INNERE STRAHLKRAFT

Ein rituelles Workbook & Meditationsbegleiter fiir den Weg zurlick zu dir selbst

In wenigen, tiefgehenden Schritten zu innerer Klarheit, bedingungsloser
Selbstannahme und spiirbarer Seelenschénheit.
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DER WEG NACH INNEN
Wahre Schénheit wird nicht aufgetragen. Sie wird freigelegt. Sie ist die Essenz, die (ibrig bleibt, wenn wir
den Léirm der Welt fiir einen Moment ausschalten, alten Ballast abwerfen und uns erlauben, vollkommen

sicher im eigenen Kérper zu landen.

Dieses Workbook &ffnet dir einen heiligen Raum fiir deine ganz personliche Entfaltung. In wenigen, hocheffektiven
rituellen Schritten verbindest du die Alchemie heilender Pflanzen mit der Kraft deines Atems und deinem Geist.
Jede Pflanze in diesem Buch tréagt eine dreifache Medizin in sich: Du kannst sie als warmenden Tee trinken, ihren
Rauch rituell aufsteigen lassen oder sie fiir eine tief ndhrende Intim-Bedampfung (Yoni Steaming) nutzen, um
deine weibliche Urkraft direkt an der Wurzel zu starken.

RITUAL I: ANKOMMEN & VERWURZELN

FOKUS: NERVENSYSTEM BERUHIGEN & URVERTRAUEN STARKEN

Wenn die Gedanken kreisen und der Alltag dich wegtragt, verlierst du das Fundament. Dieses Ritual holt dich
augenblicklich zurtick in dein Urvertrauen.

Die rituellen Schritte & Pflanzenmedizin:

Nutze die erdende und schiitzende Kraft von Beifuf3, Wacholder, Salbei und Rosmarin:
» Als Raucherung: Entziinde getrockneten Salbei oder Wacholder. Atme den krautigen, klarenden Duft tief
ein. Er signalisiert deinem System sofort: Du bist sicher und geschditzt in deinem Raum.

» Als Tee: Bereite dir einen warmenden Aufguss aus Beifufs und etwas Rosmarin zu. Trinke den Tee in
langsamen Schlucken und spiire, wie die krauterige Warme deine Mitte starkt und dich im Hier und Jetzt
verankert.

» Als Intim-Bedampfung: Ein kraftvolles Dampfbad aus Beifufs, Wacholderbeeren und Eichenrinde warmt
dein Basischakra und schenkt deinem gesamten Beckenraum ein tiefes Gefiihl von Stabilitat, Erdung und
Urvertrauen.

» Der Impuls: Ziehe eine Karte mit der Intention: ,, Welche Qualitéit gibt mir heute Halt?*
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MEDITATIONSANLEITUNG: WURZELN SCHLAGEN (CA. 5 MINUTEN)

Schliefse deine Augen. Splire denKontakt deines Kérpers zurUnterlage.Atme tief in deinen Bauch und

tief hinab in dein Becken ein. Visualisiere mit jedem Ausatmen, wie kraftvolle, goldene Wurzeln aus
deinem Steifshein und deinen Fufssohlen tief in die Erde wachsen. Sie dringen durch alle Schichten, bis sie
den warmen, stabilen Kern der Erde beriihren. Spiire, wie die Erde dich trégt. Du musst gerade nichts
halten. Atme diese pure Stabilitcit nach oben in dein Herz. Du bist sicher. Du bist gehalten.

Journal-Impuls:

Welche Unruhe darf ich jetzt in die Erde abfliefSen lassen, um ganz bei mir anzukommen?

RITUAL II: ALTES LOSLASSEN & KLAREN

FOKUS: EMOTIONALE BEFREIUNG & PLATZ FUR NEUES SCHAFFEN

Wir speichern Erlebnisse, Worte und unbewussten Druck in unserem System. Dieses Ritual reinigt dein
energetisches Feld und ldsst deine Haut und Seele wieder frei atmen.

Die rituellen Schritte & Pflanzenmedizin:
Nutze die tief reinigende und befreiende Kraft von Salbei und Thymian:
» Als Raucherung: Entziinde Salbeiblatter oder Thymianzweige. Wedle den kraftvollen Rauch von Kopf bis
Fufs um deinen Kérper. Visualisiere, wie der Rauch alles bindet, was schwer ist, und es einfach davontragt.

« Als Tee: Geniefie eine Tasse Thymiantee. Spiire die befreiende und desinfizierende Wirkung der atherischen

Ole, die deine Atemwege befreien und dein Inneres rituell klaren.

« Als Intim-Bedampfung: Ein Dampfbad mit Salbei und Thymian wirkt zutiefst reinigend, klarend und
befreiend. Es hilft dabei, gestaute Energien oder alten emotionalen Ballast im Gewebe sanft zu l6sen.
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MEDITATIONSANLEITUNG: DER REINIGENDE FLUSS (CA. 5 MINUTEN)

Richtedeine Wirbelscule auf und schliefse die Augen. Atmetief durch dieNaseein. Halte die Luft fiir drei
Sekunden an. Stofse den Atem nun kraftvoll und hérbar durch den gedffneten Mund aus: *Lass los.*
Visualisiere (iber deinem Kopf eine Quelle aus klarem, kristallblauem Licht. Lass dieses Licht wie einen
sanften Wasserfall durch deinen Scheitel, dein Gesicht, deinen Hals, deinen Oberkérper und dein Becken
flieSen. Es nimmt jede schwere Emotion, jeden fremden Gedanken und jede Miidigkeit mit und spiilt sie
unter dir weg. Du wirst mit jedem Atemzug lichter, freier und klarer.

Journal-Impuls:

Welche Erwartung (von mir selbst oder anderen) darf ich heute loslassen, um wieder frei atmen zu
kénnen?

RITUAL III: HERZOFFNUNG & WEICHHEIT

FOKUS: BEDINGUNGSLOSE SELBSTANNAHME & INNERER GLOW

Die starkste Schonheitsmedizin ist das Ende des inneren Kampfes. Wenn du dir selbst mit Sanftheit begegnest,
beginnt deine wahre Essenz zu strahlen.

Die rituellen Schritte & Pflanzenmedizin:

Nutze die zutiefst nahrende und harmonisierende Kraft von Rose und Zitronenmelisse:
» Als Raucherung: Verrauchere getrocknete Rosenbliiten. Der edle, stifs-warme Duft 6ffnet die
feinstofflichen Kanale deines Herzens und schenkt dir augenblicklich ein Geflihl von Geborgenheit.

« Als Tee: Trinke einen feinen Aufguss aus Zitronenmelisse und Rosenknospen. Die Melisse beruhigt ein
nervoses Herz, wahrend die Rose dich sanft in deine Mitte bettet.

» Als Intim-Bedampfung: Das sanfte Yoni Steaming mit Rosenbliiten und Zitronenmelisse ist pure
Selbstliebe. Es ladt dich ein, dich vollkommen zu entspannen, weich zu werden und dein inneres Heiligtum
zu ehren.
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MEDITATIONSANLEITUNG: DAS LEUCHTEN DES HERZENS (CA. 5 MINUTEN)

Lege beide Héinde iibereinanderauf die Mitte deines Brustkorbs.Spiire diesanfte Hebung und Senkung
deines Atems unter deinen Handfléchen. Lenke deine Aufmerksamkeit vollkommen in deinen Herzraum.
Visualisiere dort das zarte Knospen einer rosa oder goldenen Rose. Mit jedem Einatmen 6ffnet sich diese
Rose ein Stiickchen mehr. Ein warmes, bedingungsloses Licht strémt aus deinem Herzen und breitet sich
in jeder Zelle deines Kérpers aus. Sprich im Geiste: *,Ich bin genau so, wie ich bin, vollkommen richtig.
Ich erlaube mir, weich zu sein.“* Spiire, wie dieses liebevolle Licht (iber deine Haut hinausstrahlt.

Journal-Impuls:

Was wiirde ich heute tun, sagen oder fiihlen, wenn ich mich selbst von ganzem Herzen bedingungslos
lieben wiirde?

DEIN RITUELLER KOMPASS

Tiefgehende Veranderung braucht keine komplizierten, stundenlangen Prozesse — sie braucht deine reine
Intention und Hingabe in den kleinen Momenten.

Dieses Workbook schenkt dir die Freiheit, deine Heilkrauter so zu nutzen, wie es sich fiir dich im jeweiligen
Moment richtig anfihlt. Ob als warmender Tee an einem verregneten Morgen, als klarender Rauch nach einem
langen Tag oder als intimes, tief nahrendes Dampfbad am Wochenende — kombiniert mit den gefiihrten
Meditationen und deinen ehrlichen Journal-Antworten erarbeitest du dir Schritt fiir Schritt deine
unerschiitterliche, authentische innere Schonheit.
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