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Schamanismus
ist eine Lebensweise, die dich in Balance mit allem bringt.

Es ist ein Weg des Herzens und der eigenen Erfahrungen. Dieser Weg verbindet mit der Natur
und ihren Kraften, mit Liebe, Frieden und innerer Starke. Er ldasst uns mehr erkennen und
erleben, als wir mit den fiinf Sinnen wahrnehmen kénnen. Der Schamanismus ist der Ahne
aller Religionen, ist aber keine Religion. Deshalb kann er mit jeder Religion verbunden werden.
Es gibt keine Regeln oder Anfihrer.

Jeder ist gleich. Und wir alle sind Eins.

Eine schamanische Reise ist dhnlich einer Meditation. Es ist eine Reise mit einer Absicht, mit
einem bestimmten Ziel. Meditationen sind fir den Geist. Sie sollen den Geist beruhigen,
sodass auf diesem Wege die Erleuchtung geschehen kann.

Schamanische Reisen sind fiir die Seele. Wir gehen in den eigenen Seelengarten und erkunden
ihn. Wir erkunden die Urtypen unserer Seele, heilen unsere eigenen inneren Verletzungen,
gehen inneren Blockaden auf den Grund. Uber diesen Weg erreichen wir aber auch unseren
Geist und letztendlich ist auch hieriiber die Erleuchtung moglich.

Erleuchtung bedeutet fiir mich so viel wie das Erkennen, dass wir alle Eins sind. Und in dieser
Erkenntnis kann ich auch dann mein Leben darauf ausrichten. Ich flihle bedingungslose Liebe.

Schamane
Das Wort Schamane kommt aus der Sprache der Ewenken in Sibirien.

Definition: Jemand, der spirituelle Fahigkeiten besitzt und esoterisches Wissen.

Ein Schamane ist immer ein Mittler zwischen der menschlichen Welt und der ,,Anderswelt”. Er
reist zwischen der sichtbaren und der verborgenen Welt, der alltaglichen und nichtalltdglichen
Welt. Er hat Kontakt zu den ,Spirits“. Ein Spirit ist in allem enthalten. So gibt es Spirits in der
Natur, wie z.B. die Elemente, Pflanzengeister oder Baumgeister, unsere Archetypen kdnnen wir
Spirits nennen, wie auch sonstige Schutz- und Helfergeister. Auch die Spirits unserer Ahnen
kdnnen wir besuchen.

Die Aufgaben eines Schamanen kénnen unterschiedlich sein. Sein Ziel ist aber immer auch das
Gleiche. Er bringt Harmonie zwischen den Menschen, allen Lebewesen und den Naturkraften.
Er bringt die Spirits mit der physiologischen, psychischen und mentalen Welt in Harmonie. Er
harmonisiert das komplette Energiesystem, hat ein offenes Herz, hat Mitgefiihl, aber kein
Mitleid.

Er kann als Heiler arbeiten und dort z.B. das Chakrasystem harmonisieren oder auch mit der
Aura arbeiten. Manche arbeiten als Weissager. Sie nutzen unterschiedliche Materialien zum
Orakeln. Das kdnnen die Tarot-Karten sein oder auch die Runen. Manche nutzen hier auch das
Medizinrad. Ein Schamane kann als Zeremonialleiter arbeiten und Rituale und Zeremonien
leiten. Er kann z.B. die Jahreskreisfeste fiir Gruppen anleiten oder auch eine schamanische
Hochzeit ausrichten.




Viele sind Geschichtenerzihler. Sie erinnern uns, dass in allem ein Geist lebt. Sie erinnern uns
aber auch an Geschichten aus der Mythologie. Manche nennt man auch Mystiker oder Magier.
Denn so manche Arbeit, die sie tatigen, erscheint mystisch oder magisch. Viele kdnnen aus
den schamanischen Reisen lesen und erkennen, was die Krafttiere oder Archetypen uns
vermitteln wollen.

Manche arbeiten auch als Totenfiihrer und helfen den Seelen hinliberzugehen in Frieden. Sie
helfen auch den Hinterbliebenen zu verstehen, dass nun zwar der Kérper gestorben ist, aber
die Seele und der Geist weiterlebt.

Manche sind auch Sanger und driicken im Gesang die Geschichten aus.

Sie alle verbindet, dass sie ein Huter und Vermittler zwischen den Welten sind. Sie verstehen,
dass unsere Seele mit uns spricht, dass unsere Archetypen fiir uns arbeiten wollen und Aspekte
unserer Selbst, unserer Seele sind. Sie helfen anderen Menschen dies zu verstehen und auch
dies selber fir sich zu tun.

Hore auf dein Herz!

Es ist wichtig, bei dieser Arbeit seiner Intuition zu vertrauen, oder auch erst mal das Vertrauen
aufzubauen. Es ist wichtig, eigene Erfahrungen zu machen und selber zu reisen, seinen eigenen
Seelengarten zu erkunden und die Archetypen kennenzulernen.

Wir sind alle Individuen und jeder von uns hat ureigenes Wissen im Inneren. Hore und aktiviere
es! Erkenne, dass alles Eins ist! Filhle immer nach, was fiir dich passend und stimmig ist! Sei
achtsam mit dir und aktiviere deine Sinne, deine Wahrnehmung, den sogenannten 6. Sinn.

Habe Freude an der Reise! Wenn du sie unternimmst, kommen automatisch Wachstum und
Personlichkeitsentwicklung.

Wie erreiche ich einen Trance-Bewusstseinszustand?

Wir reisen im Trance-Zustand. Dort sind der Verstand und die Logik abgeschaltet. Mit dem
Trommelrhythmus wird dieser Zustand erleichtert. Mit Ubung erreichst du den Trance-Zustand
immer schneller und kannst ihn auch gut aufrechterhalten.

Trance ist eine fokussierte, eingeschriankte Aufmerksamkeit. AuBere Gerdusche und Einfliisse
werden kaum wahrgenommen, sind aber im peripheren Bewusstsein immer noch vorhanden.
Das heil’t im Grunde, wenn im AuRen ein Notfall ware, dann wirdest du das mitbekommen
und warest schnell wieder im Alltagsbewusstsein.

Wichtig ist es, sich darauf einzulassen, den Verstand auszuschalten und auch daran zu glauben,
was du im Inneren wahrnimmst!

Ich hére immer wieder, dass Menschen fragen, ob sie das alles nur phantasieren wiirden.
Wenn du im Trance-Zustand bist, dann kommen die inneren Wahrnehmungen von deinem
Unterbewusstsein, von deiner Seele. Diese arbeitet mit inneren Bildern, mit Symbolen.
Manchmal mussen wir erst lernen, diese Symbolkraft zu verstehen. Deshalb schreibe dir
immer auch deine Erlebnisse der Reise auf!
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Bewusstseinszustande
@ Elektrische Aktivitdten des Gehirns werden per EEG gemessen; Maleinheit Hertz (Hz)
o Gamma-Zustand = Hyper-Psychologischer Zustand >38 Hz
o Beta-Zustand = Alltagsbewusstsein 13 — 38 Hz
o Alpha-Zustand = Halbbewusstsein 8 — 12 Hz
o Theta-Zustand = Rand des Bewusstseins 4 — 7 Hz
o Delta-Zustand = Tiefschlaf 0,5 -3 Hz
Gamma-Zustand
@ Hyperaktivitat
@ groRe Angst
@ korperliche Hochstleistungen
@ innere Anspannung
@ verschiedene psychische Erkrankungen: Schizophrenie
Beta-Zustand
@ Gulerliche Welt ist uns bewusst:
® beica.13-16Hz
e st eine gute Aufnahmefahigkeit moglich
® beica.16-21Hz
e die Aufmerksamkeit ist nach aulRen gerichtet
e die Intelligenzleistung und Konzentration sind gut
® abca.22Hz

e konnen Stress und Angst empfunden werden, es kann innere Unruhe und
Hektik entstehen.

e Hier beginnen die Gedankengdnge unruhig zu werden.
Alpha-Zustand
@® leichte Entspannung
@® ,Tor zum erweiterten Bewusstsein“
@ Zugang zum Unterbewusstsein in Form von Bildern
o

linke u. rechte Hirnhemisphare sind im Gleichgewicht




@® Die Lernfahigkeit und Erinnerungsfahigkeit sind erhoht.
Theta-Zustand

@® kurz vor dem Einschlafen / unmittelbar vor dem Aufwachen

@ viele bewegte Bilder

@ hier kdnnen Losungen gefunden werden

@® ,erweitertes Bewusstsein”

@ tiefe Entspannung, Meditation, Hypnose, schamanische Reisen

® (Gleiten vom Alpha- in den Theta-Zustand ist moglich)
Delta-Zustand

® Tiefschlaf (vollig unbewusst)

Schamanische Reisen — Kontraindikation
In folgenden Situationen sollten keine schamanischen Reisen unternommen werden:

@ akute psychische Erkrankung
Psychosen

schwere Depressionen
Demenz

geistige Behinderung

bei Epilepsie

akute korperliche Beschwerden wie z.B. Migrdaneanfall, Magen-Darm-Infekt oder
Herzinsuffizienz
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Schamanische Reisen — Vor dem Reisen
Personliche Anrede (bei einer gefiihrten Reise)

@ Ich spreche in einer Entspannung immer das Unterbewusstsein an, deshalb benutzte
ich hier auch immer das ,,Du”. Das erklare ich den Klienten oder der Gruppe vor der
ersten Reise.

Eigenverantwortlich reisen

@ Jeder hat stets selber die Moglichkeit aus der Reise auszusteigen, falls es einem
unwohl werden sollte. Das sollte auch immer erklart werden, damit niemand die Reise
einfach ,durchhalt”, wenn es einem nicht gut geht.

@ Bei akuten psychischen Erkrankungen oder akuten korperlichen Erkrankungen sollte
nicht gereist werden.

Es kann im Liegen oder Sitzen gereist werden. Die Position darf jederzeit geandert werden.

@® Sei dir aber bewusst, dass im Schamanismus ein Kribbeln, Jucken oder auch ein
Schmerz die Anwesenheit von einem Spirit anzeigt, der dir vielleicht gerade etwas
mitteilen moéchte. Manchmal ist es aber einfach nur ein Spiel von einem Spirit, denn
die meisten sind sehr lustig und wollen einfach nur unsere Aufmerksamkeit. Gehe
einfach achtsam mit dir um.

@® Wichtig ist, dass du dich nicht von deinem Weg und der Absicht ablenken ldsst! Am
Ende der Reise solltest du die Absicht erreicht haben. Lasse dich also weder von
deinem eigenen Geist, noch von jeglichem Spirit davon ablenken.

Die Reise kann auch getanzt werden.

@® Vor allem eine Krafttierreise kann auch mal getanzt werden. Hierbei ist es wichtig, den
Korper einfach loszulassen und die Bewegungen geschehen zu lassen.

Reise immer mit deinem Krafttier!
@ Es bringt dich Gberall hin und beschiitzt dich!

Vor der eigentlichen Reise Uiberlege, was deine heutige Absicht ist und in welche der Welten
du reisen mochtest. Gehe immer zuerst in einen Trance-Zustand, suche dann dein Krafttier auf
und teile ihm deine Absicht mit. Lasse dich dann von ihm fihren und gehe der Absicht nach.




Schamanische Reisen - Erklarung

Du kannst ein kleines oder groRReres Ritual vor der schamanischen Reise machen. Ziinde eine
Kerze an und rauchere. Bitte die sechs Himmelsrichtungen um Hilfe und Schutz und er6ffne
einen heiligen Raum.

Erklare deinen Klienten, dass eine echte schamanische Reise nicht angeleitet ist. Natlrlich
kann man auch mal eine angeleitete Reise machen, aber die individuellen Mdéglichkeiten
innerhalb des Seelengartens entstehen dort meist nicht.

Hier ein Beispiel, wie du dich auf eine schamanische Reise vorbereiten kannst. Hierbei kannst
du alle Schritte nacheinander durchgehen oder auch nur einzelnen Schritte umsetzen. Schaue
dazu, was du selber brauchst. Wenn du fiir Gruppen schamanische Reisen anleitest, empfehle
ich dir, alle Schritte zu machen:

1. Zinde eine Kerze an oder rauchere und trinke noch ein Glas Wasser.

2. Bitte die 6 Himmelsrichtungen (inklusive Himmel und Erde) um Hilfe und Schutz (mit
einer Rassel, einer Trommel oder auch mit Rauch). Ein heiliger Raum wurde
geschaffen.

Setze dich bequem hin, mache eine Trommel-CD an oder trommle oder rassle selber.
Atemiibung , der kleine Tod“

Gehe den Weg ,,nach unten” (Treppenstufen bis 7 zdhlen, 7 Schwimmazige ...)
Erklare deinem Krafttier die heutige Absicht.

Gehe mit dem Krafttier mit und lasse dich fiihren.

Erledige deine heutige Aufgabe, deine Absicht — stelle Fragen, erhalte Antworten ...

£ ©® N o U B~ W

Gehe den gleichen Weg Schritt flr Schritt zurtck.
10. Dehne und rakele dich.

11. Schreibe deine Erlebnisse auf.

12. Sorge dafir, dass du wieder im Hier und Jetzt bist.

Bitte Vorsicht mit den schamanischen Reisen

Wir sollten immer achtsam reisen und nur dann, wenn du dich auch dazu bereit fiihlst.
Aussagen wie ,die Heilung hat mein Leben zerstért, um dann ein viel energievolleres Leben
aufbauen zu konnen” sind nicht selten. Schamanische Reisen konnen kleinere oder auch
grolRere Veranderungen in unserem Leben bewirken.

Habe keine Angst vor deiner inneren Welt und lasse die Bilder entstehen. Wenn doch ein
unangenehmes Gefiihl hochkommt, sorge fiir dich! Renne aber niemals davon, sondern ziehe
dich einfach zurlck. Du kannst z.B. noch sagen, dass das dir nun zu viel ist. Dann 6ffne die
Augen und sei wieder im Alltagsbewusstsein zurick.

Sei dir auch gewiss, dass du alles, was auftaucht befragen kannst. Es ist dein eigener
Seelengarten!
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Schamanische Reise - Atemiibung
Atemiibungen konnen dich einfacher und schneller in einen Theta-Zustand fiihren.

@® Achte auf deine Atmung.
@ Atme tief ein und aus.

@® Beobachte deine Atmung und sptire wie der Atem immer ruhiger und ruhiger wird.
Atemubung — Der kleine Tod

Diese Atemiibung ist eine typische Atemibung von Schamanen um ein erweitertes
Bewusstsein zu erreichen.

Evtl. kann dir dabei schwindlig werden oder du bist verwirrt oder benommen. Unser Korper
ist es nicht gewohnt, so viel Sauerstoff mit der Einatmung aufzunehmen und ebenso nicht
gewohnt, so viele Abbaustoffe auszuatmen. Deshalb gehe achtsam mit dieser Ubung um.
Anfangs empfehle ich nur bis Vier zu zahlen und das dann langsam zu steigern.

Mit dieser Atemibung erreichst du eine andere Wahrnehmungsebene!
@ Setze dich bequem hin.
SchlielBe deine Augen.
Atme ein und zdhle dabei bis sieben.
Halte den Atem an und zahle dabei bis sieben.
Atme aus bis sich die Lungen leer anfiihlen und zahle dabei bis sieben.
Atempause — zdhle dabei bis sieben.
Wiederhole diese Ubung sieben Mal!
Atme dann normal weiter.
Gehe den ,,Weg nach unten in deinen Seelengarten”.

Teile deinem Krafttier deine Absicht mit.

Und reise...




Schamanische Reise — Seelengarten und Krafttier
Fir die Reise:

Lasse ein Bild vor deinem inneren Auge erscheinen, einen Weg in dein Inneres. Oftmals ist das
ein Baum mit einem Eingang nach unten oder auch ein Gang hinter einem Wasserfall oder in
einem See wird getaucht oder es wird einen Fluss nach unten gepaddelt.

Gehe also ,nach unten”. Dann lasse eine Welt erscheinen, deinen Seelengarten. Gehe darin
spazieren und schaue dir alles an. Schaue dich nach deinem Krafttier um.

Wenn du ein Krafttier siehst, dann frage es: ,,Bist du mein Krafttier?”

Frage es dreimal. Du solltest dreimal ein ,ja“ bekommen. Dies kann zu dir gesprochen werden
oder das Krafttier nickt. Es kann aber auch ein inneres Gefiihl sein.

Falls es nicht dein Krafttier ist, dann gehe weiter oder frage dieses Tier, wer es ist. Du kannst
jeder Gestalt, der du begegnest Fragen stellen!

Begegnungen in der Anderswelt

Laufe nicht davon! Schaue dir die Situation an. Sei dir gewiss, dass dein Krafttier dich
beschiitzen kann. Du kannst eine Situation auch anhalten, um sie anzuschauen oder mit deiner
Phantasie verandern!

Du kannst auch dein Krafttier als Helfer- und Schutzgeist immer mitnehmen!
Frage jeden, der dir begegnet:

Wer bist du?

Was kann ich fir dich tun?

Was kannst du fiir mich tun?

Ubung, um die Wahrnehmung im AuBen zu verdndern.

@ Achte in der Natur darauf, welche Tiere dir begegnen. Sie kdnnten dir Botschaften
vermitteln wollen. Nimm die Welt mit Achtsamkeit wahr!

@ Achte auf deine Traume. Auch hieriber kdnnen wir Botschaften von unserer Seele
bekommen. Gebe deinen Spirits eine Aufgabe, bevor du einschlafst.

@® Achte auf Zeichen und Symbole. Versuche deine eigenen Wahrnehmungen und Traume
zu deuten. Du wirst sehen, dass du immer besser wirst und dann auch immer besser
bei anderen Menschen.

@ Besorge dir ein Buch, in dem du alle Reisen und Ubungen aufschreibst! Schreibe dir alle
Erfahrungen und Erlebnisse auf!

Die Anderswelt
Die Anderswelt wird auch als unsichtbare Welt bezeichnet. Sie liegt unmittelbar neben unserer
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sichtbaren Welt. So gibt es die Bezeichnungen sichtbare und unsichtbare Welt oder die
alltagliche und nicht alltdgliche Wirklichkeit.

Die Anderswelt besteht aus drei Welten, der unteren, mittleren und oberen Welt. Gehen wir
von der alltaglichen Welt aus dorthin auf Reisen, dann wechseln wir die Wahrnehmungsebene.

Untere Welt
Die untere Welt konnte man auch mit dem Unterbewusstsein vergleichen. Ein Schamane reist
typischerweise zuerst in seine eigene untere Welt, um diese kennenzulernen.

Wir bringen uns in einen Theta-Zustand und gehen innerlich durch einen Eingang ,nach
unten”. Dort finden wir unseren Seelengarten, die Seelenlandschaft. Hier kénnen wir in
Kontakt zu unseren Urtypen, den Archetypen finden und zu noch verschiedenen anderen
Aspekten unserer Seele. Hier ein paar Beispiele dazu, allerdings werden wir vieles davon noch
spater im Skript finden.

@ Archetypen, v.a. ,Hlter der unteren Welt” und ,,Heiler”, aber auch das innere Kind
Starke, Kraft

Wissen

Quelle

irdische Ahnen

Angste

Trauer

Schmerz / Verletzungen

@® Blockaden

Mittlere Welt
Die mittlere Welt ist von Aussehen her der sichtbaren Welt am ahnlichsten.

Auch hier geht man in einen Theta-Zustand und dann durch den Eingang in die mittlere Welt.
Viele sehen diesen Eingang als die eigene Haustlire. Manchmal ist es auch ein bekannter
Durchgang, den es in der sichtbaren Welt ebenfalls gibt. Wir kdnnen hier verschiedenen Spirits
begegnen, die wir auch in der sichtbaren Welt wahrnehmen kénnen, aber meist nicht mit
unseren 5 Sinnen.

Wir finden hier z.B. Baum- oder Pflanzengeister, Steingeister, (Haus-)Tiergeister, den Geist des
Ortes an dem wir leben oder gerade sind, den Hausgeist oder auch Geister von Flissen,
Bachen, Felsen usw.

Wenn du diesen Spirits begegnest, dann bedanke dich, dass sie sich dir zeigen, schicke ihnen
Liebe und stelle ihnen gerne Fragen. Bringe ihnen vielleicht funkelnde Steine mit oder rauchere
fiir sie. Bringe ihnen eine Opfergabe dar. Das kbnnte Tabak sein oder auch Mehl und Wasser.
Auch fur diese Reisen kann es sinnvoll sein, immer dein Krafttier mitzunehmen. Zwingend




notwendig ist es aber nicht.

Du kannst auch solche Reisen in der sichtbaren Natur machen. Gehe dazu in die Natur. Lehne
dich an einen Baum an und nimm seine Energie wahr, nimm ein Blatt eines Baumes oder einer
Pflanze in die Hand und fiihle hinein. Schau, was Pflanzliches auf der Erde liegt, verletzte sie
jedoch nicht. Nimm das, was bereits auf dem Boden liegt, in die Hand oder berihre die Pflanze
sanft.

Wahrend du dann in der Natur bist und etwas in der Hand hast, gehe innerlich reisen und
besuche den Spirit der Pflanze. Du kannst aber auch die gefundenen Anteile mit nach Hause
nehmen und dort eine Reise zu den Spirits machen, falls dir das leichter fallt. Frage zum
Beispiel, wie du der Natur helfen kannst. Oder auch ob die Pflanze eine Botschaft fur dich hat.
Wie du die Pflanze fiir dich nutzen kannst. Verbinde dich mit der Pflanze oder dem Baum.

Du kannst auch Steingeister befragen. Sie haben uraltes Wissen in sich. Frage bitte die Steine,
ob du sie mitnehmen darfst. Oft wollen sie ndmlich nicht von dem Ort fort, an dem sie sind.
Vermutlich lagen sie ja auch schon sehr lange hier und fiihlen sich oftmals wohl dort.
Manchmal warten sie aber auch auf jemand bestimmten. So kann man Ubrigens auch
Heilsteine fir sich befragen und sich mit ihnen verbinden.

Gehe an einen Fluss und befrage den Fluss. Auch ein Bach ist moglich.

Gehe den Geist des Ortes besuchen, an dem du lebst. Frage diesen Spirit, warum du an diesem
Ort bist. Wie lange du hier sein sollst. Ob du hier eine Aufgabe hast. Mégliche Fragen sind auch,
wie du dich eventuell hier wohler fiihlen kannst an diesem Ort oder ob er eventuell
,Opfergaben” haben moéchte. Das sind dann auch meist Nahrung oder Mehl, Tabak, Wasser,
die in die Natur gebracht werden. So kannst du auch jeden Ort begriilRen, an dem du
ankommst: Wohnort, Ort, an dem du Urlaub machst, an dem du auf Besuch bist... Und du
kannst auch an jedem dieser Orte gute Energien von dir wirken lassen.

Der Geist des Hauses, der Wohnung, in der du lebst, ist mit dir nochmals enger verbunden. Du
kannst auch ihn fragen: Ob oder wann eine Hausreinigung notwendig ist. Was du tun kannst,
damit positivere Energien hier herrschen. Ob auch das Haus eventuell Opfergaben haben
mochte. Auch hier sind Mehl oder Wasser moglich. Meist aber noch etwas mehr. So kann man
am Eingang eine bestimmte Pflanze pflanzen, die bestimmte Energien fiir das Haus und die
Bewohner mitbringt. Auch in dem Haus kann man die einzelnen Rdume verschieden gestalten.
So kénnen Farben verschiedenste Energien mitbringen. Aber auch hier spielen wieder die
Elemente eine Rolle: Denke also auch an einen Zimmerbrunnen oder ein Aquarium, an
verschiedene Pflanzen, an Heilsteine, an Kerzen, vielleicht auch einen Kaminofen. Denke
daran, wie die Sonne in die Zimmer einfallen kann, hange Klangspiele oder Traumfanger auf
oder arbeite mit verschiedenen Symbolen an den Wanden. Dein Hausgeist kann hier vielleicht
auch einiges dazu empfehlen.

Befrage die Spirits deiner (Haus-)Tiere. Auch diese haben Krafttiere und andere Archetypen.
Wir kdnnen mit ihnen Kontakt aufnehmen, je nach Bedarf, um Schutz oder um Heilung bitten.
Verbinde dich mit Tieren, um die Energie dieser zu spiren und zu verstehen.

Reise in deinen Garten oder zu den Pflanzen bei dir. Und entdecke die Helfer der Natur, die
Naturgeister, die Elementarwesen, die Feen, Kobolde, Gnome ...
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Hier dauert es eventuell lange, bis du sie sehen kannst. Oft sind diese Spirits von den
Menschen enttauscht, weil die Menschen der Natur schaden. Es kann also sein, dass du zuerst
Opfergaben in den Garten stellen musst. Diese Spirits sind sehr scheu. Aber sie helfen deinen
Pflanzen! Wenn es diesen gut geht, dann hast du meist auch verschiedene Elementarwesen
im Garten oder bei den Pflanzen.

Auch die Elementarwesen freuen sich (iber Opfergaben. Hier kannst du gerne etwas Obst,
Nisse, aber ebenfalls Mehl und Wasser zur Verfligung stellen. Zudem zieht sie alles Bunte und
Verspielte an: Klangspiele, Bander in den Badumen oder auch kleine Statuen und Brunnen sind
flir sie anziehend.

Diese Reisen in die mittlere Welt verbinden dich immer mehr mit der Natur. Nimm sie wahr,
splire die Natur. Hore, was sie dir sagen will. Es gibt Schamanen, die solche Kontakte den
Menschen naherbringen. Andere arbeiten lieber hauptsachlich mit der unteren Welt.

Letztendlich haben wir alle die Aufgabe, ein Erdenhiter zu sein und die Natur zu schiitzen und
zu ehren. Auch wenn du vielleicht die mittlere Welt nicht fiir andere 6ffnest, solltest du sie
selber fiir dich immer wieder besuchen — auch dann, wenn du keinen Zugang zu ihr finden
solltest.

Die Wahrnehmung fir die mittlere Welt ist wiederum eine andere Wahrnehmung als die der
unteren Welt. Offne dich einfach nach und nach fiir sie. Und sei es nur dadurch, dass du mit
ihr redest und ihr dankst.

Obere Welt
Um in die obere Welt zu kommen, gehe in die Entspannung und bringe dich in einen Theta-
Zustand. Vor dem inneren Auge erscheint ein Eingang oder Durchgang, der ,,nach oben” fihrt.

Es kann sein, dass du einen Baum nach oben klettern musst oder du das Schweben anfangst.
Manchmal beginnen wir einfach zu fliegen oder ein Vogel erscheint, um uns nach oben zu
bringen. Auch einfache Moglichkeiten aus der sichtbaren Welt sind moglich, so kann auch ein
Aufzug erscheinen, ein Flugzeug, eine Rakete oder dhnliches.

Die obere Welt ist die spirituelle Welt. Hier finden wir unser ,Hoheres Selbst”, die spirituellen
Ahnen und verschiedene Visionen. Es kann hier ebenfalls Archetypen geben, manche wandeln
ja sowohl in der unteren wie auch in der oberen Welt und manche gibt es ausschlieBlich in der
oberen Welt.

Wenn du durch den Eingang zur oberen Welt gehst, kannst du ebenfalls dein Krafttier rufen.
Manche kommen aber nicht mit. Andere sind es, die dir den Weg genau zeigen konnen.
Theoretisch brauchst du nicht unbedingt mit einem Krafttier reisen.

Viele spiren eine Art ,,Durchbruch”, wenn sie oben ankommen.

In der oberen Welt sind die meisten Spirits Menschen oder ,,dhnlich wie Menschen” oder
energetische Lichtwesen. Wir kdnnen hier also mit Engeln und Goéttern in Kontakt treten,
welche hier die typischen Archetypen sind. Auch die aufgestiegenen Meister finden wir hier.




Die spirituellen Ahnen freuen sich, uns zu sehen und wir kdnnen auch hier vielleicht so
manchen Seelenplan erfahren. Denn hier ist die Welt der Seelen, der Ort der Weisheit und der
Ratgeber. Hier konnen wir Einblick in die Akasha-Chronik werfen. Du kannst in deiner eigenen
Chronik lesen. Du kannst deine Visionen betrachten und deinen Seelenplan fir dieses Leben
erfahren.

Es ist auch moglich, dass du hier eine ,,weise” Person findest, mit der du hier alles besprechen
kannst, die dich hier herumfihrt. Falls du anfangs dieser nicht begegnest, rufe nach deinem
,hoheren Selbst” oder rufe auch bestimmte Engel zu dir. Du kannst auch einfach ,in den Raum*“
rufen, was du sehen oder erkennen mochtest.

Diese Reisen sind nur fir Menschen, die auch ,erdverbunden” sind und ihr Leben lieben. Eine
Seele konnte sich sonst eventuell in der oberen Welt verlieren. Denn dort ist das EINS-Sein. Es
geht hier nicht um Alltagsthemen! Es geht um die Themen des Geistes, um den Seelenfrieden,
um die Verbindung zum universellen Bewusstsein, um das gottliche Licht in uns.

Hier kannst du dich auch mal fragen, was du bereuen wiirdest, wenn du stirbst und es nicht
getan hast.

Die obere Welt ist manchmal wie durch einen Nebel oder Schleier zu betrachten. Hier herrscht
eine andere Art von Wahrnehmung. Es gibt Menschen, die es sofort hierherzieht, noch bevor
sie die untere Welt erkunden. Schaue einfach bei dir und deinen Klienten, dass es euch gut
geht bei diesen Reisen. Und sei dir bewusst, dass die obere Welt dir immer nur so viel zeigen
wird, was flir uns notig ist.

Schamanische Reisen

Traue dir und dem, was du innerhalb einer schamanischen Reise siehst und wahrnimmst! Oft
wurde uns das ,Tagtraumen” in der Kindheit ausgeredet. Manche haben den Glaubenssatz:
,Es gibt nur das, was du siehst, splrst oder horst.”

Lasse deinen Verstand auRen vor! Die Erlebnisse innerhalb einer schamanischen Reise sind
kein Traum, sondern deine Wahrnehmung und Wirklichkeit.

Versuche einmal im Theta-Zustand eine Rechenaufgabe zu berechnen. Da hier alles intuitiv ist,
ist die Logik nicht vorhanden, das Rechnen ist nicht moglich.

Reise mit einem Zauberstab

Du kannst auch immer auf der Reise einen imagindren Zauberstab mitnehmen. Dieser ist deine
Magie und innere Starke. Kommst du irgendwo nicht weiter, nutze diesen Zauberstab. Wenn
du vor einem Problem stehst, Gberlege auch immer: ,,Was wiirdest du in der sichtbaren Welt
jetzt tun?“

Wenn es dunkel ist, dann mache Licht. Wenn du (ber einen Fluss mochtest, dann schwimme
oder hole dir ein Boot oder lasse eine Briicke entstehen. Wenn eine Tir verschlossen ist, dann
finde den Schlissel.

Formuliere die Absicht deiner Reise klar und deutlich!!! Als Beispiel: Formuliere nicht ,Ich
mochte suchen”, sondern ,Ich will finden”.
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Der Zauberstab verdeutlicht es dir noch einmal, dass du innerhalb einer schamanischen Reise
geschitzt und sicher bist.

Rasseln, ,,Ausrasseln“ und Trommeln

Mittels der Rassel und der Trommel sprechen die Spirits. Die Schwingung lockt die Spirits an
und lasst uns wiederum leichter in einen Theta-Zustand kommen. Somit bringt uns die Rassel
wie auch die Trommel in die Anderswelt. Beide konnen auch gleichzeitig genutzt werden. Hier
sollte dann natdrlich jemand eines davon tibernehmen.

Die Rassel, wie auch die Trommel, wird haufig dazu benutzt, negative, schwere Energien,
depressive Verstimmungen, verdichtete oder kranke Energien zu entfernen. So kann man
einzelne Personen oder auch fir eine Gruppe um die Gruppe herum ausrasseln bzw.
trommeln. Dadurch werden nun die negativen Energien entfernt und positive Spirits
eingeladen.

Lasse dich mit der Rassel oder der Trommel intuitiv leiten. Es gibt keine Regeln, wie genau du
das tun solltest. Ein Tipp allerdings mochte ich hier teilen. Wenn du mit dem Uhrzeigersinn
gehst, ladst du damit automatisch positive Energien ein und wenn du gegen den Uhrzeigersinn
gehst, verbannst du negative Energien.

Am Ende oder auch zwischendurch wird die Rassel ,,ausgeklopft” (3 Mal auf der Erde klopfen),
um die negative Energie an die Mutter Erde abzugeben. Diese neutralisiert die negativen
Energien. Bitte dabei um Transformation und Heilung.

Dies kdnnte nun zum Ritual vor der Reise gehoren. Gleichzeitig bittest du um Schutz und Hilfe
der sechs Himmelsrichtungen und vier Elemente und eréffnest damit einen heiligen Raum. Die
Rassel oder die Trommel, wie auch Raucherungen, kannst du aber jederzeit zur energetischen
Reinigung von Menschen, Tieren oder Raumen nutzen.

Rauchern
Die Seele bekommt Schutz und Hilfe durch das Rauchern. Das Raucherwerk kann uns dabei
helfen, tiefer in den Theta-Zustand zu kommen und auch dort zu bleiben.

Raucherungen werden auch dazu genutzt, um den heiligen Raum zu er6ffnen und diesen zu
schiitzen. Manches Raucherwerk erweitert das Bewusstsein und hilft uns somit, z.B. unsere
Archetypen zu aktivieren und mit ihnen zu kommunizieren.

Typischerweise werden Raucherungen zur Reinigung von Menschen, Rdumen oder Hausern
angewendet. Auch fur verschiedene Rituale werden sie genutzt und sie kommen bei den
Jahreskreisfesten zur Anwendung.

Je nach Raucherwerk wirken sie entspannend, aktivierend, zentrierend oder reinigend und
vieles mehr.




Was brauche ich zum Rauchern?

Raucherstabchen

Halter fir Raucherstdabchen

Raucherstévchen

Teelichter

Krauter, Harze, Holzer, Rinden, Wurzeln, Bliiten, Blatter, Nadeln
Blrste zum Saubern

evtl. Loffel

Smudge Bowl und Krauterbiindel

Traditionell wird auf einer Rducherkohle gerauchert. Dann bendétigt man:

Feuerfestes Rauchergefald
Raucherkohle

Zange und Loffel

Kerze zum Anziinden
(Rducher-)Sand

Getrocknete Krduter, Harze, Bliten (am besten vorher noch mal zermoérsert, um die
Aromen zu entfalten).

Facher oder Feder

Welche Krauter und Harze?

Es gibt schon vorgefertigte Mischungen, aber man kann auch einzelne ,Zutaten” fir eigene
Mischungen herstellen.

Ein Morser ist hier ein ideales Werkzeug. Auch vorgefertigte Mischungen kénnen kurz vor dem
Rauchern noch mal gemérsert werden. Die dtherischen Ole entfalten sich dann besser.

Wahle intuitiv! Und wahle das aus, was du gerne magst.

Hier noch Raucherwerk, das typischerweise genutzt wird:

WeiRer Salbei
® neutralisiert
® |6st belastende Energien

® halt negative Krafte fern
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@® Weihrauch
® neutralisiert
® macht wach und konzentriert und ruhig
® reinigt
@® Palo Santo Holz
® Die bdsen Geister scheuen diesen Duft.
@ Die guten Geister werden angezogen.
@® Baldrianwurzel
o Offnet die Tore in die Anderswelt
@® BeifuR
e vertreibt negative Spirits
@® Eichenrinde

e bringt Schutz

Vorsicht mit Feuer und Rauch!

Achte bitte darauf, dass du mit dem Feuer und dem Rauch achtsam umgehst! Sei achtsam bei
Tieren, Kindern und kranken Menschen sowie Asthmatikern und Allergikern. Achte auch auf
die Feuermelder!

Wenn du draullen rducherst, dann achte bitte immer darauf, dass du die Stelle wieder so
verlasst, wie du sie vorgefunden hast! Packe evtl. Glihendes in Alufolie ein.

Mit der Raucherkohle gibt es stirkeren Rauch als mit Raucherstidbchen oder mit einem
Krauterbindel!

Kohle gliiht so lange, bis sie zu Asche zerfallt! Diese ist SEHR heiR}, also bitte nicht anfassen!
Diese bitte NIE in den Abfall werfen, solange sie nicht kalt ist!

Eroffnen eines ,heiligen Raumes”
Ein heiliger Raum wird erstellt, um alle wahrend einer schamanischen Reise oder eines Rituals
vor negativen Energien zu schiitzen.

Mogliche Vorbereitungen:

R&auchern, rasseln und / oder trommeln, im AuRen kann man zusatzlich einen Kreis mit Mehl
oder Tabak streuen. Auch andere Materialien, wie z.B. Steine, Schnur, Kreide, Teelichter,
Muscheln oder alles aus der Natur sind moglich, um damit einen Kreis um die Beteiligten zu
machen.




Die einfachste Variante ist es, diesen Kreis um die Beteiligten zu visualisieren. So kann man sich
einfach einen Kreis mit weiRem oder blauem Licht vorstellen.
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Wasser zu versprengen ist ebenfalls moglich. Hier wird Wasser mit Salz oder ,,Edelsteinwasser*
genutzt. Typisch schamanisch ist das Florida Water (,,Aqua de Florida“).

Rufe dann die vier Elemente herbei und bitte um ihren Schutz und ihre Hilfe wahrend der Reise
oder dem Ritual: Luft (Osten), Feuer (Stiden), Wasser (Westen) und Erde (Norden). Und rufe
die Spirits von Himmel (oben) und Erde (unten) mit hinzu.

Uberlege dir hierbei auch eigene Worte, die gerade zu der Situation oder dem Ritual passen.
Ich habe hier noch ein Beispiel hinzugefiigt, das du aber gerne verandern kannst.

Am Ende, also wenn die Reise oder das Ritual beendet ist, wird der Raum wieder aufgeldst.
Dazu gehe riickwérts und bedanke und verabschiede dich.

Heiligen Raum eroffnen (Beispiel):

,»An das Element Luft im Osten, er6ffne diesen heiligen Raum und beschiitze alle, die in diesem
Raum sind. Bringe die Leichtigkeit der Tiere und Spirits der Lifte.

An das Element Feuer im Siiden, bringe die Energie und die Leidenschaft, die Tiere und Spirits
des Feuers, um den Raum zu schiitzen und Sicherheit zu bringen.

An das Element Wasser im Westen, lasse uns die Intuition stdrken und den Seelengarten
erreichen, bringe die Tiere und die Spirits des Wassers, um leicht und einfach zu reisen.

An das Element Erde im Norden, schliefe den Kreis und erde uns, bringe uns mit den Tieren
und den Spirits der Erde die Ruhe, die unsere Seele braucht.

An alle Spirits im Himmel, GroBer Geist, Engel, Vater Sonne, Grofmutter Mond und an alle
Sterne, bewache und beschiitze uns, dass wir in Sicherheit reisen und sind.

An alle Spirits von Mutter Erde, Steingeister, Baumgeister, Pflanzengeister, die Vierbeiner und
Zweibeiner, die krabbelnden Kriecher, die mit Schuppen, mit Fell und mit Federn, wir sind alle
miteinander verbunden.

Schliel’t alle diesen heiligen Raum, bewacht und beschiitzt uns. Danke.”

Dann kannst du reisen oder ein Ritual / eine Zeremonie durchfihren.

Zum Beenden: Bedanke dich bei den Spirits, bei Mutter Erde, dem Himmel, den Elementen
Erde, Wasser, Feuer und Luft und l6se damit den Raum wieder auf.
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Daniela Starke, Heilpraktikerin

Daniela Starke ist Heilpraktikerin und
Entspannungspadagogin.

Ihre weiteren Schwerpunkte sind Meditationen und
schamanische Energiearbeit.

»Mein Weg ist die Entspannung, meine Vision sind Meditationen und die schamanische
Arbeit eine Herzensangelegenheit. Meine Webinare bringen einen ganzheitlichen Blick in
die Entspannungsarbeit. Ich kombiniere gerne die klassischen Methoden mit
Phantasiereisen und Meditationen. Dabei ist es mir immer wichtig, dass jeder flr sich
selber die Entspannungen wahrnimmt und (ibt. Denn die eigene Praxis darf jeder fir sich
selbst entdecken, dies ist das Wichtigste in meinen Webinaren. Ich lebe das, was ich

lehre, beschaftige mich mit und studiere die verschiedenen Ansatze von Meditationen und
schamanischer Arbeit sowie verschiedene Methoden zum Mentaltraining.”

Daniela Starkes Kurse an der Heilpraktikerschule Isolde Richter:

Starke-Workshops in der Heilpraktikerausbildung OAS und FSI
Neueinsteiger-Betreuung und Telefonsprechstunde an der Schule
Autogenes Training Oberstufe
Energetische Arbeit

(Zertifizierter) Entspannungspadagoge
Lerncoach

Schamanische Reisen
Meditationslehrer

Homepage von Daniela Starke:
www.starke-auszeit.de

Heilpraktiker- und Therapeutenschule

Tagesschule « Fernschule « Onlineschule ==

Usenbergerstr. 11-13 / 79341 Kenzingen
Tel.(+49)7664 927883-0 / Fax: (+49)7644 927883-40
Info@Isolde-Richter.de / www.lsolde-Richter.de




