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Du kannst dieses Buch vom Anfang bis zum Ende lesen oder einfach eine Seite
aufschlagen und mittendrin beginnen. Die Rezepte in den Kapiteln ergeben
meist ein mehrgangiges MenU - du kannst sie aber auch nach Belieben mischen
oder einzeln kochen. Die Mengenangaben beziehen sich, wenn nicht anders
angegeben, auf 4 Personen. Die Zutaten sind Vorschlage - sei mutig und
experimentiere mit Variationen. Wenn du eine Zutat nicht bekommst, wie z.B.
eine besondere Mehl- oder Zuckerart, dann ersetze sie einfach durch das, was
du zu Hause hast. Bekommst du ein exotisches Gewlirz nicht oder magst du es
nicht, dann lass es weg. Géttinnen machen sich keinen Stress - fUr sie gibt es
kein richtig oder falsch. Was sie tun, ist einfach. Lass das auch deine Haltung
werden. FUr den Umgang mit diesem Buch - oder vielleicht sogar das ganze
Leben?!

Leider sind einige der in diesem Buch vorgestellten Nahrungsmittel nicht
immer auf 6kologisch und ethisch einwandfreie Weise erhéltlich. Bitte bevorzu-
ge Bio- und Fair-Trade-Nahrungsmittel mit méglichst kurzen Transportwegen.
Und es muss ja nicht taglich Avocado, Teff & Co sein.

Die Empfehlungen in diesem Buch wurden nach bestem Wissen und Gewissen
sorgfaltig ausgearbeitet. Alle Angaben erfolgen ohne Gewahr.

Rezepte, Tipps und Beauty-Anwendungen ersetzen nicht die persdnliche
medizinische Beratung und Untersuchung. Die Autorin und der Verlag Uber-
nehmen keine Haftung fur Schaden oder Beschwerden, die direkt oder indirekt
aus der Verwendung der Rezepte entstehen. Bei Unvertraglichkeiten bzw.
Verdacht auf starkere Beschwerden bitte einen Arzt oder Apotheker konsul-
tieren.



Was macht Schénheit aus? Das frage ich mich oft, wenn ich Menschen beob-
achte. Doch ich kann es nicht festmachen. Es sind nicht die dinne Nase, das
lockige Haar, die langen Beine. Es ist die Summe aus Einzelnem - und doch
mehr. Die Wissenschaft sagt, Menschen mit besonders symmetrischen Ge-
sichtszligen werden als schdn empfunden. Das sei empirisch bewiesen. Manch-
mal ertappe ich mich dabei, wie ich jemanden mit einem besonders ,,schénen”
ebenmafligen Gesicht fast schon anstarre. Wie gezeichnet und doch irgendwie
leer. Wenn der Schénheit das Lebendige fehlt, die Kraft und Freude, dann ist
sie nicht greifbar. Und dann gibt es Menschen, die so gar nicht unserem gangi-
gen Schoénheitsideal entsprechen, nicht aussehen wie das vermeintliche Top-
model aus dem Fernsehen - und dennoch wunderschdn sind. Wenn diese
Menschen einen Raum betreten, drehen sich ihnen alle Képfe zu, sie haben
Ausstrahlung und strotzen vor Energie. Bei ndherem Hinsehen fallt auf: Die
Nase ist schief, ein Augenlid hangt und ein Bauchlein zeugt davon, dass dieser
Mensch das Leben zu genieBen weif3. Doch nur kurz nehmen wir diese ver-
meintlichen Makel wahr, bald schon sind wir wieder vom Charisma bezaubert.

Um diesen Zauber geht es in diesem Buch. Wie kannst du der Beauty Power
den Boden bereiten? Anleihe nehmen wir bei Schénheitsgdttinnen aus aller
Welt - diese Sinnbilder fir Schénheit werden unterschiedlich dargestellt, je
nach den Schoénheitsidealen ihrer Region oder einer Epoche. Was sie jedoch
alle eint, ist ein Leuchten, ein Strahlen, ein Heiligenschein, der sie umgibt. Die
Gottinnen kénnen auch dir helfen, dieses Strahlen im Inneren zu entdecken und
freizulegen und dich zu akzeptieren, wie du bist. Venus wurde im Laufe der
Geschichte mal schlank und schmalbrUstig, mal mit Uppigen und ausladenden
Formen dargestellt. Doch immer war sie Venus, die Schaumgeborene.

Umarme deinen Kérper, so wie er dir geschenkt wurde und wie er geworden ist.
Nutze die Nahrungsmittel und Speisen aus den Regionen der Gottinnen. Einfa-
che Rezepte flr Genuss und duBerliche Anwendung sorgen flr gldnzende Haut
und Haare, fur straffes Gewebe, mehr Energie im Alltag und Gesundheit der
Organe. Ein gesunder Kérper ist Heimat flr Schénheit und Kraft - Beauty
Power eben.

Kraftvolle GriRe,
Anja Haider-Wallner






Aphodile

... die Schaumgeborene




Aphrodite ist die griechische Géttin der Schénheit, Liebe,
Fruchtbarkeit und Sinneslust. Um ihre Entstehung ranken
sich verschiedene Mythen. Einer davon besagt, dass der
durch seinen Sohn Kronos abgetrennte Penis des Gottes
Uranos ins Meer gefallen ist und sich Blut und Samen dort
mit dem Wasser vermengten. Danach entstieg Aphrodite
unter Blitenduft und Spharenklangen in Zypern den
Wellen.

Aphrodite hat nicht gerade ein monogames Leben gefiihrt.
Sie hatte mehrere Kinder mit Goéttern und Sterblichen, nur
ihrem Gatten Hephaistos, dem hinkenden Gott des Feuers
und der Schmiede, hat sie keinen Nachwuchs geschenkt.
Obwohl der ihr Angetraute sie mit Geschenken liberhaufte,
bevorzugte sie Liebhaber wie den schénen Adonis oder
den feurigen Kriegsgott Ares. Er war der Vater von Aphro-
dites Sohn Eros - dem Namensgeber der erotischen Liebe.
Er hat wohl einiges von seiner begehrenswerten Mutter

geerbt.

Aphrodite wurde von Frauen verehrt, insbesondere auch
von Prostituierten, die im alten Griechenland eine hohe
soziale Stellung innehatten. Diese lebten wie Priesterinnen

in Tempeln und wurden von der Bevélkerung verehrt.

Aphrodite wird ein inneres Leuchten zugeschrieben, das

wir bis heute von Frauen mit Charisma kennen. lhr Strahlen



fangt unseren Blick ein und bezaubert uns, auch wenn bei
ndaherem Hinschauen die Schénheitsmerkmale gar nicht so
ausgepragt sind. Dieses Strahlen stellt sich oft bei Frauen
ein, die in sich ruhen, ihren Kérper und ihre Persénlichkeit
annehmen, ein sehr befriedigendes Sexualleben haben und

begehrt werden. Nicht von ungeféhr ist ‘dite namens-

gebend fiir luststeigernde Substanzen, nte Aphro-

disiaka. Einige aphrodisierende Leb -.
diesem Buch vorgestellt. Sie férdern die Lebensluvgf‘;
beln die Produktion von weiblichen Hormonen an und
gen fir eine gute Durchb ng der Sexualorgane. Das '
Symbol Aphrodites ist der Spiegel. Ihre Botschaft an dich

ist die Selbstliebe.




Wie gehst du mit dir und deinem Koérper um?

Wie oft sagst du dir, wie schén du bist?

Wie nachsichtig bist du mit dir selbst, wenn du einen ,Fehler” gemacht
hast?

Wie pflegst du deine Sinnlichkeit?

Gbénne dir regelmafig eine halbe Stunde nur fur dich und deine
Selbstliebe. Achte dabei darauf, dass du ungestort bist.

Ergreife einen Handspiegel oder stelle bzw. setze dich vor einen grof3en Spie-
gel. Schaue dir tief in die Augen und sage dir: Du bist wunderschdn. Betrachte
dich mit einem liebevollen Blick, so wie du deinen Partner, deine Kinder, liebe
Freunde ansiehst. Fokussiere dann die Korperteile im Spiegel, die du an dir
schon findest und sage laut zu dir: Du hast schéne Augen, schénes Haar,
schdne Zehen.

Das ist dir leichtgefallen?

Dann nimm dir nun deine ,,Problemzonen” vor. Sage dir laut und deutlich: Du
hast wunderschéne Beine, einen wunderbaren Bauch ... Auch wenn du dir nicht
gleich glaubst und dir die Worte schwer von den Lippen gehen - dein Unterbe-
wusstsein reagiert auf das Gesagte und dein SelbstwertgeflUhl verbessert sich.

Wenn du magst, kannst du deinen Kérper berlihren und streicheln und dich
dabei beobachten. Achte auf deinen Blick. Spiele damit, verrucht und sexy zu
sein. Manchmal kommen dabei Gedanken wie ,,Das gehért sich nicht”, ,,Das ist
schmutzig” oder ,,Ich bin wertlos” hervor. Schenke auch diesen Gedanken einen
liebevollen Blick und lasse sie dann verblassen. Sie spiegeln meist nur die
Urteile anderer, die sich in deinen Gedanken festgesetzt haben. Mit deinem
liebevollen Hinschauen entzauberst du ihre kleinmachende Wirkung.

Wenn du dich wohl in deinem Kérper fUhlst, auf deine BedUrfnisse achtest und
dir die Freiheit gibst, deine Wlnsche auszuleben, dann begleitet dich Aphrodi-
tes Leuchten durch den Tag. Dann wiegst du deine Hften, haltst dich aufrecht
und schreitest festen Schrittes durch die StraBBen - du ziehst alle Blicke auf dich!



Sei gut zu dir und pflege deinen Korper.

Gbénne dir ein Meersalzbad bei Kerzenlicht und stimmungsvoller Musik.

Ole deinen Kdrper mit duftenden Pflanzendlen, z.B. Mandeldl vermischt mit
ein paar Tropfen Rosen- und Patschuli-Essenz. Wenn du das Ol zuvor im
Wasserbad leicht anwarmst, kann deine Haut die wertvollen Inhaltsstoffe
besser aufnehmen und es bleibt ein noch angenehmeres Geflhl zurlck.
Umarme deinen ganzen Korper wahrend einer Massage. Bewundere deine
wunderschénen Beine, deinen Bauch, deine Brulste und sprich leise, kosende
Worte.

Kleide dich so, wie du dich wohl und sexy flUhlst.

Bereite dir und deinem Partner einen Liebestrank und ein kleines Liebes-
menU zu. Auf diese Art kulinarisch inspiriert, nehmt euch Zeit fUr intensives
Empfinden im Liebesspiel und viele Zartlichkeiten.

1 Handvoll getrocknete Rosenknospen (Tee)
2 Zimtstangen
5-6 Gewlirznelken
einige Safranfaden
etwas Sternanis
250 ml neutraler Weinbrand

Alle Zutaten in ein Schraubglas geben und mit Wein-
brand UbergieBen. Trockene Zutaten mit einem
hélzernen Laffel untertauchen, insbesondere die
Rosenknospen, bis diese komplett mit Weinbrand
bedeckt sind. Glas verschlieBen und auf dem
Fensterbrett ca. 2 Wochen ziehen lassen.

Dann durch ein feines Sieb abgieBen und in eine
Flasche fiillen. Das Elixier ist mehrere
Monate haltbar.



GRANATAPFEL-LIEBESTRANK FUR 2

©000000000000000000000000000000000000000000000000 0

4 EL Liebeselixier (s. S. 15)
2 EL flissiger Honig
200 ml Granatapfelsaft
einige Granatapfelkerne
Sekt oder Mineralwasser zum AufgieBen

Liebeselixier, Honig und Granatapfelsaft in einem
Shaker oder leeren Schraubglas mit Deckel gut
schitteln. Granatapfelkerne in Cocktailgléaser geben
und mit dem Saftgemisch aufgieBen.

Etwas Sekt oder

Mineralwasser dazu, fertig.

A
T

SCHOKO-LIEBESTRANK FUR 2

©000000000000000000000000000000000000000000000000 o

4 EL Liebeselixier (s. S. 15)
200 ml Mandelmilch
4 EL Kokosbliitenzucker
4 EL Rohkakaopulver
Mark einer Bourbon-Vanilleschote
1 kleine Prise Chilipulver

Alle Zutaten in den Mixer geben und schaumig
rihren. Kann auch warm serviert werden.




Auberginen gehodren zur Familie der Nachtschattengewéchse. Sie sind kalorien-
arm und verflgen Uber einen hohen Anteil an Wasser und Ballaststoffen. Au-
berginen enthalten Bitterstoffe, Saponin und ein wenig Solanin, den leicht
giftigen Stoff, der in Nachtschattengewachsen vorhanden ist. Die Inhaltsstoffe
zUgeln Hunger, optimieren den Fettstoffwechsel, unterstitzen die Verdauung
und wirken entzindungshemmend und antibakteriell. Sie unterstlitzen auB3er-
dem die Entgiftung von Leber und Nieren und wirken antioxidativ und verjin-
gend. Je reifer die Aubergine, desto weniger Solanin enthéalt sie. Der hohe
Anteil an Mineralien wie Kalzium, Kalium, Natrium, Phosphor und Eisen wirkt
sich positiv auf das Hautbild aus und tragt zur Besserung bei Cellulite bei.

Die kleinen, meist roten Schoten sind Scharfmacher im wahrsten Sinne des
Wortes - der Wirkstoff Capsaicin heizt so richtig ein. Die Durchblutung wird
verbessert, die Kérpertemperatur steigt an und wir beginnen zu schwitzen.
Unerwarteter Nebeneffekt: Durch das Schwitzen wird der Kérper gekihlt,
weshalb Chili besonders in heiBen Landern genossen wird. Ein weiterer Grund
flr die Vorliebe fur Chili in warmen Regionen dieser Erde ist die antibakterielle
und wurmldsende Wirkung des Nachtschattengewachses.

Dosierte Anwendung zaubert einen rosa Hauch auf unsere Wangen und sorgt
fUr glanzende Augen. Doch auch im Verborgenen zeigt die Chilischote, vor
allem ihre weiBen Trennhautchen, ihre Wirkung. Nichts Essbares wirkt so
zuverlassig anregend auf unsere Libido wie Chili. Das Gewdrz sorgt daflr, dass
der Kérper Opiate ausschuttet und die Durchblutung der Schleimhaute kraftig
angeregt wird. Das sorgt flr mehr Lust und Empfindsamkeit beim erotischen
Spiel.

Zur sicheren Anwendung von Chili gilt zu beachten:

Die Dosis langsam steigern - jeder hat eine andere Empfindlichkeit dem
Capsaicin gegenlber.

Beim Schneiden am besten Handschuhe tragen und achtgeben, dass die
Inhaltsstoffe nicht mit offenen Wunden oder den Augen in BerlUhrung
kommen.



Wenn es mal zu viel Chili war, ein kleines Stlck Butter lutschen oder kihlen-
den Joghurt essen. Capsaicin ist fettloslich - Wasser verdlinnt es zwar leicht,
tragt aber wenig zur Linderung bei.

Gerste ist in Griechenland traditionell ein weit verbreitetes Getreide. Sie ist
nahrhaft und heilsam. Gerstenbrei und andere Speisen wurden seit jeher zur
Starkung von Kranken verwendet. Ebenso wie das alte neue Wundermittel der
Promis - unter ihnen Queen Elizabeth Il.: Gerstenwasser. Diesem interessant
schmeckenden Getrank werden wundersame Dinge zugeschrieben: Es soll den
Cholesterinspiegel senken, die Verdauung férdern und durch eine Verbesse-
rung der Darmflora zu einer schlanken Figur beitragen. Gerstenwasser kUhlt
den Korper und wirkt entzindungshemmend.
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Gerste in einem groBen Topf mit Wasser zum Kochen
bringen. 1-2 Stunden bei niedriger Hitze kdcheln
lassen, bis die Gerstenkorner weich sind und die
Flussigkeit sich um etwa die Halfte reduziert hat.

Abseihen und das Wasser pur genieBen oder je nach

Geschmack mit Zitronensaft und/oder Ahornsirup
bzw. Honig verfeinern. Auch Gewdlrze wie Kardamom
oder Zimt schmecken darin gut. Das Gerstenwasser
ist einige Tage im Kuhlschrank haltbar.

Die ausgekochten Gerstenkdrner kdnnen Uber
Salat oder Musli gestreut werden. Sie liefern
wertvolle Ballaststoffe.



Griechischer Bergtee, auch griechischer Eisenwurztee genannt, war friher bei
Hirten aufgrund seiner stimmungsaufhellenden und beruhigenden Wirkung
beliebt. Er ist ein wunderbarer Ausgleich in stressigen Zeiten, ihm wird auch
angstlindernde Wirkung zugeschrieben. Der wlrzige Tee soll auch antibioti-
sche, entziindungshemmende und antioxidative Eigenschaften haben.

Zubereitung

1. Schnell und einfach: 1 Zweig Bergtee oder 1 EL zerkleinerte Pflanze mit
2 Tassen sprudelnd kochendem Wasser Ubergieen und 10 Minuten zuge-
deckt ziehen lassen.

2. Traditionell: 1 Zweig Bergtee oder 1 EL zerkleinerte Pflanze mit 2 Tassen
kaltem Wasser in einen Topf geben. Langsam zum Kochen bringen und
10 Minuten mit geschlossenem Deckel kécheln lassen. Abseihen. So kdnnen
die &therischen Ole ihre Wirkung optimal entfalten.

Der Tee kann mit Honig und Zitronensaft verfeinert werden - bitte zuerst auf
Trinktemperatur abkihlen lassen. Schmeckt auch kalt als Eistee.

Honig ist ein wahres Verjiingungs- und Schdnheitsmittel - von innen und von
auBen. Der stBe Nektar der Bienen enthélt Mineralstoffe wie Kalium, Magne-
sium und Kalzium und ist gleichzeitig reich an Spurenelementen wie Eisen,
Kupfer, Mangan und Chrom. Die Menge an Eisen ist zwar gering, der Vitamin-C-
Gehalt des Honigs unterstltzt jedoch dessen Aufnahme und sorgt fUr einen
frischen Teint. Neben Vitamin C sind auch die Vitamine B1, B2, B6, Biotin und
Pantothensaure enthalten. Diese unterstltzen die Hauterneuerung und wirken
beruhigend auf das Nervensystem.

Honig soll nicht Gber 40 °C erhitzt und daher nicht zum Kochen oder Backen
verwendet werden. Durch das Erhitzen wird , der Nektar zum Gift"”, steht in
ayurvedischen Schriften. Wissenschaftlich erwiesen ist, dass die wichtigsten im
Honig enthaltenen Vitamine und Enzyme beim Erhitzen zerstort werden. Es
geht also der Mehrwert gegenlber weiBem Industriezucker verloren. Ist der
Honig auskristallisiert, kann man ihn in einem warmen Wasserbad unter RUhren
vorsichtig erwarmen, bis er wieder flUssig ist. Die Temperatur kann mit einem
Bratenthermometer Gberwacht werden.



