Immunsystems, Be-
wegungstraining oder künstlerische Aktivität.

BBeeii  ddeerr  DDiiaaggnnoossee  ppssyycchhiisscchheerr  EErrkkrraannkkuunnggeenn  wwiirrdd  hhääuuffiigg  üübbeerrsseehheenn,,  ddaassss
ddiieessee  AAuussddrruucckk  eeiinneerr  SSttöörruunngg  ddeess  kköörrppeerrlliicchh--sseeeelliisscchheenn  GGlleeiicchhggeewwiicchhttss  ooddeerr
nniicchhtt  eerrkkaannnntteerr  MMaannggeelleerrsscchheeiinnuunnggeenn  sseeiinn  kköönnnneenn..  WWaass  ssiinndd  hhiieerr  ddiiee  UUrr--
ssaacchheenn  uunndd  mmöögglliicchhee  SSyymmppttoommee??

Dr. med. Wormer: Die häufigsten Mangelzustände, die depressive Verstimmung
verursachen, sind Vitamin-D-Mangel, Eisenmangel, Vitamin-B12-Mangel und
Mangel an Schilddrüsenhormonen. All diese Zustände lassen sich leicht erkennen
und erfolgreich behandeln – wenn man daran denkt und diese Möglichkeit nicht
als belanglos oder unwichtig abtut. Für Ärzte ist Depression bei Patienten in der
Regel ein „Nebenschauplatz“, der durch Antidepressiva-Verordnung abgehakt wird.
Wer das zulässt, tappt möglicherweise völlig ahnungslos in die „Antidepressiva-
falle“, wo er jahrelang bleiben kann. Sie sollten daher nicht dem Arzt die Ver-
antwortung überlassen, sondern selbst aktiv werden: Sie lassen Ihre Werte kon-
trollieren, identifizieren Mangelzustände und beseitigen sie durch Nahrungser-
gänzung. Es ist tatsächlich sehr einfach und preiswert – und in vielen Fällen sehr
erfolgreich.

WWaass  iisstt  ddeerr  VVoorrtteeiill  aann  ddeenn  „„nnaattüürrlliicchheenn  AAnnttiiddeepprreessssiivvaa““,,  uunndd  wweellcchhee  RRiissii--
kkeenn  ssiinndd  ddaabbeeii  zzuu  bbeeaacchhtteenn??

Dr. med. Wormer: Da natürliche Antidepressiva überwiegend körpereigene oder
körperähnliche Stoffe sind, sind echte Nebenwirkungen kaum zu befürchten. Es
gibt bei manchen Mitteln bestimmte Vorgaben für die Dosierung und Anwendung,
die beachtet werden sollten. Die seltene Ausnahme ist der Elementarstoff Lithi-
um, der nur unter ärztlicher Kontrolle eingesetzt wird – Lithium ist ein Stim-
mungsstabilisierer zur Behandlung der bipolaren Erkrankung. Gesunde Ernährung,
körperliche Bewegung, Psychotherapie, Schlafentzug und Kunsttherapie sind sehr
sichere Empfehlungen.

AAuuffggrruunndd  iihhrreerr  NNeebbeenn--  uunndd  WWeecchhsseellwwiirrkkuunnggeenn  rraatteenn  SSiiee  vvoomm  lleeiicchhttffeerrttii--
ggeenn  GGeebbrraauucchh  vvoonn  PPssyycchhoopphhaarrmmaakkaa  aabb..  WWaannnn  iisstt  ddeerr  EEiinnssaattzz  ddeerr  „„cchheemmii--
sscchheenn  KKeeuullee““  ddeennnnoocchh  uunneerrlläässsslliicchh??

Dr. med. Wormer: Ja, ich rate dringend vom leichtfertigen Gebrauch von Anti-
depressiva ab und verabscheue die verantwortungslose Verordnung von Psycho-
pharmaka! Antidepressiva und Psychopharmaka haben ihren Platz bei echten De-
pressionen oder Psychosen. Sie können im Akutfall und bei wiederkehrenden de-
pressiven Phasen dabei helfen, schwere psychische Krisen zu überstehen und Sui-
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zide zu verhindern – wenn sie denn wirken. Sie können Leben retten, sind aber
keine nachhaltige Lösung oder gar ein Heilmittel bei psychischer Erkrankung. 

SSeeiitt  JJaahhrrttaauusseennddeenn  bbeegglleeiitteenn  ppssyycchhiisscchhee  AAuussnnaahhmmeezzuussttäännddee  ddiiee  MMeennsscchh--
hheeiitt  uunndd  hhaabbeenn  aallss  „„MMeellaanncchhoolliiee““  iihhrreenn  AAuussddrruucckk  iinn  KKuunnsstt  uunndd  LLiitteerraattuurr
hhiinntteerrllaasssseenn..  WWeellcchhee  RRoollllee  ssppiieelltt  ddiiee  KKrreeaattiivviittäätt  bbeeii  ddeerr  BBeewwäällttiigguunngg  uunndd
BBeehhaannddlluunngg  sseeeelliisscchheerr  KKrraannkkhheeiitteenn??  

Dr. med. Wormer: Das ist leicht zu beantworten: Jede Art künstlerischer oder kul-
tureller Betätigung – sei es nun Musik, Malen, Schreiben, Töpfern oder was auch
immer motiviert – kann die Psyche stabilisieren und zur Bewältigung von Stim-
mungsstörungen erfolgreich beitragen. Ein Seelenheilmittel.

DDrr..  mmeedd..  EEbbeerrhhaarrdd  JJ..  WWoorrmmeerr studierte Germanistik, Geschichte, Sozialwissenschaften
und Medizin. Nach der Approbation und Promotion arbeitete er als Arzt und in me-
dizinischen Verlagen. Dr. Wormer lebt in München und ist heute als Journalist, Buch-
autor und Herausgeber tätig. Bevorzugte Arbeitsgebiete sind Ratgeber und Handbücher,
Lexika sowie fachbezogene Publikationen zu den Themen Medizin, Gesundheit, Na-
turwissenschaft, Medizingeschichte und Biografien. Er veröffentlichte bereits zahlreiche
Gesundheitsratgeber für ein Millionenpublikum.

Inhaltliche Schwerpunkte legt er dabei unter anderem auf Herz-Kreislauf, Psyche, Er-
nährung, Naturheilkunde, gesunde Bewegung und Schmerz. Zu den im Mankau Ver-
lag erschienenen Ratgebern von Eberhard J. Wormer gehören u. a. die Titel „Grüne
Antibiotika“ (zusammen mit Stephen Harrod Buhner), „Darmpilze – heimliche Krank-
macher“ und „Hashimoto“.
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SScchhaammaanniisscchheess  WWiirrkkeenn  aallss  
ssppiirriittuueellllee  SSeellbbsstteerrmmääcchhttiigguunngg

Wenn die Widrigkeiten des Lebens
uns Menschen so richtig erwischen,

fühlen wir uns dem oft ohnmächtig
ausgeliefert. Ohnmächtig – ohne
Macht. Wir meinen damit, dass wir kei-
nen Einfluss, keine Macht haben, über
das, was in unserem Leben geschieht.

Anette Baumgarten

Nordischer SchamanismusNordischer Schamanismus
Der Ruf der Geister

Freya Verlag
ISBN 978-3-99025-499-8 �� 312 Seiten
€[A] 29,90  �� €[D] 29,90  

Anette Baumgarten (geb.1976 in Bremen) begann ihren Weg ins Schamanentum bereits
als Kind. In ihrer Jugend erkundete sie magische, heilkundliche und esoterische Wege
wie Handauflegen, Kartenlegen und traditionelles Besprechen. Später absolvierte sie Aus-
bildungen in den unterschiedlichsten magischen und spirituellen Richtungen wie Hoo-
doo, Druidentum, Meditation, Kräuterkunde, Yoga, hermetischer Magie u.v.m. Ihre
spirituelle Heimat fand sie jedoch im Schamanentum, zuerst in Form des westlichen Core-
Schamanismus nach Michael Harner. Daraus entwickelte sich mit den Jahren eine starke
Verbindung zu den (nord-) europäischen Traditionen und Mythen. Ihr Studium der Ar-
chäologie und der Ur- und Frühgeschichte half ihr dabei, einen lebendigen und wirksa-
men nordisch-europäischen schamanischen Weg für den heutigen Menschen zu ent-
wickeln. Seit 2013 betreibt sie eine Schule für europäischen Schamanismus.

Zeitgemäßer nordeuropäischer Schamanismus ist ein Weg zu Kraft, Selbstermächti-
gung und Heilung. Dieses Buch regt zu einem modernen und dabei kraftvollen, mit der
Energie unseres Weltteils verbundenen, Schamanismus an, der für die heutige Zeit
heilsam und vor allem wirksam ist. Zahlreiche Übungen und Erläuterungen führen
Schritt für Schritt auf den persönlichen schamanischen Pfad. Spirituelle Meister aus al-
len Teilen der Welt haben viel Mühe und Aufwand eingesetzt, um eine erlebbare und
ursprünglichere Spiritualität zurück nach Europa, in die sogenannten westlichen Indus-
trienationen, zu bringen. Diese Spiritualität vom anderen Ende der Welt nur zu kopie-
ren erscheint jedoch auf Dauer nicht sinnvoll. Die Denkanstöße von den großen Scha-
manen sollen nun endlich auch transformiert, ein  zeitgemäßer europäischer
Schamanismus entwickelt und vor allem gelebt werden. Auf der Spurensuche bieten die
Überlieferungen, Märchen und Mythen Mittel- und Nordeuropas Schätze an Wissen und
Inspiration. https://shop.freya.at

https://shop.freya.at
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Die Dinge passieren einfach. Ganz zu-
fällig. Die guten wie auch die schlech-
ten Erfahrungen, und wir können
nichts dagegen tun, allerdings auch
nichts dafür.

Im magischen oder schamanischen
Weltbild sieht das anders aus. Scha-
manisches Weltbild bedeutet, alles ist
beseelt, voller eigener Kraft und ein
Ausdruck dessen, was auf anderen,
nicht materiellen Ebenen geschieht. Die
materielle (sichtbare) und die geistige
(unsichtbare) Welt beeinflussen und
durchdringen einander. Schamanisch
Wirkende nehmen Einfluss auf die
geistigen Welten und damit auch auf
die materielle Welt. Schamanisch Wir-
kende sind nicht mehr ohnmächtig,

nicht ohne Macht und nicht ohne Ein-
fluss.

Diese Art Macht ist keineswegs nur be-
sonders begabten Menschen vorbe-
halten. Jeder Mensch trägt in sich die
Fähigkeiten zu Trance, Vision, Seelen-
flug und Kraft. Jeder von uns kann er-
lenen mit geistigen Verbündeten zu
kommunizieren und Hilfe aus den An-
derswelten im HIER und im JETZT zu
manifestieren.

Dafür braucht es nichts weiter als einen
offenen Geist, ein schamanisches Welt-
bild und die Bereitschaft, Dinge wieder
neu zu lernen, die uns in den letzten
Jahrhunderten oder gar Jahrtausenden
abhandengekommen sind.
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Die meisten modernen Menschen ken-
nen eigentlich nur zwei Bewusstseins-
zustände: wachend und schlafend. Es
existieren jedoch weit mehr als diese
beiden Extreme. Unser menschlicher
Geist, unser Bewusstsein ist ein wun-
derbares Werkzeug und perfekt für das
Leben auf diesem Planeten, in diesem
Universum geeignet. Und doch sind so
viele Menschen nicht mehr in der Lage
dieses Werkzeug mit Präzision und all
seinen Funktionen zu nutzen und zu
lenken. Die Art, wie der moderne
Mensch sein Bewusstsein benutzt, er-
scheint mir oft, als hätten wir alle einen
Porsche, würden aber die ganze Zeit
mit angezogener Handbremse fahren
und uns wundern, wenn es zu diversen
Schwierigkeiten kommt. Die Fähigkeit
zum Tagträumen, zu Trance, zu Vision,
Meditation, Kontemplation, voller Kon-
zentration etc. sind Fähigkeiten, die un-
serem Geist nicht ohne Grund zur Ver-
fügung stehen. Um auf allen Ebenen
gesund zu bleiben, muss unser Geist
diese Bewusstseinszustände erfahren
und wir müssen in der Lage sein diese
willentlich zu steuern und herbeizu-
führen.

Forscher konnten nachweisen, dass
durch Meditation unser Immunsystem,
Herz und Kreislauf gestärkt werden.
Depressionen und Angstzustände wer-
den dagegen gemildert. Mediziner
sind sich zunehmend sicher: Geistige
Zustände und körperliches Wohlbe-
finden hängen eng zusammen.

Während der Trance verbraucht das Ge-
hirn nachweisbar mehr Glukose und ar-
beitet auf einem höheren Energieni-
veau als im Wachzustand. Die Hirn-

hälften synchronisieren sich und tau-
schen wesentlich mehr Informationen
aus als vorher. Beim Übertritt zur Tran-
ce dominieren im EEG (Elektroenze-
phalogramm) vorerst noch die Alpha-
Wellen, wie sie typisch sind, wenn sich
Geist und Körper entspannen. Beim Ein-
tritt in die echte Trance zeigen sich im
EEG andere Wellen, sogenannte Theta-
Wellen. In diesem Zustand zeigen sich
neue Ideen, Einblicke, Erkenntnisse
und Gefühle beinahe wie von selbst. Es
ist ein Zustand maximaler Konzentra-
tion und Kreativität. Trance macht uns
also kreativer, lässt uns neue Wege be-
schreiten. Die neuronalen Erregungs-
muster in der Trance sind dabei ähnlich
wie bei tatsächlich Erlebtem. Men-
schen in Trance machen daher wirkliche
und nachhaltig verändernde Erfah-
rungen, im Negativen wie im Positiven!
Zum schamanischen Wirken gehört
natürlich mehr als nur Trance. Auf
dem Seelenflug wollen wir ja nicht nur
durch unser eigenes Bewusstsein navi-
gieren, sondern wir überschreiten mit
unserem Bewusstsein die Schwelle zu
den Anderswelten.

Dies erfordert etwas mehr an Vorbe-
reitung, Schutz, Wissen und auch geis-
tige Verbündete.

Schamanisches Wirken ist kein Kinder-
spiel und auch wenn es für uns Men-
schen, meiner Auffassung nach, ganz
natürlich ist, so ist es doch nicht ohne
Risiken und sollte gerade am Anfang
entsprechend begleitet werden.

Daher ist es eine gute Idee sich in die
Grundlagen von Seelenflug und scha-
manischem Wirken von jemand Erfah-
renem einweisen zu lassen.
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Schamanismus ist wohl die älteste und
ursprünglichste Lehre der Menschheit,
um ganzheitlich, im Zusammenwirken
mit dem Universum und seinen Kräften,
Heilung und Unterweisung in allen
nur denkbaren Lebensbereichen

zu erhalten.

Dafür braucht es nicht immer Experten,
Gurus oder Schamanen. Alle, die dies
möchten, können diese Kraft, Heilung
und Unterweisung für sich selbst er-
langen. Meiner persönlichen Erfah-
rung nach kann jeder mit etwas Übung
grundlegende schamanische Techni-
ken lernen und anwenden.

Die eigene Praxis gibt uns die spirituelle
Macht über unser Leben und unsere ei-
gene Spiritualität zurück.

Wir sind dann nicht mehr ohnmächtig.
Jede Frage, die schamanisch Wirkende
haben, können sie mit auf den See-
lenflug nehmen und dort ihren geisti-
gen Verbündeten stellen. Schamanisch
Wirkende sind NICHT angewiesen auf
irgendwelche Mittler zur geistigen
Welt.

Selbst praktizierter Schamanismus
ist daher immer auch spirituelle
Selbstermächtigung!

SSppuurreennssuucchhee  nnaacchh  eeiinneemm  
eeuurrooppääiisscchheenn  SScchhaammaanniissmmuuss

Es heißt, Schamanismus sei die älteste
Form spirituellen Denkens und spiritu-
eller Wahrnehmung.

Daher ist es nur selbstverständlich,
dass wir auch in Europa starke scha-
manische Wurzeln haben. Diese sind
teils verborgen, teils aber auch sehr
leicht zugänglich.

In vielen Märchen, Mythen, Legenden
oder auch Bräuchen werden diese Wur-
zeln sicht- und spürbar. Natürlich kön-
nen wir keinen europäischen oder nor-
dischen Schamanismus zweifelsfrei re-
konstruieren. Auch sind unsere Le-
benswelten heute doch recht unter-
schiedlich zu den Lebenswelten der eu-
ropäischen Ureinwohner oder der Men-
schen in der Bronze- und Eisenzeit. 

Und dennoch, in den Geschichten der
Vorfahren, den Legenden der Alten, in
Märchen, Volksbräuchen und Überlie-
ferungen ist ein reicher Schatz an Wis-
sen, schamanischem Weltbild und scha-
manischer Praxis verborgen. Wir kön-
nen diesen Schatz wieder ans Licht ho-
len und aus den alten Wurzeln einen
neuen und kraftvollen Baum erwach-
sen lassen.

Wir Heutigen kennen sie nicht, die My-
then und Legenden, die sich die Men-
schen erzählt haben, die uns die atem-
beraubenden Bilder in den Höhlen
von Lascaux hinterlassen haben. Wir
wissen nicht, ob sie die Trommel schlu-
gen bei ihren Ritualen und wie sie mit
ihren Geistführern und Schutzgeistern
kommunizierten. Es gibt Anhaltspunkte
für einen frühen Schamanismus der eu-
ropäischen Ureinwohner, aber keine ge-
nauere Kenntnis, wie dieser ausgesehen
haben mag. Auch mögliche Schama-
nismen der keltischen Stämme lassen
sich nur unzureichend belegen. Die
Quellenlage ist dünn und aus archäo-
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logischen Funden allein lassen sich
bestenfalls Indizien ableiten.

DDiiee  nnoorrddiisscchheenn  MMyytthheenn

Auch in den nordischen Überlieferun-
gen, in Götter- und Heldenmythen
und in den Sagas finden sich einige An-
zeichen und sogar ein paar handfeste
Hinweise zu einem gelebten nordi-
schen Schamanismus.11

Die nordisch-skandinavischen Mythen
und die Mythen der kontinental- kon-
tinentalgermanischen Stämme sind
sich in weiten Teilen ähnlich gewesen.
Die meis germanischen meisten For-
scher gehen heute davon aus, dass
das Weltbild und die Göttergesell-
schaft ursprünglich weitgehend gleich
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waren. Jedoch haben sich Kultpraxis
und Namen lokal unterschiedlich ent-
wickelt. Und natürlich haben sich auch
einige lokale Besonderheiten und Gott-
heiten herausgebildet. Dies hängt un-
ter anderem damit zusammen, dass die
nordische/germanische Mythologie
nicht auf einem zusammenhängen-
den religiösen System beruht. Es gab
keine verbindlichen Instanzen, die
Glaubensinhalte festlegten und durch-
setzten. Die Mythen waren eher eine
Art gemeinsamer Urgrund, aber jeder
hat sie etwas anders erzählt und aus-
gestaltet.

Die nordischen Mythen enthalten, mei-
ner Ansicht nach, eine reichhaltige
Weisheits- und Erleuchtungslehre. Sie
gehen über reine Sagen und Legenden
weit hinaus. Insbesondere die Mythen
der Edda enthalten Weisheiten und
Denkansätze, die auch für den heuti-
gen Menschen noch von großer Be-
deutung sind.

Über die kontinental germanischen
Mythen ist nur wenig bekannt, umso
bedeutender sind für uns die Mythen
Skandinaviens, um das nordisch-scha-
manische Weltbild der Vergangenheit
zu verstehen.

Dieses finden wir in der Hauptsache in
den Eddas wiedergegeben. 

DDiiee  EEddddaass

Als Edda gelten zwei verschiedene li-
terarische Werke, die beide im Island
des 13. Jahrhunderts niedergeschrieben
wurden.

In beiden Werken geht es um die skan-
dinavischen Götter- und Heldensagen.
Vieles haben die beiden Eddas ge-
meinsam, aber es gibt auch deutliche
Unterschiede, sowohl in ihrem Ur-
sprung als auch in ihrem literarischen
Charakter.12  So wurde die sogenannte
Snorra-Edda (auch Prosa-Edda oder
auch jüngere Edda) von Snorri Sturlu-
son, einem isländischen Gelehrten und
Politiker, verfasst. Diese ist vor allem ein
Lehrbuch für Skalden13. In ihr vermittelt
er die Regeln skaldischer Dichtkunst
und eine gelehrte Darstellung der alt-
nordischen Mythologie.

Die Snorra-Edda erscheint stark vom
Christentum beeinflusst, zählt aber
trotzdem zu den wichtigsten Quellen
der altnordischen Mythologie.

Die andere Edda ist die Lieder- oder
Poetische Edda auch ältere Edda ge-
nannt. Diese ist dagegen eine Samm-
lung von skandinavischen Götter- und
Helden-Liedern. Gedichten, die von
einem unbekannten Verfasser, ver-
mutlich auch

im 13. Jahrhundert, niedergeschrie-
ben wurden. Snorri nimmt in seiner
Edda oft Bezug auf die Lieder der
Poetischen Edda. Das Alter der einzel-
nen Teile der Lieder-Edda ist umstritten.

Manche Forscher gehen von einem
jüngeren Datum aus und glauben, dass
die einzelnen Gedichte zwischen 1000
und 1200 entstanden sind. Andere
glauben an ein höheres Alter oder
dass Teile der Edda sogar bis in die in-
doeuropäische Zeit zurückreichen.

Immer wieder werden in der Forschung
einzelne Motive auf christlichen Einfluss
zurückgeführt, jedoch gilt dieser in
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allen Fällen als umstritten. Es ist nicht
leicht für die Forschung hier immer klar
zu entscheiden, welche Motive

und Erzählungen typisch heidnisch sind
und welche auf christlichen Einfluss zu-
rückzuführen sind.

Die Poetische-Edda übermittelt (meiner
Ansicht nach) in weiten Teilen noch
Wissen und Weisheitslehre aus vor-
christlicher Zeit und erscheint mir nur
wenig christlich überformt. Insgesamt
enthält die Lieder-Edda heute 16 Göt-
ter- und 24 Heldenlieder.

Vieles in den Eddas, insbesondere in der
Lieder-Edda, hat große Ähnlichkeiten
mit Praktiken und Weltbildern, wie
wir sie aus heute noch lebendigen
Schamanismen kennen. Sei es der Wel-
tenbaum, die Jenseitsreisen, Kontakte
mit Ahnen oder Verstorbenen, Schutz-
geister wie die Fylgja oder Walküren.

Neben den Eddas gibt es noch einige
schriftlich überlieferte Sagen aus den
nordischen und isländischen Sagen-
kreisen, die teilweise sehr konkrete Hin-
weise auf einen europäischen Scha-
manismus enthalten.

DDiiee  IIssllaannddssaaggaass

Die Islandsagas (Íslendingasög) gehören
zur altnordischen Literatur. Sie sind
kein Teil der Eddas. Jedoch entwickel-
ten sie sich aus der Gattung der alt-
germanischen Heldenlieder, wie sie in
den Dichtungen der Poetischen-Edda
überliefert sind. Keine der Islandsagas
blieb in ihrer originalen Handschrift er-

halten, daher gehen die Meinungen
über ihr Alter auseinander.

Die Islandsagas gehören zu den be-
deutendsten literarischen Leistungen
des europäischen Mittelalters und sind
als eine eigene, völlig selbstständige
Schöpfung isländischer Kultur anzuse-
hen.

Ihre Handlungen spielen größtenteils
zwischen dem Beginn der Besiedlung Is-
lands (ca. 870) bis etwa 1030 nach un-
serer Zeitrechnung. Diese Zeit nennt
man daher auch Sagazeit.

Die Sagas enthalten kaum fantasti-
sche Elemente, die meisten Schilde-
rungen sind realistisch. 

Berichtet wird in den Sagas über die Ge-
schichte der Besiedlung Islands, über Fa-
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milien und Einzelpersonen, aber auch
über wichtige Ereignisse. 

Die Saga von Erik dem Roten sticht bei
den Berichten über einen nordischen
Schamanismus besonders hervor.

DDiiee  sscchhaammaanniisscchhee  SSeehheerriinn  aamm  HHooffee
TThhoorrkkeellllss

Am Anfang dieses Buches wird eine Epi-
sode aus der Saga von Erik dem Roten14

nacherzählt, über die Völva Þórbjörg Lí-
tilvölva (Thorbjörg, die kleine Seherin)15,
die sich während einer großen Hun-
gersnot in Grönland aufhielt. In der
Saga wird uns erzählt, dass die Völva
für ihre Tätigkeit Frauen benötigt, die

ein bestimmtes Lied, das Vardlokkur
(Geisterlockung), singen können.

Mit ein wenig Mühe wird eine Frau ge-
funden, die dieses Lied noch beherrscht
und bereit ist, es während der (öffent-
lichen) Zeremonie zu singen. Sie singt
es so gut, dass die Völva im Anschluss
sagt, dass viele Geister dieses Lied
schön gefunden hätten und davon an-
gelockt worden wären. Unter anderen
auch einige, die sich schon abgewendet
hatten und nicht mehr helfen wollten.
Doch nun, dank des besonders guten
Gesanges, könne sie, die Völva, vieles
sehen, das vorher noch verborgen war.

Sie sagt das Ende der Hungersnot vo-
raus und auch großes Glück für die Sän-
gerin und ihre Nachkommen.

Dies tut sie mit den folgenden Worten:

... Doch dich, Gudrid, werde ich so-
fort für die Hilfe, die du uns ge-
währt hast, belohnen, denn dein
Schicksal liegt jetzt klar vor mir. Du
wirst dich hier in Grönland höchst
ehrenvoll verheiraten, aber diese
Ehe wird nicht lange halten, denn
deine Wege führen dich nach Is-
land, wo du eine große und mäch-
tige Familie gründest.

Über den Zweigen deiner Familie
scheinen hellere Lichter, als ich sie
bisher gesehen habe, nun lebe
wohl, Tochter.

Es gibt keine Berichte darüber, welchen
Text das Vardlokkur hatte oder wie es
gesungen wurde.

Der Name dieses Liedes, Vardlokkur,
wird mit Schutzlockung, Geisterlo-
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ckung oder Schutzgeistlockung über-
setzt.

Die Etymologie dazu ist etwas unklar.
Für die Völva Thorbjörg spielte es of-
fensichtlich eine große Rolle, wie vie-
le und welche Geister hier angelockt
wurden und auch wie bereit diese wa-
ren, zu helfen.

Das Wörtchen Vard oder Schutz kann
man so verstehen, das hier explizit
Schutzgeister , d. h. wohlmeinende
Geister, Hüter des Landes und der Fa-
milien und Menschen, angelockt wer-
den sollen, um zu helfen.

Es geht in dieser Episode keineswegs
nur darum in die Zukunft zu sehen, son-
dern auch darum, diese konkret zum
Wohle der Menschen zu wandeln. Was
der Völva mit Hilfe der Sängerin auch
gelungen ist.

Diese Geschichte entspricht in sehr vie-
len Punkten dem, was man im Allge-
meinen heute unter Schamanismus
versteht.

Jemand verändert, hier durch Gesang,
absichtsvoll seinen Bewusstseinszu-
stand und nimmt in diesem veränder-
ten Zustand Kontakt auf zu wohlmei-
nenden und hilfreichen Geistern.

Diese Person wird in ihrer Rolle als Se-
herin und Zauberin um Hilfe angerufen
und allgemein von ihrem Stamm, ihrer
Gruppe in dieser Rolle anerkannt.

Als gelungen kann man die schamani-
sche Sitzung dann ansehen, wenn die
Schamanin oder hier die Völva, mit In-
formationen oder auch einer konkre-
ten Materialisation zurückkehrt.

Im Fall der Völva aus der Erikssage ist
dies der Fall, denn die Hungersnot en-

det nach dem Besuch und der Weissa-
gung der Völva.

Diese Geschichte ist für uns nordisch-
schamanisch Wirkende so besonders
wertvoll, weil sie einen Einblick in die
schamanischen Gebräuche der dama-
ligen Zeit erlaubt. Und weil sie zu den
wenigen Geschichten gehört, die sehr
deutlich machen, dass es auch in Europa
einen eingeborenen, einen heimischen
Schamanismus gegeben hat, und das
sogar noch relativ spät.

EEiinn  zzeeiittggeemmääßßeerr  nnoorrddiisscchheerr
SScchhaammaanniissmmuuss

Allein aus den historischen Quellen
lässt sich kein vollständiger nordischer
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oder europäischer Schamanismus re-
konstruieren. Und wie sinnvoll könnte
eine solche Rekonstruktion auch heu-
te für uns sein? Die Sorgen, Probleme,
Gesetze, aber auch Ethik und Moral un-
serer Zeit unterscheiden sich erheblich
von denen der Menschen, die vor ein-
oder zehntausend Jahren hier lebten.

Daher braucht es heute einen neuen,
tragfähigen schamanischen Weg, der in
die Zukunft weist, aber dennoch in
Überlieferung und Tradition wurzelt.
Ein Weg, der die Lehren der Alten
nutzt, um zu wachsen und zu heilen
ohne sich dabei in Dogma und starren
Vorschriften zu verirren. Dieses Buch
spiegelt meinen schamanischen Weg
und ist inspiriert von den Überliefe-
rungen, Mythen, Märchen und Sagen
Nord- und Mitteleuropas; von archäo-
logischen Funden, etymologischen Be-
obachtungen, auch vom Core-Scha-
manismus Michael Harners und ande-
ren menschlichen Lehrern.

Vor allem anderen jedoch ist dieser
Weg geprägt und erfüllt von dem,
was meine Ahnen, Geister und Götter
mich durch Seelenflug, Vision und Er-
leben lehrten.

Dieses Buch ist keine Rekonstruktion ei-
nes historischen Schamanismus. Son-
dern ein Buch und eine Anleitung in ge-
lebtem, modernem Schamanentum für
die heutige Zeit und den heutigen
Menschen. Du kannst es als Sprungbrett
und Inspiration verwenden, um deinen
eigenen, lebendigen Weg zu finden
und zu gehen.

GGrruunnddppffeeiilleerr  eeiinneess  lleebbeennddiiggeenn  
nnoorrddiisscchheenn  SScchhaammaanniissmmuuss::

11..  BBeesseeeellttee  WWeelltt

Die Beseeltheit oder auch Leben-
digkeit von allem, was existiert

22..  TTrraannccee

Kenntnis, Praxis und Beherrschung
von Ekstase- und Trancetechniken

33..  KKoossmmoollooggiiee  ddeerr  AAnnddeerrsswweelltteenn

Vorstellung über die Struktur der
Anderswelten

44..  KKeennnnttnniissssee  vvoonn  ddeenn  ssppeezziiffiisscchh  nnoorrdd--
eeuurrooppääiisscchheenn  MMyytthheenn,,  ÜÜbbeerrlliieeffeerruunnggeenn
uunndd  KKoossmmoollooggiieenn  KKoossmmoollooggiieenn..

Kenntnisse der Eddas, Sagas,
Runen, Zauberzeichen, des Schick-
salsglaubens, von Seelenkonzep-
ten, Mythen, Märchen und
anderem

55..  ÜÜbbeerrttrraagguunngg  uunndd  NNuuttzzbbaarrmmaacchhuunngg
ddeerr  ÜÜbbeerrlliieeffeerruunnggeenn  iinn  ddiiee  hheeuuttiiggee  LLee--
bbeennsswwiirrkklliicchhkkeeiitt..

66..  SSeeeelleennfflluugg  ––  RReeiisseenn  iinn  ddiiee  AAnnddeerrss  --
wweelltteenn

77..  GGeeiisstteerr  ––  DDiiee  BBeewwoohhnneerr  ddeerr  AAnnddeerrss  --
wweelltteenn

Kontakt zu und mit der Geisterwelt
und daraus resultierende, geistige
Verbündete (als eigenständige En-
titäten)

88..  MMaanniiffeessttaattiioonn  ddeerr  KKrraafftt

Kraft von den Anderswelten in die
materielle Welt zu transportieren
und mit dieser Kraft reale Verände-
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rungen auslösen, d. h. diese Kraft
auch tatsächlich materialisieren

99..  WWiirrkkeenn  ffüürr  aannddeerree

Schamanisches Wirken für andere,
im Auftrag der Geister für Klienten,
die einen aktiv und ausdrücklich
um diese Art der Hilfe bitten

BBeesseeeellttee  WWeelltt

Mit einer schamanischen Sicht auf die
Welt ist alles, was existiert, beseelt. Al-
les, ob Stein, Pflanze, Tier oder Mensch
– hat eine Seele, einen Geist.
In nordisch-europäischen Überliefe-
rungen wird diese Vorstellung an zahl-
losen Stellen deutlich.

In der Völuspa, einem der wichtigsten
Lieder der älteren Edda, heißt es, dass
drei Asen (Götter) in die mittlere Welt
kamen, um Seele, Bewusstsein und Le-
benskraft in die Materie zu bringen.

Die Nornen (Schicksalsfrauen) sind be-
seeltes, personifiziertes Schicksal.

DDaaggrr ist der personifizierte Tag und die
Asin (Göttin) SSóóll  ist die personifizierte,
beseelte Sonne. Auch andere Tages-
zeiten, Himmelskörper etc. werden
personifiziert gedacht.

Pflanzen sind ebenfalls beseelt, im be-
rühmten angelsächsichen Neun-Kräu-
tersegen zum Beispiel, werden die ein-
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Lesen Sie weiter in: 

Nordischer Schamanismus
Der Ruf der Geister
Anette Baumgarten
Freya Verlag
ISBN 978-3-99025-499-8  
https://shop.freya.at

zelnen Kräuter direkt angesprochen
und um Kraft und Hilfe gebeten. Hier
der Auszug über den Beifuß:

Erinnere dich, Beifuß, was du of-
fenbart hast, was du bekannt gabst
bei der Verkündung der Mächte,

Una – die Eine , du wirst das älteste
Kraut genannt.

Du mögest nutzen gegen 3 und
gegen 30.

Du mögest nutzen gegen Gift und
gegen Ansteckung.

Du mögest nutzen gegen den ab-
scheulichen Einen, der durch die
Lande reist.

Krankheiten und Leid werden perso-
nifiziert und beseelt gedacht. In den
Überlieferungen oft in Form von Wür-
mern oder Schlangen. Wie z. B. im säch-
sischen Wurmsegen aus dem 9. Jahr-
hundert:

Geh hinaus, Wurm, mit neun
Würmlein, hinaus von dem Marke
an den Knochen, von dem Knochen
an das Fleisch, hinaus von dem
Fleisch an die Haut, hinaus von der
Haut, in diesen Pfeil!

Bäume, Orte und Landstriche haben ei-
gene, sie beseelende und oft auch
schützende Geister, z. B. die bekannten
Landvaettir. Die Landvaettir (Land-
Schutzgeister) sind Hüter des Landes,
die uns namentlich vor allem aus Island
überliefert sind. In den Sagas wird er-
zählt, dass diese schon in Island waren,
lange bevor die ersten Menschen Island
betraten.

Die Vorstellung des beseelten Landes
findet sich auch in anderen Märchen
und Geschichten vom europäischen
Festland wieder. So gehört auch der be-
rühmte Rübezahl aus dem Riesenge-
birge in diese Gruppe der Schutzgeis-
ter des Landes.

Wappentiere, Schutzheilige und Schutz-
geister von Städten, wie z.B. der Berli-
ner Bär oder das Einhorn der Stadt In-
verness im Norden von Schottland,
sind ebenfalls Überreste einer solchen
Beseeltheits-Vorstellung.

Die Welt ist also nicht nur so, wie wir
sie mit unserem normalen Bewusstsein
wahrnehmen, sondern es gibt noch
eine weitere, lebendige Ebene und
eine andere Sicht der Wirklichkeit, die
wir nur wahrnehmen können, wenn
wir uns in einem besonderen Be-
wusstseinszustand befinden: dem der
sogenannten schamanischen Trance.

[..]

(Wir ersuchen um Verständnis, dass Quellen-
bzw. Literaturhinweise ebenso wie Abbil-
dungen, die zahlreich in diesem Buch vor-
handen sind, hier in diesem Abdruck ent-
fallen mussten. Red. Bewusst Sein)
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Das NEUE Abo von Bewusst Sein
Bewusst Sein als gedruckte Ausgabe direkt nach Hause gesendet

Bewusst Sein wird seit der Ausgabe Mai/Juni 2020
ausschließlich als online-Magazin publiziert. Wer trotz-
dem nicht auf ein gedrucktes Exemplar verzichten
möchte, für den bzw. die gibt es die Möglichkeit das
NEUE Abo zu bestellen.

Was ist anders im Vergleich zum alten Abo?
Die Abo-Exemplare werden exklusiv für unsere Abo-
nennten gedruckt und an diese versendet. Es gibt
keine Gra9s-Exemplare mehr, die über diverse Ver-
triebsstellen verteilt werden. Aufgrund des Weg-
falls der hohen Gra9s-Auflage, verlieren wir den
güns9gen Zeitschri(en-Versand-Tarif der Post,
und zahlen für jedes He( den normalen Pos:arif.

Das bedeutet, dass das Abo etwas teurer wird als bisher. Waren es
bisher € 14,-  für 10 Ausgaben, werden es in Zukun(:

€ 22,- für 1 Jahr (6 Ausgaben) innerhalb Österreichs sein. 
Für Bestellungen aus dem benachbarten Ausland € 27,-

Bestellung:  abo.bewusst-sein.net

Diese Preise sind Selbstkostenpreise und ergeben sich aus den Kosten für Druck und
Versand. Die He(e werden nicht mehr lose, sondern in einem Kuvert versendet.

Um Porto zu sparen sind auch individuelle Bestellungen sind möglich: wenn Sie meh-
rere Exemplare im Abo beziehen möchte, um z.B. He(e an Bekannte weiterzugeben,
berechnen wir den tatsächlichen Tarif und machen Ihnen auf Anfrage gerne ein An-
gebot.

Bi:e kontak9eren Sie uns unter: offic@bewusst-sein.net

abo.bewusst-sein.net
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Veranstaltungen
���� = Eintritt frei

Wien (& Umgebung)  i

Montags
MMeeddiittaattiioonn - grob- und feinstoffli-
che Verbindung, mit Mag. Barbara
Wiener. Zeit: 11.00 – 12.15  Beitrag:
20€. Anmeldung: Zentrum Puun
(01)2120488

Mittwochs
���� TTrraannssmmiissssiioonnssMMeeddiittaattiioonn - Stille

Meditation Tals Dienst für die Welt;
Beginn: 18h; Anmeldung erbeten;
Eintritt frei; Schmalzhofg. 24/2a,
1060; 0699-19990888; 

Fr.8.7. AAuussbbiilldduunngg  zzuurr  aauuttoorriissiieerrtteenn  SSeemmii--
aarrlleeiitteerriinn - für rituelle Körperhal-
tung und ekstatische Trance. Info-
abend. Zeit 18h. Info & Anmel-
dung:  zentrumpuun@aon.at - 01-
2120488 

Fr.15.7. VVoollllmmoonndd--TTrraannssmmiissssiioonnssMMeeddiittaattiioonn
���� Stille Meditation als Dienst für die

Welt (Einführung 17h30) . Beginn
18h, Anmeldung erbeten, Eintritt
frei.  Schmalzhofgasse 24/2a, 1060;
0699-19990888

Mo.25.7. MMaayyaa--SSiillvveesstteerr--RRiittuuaall - ”Muluc 4”
gemeinsam zelebrieren. Info & An-
meldung: 0699-12620196

Fr.12.8. VVoollllmmoonndd--TTrraannssmmiissssiioonnssMMeeddiittaattiioonn
���� Stille Meditation für die Welt (Ein-

führung 17h30) . Beginn 18h, Anm.
erbeten, Eintritt frei.  Schmalzhofg.
24/2a, 1060; 0699-19990888

Do.25.8. GGeellddmmaaggiiee - Schnellhilfe-Techniken
und Krisenabwehr-Strategien. Info
& Anmeldung: 0699-12620196

Fr.9.9. AAuussbbiilldduunngg  zzuurr  aauuttoorriissiieerrtteenn  SSeemmii--
aarrlleeiitteerriinn - für rituelle Körperhaltung
u. ekstatische Trance. Infoabend. Zeit
18h. Info & Anmel- dung:  zentrum-
puun@aon.at - 01-2120488 

Mo.12.9. DDeellpphhiinnttrraaiinniinngg - Infoabend zu den 
���� Mental- u. Visualisierungstechniken

mit B.M. Ahlfeld Ehrmann. Zeit:
19h, Eintritt frei. Cervantesg. 5/5,
1140 Wien; Anmeld.: 0664-4111039

Di.13.9. DDeellpphhiinnttrraaiinniinngg - Infoabend zu den 
���� Mental- u. Visualisierungstechniken

mit B.M. Ahlfeld Ehrmann. Zeit:
19h, Eintritt frei. online via Zoom-
meeting; Anmeld.: 0664-4111039

Do.22.9. MMaayyaa - 1. großes Update nach dem
Jahreswechsel (07/22). Info & An-
meldung: 0699-12620196

Di.27.9. KKoorrnnkkrreeiissee  uunndd  UUffooss  - und ihre spi-
���� rituelle bedeutung. Interview mit

Benjamin Creme.Beginn: 19h; Ein-
tritt frei; Seideng. 28 im Hof, 2.
Stiege rechts, 1. Stock, 1070; 0699-
19990888; 

Do.29.9. DDeellpphhiinnttrraaiinniinngg - Infoabend zu den 
���� Mental- u. Visualisierungstechniken

mit B.M. Ahlfeld Ehrmann. Zeit:
19h, Eintritt frei. Cervantesg. 5/5,
1140 Wien; Anmeld.: 0664-4111039

Steiermark

Sa.23.7. SStteerrbbeehhiillffee  aauuff  KKrraannkkeennsscchheeiinn?? -
���� Manuskript: Dr. Lorenz Mönichs-

wald. 8244 Schäffern, Karnegg 1
(Burg Bärnegg), 14:00 h, Eintritt
frei - Info: 11101720

Sa.27.8. KKaarrmmiisscchhee  ZZuussaammmmeennhhäännggee - 
���� Die möglichen karmischen Zusam-

menhänge mit den tragischen Vor-
fällen in der Ukraine, Vortragen-
der: Kurt J. Bruk . 8244 Schäffern,
Karnegg 1 (Burg Bärnegg), 14:00
h, Eintritt frei - Info: 11101720

Kärnten

Sa.16.7. DDeerr  TTaarroott  aallss  EEiinnwweeiihhuunnggsswweegg -
Kabbalistische Klangmeditation.
Zeit 15h Teil 1, 19h30 Teil 2. pende



29

erbeten. Anmeldung erbeten:
bota-klagenfurt@gmx.at - 0664-
1311560. Ort: Coué Club Austria,
Karfreitagstr. 14/II, 9020 Klagen-
furt.

So.17.7. AAppeellll  zzuumm  HHuummaanniissmmuuss - aus sufi-
���� scher Perspektive. Vortrag mit an-

schließendem Gespräch. Gastvor-
trag: Helmut N. Gabel. Zeit 17h.
Eintritt frei/Spende. Info & Anmel-
dung: amorc@klagenfurt.at. 0664-
1311560, Carinthia Stadthotel,
8.Mai-Straße 41/II, 9020 Klagenfurt

Do.21.7. SScchhwwiinnggeenn  ddeerr  LLiieebbee - Herzmedita-
tion der Sufis mit Helmut N. Gabelr
Zeit 17h30 Teil 1, 19h30 Teil 2.
pende erbeten. Info & Anmeldung:
amorc@klagenfurt.at - 0664-
1311560. Ort: Coué Club Austria,
Karfreitagstr. 14/II, 9020 Klagen-
furt.

Wiener Forscher verwandeln CO2 in
Methanol
Chemisches Verfahren nutzt spezielle Ka-
talysatoren auf Grundlage von Schwefel so-
wie Molybdän

Wandern reduziert Schmerzen in den
Knien
Regelmäßige Bewegung kann Arthri9s laut
Studie des Baylor College of Medicine sogar
stoppen

Raps läu! Soja als Proteinquelle den
Rang ab:

Themenkreis
� Informa9onen  
� Inspira9onen
� Innova9onen

Weitere interessante Themen:

www.themenkreis.at

ππPelagos Pelagos 

www.pelagos.at

Einführung in die
Grundlagen des
Mayakalenders

� ausführliche Beschreibungen aller
Zeitqualitäten

� Prak9sche Anwendungsbeispiele für
den Alltag

� Wich9ge Details im täglichen Umgang
mit den Zeitzyklen

Kamira Eveline Berger

MAYA Zeit - Magie - Rhythmus
Zeitzyklen als prak9sche Lebensrezepte
Edi9on Pelagos
ISBN 978-3-9502536-1-0
244 Seiten   Format 14,8 x 21 cm
Preis: € 19,80
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Wie schön kann das Leben
sein! Vom 27.6.-9.7. will

uns AHAUAHAU, die Gelbe SonneGelbe Sonne,
endlich wieder den Blick auf

das Positive in unserem Leben len-
ken. Das bringt nicht nur innige Dank-
barkeit ins Bewusstsein, sondern unter-
stützt uns auch die Lupe zur Hand zu
nehmen. Genauer zu schauen was wir
für uns tun könnten, aber bisher nicht ge-
tan haben. Wo wir uns permanent be-
schneiden (lassen), wo unser Selbstwert
dringend Nachhilfe benötigt. Denn nie-
mand außer wir selbst können diese Hei-
lung bewirken! Keine Komplimente,
Liebe, Ruhm, Ehre, etc.! Keine Handlun-
gen, Aussehen, Selbsthuldigungen kön-
nen diesen ehrlichen Prozess ersetzen. Er
ist leise, bringt Hingabe und Demut und
die intensive Liebesfähigkeit einer/s
Meisters/In. Deshalb geht jetzt zuerst
in Euer Inneres bis Ihr voll Lebensfeuer
nach außen erstrahlt, wie die Sonne
selbst. Nehmt Platz in einem gemütli-
chen Liegestuhl und wendet Euch zu
100% Euch selbst zu. Oft heilt schon die
ungeteilte Aufmerksamkeit auf die ei-
gene Person. Oder Ihr könnt eine Liste al-
ler positiver Charaktereigenschaften
schreiben und aufhängen oder Euren Kör-
per maximal pflegen oder …

Die Zeitwelle BENBEN, der RoteRote
HimmelswandererHimmelswanderer, weckt

unseren Freigeist vom 10.-22.7
auf. In globalen Umbruchzeiten

ein äußerst aktueller Themenbereich!
Nun ist wahrlich mutige Revolution
möglich, Bewusstseinssprünge, sich von
hemmenden Strukturen abzuspalten,

sich auf seine reine Souveränität als ver-
körpertes Geistwesen zu besinnen,
scheinbar unüberwindbare Hürden pas-
send zu machen. Ben´s Kraft ist nicht zu
stoppen, weil sie die Grenzöffnung im
Universum ist, das Urprinzip von
Wachstum, das Expansion als ein-
zige Richtung kennt. Universal-Pro-
zess-Anleitung: Wo und wie setze ich sie
diese 13 Tage ein? Die Antwort lässt si-
cher nicht lange auf sich warten. Folgt
einfach Eurer größten Unzufriedenheit,
dann habt Ihr auch schon die dringenste
Baustelle gefunden. Aber warum hält sie
Euch zurück? Ehrlich, wie schaut die Ide-
allösung aus, die not-wendig ist? Was
könnt Ihr sofort zu Eurer Befreiung bei-
tragen? Kniet Euch rein, grabt den Boden
um, wühlt Euch durch alle inneren und
äußeren Widerstände und seht klar die 2
Möglichkeiten vor Euch: Entweder bleibt
alles beim Alten oder Ihr befreit Euch
für immer.

Vom 23.7.-4.8. (+ als Jah-
reswelle) begleitett uns

CIMICIMI, der Weiße WeltenWeiße Welten--
überbrückerüberbrücker, mit seiner kräf-

teschonenden Weisheit. Er ist der Ex-
perte für´s Loslassen, Reinigen und
Hingabe. Das bedeutet wunderbar ent-
spannte Distanz und beruhigendes Ver-
trauen als absolutes Antistress-Mittel!
Yeah, mit ihm lernen wir Druck rauszu-
nehmen, mit sensiblen Antennen zu füh-
len was sein soll und was nicht, ob etwas
funktioniert, ob es passt. Jetzt können
wir nix erzwingen! Vielmehr ist es wich-
tig zu einem feinsinnigen Fährtensuche-
rIn zu werden um Unnötiges zu entfer-
nen. Das ist natürlich die perfekte
Entrümpelungs- & Entgiftungszeit.
Endlich nicht mehr hetzen sondern kri-
tisch hinterfragen welches „Pferd Ihr
noch reitet, obwohl es schon längst tot ist
und befreit absteigen.“ Cimi´s Coolness
hilft uns nun Trennungsschmerz leichter
zu überwinden und zu akzeptieren dass
Dinge sind wie sie sind. Genießt den frei-
gewordenen Raum, er füllt sich ganz von
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wahrsten Sinne des Wortes sind und wir
schleunigst so leben sollten. Mit jedem
Gedanken, Gefühl und Tat! Wie ein
Glücks-Wesen, ein Füllhorn das na-
türlichen Reichtum erntet. Ja, echt
jetzt! Je mehr wir dies umsetzen, desto
mehr wird es ganz automatisch unser
Lebensmittelpunkt. Und nun bitte ver-
gleichen: Wo steht Ihr? Wieviel Prozent
davon? Wo hapert´s noch? Weswegen?
Unser vernetztes Denken arbeitet
aktuell auf Hochtouren und kann es-
senziell analysieren. Aber unbedingt
ehrlich sein, Selbstbetrug schafft nur wei-
terhin Probleme, die scheinbar vom Au-
ßen erzeugt werden. Achtung! Ziel ist
den wachen Verstand intuitiv einzusetzen
um Emotionales zu integrieren! Meta-
Ebene-Tipp: Sucht immer nach dem
kleinsten gemeinsamen Nenner in Ab-
läufen. Der Austausch mit anderen ist in
der Eb-Welle etwas schwierig, weil sich
Viele durch isolierte Logik gerade in ei-
nem Verwirrtheitszustand befinden, was
vermehrt Missverständnisse kreiert.

In diesem Sinne wün-
sche ich Euch wie immer
viel Spaß und Erfolg
beim Zeitgleiten!
In Lak`ech,

Eure KAMIRA
Eveline Berger
Lebensgenusstrainerin,
Autorin, Künstlerin

Kontakt für Zeit-Fragen,
Einzelberatungen, Famili-
enAnalysen, Business-
Coaching, Seminare, Ze-
remonien, Maya-Orakel-Show:
LICHTKRAFT - kreative LebensKunst,

selbst mit Essenziellem für Euch. Das
Wartenkönnen, Abwarten und Kommen-
lassen ist eine sehr alte Lebensweisheit,
die nicht nur gesund ist, sondern sogar
sehr effizient und erfolgreich!

AugustAugust

Die Schwingungsfrequenz
CAUACCAUAC, der Blaue SturmBlaue Sturm,

wirbelt uns vom 5.-17.8. herum.
Das kann konstruktive Be-

schleunigung in Abläufen bedeuten aber
auch Ungeduld und Unruhe. Dinge er-
scheinen vorerst vertrackt und kompli-
ziert, werden jedoch rasant oder explosiv
entschieden. Wir haben Pläne für eine
Fertigstellung doch plötzlich artet alles zu
einer Großbaustelle aus, die unerwartet
weitreichende Umwälzungen nach sich
zieht. All das sind typische Cauac-Poten-
ziale: Schnell – überraschend – tief-
schürfend! Immerhin ist er der Experte
für Total-Transformation, woraus im-
mer das Richtige entsteht. Der das Ruder
noch kurz vor einem Irr-Weg herumreißt.
Gott-sei-Dank, wenn auch richtig unan-
genehm für unsere Bequemlichkeit und
oberflächlichen Ablenkungsmanöver. Also
gebt Euch diesem Brausewind einfach hin,
Widerstand ist sowieso zwecklos. Beste
Tage für Umzug, Abriss, Renovierung,
Bereinigungen, Entrümpeln, Aufge-
schobenes, Reinigungskuren. Gut zu
wissen, dass alles Passende davon nicht
betroffen ist. Cauac erneuert lediglich al-
les Unfertige, das jedoch ur-leidenschaft-
lich und aus vollem Rohr!

Vom 18.-30.8. zivilisiert uns
EBEB, der Gelbe MenschGelbe Mensch. Er

macht uns klar, dass wir durch
unsere angeborene Intelli-

genz jede Menge Verantwortung dafür
tragen. Dass wir MitschöpferInnen im
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KAMIRAs Buchkalender Maya-Timer 2023 ist ab September erhältlich.
Infos & Bestellung: www.pelagos.at /maya- t imer
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SternenSymphonie
Die 12 Hüter der Lebenskra!

Die 12 Prinzipien der Lebenskra!
Energie folgt universellen Prinzipien - archetypischen Mustern, die schon in
den Weisheitslehren und in der Mythologie alter Völker abgebildet wurden.
Die meisten dieser überlieferten Lehren iden9fizieren 12 Prinzipien, wie die
Astrologie oder die indianischen Erdmedizin.
Diese Urprinzipien sind keine starren Stereotypen im Sinne der allgemein be-
kannten Horoskopdeutung. Es sind vielmehr archetypische Krä(e die allge-
genwär9g unsichtbar auf uns einwirken und bes9mmte Entwicklungen und
Manifesta9onsschri:e begüns9gen.

www.pelagos.at
ISBN 978-3-9504789-3-8




