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Geleitwort - Unser Weg zu diesem Thema

Geleitwort

Ich freue mich, dieses Geleitwort
schreiben zu diirfen. Das Konzept der
12 Tore zur Heilung und zum Spiel
der Naturkréfte ist seit 75 Jahren auch
unser Weg in »Menschels Vitalresort«,
wo die Elemente Wasser, Warme, Luft
und Erde (Lehm) eine zentrale Rolle
spielen. Wie den Autoren in diesem
Buch, lag es einst Pastor Felke sehr am
Herzen, dass die Menschen sich wie-
der in den Rhythmus der Natur bege-
ben und die vier Elemente an Leib und
Seele erleben. Nicht nur Felkes Homo-
opathie war erfolgreich, sondern auch
sein Konzept die Menschen wieder an
natiirliche Prozesse wie Jahreszeiten
und verschiedene Wetterlagen zu ge-
wohnen.

Wir, die »Schiiler« von Felke, bauen
auf diesem Konzept auf und leiten
unsere Géste an, Gesundheit und Le-
bensfreude mit und durch die Natur zu
erfahren und Energie aus den Rhyth-
men des Jahreslaufs zu schopfen.

Der Mensch hat im Jahreslauf nicht
zwoOlf Monate lang immer dieselben
Bedirfnisse. Korper, Geist und Seele
reagieren auf Warme und Kalte, Licht
und Dunkelheit und auf das Werden
und Vergehen des Lebens. Im Friihjahr
strebt alles zum Aufbruch. Der Wunsch
nach neuen Taten bricht aus uns he-
raus wie das junge Griin. Im Sommer
schwelgen wir im Uberfluss der Sonne
und der reichen Gaben, die die Erde
hervorbringt. Der Herbst schickt eine
erste Ahnung von Vergédnglichkeit. Un-
ser Organismus reduziert seine Aktivi-
tat allmahlich, um schliefilich die Ruhe
und »Langsamkeit« des Winters zu
nutzen. So sammeln wir neue Kréfte.

Wer langfristig seine Gesundheit er-
halten und in Harmonie mit sich selbst
leben mochte, sollte auf diese natiir-
lichen Signale horen und die daraus
entstehenden Synergien fiir sich ent-
decken. Wir sind wie Harald Knauss
und Rosina Sonnenschmidt davon
iiberzeugt, dass in der Natirlichkeit
der Ablaufe der Schliissel zum koérper-
lichen, seelischen und geistigen Wohl-
befinden liegt.

Wir setzen diese Philosophie seit Jahr-
zehnten mit jahreszeitlich orientierten
Angeboten fiir unsere Géste um und
haben damit beste Erfahrungen ge-
macht. Es lohnt sich, wieder mehr
zu lernen iiber das, was mit uns und
in unserem Organismus im Fluss der
Jahreszeiten geschieht.

Dieses Buch macht uns die vergessenen
Zusammenhédnge wieder bewusst und
erkldrt zugleich das »Woher« und »Wa-
rume. Es hilft, das Verstandnis fiir un-
sere Bedirfnisse zu vertiefen und mehr
auf die innere Stimme zu horen, die
uns eigentlich immer klar sagt, was uns
gut tut.

Doch geht es den Autoren dankens-
werter Weise nicht nur um Erkennt-
nis. Sie machen auch Mut, das alte
Wissen in neuer Form auch praktisch
umzusetzen — vielleicht entgegen den
modernen Trends nach dem »Schnel-
ler, Hoher, Weiter«, doch ganz sicher
mit dem Gewinn fiir sich selbst.

Monika Menschel (Senior-Chefin von
»Menschels Vitalresort« mit Felke-The-
rapie und Medical Wellness)

Im Dezember 2004
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Unser Weg zu diesem Thema

Obgleich wir beide gerne »philosophie-
ren« und auch gerne viel »Kopfarbeit«
leisten, rithren doch alle Inspirationen,
die wir in unserer Arbeit erhalten, ur-
springlich von unseren Géangen durch
die freie Natur und durch unseren Gar-
ten her. Wir haben das grofle Glick,
direkt an einem groflen zusammenhén-
genden Wald zu wohnen. Am Fuf§ der
Vogesen breiten sich sanft geschwun-
gene und dicht bewaldete Hiigel tiber
viele alte heilige Platze vorchristlicher
Kulturen aus. Man kann hier tagelang
wandern, ohne einem einzigen Men-
schen zu begegnen. Die Wege sind
nicht sonderlich gut ausgeschildert und
es gibt weit und breit keine Landwirt-
schaft, nur Walder, Auen, Wiesen, Téa-
ler und Hénge mit rotem Sandstein.

Das Geldnde, auf dem wir wohnen,
war friher eine Wildnis. Es gehort zum
Quellgebiet der Region. Die natiir-
lichen Quellen und ihre unterirdischen
und tberirdischen kleinen Wasserlaufe
sind unberechenbare lebendige Wesen.
Man kann Haus und Garten noch so
gut mit Drainagen versehen und alles
berechnen — sie sprudeln und fliefen
letztendlich dort wo sie wollen. Sie
machen unmissverstandlich klar, dass
sie schon langer hier leben und das &l-
tere Wohnrecht haben. Erst als wir das
merkten und respektierten, horten sie
auf, unsere Kellerbdéden zu durchnés-
sen und flossen in kleinen Maandern
grazids um das Haus herum.

Ahnlich erging es uns mit den »Ur-
einwohnern« des Grundstiicks, den

Knabenkrdutern. Thre Vielfalt war
der Grund, weshalb wir diesen Platz
wahlten, kauften und darauf ein Haus
bauten. Wir gingen davon aus, dass
sie sich auf der grofien freien Wiese
wieder einfinden wiirden. Weit ge-
fehlt! Sie mussten gebeten werden.
Wir mussten ihnen versichern, dass
nach den Tumulten des Baus nun wie-
der Ruhe in der Gartennatur einkehre
und jede Wildpflanze willkommen sei.
Nachdem die Blumenfeen sicher wa-
ren, dass kein »englischer Rasen« ihr
Reich verdrangen wiirde, tauchten Jahr
um Jahr die alten wilden Blumen und
Krauter wieder auf. Mit ihnen kamen
die stolzen einheimischen Orchideen
zuriick — die Knabenkrauter.

Das gleiche galt auch fir Wildtiere
wie Schlangen, Eidechsen, Frosche,
Hirschkédfer und seltene Schmetter-
linge, die gelassen warteten, bis wir
umtriebigen Zweibeiner endlich zur
Ruhe kamen und der Natur ihren Lauf
lieflen — soweit ein Gartengestalter das
zulassen kann! Seit einigen Jahren sind
alle Wesen wieder da, die vormals hier
lebten und die Energie der Landschaft
aufgebaut hatten, in deren Genuss wir
heute kommen. Wir hatten schon im-
mer auf dem Land gewohnt, aber erst
hier an diesem Ort wurde uns klar, dass
wir nicht die Herrscher der Natur sind
und Fauna wie Flora weit davon ent-
fernt sind, sich von uns zu Untertanen
machen zu lassen.

Das weckte in uns eine wachsende Be-
geisterung uns mehr und mehr in den
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Jahreslauf der Natur einzufinden. Bei
Wind und Wetter, bei strenger Kalte
wie in gleifender Hitze, im Frithling
wie im Herbst, erleben wir die Gesetz-
mafigkeiten des Jahreslaufs hautnah
und lassen uns von ihnen pragen. Als
Gartenliebhaber wissen wir inzwischen
auch, dass nicht nur das gedeiht, was
dem Boden und dem Ortsklima gemaf
ist. Pflanzen und Tiere kommen, wenn
sie gebraucht werden. Waldbdume
werden manchmal zu lebendigen Per-
sonlichkeiten, an denen man vielleicht
wochenlang achtlos vorbeigegangen
ist, und die man plotzlich bewusst sieht
und von ithnen genau die passende Bot-
schaft erhélt, derer man gerade bedarf.
Sie sind unsere Ratgeber und Inspira-
toren. Sie lehren Demut und Hingabe,
Offnen unsere inneren Augen fiir ande-
re Dimensionen und fordern die Hei-
lenergie, die wir fiir unsere heilerische
Arbeit brauchen.

Wahrend vieler Wanderungen durch
die Natur sowie zu alten keltisch-ger-
manischen Kultpldtzen wuchs die Idee
zu diesem Buch heran. Felsen, Biume
und Wege rund um diese Kraftorte
wurden auf einmal bedeutsam und
eroffneten uns geistige Tore zum Ver-
standnis der Naturreligion unserer frii-
hen Vorfahren.

Wege horen vielleicht irgendwo auf,
so dass man nicht weiter gehen kann.
Aber es gibt immer eine Offnung, ein
Tor zu einem anderen Weg — sei es ein
Felsen, der gespalten ist, sei es ein neu-
er Waldabschnitt, eine Lichtung oder
eine offene Wiese. Auch die Wege in
Wald und Auen selbst erwecken den

Eindruck, man durchschreite dauernd
irgendwelche Tore — alleine schon
deshalb, weil sich links und rechts des
Weges die Baume einander zuneigen.

Wir erkannten, dass auf solchen We-
gen immer zwei Energien zusammen-
flieRen: Die eigene aktive Energie des
Gehens und Aufnehmens und die
Energie der Umgebung, die auf einen
zukommt. Ein Geben und Nehmen
geschieht hier und nach einer solchen
Erfahrung spiirten wir stets eine klei-
ne innere Wandlung. Mal gab es uns
neue Vitalkraft, mal ein starkes Gefiihl
der Sicherheit Teil der Natur zu sein
und teilzuhaben an ihrer Weisheit und
Giite.

Alle diese wunderbaren Erfahrungen
haben uns jedoch nicht zu »Gesund-
heitsaposteln« oder Verfechtern be-
stimmter Lebensregeln oder aske-
tischer Grundsitze gemacht. Wir sind
— wie viele Menschen — beruflich viel
unterwegs und neigen auch ofter zu
dem Irrtum, tausend Dinge in kir-
zester Zeit erledigen zu missen. Es
kommt erschwerend hinzu, dass wir
fiir unsere beruflichen Aktivitdten wie
Praxis und Seminartatigkeit immer erst
hintiber nach Deutschland fahren mis-
sen. Die uns umgebende Natur wurde
zu unserem Supervisor, der uns schnell
wieder auf die Erde zuriick holt und
jegliche hohe »Drehzahl« wieder auf
ein Gleichmaf} bringt, so dass Ruhe
einkehrt. Landschaft, Wald und Gazr-
ten nehmen uns in ihre Arme auf und
wir haben gelernt, uns in sie hineinfal-
len zu lassen. Wir wissen daher dieses
Refugium sehr zu schétzen.
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Dezember
Das zehnte Tor der Heilung
Die Kraft der Ordnung

Lebensfragen beim Durchschreiten dieses Tores

é» Wie befreien Sie sich von Lasten in Threm Leben?
é» Wie fordern Sie Thre Konzentrationsfahigkeit?
v Wie erleben Sie Schutz und Geborgenheit?

é» Wie gehen Sie mit den Themen Zeit, Le-
ben, Tod und Krankheit um?
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Vereinsamt

Die Krdhen schrein
Und ziehen schwirren Flugs zur Stadt:
Bald wird es schnei'n -
Wohl dem, der jetzt noch Heimat hat!

Nun stehst du starr,
Schaust rickwarts ach! Wie lange schon!
Was bist du Narr
Vor Winters in die Welt entflohn?

Die Welt - ein Tor
Zu tausend Wiisten stumm und kalt!
Wer das verlor,
Was du verlorst, macht nirgends Halt.

Nun stehst du bleich,
Zur Winter-Wanderschaft verflucht,
Dem Rauche gleich,
Der stets nach kdltern Himmeln sucht.

Flieg', Vogel, schnarr
Dein Lied im Wistenvogel-Ton!
Versteck!, du Narr
Dein blutend Herz in Eis und Hohn!

Die Krahen schrein
Und ziehen schwirren Flugs zur Stadt:
Bald wird es schnei'n,
Weh dem, der keine Heimat hat!

Friedrich Nietzsche
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Dezember
| Himmelsburg (U001
Steinbock

Tor zum Korper  [\lv4
Skelett

Naturgeschehen [ill3
Erster Schneefall
Stille Verzauberung

Ahnen, Erbe
Struktur
Pflicht
Verantwortung
Zugehorigkeit
Identit&t
Konzentration

Abb. 72 Lichtwerdung
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10.1 Natur und Mythologie im Dezember

Der urspriingliche deutsche

Name des Monats Dezem-

ber war »Heiliger Monat,

»Wolfsmonat«, »Wende«-
oder »Julmonat«. Man verband mit
ihm die Gestalt des Alten und Weisen
mit wallendem Bart und einem Tan-
nenzweig, der auf dem Berg oder im
Wald wohnt. Er ist der Kiinder des
kommenden Heils, das im neuen Jahr
liegt. Auch die Waldgrofimutter oder
die Waldfrauen spielen in diesem Mo-
nat eine wichtige Rolle. Wie die im-
mergrinen Tannen und Fichten sind
sie Bewahrerinnen des Lebens tiber die
dunklen Monate hinweg.

Abb. 73 Wintertanne

Im Dezember findet das Ringen mit
den dunklen Kriften und deren Uber-
windung statt. Friher wurde dies
durch so genannte »Larmumziige« aus-
gedriickt, die die ddmonischen Kréfte
zuriickdrangen sollten. Solche Umzii-
ge haben sich in den Alpenldndern bis
heute erhalten. Auch Gestalten wie
der Nikolaus, der Weihnachtsmann
und der Schneemann sind Relikte aus
vorchristlicher Zeit.

Mit der Wintersonnwende am 21. De-
zember ist der Tiefpunkt durchschrit-
ten. Die Sonne steigt wieder und mit
ihr die Hoffnung. Dieser Moment wur-
de einst mit Hornern und Luren ange-
kiindigt. Die Nachkommen der Luren
sind die Alphorner, die auch heute
noch zur Wintersonnwende geblasen
werden.

Unsere Vorfahren haben das Heilsame
dieses Monats in eindrickliche Bilder
gekleidet:

Die Sonne wird zunidchst zu Grabe
getragen. Sie hat sich an die Wurzel
des Baumes zuriickgezogen und die
Dunkelheit wird zur Herrscherin. Das
Licht geht nun in die dunkle Hoh-
le oder ins dunkle Wasser ein, in das
Land der groflen Erdmutter. Im ger-
manischen Glauben war dies das Land
der »Weiflen Frau, die auch »Berchta«
oder »Holle« oder »Perharta« genannt
wurde. Diese Namen bedeuteten die
»Glanzende« oder »Leuchtende«.

Der Tod galt den Germanen nicht als
Untergang, sondern als Rickkehr in
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Abb. 74
Schneelandschaft

jene Heimat, in der sich alles Leben
erneuert. Es ist der Gang in die »Hi-
gelgraber der Miitter«. Die Sonne wird
mit dem unbesiegbaren, strahlenden
Held verglichen, der zwar in die dunkle
Unterwelt eingeht und dort mit deren
erschreckenden Kraften ringt, aber nur
um von dort mit neuem Leben umso
gestarkter zuriickzukehren.

Mit dem Dezember kommt der Winter
in weiflem Kleid und hullt die ganze
Natur ein. Jeder Schritt im Schnee ist
jetzt gedampft und es herrscht Stille.
Eine geheimnisvoll verwandelte Natur
tritt dem Menschen gegeniiber. Die
Fensterscheiben sind mit den Kristall-
formen von Eisblumen tberzogen.
Eisbarte zieren Dachrinnen und Brun-
nen. Die Aste der Eichen, iiberzogen
mit Eis und Schnee, vermitteln eine
gespensterhafte Lebendigkeit. Nichts
scheint mehr so wie in der hellen Jah-
reszeit des Sommers. Die sommerliche
Vielfalt verschwindet in der Einheit des
Weifl. Jede Bewegung ist verlangsamt
oder wie erstarrt.

Die Sonne erreicht zur Wintersonn-
wende ihren tiefsten Punkt und alles
Leben scheint wie ausgeldscht. Da ge-
schieht die geheimnisvolle Wende, die
den Wiederanstieg des Lichts, seine
Wiederauferstehung mit sich bringt.
Dies wird in dem uralten Fest der
Lichtanziindung nachempfunden und
gefeiert, das wir heute als Weihnachts-
fest der christlichen Tradition kennen.
Das Anziinden der Kerzen auf dem
Lebens- oder Weihnachtsbaum soll das
Geheimnis wach halten, dass Leben
auch losgeldst von der festen Materie,
wie sie im harten Winterboden verkor-
pert ist, existiert. Man pflegte Zweige
von Obstbdumen in eine Vase zu stel-
len und durch die Raumtemperatur
begannen sie zu blithen. Aus der Bliite
las man die Zukunft des neuen Jahres.
Sie zeigt gleichnishaft, dass hinter der
starren Form das neue Leben stets wei-
ter besteht. Auch der Weihnachtsbaum
und die rot blihende Christrose sym-
bolisieren dies.

Der Kreislauf des Lebens beinhaltet
die Forderung nach dem Loslosen von

203



10. Tor - Dezember

204

der Form um immer wieder nicht mehr
lebensfahige Strukturen auszusortie-
ren, dhnlich wie der Wintersturm alte
Blitter und Aste hinwegfegt.

Der Dezember mit seinen Festen und
Feierlichkeiten steht fiir die seltsame
Widerspriichlichkeit des Lebens, dass
etwas zu Ende ist und doch gleich-
zeitig etwas Neues beginnt. Tod und
Geburt begegnen sich hier. Die alten
Kulturen bildeten dies im Sinnbild des
Urobouros, der Schlange, die sich in
den Schwanz beif3t und sich so selbst
auffrisst und doch immer wieder neu
gebart (Siehe Abb. 1).

Die klare Luft des Winters und die kla-
ren Sternenndchte, in denen unseren
Augen das Himmlische so nah scheint,
aber auch die strahlende, ja manchmal

Abb. 75 Winterweide — Sinnbild von Widi

gleiflende Klarheit des winterlichen
Sonnenlichts, gibt auch unserem Den-
ken Klarheit. Wir haben nun Zeit uns
mit unserer Innenwelt zu beschéftigen.
Vielleicht sitzen wir eingehiillt in einer
Decke vor dem flackernden Kamin,
lesen ein Buch oder hdngen unseren
Gedanken nach. In dieser Ruhe 6ffnen
sich unsere inneren Augen.

In der Natur beginnt mit der Winter-
sonnwende wieder eine verstarkte Ak-
tivitdt der Bodenorganismen, wahrend
die Oberwelt noch ganz im Griff von
Eis und Schnee ist. Sie bereiten den
Boden fiir neues Wachstum vor. Der
Winter ist daher einer strengen Medi-
tationshaltung vergleichbar, wo in der
dufleren Ruhe umso mehr innere Le-
bendigkeit entsteht. Die Natur begibt
sich zur Ruhe. Das zeigt sich auch bei
vielen Tieren wie beispielsweise dem
Baren und der Krote, die der Erdmutter
zugeordnet werden. Sie fallen in einen
Winterschlaf.

10.1.1 Die Himmelsburg
»Widi«

Der germanische Wintergott Widar
bewohnt die Himmelsburg Widi, die
in einem ewig griinen Waldland liegt.
Widi wird auch »Haus der Starke«
oder »Burg der Weisheit« genannt.
Widar selbst zeigt sich in den winter-
lichen Baumgestalten. Er ist dennoch
das Sinnbild fiir das wiederkehrende
Leben. Er ist der schweigsame Gott,
der nur einen Fuf} hat und mit einem
eisenbeschlagenen Stiefel geht.
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Widar wird als »Entkimmerer« be-
zeichnet, denn er ist ein Helfer aus
der Not. Bedédchtig humpelt er Gber
das eiskalte Land und schaut, wo er
Sorgen und Note lindern kann. Das
ist ein trostliches Bild, das sich unse-
re Vorfahren schufen, um dem Winter
das Bedrohliche und Bedngstigende zu
nehmen.

Das immergriine Waldland mit Fich-
ten und Tannen ist wie ein Abbild des
unterirdischen Reiches der Erdgottin.
Aus ihr kommen im neuen Jahr wie-
der griine Wiesen hervor. Indem Widar
uber Land geht, verheifit er, dass das
Leben weitergeht, auch wenn die Na-
tur tot zu sein scheint.

10.1.2 Die Schwelle zur
Steinbock-Energie

Die Benennung »Steinbock« flr das
Tierkreiszeichen ist nicht ganz korrekt,
denn es handelt sich urspriinglich um
den so genannten »Ziegenfisch«, ein
Zwitterwesen, dessen Oberleib die
Gestalt eines Ziegenbockes hat, dessen
Unterleib aber in einem Fischschwanz
endet. Der Winter wurde dem Was-
serelement zugeordnet und durch den
Fisch symbolisiert, wahrend die Ziege
das Sinnbild des kommenden Friih-
jahrs war.

Erst in spdterer Zeit wurde der Steinbock
zu einem Erdzeichen, das man mit dem
groBen Ziegengott Pan in Verbindung
brachte. In der Astrologie wird der Stein-
bock vom Saturn regiert. Sein Symbol,
jenes rdtselhafte Geschopf, halb Ziege,

halb Fisch, verrdt sehr viel tiber die Du-
alitdt des Steinbock-Charakters. Auf der
einen Seite ist er die Ziege, die den Berg
des Erfolgs erklimmt... auf der anderen
Seite, und das wird gern (libersehen,
ist er der Fisch, der in der Wassertiefe
schwimmt, in Fiihlung mit dem gro3en
Meer der Seele...

Catherine Tennant: Sternstunden, S. 84 ff.

Ein typischer Vertreter des Ziegen-
gottes in der Mythologie ist, wie oben
erwdhnt, der griechische Naturgott
Pan, der als Symbol Flote und Peit-
sche trdagt. Pan steht fiir die belebte
und beseelte Natur. Er ist der Gott der
Naturheiler und Seher, die im Einklang
mit der Natur und dem Kosmos leben.
Pan soll nach der Uberlieferung von
Plutarch in jenem Augenblick gestor-
ben sein, als Christus geboren wurde.
Damit endete die Zeit der alten Na-
turreligion und Mutterverehrung. Die
Individualisierung des Menschen mit
seinem Streben nach Unabhdngigkeit
und Selbststandigkeit nahm seinen

Abb. 76 Symbol des Steinbocks
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Lauf. Darin liegt eine Thematik, die
sich mit dem Tierkreiszeichen Stein-
bock verbindet: auf der einen Seite
das Festhalten an Vergangenem mit der
Empfindung, Teil eines Ganzen zu sein
und auf der anderen Seite der Drang
nach Freiheit und Selbststandigkeit.

Das duflere Leben braucht Struktur und
Form um sich entwickeln zu konnen,
doch jede Struktur birgt auch die Gefahr
der Verfestigung und Erstarrung. Des-
halb ist die Gegenkraft der Aufldsung
und Erneuerung vonnéten. Freiheit
und Struktur zusammenzubringen, ist
die Aufgabe der Steinbockenergie. Nur
wer die Welt des unabhédngigen Geistes
kennen lernt, kann mit den Kraften der
Struktur spielerisch umgehen. Wer di-
ese innere Freiheit nicht erkennt, wird
schnell zum Opfer der Umstédnde.

Auch der Naturgott Pan steht fir
die Freiheit des Geistes, doch uber-
schreitet er nie die Gesetze der Mut-
ter Erde. Aus kosmologischer Sicht
bedarf es an den so entscheidenden
Sonnenwendpunkten im Winter und
Sommer der ausgleichenden Milde
der Mutter. Leicht kOnnte sonst die
Sonnenkraft zur Sommersonnwende
zu stark werden und alles verbrennen
und im Winter konnte alles erfrieren.
Der atherische, blaue Mantel der Mut-
tergottin schiitzt uns davor. Im Winter
schiitzt sie das Leben im Boden vor
der hereinbrechenden Kalte des Alls,
indem sie die Welt mit ithrem weiflen
Mantel, einer Schneedecke, tiberzieht.
Die grofle Mutter »Ama« oder »Ma«
ist die Beschiitzerin vor den Gewalten
des Universums und gleichzeitig die

Ernédhrerin allen Lebens.

Die Ziege »Amaltheia« galt als Ernédh-
rerin des Zeus und ihr Symbol war das
Fillhorn. Zeus soll sie als Dank fiir
ihre Gaben im Zeichen des Steinbocks
an den Himmel gesetzt haben. Ihre
Sohne, ebenfalls Ziegengobtter, gaben
den griechischen Goéttern einst jene
zauberkréftigen Meerhorner, deren
Klang die Titanen vertrieb.

Auch die Germanen hatten eine heili-
ge Ziege, namlich Heidrun, die an der
Weltenesche Yggdrasil lebt und oft mit
der Milchstrale gleichgesetzt wurde.
»Heidr« ist ein Wortstamm, der auch
die Bedeutung »heil- und zauberkun-
dig« hat. In der Tat war die Zeit der
Wintersonnwende und der folgenden
Naéchte die grofie Zeit der Seherinnen
und Heilkundigen. An diesem ma-
gischen Punkt des Jahres konnte man
den geheimen Kriften des Kosmos
begegnen. Der Brauch, zu dieser Jah-
reszeit aus Zeichen die Zukunft zu le-
sen, hat sich bis heute erhalten, zum
Beispiel als Bleigieflen zu Neujahr oder
als Traumdeutung der zwolf »heiligen
Nachte«.

In germanischer und keltischer Zeit
pflegten zur Wintersonnwende kranke
und alte Menschen durch Bogen des
Brombeerstrauchs oder durch Baum-
spalten zu ziehen, um ihre Lebenskraft
Zu erneuern.
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10.2 Der praktische Ratgeber

10.2.1 Das Tor zum Korper

<+ Milz
< Skelett

Der Dezember ist der stofflich
dichteste Monat, weil sich die ganze
Natur gleichsam zusammenzieht auf
den Punkt des Sonnentiefstands bzw.
der Wintersonnenwende. Wie beim
Skelett wird in der Natur die Struktur
in Gestalt der blattlosen Baume und
Strducher und in den Eiskristallen
sichtbar. Deshalb assoziiert man seine
Energie mit dem Skelett, der hértesten
Substanz des Organismus neben den
Zahnen. Das Bindegewebe gibt Stiitze
und Halt. Gleichzeitig bildet die Haut
den Schutz- und Abschirmmantel gegen
auflen. Sie ist der duflerste Vorposten
unseres Ichs. Alles was uns Festigkeit
gibt, was unsere »Gussform« umreifit,
was uns eine Ich-Stabilitét gibt, gehort
zum Steinbock und seinem Herrscher
Saturn. Ist die Abgrenzungskraft ge-
stort, so stellen sich Angste ein.

Saturn ist auch der Herrscher der Zeit,
und diese wird der Milz zugeordnet.
»Eine gute Milz gibt gute Zdhnex, so
sagt der Volksmund. Die Milz wird
in der chinesischen Medizin als Mut-
ter der Geborgenheit bezeichnet und
gehort zum Erdelement. Man spricht
von ihr als der »postnatalen schopfe-
rischen Kraft«, was besagt, dass man
alle ererbten Talente und Potenziale im

Leben verwirklicht. Ist die Milzenergie
stark, so besteht ein Urvertrauen, dass
die Dinge zur rechten Zeit auf einen
zukommen. Physisch gleicht die Milz
einem riesigen Flussdelta, einem La-
byrinth oder Chaos. Andere Organe
wie Leber oder Galle haben mit ganz
konkreten Anspriichen und Anforde-
rungen zu tun. Wenn ein Mensch sich
zu stark kontrolliert, verliert er seine
schopferische Kraft und lebt gegen die
chaotische Urkraft seiner Milz. Die
Folge davon kéonnen Midigkeit, Er-
schopfung und Fantasielosigkeit sein.
Es entsteht der Eindruck, das Leben
bestehe nur aus Pflichten.

Nach Rudolf Steiner ist die Milz ein
rhythmisches Organ. Sie verdndert
ihre Gestalt und es ist unter anderem
ihre Aufgabe den Rhythmus und die
Schwingung der Nahrungsteilchen von
auflen der Eigenschwingung unserer
eigenen Korperzellen anzupassen. Die
Milz hat also mit Zeit, Rhythmus und
Schwingung zu tun. Es beansprucht
deshalb vor allem unsere Milzenergie,
wenn wir mit dem Auto schnell dahin-
rasen oder lange Flugreisen machen
(Jetlag).

Rhythmus ist das, was in uns die Ba-
lance zwischen Auf- und Abbau und
zwischen Verfestigung und Verflissi-
gung erhélt. Wird die Schwingung zu
langsam, so entstehen Verhdrtungen
(Rheuma, Gicht etc.), Ubersduerung,
Steinbildung und Obstipation. Ist sie
dagegen zu schnell, so 16sen sich die
festen Formen auf, wie zum Beispiel
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beim Durchfall.

Letztendlich ist es unser Ich, das dieses
Gleichgewicht steuert. Daher gilt es
nach dem zu suchen, was unser Ich
steuert. Es ist das Licht unserer Seele,
das hinter unserem Korper-Ich steht.
Sie ist unsere wahre Identitat. Ist dieser
Seelenkontakt stark, dann ist unser Im-
munsystem auch stark und das Verhilt-
nis zwischen Innen und Aufien stimmt.
Ist dieses Verhéltnis jedoch nicht im
Lot, so entsteht eine Reibung, die sich
z.B. in Hautproblemen dufiern kann.

10.2.2 Starken der Dezember-
Energie

Damit die energetischen
Eintrittpforten von Milz,
««lve | Knochen, Immunsystem
- und Haut optimal wirksam

werden, konnen wir selbst etwas dazu
beitragen. Ahnlich wie der Dezember
durch den Sonnentiefstand und die
Verfestigung durch Eis dennoch bereits
den Keim neuen Lebens in sich trégt,
so ist es auch im Organismus. Damit
die Milzenergie sich frei entfalten kann
und das Immunsystem gestarkt bleibt,
missen wir auf das schauen, was wir
an Gaben, Fihigkeiten, Talenten und
Qualitdten geerbt und durch eigene In-
itiative erworben haben.

Der Dezember steht ganz im Zeichen
der Wintersonnenwende sowie der
kleinen Lichter im Advent und der
grofien Lichter zu Weihnachten, dieser
von einer besonderen Energie geweih-
ten Nachte. Die magnetischen Kréfte

der Schopfung erreichen dann ihren
Hohepunkt, wenn wir die langsten
Nachte und kiirzesten Tage haben. In
allen Kulturen der Erde sprechen die
Kosmologien und Mythologien davon,
dass sich das Universum wie beim Ein-
atmen in den entferntesten Punkt ganz
in sich zuriickzieht, ehe es ab dem 21.
Dezember wieder langsam ausatmet
und das Leben und die Schopfung neu
gebart.

So ist der Dezember der Inbegriff
des ausgehenden und aufleuchtenden
Lichts. Der Winter zeigt sich mit kla-
ren, sterneniibersaten Nachten und er-
sten Schneeféllen in seinem schonsten
Gewand.

Von Zeit zu Zeit ist es ndétig, vor das
Haus zu gehen und eine Weile Luft
zu schopfen. Da steht man unter dem
sternenklaren Himmel, die Welt liegt
still und hdlt den Atem an und wartet
auf das Wunder. Lange vor Mitternacht
sieht man schwebende Lichter auf al-
len Héhen, als hdtten sich die Sterne
vom Himmel gelést und wanderten nun
ins Tal. Es sind die Kienfackeln und La-
ternen der Bergbauern, die zur Mette
gehen.

Karl Heinrich Waggerl: Samtliche Weihnachts-
erzahlungen, S. 48

Die kristallklare Qualitdt des Dezem-
bers sollte sich auch im menschlichen
Bewusstsein als geistige Klarheit und
Erkenntnis dariiber widerspiegeln, dass
das Licht im Innen immer vorhanden
ist, wir es aber manchmal im Auflen
suchen. Die hohen Nichte stehen auch
fir das Hohere Selbst, weshalb wir uns
in der Advents- und Weihnachtszeit
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viel leichter und héaufiger spirituellen
Gedanken hingeben als sonst. Freude
und Dankbarkeit sind Lichtbringer.
Die Natur zu ehren und zu versuchen,
als Geschopf der weisen Natur ihre
Gesetze zu beachten, sind spirituelle
Ziele.

Erneuerung hauslicher Energi-
en

Ein wenig bekanntes, altes Ritual in
der Weihnachtszeit besteht darin,
seine Hausapotheke wieder frisch zu
bestiicken und Krauter und Naturole
als Rustzeug zur Vorbeugung fiir den
Winter zu nutzen. Zur allgemeinen
Starkung bereite man folgenden Tee
zZu:

|
¢ 1 Prise Lowenzahnblatter, 1 Prise
Salbeiblatter, 1 Prise Wermutblat-
ter mit % 1 heilem Wasser iiber-
brithen
* 3 Minuten ziehen lassen
e 5 Tl. Zitronensaft und Ahornsirup

hinein geben

Auch bei einer Neigung zur Arterien-
verschlackung bietet die Hausapotheke
ein bewéhrtes Rezept:

* Alle 6 Stunden 1 T1. Honig mit 1 T1.
Lindenholzkohle (erhéltlich in gut
sortierten Krauterldden)

Wer bei den winterlichen Tempera-
turen leicht friert oder sich schwach
fihlt, kann dies durch eine Heilkost
auf natirliche Weise beheben. Neh-
men Sie in den Speisenplan regelmafiig

einen kleinen Salat aus:
|
* Avocados
* Bananen
* Ananas
* Pinienkerne
® etwas Zitronensaft

Der Dezember ist auch der Monat der
schonen Diifte. Als Vorbeugung gegen
alle moglichen Winterwetterbeschwer-
den gonne man sich ansteigende, hei-
e Bader mit Bliitenzusitzen, wie zum
Beispiel:

¢ Rosenblatter

¢ Fliederbliiten

¢ Kamillenbliiten
¢ Lindenbliiten

Beginnen Sie das Bad mit einer mitt-
leren Temperatur und lassen Sie nach
und nach heies Wasser zufliefien. Auf
diese Weise Offnen sich die Poren lang-
sam und lassen den Schweify wirklich
aus allen Poren flieflen. Nach einem
solchen Bad duschen Sie nicht kalt ab,
sondern reiben ein duftendes Naturol
ohne chemische Zuséitze in die Haut.

Mit Gewiirzen heilen

Wir kennen das aus Erfahrung: Weih-
nachtszeit ist Lebkuchenzeit. Die herr-
lich duftenden Gebacke verlocken zu
reichlichem Verzehr. Die darin ent-
haltenen Gewiirze sind von Natur aus
Heilmittel. Deshalb sollte man von den
Gebacken oft, aber nur wenig auf ein-
mal essen. Dann kénnen die Gewlirze
besser wirken. Hier einmal eine Uber-
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Abb. 77 Gewiirzrad

sicht tiber die wichtigsten Gewiirze
und ihre Wirkung (Abb. 77)7:

Darmpflege

Da in der Weihnachtszeit gerne und gut
gegessen wird, leidet leicht der Darm
an Tragheit. Auch Magen und Leber
koénnen iberfordert werden. Wenn
dies ein Maf erreicht hat, dass Sie
sich nicht mehr wohl fiihlen oder sich
gar Beschwerden eingestellt haben, ist
das folgende Rezept ein bewdhrtes und
hochst wirksames Heilmittel:

¢ 10 Tage lang 2x tdglich 1 Tasse heifde
Knoblauchmilch

7 Diese Tafel ist beim Ehlers Verlag erhaltlich,
siche Anhang

¢ Zwischen diesen Gaben 1 Glas
heifles Wasser mit 5 Tropfen Euka-
lyptusol trinken.

Die Knoblauchmilch ist einfach zuzu-
bereiten:

|

* Lassen Sie Ziegenmilch mit 12 Ze-
hen Knoblauch auf mittlerer Flam-
me 10 Minuten kocheln.

¢ Sie brauchen keinen starken Knob-
lauchgeruch zu befiirchten, da die
Milch ihn bindet und das Euka-
lyptusol nicht nur heilend, son-
dern auch desinfizierend auf die
Schleimhdute wirkt.
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Die Verdauungstdtigkeit kdnnen Sie
auf einfache Weise fordern:

¢ Trinken Sie ein Glas Molke auf den
leeren Magen, bevor Sie essen. Das
starkt die Leber.

¢ Trinken Sie ein weiteres Glas Molke
nach dem Essen, dann wirkt sie stér-
kend auf den Nierenstoffwechsel.

Wer zur Verstopfung neigt, kann fol-
gendes mildes Abfiihrmittel anwen-
den:

* Y, Tasse Sahne

e Auffillen mit 1 Tasse heiflem
Mokka

® Nach % Stunde den Saft von 1 Zi-
trone trinken

oder rohe Erdniisse mit Backpflaumen
mehrmals am Tag als kleine Zwischen-
mabhlzeit essen.

Wasser trinken

Der Dezember ist ideal geeignet, um
gute Vorsatze neu zu beleben. An vor-
derster Stelle steht das Trinken von
gutem Wasser. Am besten gleich den
Morgen mit einem Glas warmem Was-
ser beginnen und allméhlich auf zwei
Glaser erhohen.

Es ist mittlerweile bekannt, dass Was-
sertrinken fiir die Gesunderhaltung,
aber auch im Krankheitsfall, unerlass-
lich ist und wir moglichst 2 Liter reines
Wasser pro Tag trinken sollten. Aber
auch hierbei sollte Folgendes beachtet
werden, was schon einmal weiter oben

angesprochen wurde: Trinken Sie das
Wasser bis spatestens 16 Uhr. Danach
konnen Sie Tee oder ein Glas Wein
oder Bier nehmen. Wenn am Abend
bis vor dem Schlafengehen zuviel
Wasser getrunken wird, belastet das
den Organismus, vor allem das Herz,
und die Nacht wird unruhig.

Driisenpflege

Wir sind es gewohnt, unseren Organis-
mus zur Gesunderhaltung mit Medi-
kamenten zu versorgen und vergessen
leicht, dass eigentlich normale Lebens-
mittel die wichtigsten Heilmittel sind.
Um das Driisensystem kiimmern wir
uns in der Regel gar nicht, sondern erst,
wenn es Alarm schldgt und eine Drii-
se nicht mehr optimal arbeitet. Man
kann aber immer etwas Heilsames fiir
die Driisen tun. Sie sind die physische
Entsprechung der Chakras und verdie-
nen daher unsere Pflege. Im Dezem-
ber arbeitet der Organismus langsamer,
deshalb braucht er, abgesehen von der
notwendigen Ruhe, eine sanfte Stimu-
lation der Driisen.

¢ Trinken Sie den Saft von 500 gr Trau-
ben.

¢ Essen Sie dazu ein Gemisch aus 30
g Haferflocken und 60 g Weizenflo-
cken und kauen Sie gut.

¢ Anstelle des Traubensafts konnen
Sie auch Holundersaft, Heidelbee-
ren- oder Preiselbeerensaft nehmen.

¢ Auch Heidelbeerkuchen wirkt heil-
sam auf die Driisen!
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10.2.3 Heilnahrung im
Dezember

Angesichts der Weihnachts-
backerei verblassen alle
guten Vorsitze, weniger zu
essen. Auch die Vollwert-
kiiche bietet festliche Speisen, die wir
reichhaltiger zubereiten als zu jeder an-
deren Zeit im Jahr. Wie sagte Teresa
von Avila so treffend:

»Wenn Fest, dann Fest — wenn Fasten,
dann Fasten.«

Wir sollten uns also zu einer Zeit der
Festlichkeiten nicht kasteien, sondern
versuchen, mit Mafl und gelegent-
lichem Nahrungsverzicht die festliche
Zeit zu genieflen. Im Dezember bietet
der Markt nicht nur einheimisches
Obst wie Apfel und Birnen, sondern
auch tropische Friichte, Stuidfriichte
und Trockenfriichte. Mangos, Papayas,
Kakis, Feigen, Datteln, Apfelsinen und
Kiwis bereichern unseren Speisenplan
und sollten regelméflig gegessen wer-
den.

Wer ein Gefiihl von Ubersittigung hat,
sollte am Morgen nur einen geriebenen
Apfel mit geschlagener Sahne und 1
weich gekochtes Ei essen.

Magen und Darm werden gestarkt,
wenn man vor den Hauptmahlzeiten
eine Kaki isst. Sie enthdlt viel Pepsin
und regt die Verdauung an. Das gilt
auch fiir Karottensalat mit Anis.

Nieren und Nerven werden gestédrkt,
wenn der Speisenplan im Dezember
Stangensellerie, Blumenkohl, Spinat,

Mais, Kartoffeln, Artischocken bein-
haltet.

Hin und wieder sollte eine einfache
Mabhlzeit geniigen, die dennoch den
Organismus gut durchwarmt:

¢ Gebackene Kartoffeln mit Kimmel-
quark

oder

¢ Apfelmus mit Kleie

oder

¢ Getreidebratlinge mit Gemiise: Wir-
sing, Weif’kohl, Riiben, Karotten
oder mit einem griinen Salat aus
Endivie, Feldsalat, Radieschen und
Rettich.

Zum Essen sollten Sie nicht trinken,
um den Speisebrei im Magen nicht
zu verdlinnen. Besser ist es, eine Stun-
de nach dem Essen 2 Tassen Tee aus
Schlehdorn, Ulmenrinde, Leinsamen
oder Jaborandi zu trinken.

10.2.4 Calcium phosphoricum
- SchiiBlersalz des Dezember

Am 21. Dezember beginnt
die optimale Wirksamkeit
des Schiiflersalzes Calcium
phosphoricum (phosphor-
saurer Kalk). Es befindet sich in allen
Zahnen und Knochen. Unsere Kno-
chen bestehen zu 85 % aus diesem Bau-
mineral! Es ist auch in allen Zellkernen
vertreten, besonders in Blut-, Ei- und
Samenzellen.
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Was sind die Frithzeichen eines Calci-
um-phosphoricum-Mangels?

* Haufige Kopfschmerzen

¢ Zahneknirschen, besonders nachts

* Haufiges Nasenbluten

* Haltungsschdden

* Heilhunger auf Pikantes, Gerdu-
chertes, Senf, Ketchup, eingelegte
Zwiebeln und Gurken

* Wachsweifie Ohren

* Wachsweifies Gesicht

® Zahnspitzen sind demineralisiert
und wirken durchsichtig, vor allem
bei den unteren Zdhnen

Folgende Lebensbedingungen konnen
zu einem Mangel fiihren:

* Feuchtkalte Rdume

* Arbeiten in feuchtkalter Witterung
(Bauarbeiten, Waldarbeit, Strafien-
arbeit usw.)

¢ Arbeiten im Wasser (Wasserpolizei,
Meeresforschung usw.)

e Stressberufe mit strenger Hierarchie
(Klinik, Firma, Schule, Orchester
usw.)

Anwendung vom 21. Dezember
bis 20. Januar

Calcium phosphoricum bildet Blut-
und Knochenzellen, fillt die Hiilllhdute
und gibt die Form (Skelett). Die emoti-
onalen Themen sind der Ausdruck von
Bedtrfnissen. Damit Sie sich geehrt
und geachtet fithlen, miissen Sie erst
zu sich selbst eine achtsame Beziehung
aufbauen. Sie werden zu dem, was Sie
denken; Sie erschaffen sich dadurch
Ihre Realitdt. Die Kommunikation
zwischen Innen und Auflen kann nur
florieren, wenn Sie sich geniigend um
Ihre eigenen Belange kiimmern und an
Ihrem positiven Selbstbild arbeiten.

Sie konnen 3 Tabletten Calcium phos-
phoricum D 6 einmal pro Tag einneh-
men.

K 10.2.5 Energieiibungen fiir Korper, Geist und Seele

1. Winterlaut »U«

Der Laut »U« gehort zum Winter; er
steht fiir Ruhe, Geist, Selbstbesinnung
und innere Sammlung.

¢ Stehen Sie entspannt aufrecht. At-
men Sie ein paar Atemziige ruhig
ein uns aus.

¢ Heben sie beim nichsten Ausatmen
langsam die Arme nach vorne, die

Handflachen weisen zueinander
und die Fingerspitzen gehen lang-
sam aufeinander zu.

¢ Dabei stimmen Sie den Laut »U«
an. Lassen sie das »U« aus dem
tiefsten Punkt Ihres Beckenbodens
erklingen, so dass Sie die starke Er-
dungskraft dieser Ubung spiiren.

¢ Beim Einatmen senken sie die
Arme.

* Beim néchsten Ausatmen stimmen
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Sie wieder das »U« an und stellen
sich vor, dass die Fingerspitzen ei-
nander so nahe kommen, als hielten
Sie einen Ball, doch ohne sich zu
bertiihren.

+ Fiihren sie diese Ubung sieben Mal
aus. Sie werden ein Gefiihl fiir En-
ergiekonzentration und Energiein-
tensivierung bekommen.

2. Sorgen - aus dem Kosmos
betrachtet

Setzen Sie sich bequem und entspan-
nt, um folgende Meditation durchzu-
fithren.

¢ Achten Sie auf gleichméfigen
Atem. Kommen Sie in einen ru-
higen Zustand und gehen Sie in
Ihre Probleme, Zweifel und Fragen
hinein.

¢ Dann stellen Sie sich vor, wie Sie
langsam von Ihrem Erdenplatz weg-
schweben, hin zu einem Stern am
Himmel.

¢ Betrachten Sie nun all Thre irdischen
Probleme von diesem fernen Stern
aus. Wie grof sind jetzt IThre Pro-
bleme, wie wichtig?

¢ Falls die Sorgen noch nicht kleiner
geworden sind, dann suchen Sie ei-
nen noch ferneren Stern auf.

¢ Irgendwann werden Ihnen die Pro-
bleme angesichts der Grofie des
Kosmos nicht mehr ganz so erheb-
lich scheinen. Sie bekommen eine
Relativitdt und konnen so an den
Platz fallen, der ihnen zukommt.

Unser Ego hat gerne grofie Probleme,
vor allem wenn wir im Auflen nicht so
grofien Erfolg haben, um uns damit
Aufmerksamkeit und Bedeutung zu
verschaffen. Versuchen Sie deshalb
Ihr Ego iiber den Weg der kosmischen
Dimension in seine Schranken zu wei-
sen.

3. Reise zum Licht

¢ Gehen Sie wieder in eine meditative
Haltung. Sie konnen dabei auch lei-
se entspannende Hintergrundmusik
verwenden.

¢ Stellen Sie sich einen Himmel im
tiefen Indigoblau der Mitternacht
vor.

¢ Ganz in der Tiefe des Himmels be-
findet sich ein kleiner strahlender
Lichtpunkt.

¢ Konzentrieren Sie all Ihre Aufmerk-
samkeit auf dieses Licht und bewe-
gen Sie sich auf das Licht zu.

¢ Je ndher Sie kommen, desto grofier
und heller wird das Licht.

¢ SchlieRlich bedeckt das Licht Sie
vollstandig — Sie werden selbst zum
Licht. Sie bilden jetzt das Zentrum
eines weiflen Lichtkreises.

¢ Atmen Sie das Licht ein, es ist pure
Lebensenergie.

¢ Wenn Sie sich gestarkt fithlen, kom-
men Sie wieder zurtick auf die Erde,
an Thren Meditationsplatz.

¢ Erden Sie sich im Hier und Jetzt
durch Dehntibungen, Gdhnen oder
Bodenkontakt.
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10.2.6 Meditation und Affirmation

Wann immer Sie im Dezember das Bedurfnis spiiren, meditieren Sie

zehn Minuten um das ganze energetische Geschehen dieses zehnten

ﬁ Heilungstores bis in jede Zelle hineinfliefen zu lassen. Setzen Sie sich

still hin und visualisieren Sie einen schneebedeckten Baum (Himmels-

burg Widi). Spiiren Sie die Kiihle, die von ihm ausgeht. Stellen Sie sich vor,

wie Sie langsam einen der Aste zu sich heran »zoomen, bis sie die einzelnen

Eiskristalle sehen kénnen. Gehen Sie tief in das Gefiihl von Kristallen umhillt

zu sein. Visualisieren sie die Regenbogenfarben, die durch die Lichtbrechung in
den Kristallen entstehen.

Wiéhlen Sie aulerdem in Threm Alltag die eine oder andere Affirmation (Be-
jahung). Sprechen Sie sie laut aus und wiederholen sie mehrmals am Tag. Sie
konnen jeden Tag eine andere Affirmation wéhlen.

s» Ich akzeptiere und versbhne mich mit meinen Wurzeln.
Ich 16se mich aus der Vergangenheit.

Ich lebe Starke und Sanftheit.

Ich bin geschiitzt und geborgen.

e
e
e
s» Heute darf alles auch mal anders sein.
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