LICHTBLICKE

Es ist dieser magische Moment, wenn die Sonne unter-
geht. Bei ihrem Anblick kannst du in Traumwelten eintau
chen, deine Zukunft visualisieren und fir einen Moment
spuren, wie unglaublich schén das Leben sein kann.
Vielleicht fragst du dich auch, wo dein Platz in diesem
Universum ist. Wer du bist. Mit den FiRen auf dem
Boden, unter einem weiten Himmel, der von so grol3en
Kréaften belebt wird, dass wir sie kaum begreifen konnen.
Das ist die heilige Zeit, in der du dich verbinden kannst
mit allem, was ist. Und was immer sein wird.
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Sonnenlicht kann uns verzaubern.
Dunkle Gedanken vertreiben.
Uns heilen, *s ist eine Wohltat
fur Korper, Geist und Seele.
Darum blihen wir im Sommer

geradezu auf. Die Sonne ist das
strahlende Zentrum unserer

Galaxie. Auf ihrer taglichen Reise

durch den Himmel schenkt sie uns
wunderbare Gluicksmomente
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EINSICHTEN

Um die Sonne und ihr Licht zu ehren, kannst du einen kleinen Altar

mit Gegenstéanden schmiicken, die an den Himmelskorper erinnern wie
etwa Feuer in Form einer Kerze oder eines Stiicks heiligen Holzes. Oder
mit Kristallen, die ihre Kraft in sich tragen, wie der Sonnenstein und der
Citrin. Wunderbar ist eine Schlangen-Figur - sie ist das Totemtier, das
mjyjer Sonne verbunden ist, und steht fir unsere Intuition. Den Altar
Jcannst du mit Bliten und Bléattern verzieren. Stelle fiir deine Hautpflege
ein Korperdl in einer schénen Flasche bereit. Die Basis hierfur bilden je
100 ml Mandel- und Sanddornél, denen 3 Tropfen eines naturreinen
atherischen Ols wie Lavendel, Bergamotte und Ackerminze zugefiigt
werden. Das Ol wirkt kithlend und beruhigt die Haut.
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EHRE DIE SONNE

Der,Cherokee Morning Song" ist eintradi
tionefles Lied, das die Cherokee-Frauen
bei ihren Morgengebeten singen, wah
rend sie sich der Sonne zuwenden

um den neuen Tag zu begruRen.

We n'de ya ho, We n'de ya ho,

We n' de ya, We n*de ya Ho ho ho ho,
He ya ho, He ya ho, Yaya ya

Frei Ubersetzt heil3t das:,Ich bin vom
GrofRen Geist, und so ist es." Auf YouTube
findest du verschiedene Versionen des
Morgenliedes. Esist ein wunderbares
Ritual, um den Tag zu beginnen. Wasche
dein Gesicht nach dem Aufstehen mit
kiihlem Wasser, trage eine pflegende
Creme mit LSF 30 auf. Dann griiRe die
Sonne und signalisiere so deine Absicht,
achtsam und erfillt von innerem Frieden
in den Tag zu starten. *

SELFCARE
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GOOD VIBES

Da ist der Wind, der unsere Haut streichelt, der Sand, der uns
zwischen den Zehen kitzelt, wenn wir die nackten FiRRe hinein-
bohren ... Wir denken daran, wie weich und warm sich unsere
Haut anfiihlt, wenn wir in der Sonne liegen, und wie sie duftet,
wenn wir abends ins Bett gehen. Ein Tag am Meer ist Balsam
fur unsere Seele, weil er eine tiefe Sehnsucht stillt - nach
Warme, aber auch danach, in die Aromen des Sommers ein-
zutauchen. Im Licht zu baden. Das Leben mit einem Tanz am
Meer zu feiern. Bewege dich so, dass du spurst, wie deine Ener-
gie wieder zu flieBen beginnt. Strecke deine Arme in den
Himmel und lass alles los, was du getan und was du nicht
getan hast. Die Sonne kann deine Seele heilen.
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VERWOHNEN

Am Ende eines wunderbaren Sonnentages ist es sinnvoll, das Element des
Feuers mit dem Element des Wassers auszubalancieren. Dusche mit lauwar-
mem Wasser, massiere deine Haut sanft mit einem Mix aus grobem Meersalz,
5Tropfen Ringelblumendl und ein paar Blitenblattern. Oder verwende nach
dem Duschen ein Pflanzenspray, in das du ein paar Tropfen Kamillen- oder
Ringelblumendl gibst und das du aufspriihst, um durch die Nebelwolke zu
gehen. Das ist nicht nur erfrischend, sondern auch ein guter Aura-Reiniger.
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AUSZEIT

In der Mitte des Tages steht die Sonne am hdchsten: lhre
Strahlen fallen senkrecht zur Erde. Zeit, in den Schatten zu
gehen, noch einmal einen guten Sonnenschutz aufzutragen
und ein wenig zu ruhen. Oder zu meditieren und alles Belas-
tende loszulassen, Widerstande abzubauen. Raum zu schaf-
fen. Das funktioniert hervorragend mit der Gibberish-Medita-
tion: Schliel3e deine Augen und formuliere ein paar Minuten
lang unsinnige Worte und Tone - eben Gibberish. Erlaube dir,
alles auszudricken, was du wahrnimmst: Gefuhle, Gedanken,
Anspannung... Wirf sie Uber die Tone aus deinem Korper.
Brabbeln hilft dir, damit aufzuhoren, standig Worte zu formu-
lieren. Ohne deine Gedanken zu unterdricken, kannst du sie
mit unsinnigen Worten und Tdnen stoppen. Dein Kérper kann
sich dabei mit ausdricken. Erlaube dir, einfach verriickt zu
sein. Danach sitze einige Minuten, ohne dich zu bewegen.
Nimm die Stille wahr. Und verbinde dich dann mit der wohl-
tuenden Energie der Sonne.
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ZEIT DER HEILUNG

Wenn du sie weise nutzt, ist die Sonne eine Quelle heilender Leuchtkraft.
Wende ihr dein Gesicht zu, mit geschlossenen Augen und ohne Sonnenbrille
Lade deinen Kdrper mit der Energie der grof3ten Heilerin der Welt auf. Alles,
was kalt ist, wird sich auf natlrliche Weise erwarmen. Rheuma- und Muskel-
schmerzen werden gelindert. Hinzu kommt, dass Sonnenlicht die Bildung
des lebenswichtigen Vitamin D steuert, das unseren Tag-Nacht-Rhythmus
reguliert, uns fit und leistungsfahig hélt. Das Sonnenvitamin férdert unsere
Regenerationsfahigkeit. Zusatzlich reguliert Sonnenlicht den Hormon-Haus-
halt, starkt das Immunsystem und steuert den Schlaf-Wach-Rhythmus.
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Was wir im Sommer brauchen, ist Wasser. Viel Wasser.
Und ein paar coole, erfrischende Drinks wie diesen
Essig-Zitrone-Ingwer-Mix. Das Getrank belebt und ist
ein wahres Gesundheitselixier - denn es bekampft
Entziindungen, pusht die Abwehr und gleicht den
Elektrolyte-Haushalt aus. Und schmeckt wirklich gut.
Einfach eine Handvoll zerkleinerten Ingwer mit sechs
Tassen Wasser erhitzen, zwei Minuten kochen und
20 Minuten ziehen lassen. Abseihen und mit einer

3/4 Tasse Ahornsirup (oder Honig), 2/3 Tasse Zitronen-

saft und einer halben Tasse Apfelessig mixen.
Schmeckt warm oder auf Eis.
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Und alles, was meinen
Tag noch frischer macht

Zarter Duft und Pflege mit
dem naturlichen Extrakt der
Wasserlilie. Frische fur den
ganzen Tag.
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