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BIRKEN-MYSTIK "
FRUHLING UND NEUBEGINN )

Lassen wir uns gemeinsam von der Birke in den Fruhling begleiten und feiern den Neubeginn
sowohl in der Natur als auch in uns. Denn das neue Jahr beginnt erst jetzt mit dem
neuerwachenden Leben in uns und um uns herum. Es ist Zeit, aus dem Winterschlaf zu
erwachen, sich zu recken und zu strecken und zu neuer Kraft und Starke zu finden, indem wir
Altes loslassen und Neues in unserem Leben begrufen.

In diesem vierwdchigen kleinen Fruhlingskurs mit der Birke erhaltst du hier dein kleines Birken-
Arbeitsbuch als Download — sanft, naturverbunden und praxisnah. Starte jetzt im Marz/April oder
genau dann, wenn du innerlich spurst, dass es Zeit fur einen Neubeginn ist.

-Baum des ersten Fruhlingslichtes -

Die Birke gilt in vielen Teilen Europas als Inbegriff des Fruhlings. Sie treibt frih aus, ihr junges
Blattgriin ist besonders hell und frisch und ihre weilke lichtreflektierende Rinde wirkt wie ein
Symbol fur Reinheit und Hoffnung.

In der Volks- und Naturmagie steht sie vor allem fur Neubeginn, Reinigung, Schutz und
jugendliche Lebenskraft. Sie bluht und griunt sehr zeitig im Jahr und symbolisiert damit auch den
Ubergang vom Winter in dezglirijhling und damit die wiederkehrende Fruchtbarkeit der Natur.
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Ein Baum mit vielen Brauchen

In unserem Kulturkreis existieren auch heute noch zahlreiche Brauche rund um die Birke, von
denen allerdings nur noch wenige Menschen die urspringlichen Bedeutungen kennen.

Hierzu gehoren die Birkenzweige, die man sich im zeitigen Fruhjahr ins Haus holt und in Wasser
stellt, damit sie noch vor den Baumen drauf3en in der Natur austreiben. Wir schmucken sie heute
gern mit bunt gefarbten und verzierten Ostereiern, kleinen Haschenfiguren oder Bluten, damit sie
unser Zuhause als Dekoration Uber die Ostertage schmicken, doch ihre eigentliche Bedeutung
war ein vollig andere. Unsere Vorfahren holten sich die Birke ins Haus, um die Wintergeister zu
vertreiben, als Schutz- und Reinigungsritual, denn als Baum der Reinigung vermag es die Birke,
negative oder verbrauchte Energien aus unserem Heim ,hinauszufegen®. Dies ist sogar wortlich
zu verstehen, denn Besen wurden traditionell mit Birkenreisig gebunden, um die Damonen und
Geister des Winters uber die Schwelle aus dem Haus zu kehren.

Besonders im nordischen Kulturkreis ist es auch heute noch Brauch, Birkenzweige wahrend des
Saunaganges zu nutzen, um sich sowohl kdrperlich als auch spirituell zu reinigen, indem man
sich die Zweige mit leichten Schlagen Uber die Haut streift.

Die Birke begleitet uns in ihrem Brauchtum durch den gesamten Fruhling hindurch und begegnet
uns besonders prasent auch heute noch zum Maifest in ihrer Rolle als traditionellem Maibaum,
um den getanzt und gefeiert wird. So finden wir sie oft mit bunten Bandern geschmuckt und mit
einem Kranz an seiner Spitze verziert auf Festplatzen wieder, nur sind sich die Menschen heute
nur noch selten Uber die eigentliche fruchtbarkeitsbringende Bedeutung dieses Rituals bewusst.
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» Die Birke in der Naturheilkunde L ‘F

b

In den letzten Jahren ist vor allem der kdrperlich reinigende und vitalisierende Effekt der Birke
wieder sehr beliebt geworden. Da die Birke als einer der ersten Baume in der Zeit des
Ubergangs vom Winter in den Friihling aus ihrem Winterschlaf erwacht, kann man oft schon im
Februar seine Safte unter der Rinde rauschen hoéren. Wahrend meiner Arbeit als Naturpadagogin
untersuche ich diesen Fakt gerne mit meinen Kindergruppen, indem wir mittels Stethoskops die
Birken abhorchen, was immer ein Highlight ist. Dieser Birkensaft, der dort unter der Rinde des
Baumes aufsteigt, besteht zu ca. 98-99 % aus Wasser, enthalt dariber hinaus aber auch Zucker
und wertvolle Mineralien, allen voran Kalium, aber auch Calcium, Magnesium, Natrium, Eisen,
Zink und Mangan. Im Volkstum galt der Birkensaft friher als ,blutreinigend®. Naturheilkundlich
wird der Saft gerne im Fruhjahr als Kur zur Anregung des Stoffwechsels, zur Entgiftung und zur
Entschlackung, aufgrund seiner harntreibenden Wirkung eingenommen.

Die ersten zarten Birkenblattchen stecken voller gesunder Nahrstoffe und konnen direkt vom
Baum genascht oder zum Beispiel in den Krauterquark geschnippelt werden. Als Teekur nutzen
wir die naturheilkundlichen Eigenschaften der Blatter Uber den Saft hinaus, um zu entschlacken
und unseren Stoffwechsel auf Vordermann zu bringen.

Wie starte ich mit der Birke in den Frahling?

Der 4wochige Kurs konzentriert sich vor allem auf einen naturnahen praktischen und einen
spirituellen Bereich. In der Naturpraxis empfehle ich dir, mdglichst oft nach drauf3en zu gehen
und die Birken in deiner Gegend aufzusuchen. Lerne die Birke kennen, mach dich mit ihr
vertraut. Begleite sie, wahrend sie ihre Knospen entwickelt, aus denen sich dann die zarten
Blattchen und die Katzchenbluten entwickeln.

Die spirituelle Arbeit erfordert es, dass du mit dem Baum in Beziehung gehst. Wenn du nicht so
oft die Moglichkeit hast, eine Birke in der Natur aufzusuchen, hole dir ein Bund Birkenzweige
nach Hause, die du dann in Wasser stellst, um ihre Entwicklung beobachten zu konnen. Dein
Ziel sollte es aber dennoch sein, oft in die Natur zu gehen. Splre die Erde unter deinen Fulden,
die Wurzeln der Baume, beruhre die Rinde. Setz dich unter einen Baum und lehne deinen
Rucken an seinen Stamm. Dies ist die einfachste und dabei echteste Art, dich mit der Energie
der Birke zu verbinden. Im Kurs wirst du verschiedene Vorschlage fir deine Naturpraxis finden.
Flhle dich frei, auch Uber die Spiritualitat hinaus mit der Birke zu beschaftigen und ihre
gesundheitsfordernden Eigenschaften kennenzulernen und fir dich zu nutzen. Birkensaft als Kur
bekommst du zum Beispiel im Naturkostladen oder im Reformhaus. Im Krauterhandel oder in der
Apotheke findest du getrocknete Birkenblatter fur eine stoffwechselanregende Teekur. Trinke 2-3
Tassen davon taglich, um zu entgiften, zu entwassern und deinen Stoffwechsel anzuregen.
Ganz besonders empfehlen mochte ich dir jedoch, die zarten Birkenblattchen in deinen
Speiseplan aufzunehmen. Sammle regelmafig welche von verschiedenen Baumen (damit du
einem einzelnen Baum nicht schadest), nasche sie direkt oder gib sie kleingehackt in einen
Krauterquark, verarbeite sie in Krauterbutter oder koche sie in einer Wildkrautersuppe. Es gibt
viele Mdglichkeiten, die Birke auf diese Weise zu nutzen und kennenzulernen.

Was auch immer du tust, sei achtsam, prasent und vor allem: Hab Freude dabei, den Fruhling zu
feiern, den Winter abzustreifen und neu durchzustarten.
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THEMA:
“Die alte Haut abstreifen”
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Die Birke ist bekannt fur ihre helle, sich standig I6sende Rinde — ein starkes Symbol fur sanfte
Hautung und innere Reinigung.

DEIN WOCHENIMPULS FUR DIE 1. WOCHE:

“Was ist innerlich in dir Winter geworden?”
“Wo fuhlst du Stagnation?®

N o

Nutze den Wochenimpuls zum Reflektieren, um Klarheit zu gewinnen. Meditiere Uber die
Fragen oder unternimm einen Spaziergang, nur du allein mit deinen Gedanken zum Thema.

JOURNALINGFRAGEN:

“Welche Gewohnheiten mochte ich beenden?”
“Welche Gedankenmuster darf ich reinigen?”

N .

Schreibe alles auf, was dir hierzu einfallt. Lies dir taglich erneut durch, was du aufgeschrieben hast,
und flge Weiteres hinzu, wenn du feststellst, dass dir noch etwas einfallt.
Am Ende jeder Woche ziehe dein Fazit:

Welche Punkte sind fir dich besonders wichtig?
An welchen mdchtest du arbeiten?
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UBUNGEN DER 1. WOCHE

Stelle Birkenzweige in eine Vase. Tue dies bewusst mit der Absicht, den
Fruhling in dein Leben einzuladen und den Winter zu verabschieden.

Stelle dich jeden Morgen direkt nach dem Aufstehen vor das geodffnete
Fenster und nimm drei tiefe und bewusste Atemztge.

Sprich: ,Ich lasse los, was mich beschwert.”

Stell dir dabei vor, wie mit jedem Ausatmen etwas mehr Schwere von dir
abfallt.

Schreibe auf einen Zettel, was du in deinem Leben transformieren willst.
Der Wochenimpuls und die Journalfragen sollten dich hierin unterstutzt
haben.

Verbrenne den Zettel in einer feuerfesten Schale und sprich dabei:

,lch trete durch die Dunkelheit, um ins Licht zu wachsen.*

NATURPRAXIS

Gehe nach draulden und finde eine Birke. Lege deine Hande auf den
Stamm und spure ihre Energie. Schlie3e deine Augen und atme ruhig
und tief ein und aus. Nimm wahr, wie die Energie der Birke Uber deine
Hande zu dir wandert. Nimm diese lichtvolle, reinigende Energie mit
jedem Atemzug in dich auf. Spure, wie Dunkel in Licht transformiert
wird.
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THEMA:
“‘Der Grune Impuls, zart,
aber lebendig wachsen” /'

Die Birke treibt frih aus, sie wartet nicht, bis alles perfekt ist.

DEIN WOCHENIMPULS FUR DIE 2. WOCHE:

,Was mochte in dir wachsen,
auch wenn es noch klein ist?“

N o

Nutze den Wochenimpuls zum Reflektieren, um Klarheit zu gewinnen. Meditiere Uber die
Fragen oder unternimm einen Spaziergang, nur du allein mit deinen Gedanken zum Thema.

JOURNALINGFRAGEN:

“Wenn ich keine Angst hatte —

womit wurde ich sofort beginnen?”

“In welchem Bereich meines Lebens

brauche ich sanften Mut statt groRem Druck?”

S 4

Schreibe alles auf, was dir hierzu einfallt. Lies dir taglich erneut durch, was du aufgeschrieben hast,
und flge Weiteres hinzu, wenn du feststellst, dass dir noch etwas einfallt.
Am Ende jeder Woche ziehe dein Fazit:

Welche Punkte sind fir dich besonders wichtig?
An welchen mdchtest du arbeiten?
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UBUNGEN DER 2. WOCHE

Schliel3e deine Augen und lege deine Hand auf dein Herz.

Wenn in dir ein Same lage, wie sahe dieser aus? Ware er ein Wort? Ein
Bild? Ein Weg? Sieh ihn, wie erscheint er dir?

Noch mag er klein sein, niemand weil3 von ihm, aul3er dir. Aber er ist
lebendig. Notiere oder zeichne, was du gesehen hast, auf ein Stuck
Papier. Lege es unter einen selbst gesammelten kleinen Birkenzweig
oder ein Birkenblatt.

Gehe nach draufden zu einer Birke und stelle dich dicht an ihren Stamm.
Schliel3e deine Augen und verwurzele dich Gber deine FlulRe mit der Erde.
Stell dir vor, ein grunes Licht steigt aus der Erde durch deine Fulde auf.
Es sammelt sich in deinem Bauch. In deinem Herzen. Breitet sich in
deinem ganzen Korper aus.

Sprich: ,Ich beginne, auch wenn ich noch zart bin.”

NATURPRAXIS

Beobachte die Knospen an jungen Birken. Wie entwickeln sie sich?
Welche werden zu Bluten, welche zu Blattern? Probiere ein junges
Birkenblatt, wie schmeckt es dir?

Sammle ein abgefallenes Birkenblatt als Erinnerung.
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THEMA:
,Das Neue behuten*

Y

Die Birke wachst oft in Gruppen, junge Baume schutzen einander.

DEIN WOCHENIMPULS FUR DIE 3. WOCHE:

Wie kannst du dein Neues schutzen?“

N o

Nutze den Wochenimpuls zum Reflektieren, um Klarheit zu gewinnen. Meditiere Uber die
Fragen oder unternimm einen Spaziergang, nur du allein mit deinen Gedanken zum Thema.

JOURNALINGFRAGEN:
“Wo sage ich zu schnell Ja?”
“Wo vergeude ich Kraft?”
“Wo muss ich Grenzen setzen, um Neues zu schitzen?”
~ “Was in meinem Leben braucht sanfte Verteidigung?”

. -

Schreibe alles auf, was dir hierzu einfallt. Lies dir taglich erneut durch, was du aufgeschrieben hast,
und flge Weiteres hinzu, wenn du feststellst, dass dir noch etwas einfallt.
Am Ende jeder Woche ziehe dein Fazit:

Welche Punkte sind fir dich besonders wichtig?
An welchen mdchtest du arbeiten?
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UBUNGEN DER 3. WOCHE

SCHUTZKREIS:
Ziehe mit einem Birkenzweig einen lichtvollen Kreis um dich.

Setz dich in die Mitte und visualisiere einen lichten Schutzraum.

Atme das Licht ein, spure, wie es dich von innen aufrichtet, schutzt und
starkt.

Sprich: ,Ich hite, was in mir wachst.”

Wiederhole diese Ubung taglich, bis der lichtvolle Kreis kraftvoll und
“‘wie von selbst” erscheint.

NATURPRAXIS

Besuche einen Platz in der Natur, an dem viele Birken
beieinanderstehen. Gehe zwischen ihnen hin und her, flhle ihre
Energie, ihre Schwingungen. Betrachte sie, wie stehen sie zueinander?
Wachsen sie sehr eng oder mit Abstand zueinander? Wie ist dein
Eindruck? Was fuhlst du, wahrend du sie betrachtest?
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THEMA:
,lch stehe klar und hell.

Y

Die Birke wachst schlank und aufrecht — sie richtet sich immer zum Licht. Sie biegt sich,
unerschutterlich im Wind und richtet sich immer wieder auf.

DEIN WOCHENIMPULS FUR DIE 4. WOCHE:

,Wo darfst du dich aufrichten?“

N o

Nutze den Wochenimpuls zum Reflektieren, um Klarheit zu gewinnen. Meditiere Uber die
Fragen oder unternimm einen Spaziergang, nur du allein mit deinen Gedanken zum Thema.

JOURNALINGFRAGEN:
“Was hat sich in diesen 4 Wochen verandert?”

“Welchen neuen Weg erkenne ich fur mich?”

Schreibe alles auf, was dir hierzu einfallt. Lies dir taglich erneut durch, was du aufgeschrieben hast,
und flge Weiteres hinzu, wenn du feststellst, dass dir noch etwas einfallt.
Am Ende jeder Woche ziehe dein Fazit:

Welche Punkte sind fir dich besonders wichtig?
An welchen mdchtest du arbeiten?
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UBUNG IN DER 4. WOCHE

Stell dich aufrecht hin. Lass Uber deine Fule Wurzeln in die Erde wachsen.
Aus deiner Wirbelsaule wird ein Stamm. Dein Scheitel wird durch das Licht
der Sonne beruhrt.

Atme.

Spure deine Hohe. Spure deine Verwurzelung. Sieh dich selbst als
schlanken Birkenstamm, dessen Krone sich dem Himmel 6ffnet.

Fuhle in dich hinein. Was hat sich in dir verandert? Was ist neu? Vielleicht
ist dein Neubeginn noch leise. Vielleicht ist er noch kaum sichtbar. Doch wie
die Birke weilt du nun: Wachstum beginnt im Unsichtbaren.

Sprich: ,Ich stehe im Licht meines eigenen Werdens.*

Verweile einen Augenblick genau so. Lass den Wind durch deine Zweige
gleiten.

ABSCHLUSSRITUAL AM ENDE DER 4 WOCHEN:

Gehe zu einer Birke und lege deine Hande an ihren Stamm.
Sprich:

»Wie du, so ich.

Jedes Jahr neu.

Jedes Mal starker im Licht.”

Bedanke dich bewusst und in deinen Worten bei der Birke und lasse

eine Opfergabe fur die Natur unter dem Baum, bevor du gehst. Dies

konnen Nusse sein, ein Apfel, etwas Wasser oder auch ein hubscher
Stein.
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