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Tritt ein, in die Welt 
der Küchenmagie

In „Hexenküche für die Seele“ erwarten dich zauberhafte Rezepte, 
magische Rituale und die heilende Kraft alltäglicher Kräuter, die dich 
auf eine Reise zu mehr Selbstliebe, innerer Stärke und einem erfüllten 
Leben mitnehmen.



Deine Hexenbegleitung
Ich bin Melanie Steinkamp.

Als spirituelle Mentorin, Expertin für wilde 
Weiblichkeit und leidenschaftliche „Küchen- 
und Naturhexe“ verbinde ich alte Magie mit 
moderner Lebensfreude. 

Ich zeige Frauen, wie sie mit einfachen 
Kräutern, Ritualen und liebevollen Rezepten 
ihre innere Stärke und Selbstliebe entdecken 
können. 

Mit über 14 Jahren Coaching-Erfahrung 
begleite ich dich dabei, den Zauber des Alltags neu zu erleben – praktisch, 
kraftvoll und voller Herz. 

Dieses Buch ist eine Einladung, dich selbst in den Mittelpunkt deines Lebens 
zu stellen – mit einer Prise Magie. 

Vergiss nicht
Du bist die Magie, die du suchst – jede Prise Salz, jede Handvoll Kräuter 
und jedes Ritual bringt dich näher zu deinem wahren, kraftvollen Selbst.



Vorwort
Wie dieses Buch entstand 
Manchmal braucht es eine tiefe Erschütterung, um wieder zu sich selbst zu 
finden. Für mich begann diese Reise, als ich als Kind das Gefühl hatte, nie 
dazuzugehören. 

Ich war „zu dick“, „zu laut“, „zu viel“ – zumindest glaubte ich das, weil ich es 
so oft gehört hatte. Mein Selbstwert war winzig, meine Angst, nicht genug 
zu sein, riesig. Ich lernte, mich anzupassen, mich klein zu machen und das 
Magische, das in mir lebte, zu unterdrücken. 

Doch es gab einen Ort, an dem ich mich immer sicher fühlte: die Natur. Dort, 
zwischen den Bäumen, fühlte ich mich frei, stark und aufgehoben. Ich sprach 
mit den Tieren, lauschte dem Flüstern des Windes und spürte, dass in allem 
um mich herum eine unsichtbare Kraft lag. 

Ich liebte sie als Kind – und als ich älter wurde, verdrängte ich sie. Aus Angst 
vor Ablehnung schämte ich mich für meine Fähigkeiten, für das, was ich 
heute als Hellsichtigkeit und Hellfühligkeit erkenne. 

Ich verleugnete mich selbst, wurde unsichtbar und suchte Trost im Essen. 
Ich wollte mich lieben, aber ich wusste nicht wie. 

Doch dann kam der Wendepunkt. 

Ein Moment, der alles veränderte:
Ich saß an einem meiner Lieblingsorte im Wald und ließ den Blick schweifen. 
Die Frühlingssonne schien durch das Blätterdach einer großen Buche.

Es war wunderschön. So viele unterschiedliche Bäume und Pflanzen. Waren 
sie perfekt? Nein, sie hatten Risse in den Stämmen, vertrocknete Blätter, 



waren krumm gewachsen und doch berührten sie mein Herz.

Eine Erkenntnis traf mich wie der Blitz: Mein Wert hat nichts mit meinem 
Äußeren zu tun, mein Anderssein ist wunderbar. Es war, als hätte mich 
die Natur selbst zurückgerufen. Plötzlich war da wieder dieses Gefühl von 
Magie, von Verbindung. Ich ließ zu, was ich so lange unterdrückt hatte, und 
die Heilung begann. 

In dieser Zeit begegnete ich auch meiner eigenen spirituellen Geschichte. 
Ich tauchte tief in frühere Leben ein und erkannte, dass ich einst als Hexe 
ertränkt worden war – weil ich stark war, weil ich Frauen unterstützte, weil 
ich für mich selbst einstand. 

Diese Hexenwunde, die Angst vor Ausgrenzung und Verurteilung, saß tief.  
Und doch wusste ich, dass es genau diese Wunde ist, die bis heute so viele 
Frauen davon abhält, ihr wahres Selbst zu leben. 

Aber was bedeutet es überhaupt, eine Hexe zu sein? Der Begriff „Hexe“ stammt 
vom althochdeutschen hagazussa, was so viel bedeutet wie „Zaunreiterin“ 
oder „Hüterin der Schwelle“. Früher galten Hexen als weise Frauen, die die 
Heilkräfte der Natur kannten und mit den Zyklen von Mond und Erde lebten. 
Sie waren Heilerinnen, Geburtshelferinnen, Beraterinnen – sie verbanden die 
lebendige Welt mit der Anderswelt.Sie waren starke Frauen, die ihr Wissen 
und ihre Intuition nutzten, um ihre Gemeinschaft zu unterstützen.

Doch dieses Wissen machte anderen Angst. Während der Hexenverfolgungen 
wurden Frauen, die anders waren – zu klug, zu frei, zu unabhängig – verfolgt, 
gefoltert und getötet. Ihre Verbindung zur Natur und ihre Fähigkeit, Heilung 
zu bringen, wurden als Bedrohung empfunden. 

Aber die Hexen, die damals verfolgt wurden, leben heute in uns allen weiter.

Sie stehen für Mut, Selbstliebe und die Kraft, unsere eigene Wahrheit zu 
leben.

Ich habe meine Spiritualität zurückerobert.



Heute begleite ich Frauen, die diese Wunde ebenfalls in sich tragen – die 
Angst, nicht akzeptiert zu werden, wenn sie zu sich stehen, die Scham, zu 
ihrer Spiritualität zu stehen.

Ich erinnere sie daran, dass in jeder von uns Magie lebt. Magie ist keine 
Zauberei, es ist die Fähigkeit, die Verbindung zu uns selbst, zur Natur und zu 
etwas Größerem zu spüren.Es ist die Erlaubnis, unser Leben bewusst und 
voller Selbstliebe zu gestalten.

Dieses Buch ist eine Einladung, dich auf deine eigene magische Reise zu 
begeben. Es ist eine Rückkehr zu deiner inneren Kraft, zu dem Wissen, dass 
du bereits alles in dir trägst, was du brauchst.

Die Geschichte der Hexen zeigt uns, wie mächtig wir sind, wenn wir uns 
gegenseitig unterstützen, anstatt uns klein zu machen.

Moderne Hexen stehen mit beiden Beinen fest im Leben – selbstbewusst, 
kraftvoll und doch voller Liebe und Toleranz. Als Schwestern, Seite an Seite – 
kein Neid, kein Lästern, dafür die Kraft der Verbindung in Herz und Geist. Du 
bist hier, weil du spürst, dass es mehr gibt. Mehr Tiefe, mehr Verbundenheit, 
mehr du selbst sein.

Dieses Buch gibt dir Werkzeuge und Rituale an die Hand, um deine Magie 
wieder im Alltag zu spüren – und dich daran erinnern, dass du niemals zu 
viel bist. Du bist genau richtig, so wie du bist. 

Willkommen in deiner magischen Welt. Lass uns gemeinsam den Zauber 
in dir entdecken.
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Die Magie des 
Alltags entfalten

Stell dir vor, deine Küche ist mehr als nur ein Ort zum Kochen. Sie ist ein 
heiliger Raum, in dem Zutaten zu Zaubern und alltägliche Handgriffe zu 
Ritualen werden.

Hier kannst du nicht nur Mahlzeiten zubereiten, sondern auch deine Seele 
nähren, dich mit deinem inneren Selbst verbinden und die Basis für mehr 
Selbstliebe und innere Stärke legen.

Dieses Buch lädt dich ein, die Magie in den kleinen Dingen zu entdecken: 
in einem Löffel Salz, einem Zweig Rosmarin oder einer Prise Zimt. Es 
zeigt dir, wie du mit einfachen Ritualen, Kräutern und Rezepten eine tiefere 

Eine Hexe weiß: Magie beginnt 
dort, wo Intention und Intuition 

sich die Hand reichen. Jeder 
Atemzug, jede Zutat, jede 

Berührung wird zur Schöpfung.
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Verbindung zu dir selbst herstellen kannst.  Warum Küchenmagie (Kitchen 
Witchery)? Weil wahre Magie nicht kompliziert sein muss. Sie beginnt mit 
den Dingen, die du bereits hast. 

Dieses Buch soll dich inspirieren, deine eigene Hexenküche zu entfalten 
– nicht nur, um zu heilen, sondern um zu wachsen, zu strahlen und deine 
innere Stärke zu finden. 
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Die Basics der 
Hexenküche

„Die Kraft liegt in den Händen, die sie nutzen.“

Alte Hexenweisheit 

Deine Küche ist wie ein Zauberschrank – voller Zutaten, die mehr können, 
als nur Geschmack zu bringen. Jede Zutat trägt eine eigene Energie und 
Symbolik in sich, die du für dich nutzen kannst. In diesem Kapitel lernst du, 
welche Zutaten besonders kraftvoll sind, und wie du sie gezielt für Selbstliebe 
und innere Stärke einsetzen kannst.

Der Zauber liegt nicht in 
den Zutaten, sondern in der 
Seele, die sie mischt. Deine 
Küche ist dein Altar, und du 
bist die Hüterin ihrer Magie.
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Bleib mit mir in 
Verbindung

Deine Reise zu mehr Selbstliebe, Magie und einem erfüllten Leben hat 
begonnen. Lass dich täglich inspirieren, tauche tiefer in meine Welt ein und 
entdecke kraftvolle Impulse für deine eigene Transformation:

Folge mir auf Instagram:  
@melanie.steinkamp  
(https://www.instagram.com/melanie.steinkamp) 
für tägliche Inspiration, magische Rituale und 
persönliche Einblicke.

Hör in meinen Podcast rein:  
Phoenix-Frau 
Transformierende Geschichten über Mut, Magie und 
Wiedergeburt 
(Einfach Melanie Steinkamp in die Suche deiner 
Podcast App eingeben)

 
https://linktr.ee/melaniesteinkamp

Ich freue mich darauf, dich weiter auf deiner Reise zu 
begleiten!
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