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Kakao ist eine der ältesten
Kulturpflanzen der Welt. Sein
botanischer Name Theobroma
cacao bedeutet übersetzt „Speise
der Götter“. Diese Bezeichnung ist
kein Zufall, sondern verweist auf
die besondere Rolle, die Kakao
über Jahrtausende hinweg
gespielt hat.

KAKAO - MEHR ALS
EIN GETRÄNK

Die Ursprünge des Kakaos liegen
im Amazonasgebiet. Von dort
aus verbreitete er sich nach
Mittelamerika und wurde
insbesondere von den Maya und
Azteken kultiviert und genutzt.

Für die Maya war Kakao ein
heiliges Element. Er wurde in
Ritualen, bei Übergängen und in
gemeinschaftlichen Zeremonien
eingesetzt. Kakao war Teil von
Verbindung und Bewusstheit.
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Ursprünglich wurde Kakao nicht
als Genussmittel konsumiert,
sondern als bewusst eingesetzte
Pflanze. 

Er diente der Verbindung – zu
sich selbst, zur Gemeinschaft und
zu etwas Größerem. 
Seine Wirkung liegt nicht in
kurzfristiger Stimulation, sondern
in einer subtilen, aber klar
spürbaren Öffnung von
Wahrnehmung und Gefühl.

HERKUNFT UND
GESCHICHTE
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Botanischer Name: Theobroma
cacao

bedeutet: „Speise der Götter“
Herkunft: Amazonasgebiet
(Südamerika) später
verbreitet in: Mittelamerika
(Maya, Azteken) Karibik
Wuchs: otropischer
Regenwald. Wächst im
Schatten größerer Bäume.
Sehr empfindliche Pflanze →
braucht Balance

Symbolisch: Kakao wächst nicht
in Extrembedingungen, sondern
in einem ausgeglichenen
Ökosystem
 → passt exakt zu seiner
Wirkung: Verbindung statt
Überreizung

Die Azteken übernahmen diese
Bedeutung und entwickelten sie
weiter. 
Kakao war hier nicht nur
Ritualpflanze, sondern auch
Zahlungsmittel. Die Farbe gab
den Wert an. So hat ein Truthahn
z.B. 200 Bohnen und eine Tomate
1 Bohne gekostet 

Das Getränk „Xocolatl“ wurde aus
rohem Kakao, Wasser und
Gewürzen wie Chili hergestellt –
bitter, kraftvoll und ohne Zucker.

In beiden Kulturen galt Kakao als
Substanz, die Klarheit, Energie
und Verbindung fördert.

Die Verköstigung dieses wert-
vollen Gutes nur der Oberschicht
oder den Schamanen vorbe-
halten.
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Azteken (ca. 1300–1521)

Kakao = Währung
nur für:

       Elite
       Krieger
       Priester

Getränk: Xocolatl
       bitter
       mit Chili, Wasser, Gewürzen
       ohne Zucker
Funktion:
Stärkung, Klarheit, Energie vor
Entscheidungen oder Kämpfen

Zentrale Bedeutung - Kakao war:
Verbindungsmedium
Bewusstseinsöffner
Herzaktivator
Übergangsritual

Maya (ca. 1500 v. Chr. – 900 n.
Chr.)

Kakao = heilige Pflanze
wurde bei Ritualen,
Hochzeiten, Übergängen
genutzt
Verbindung zu:

       Herz
       Göttern
       Gemeinschaft
Nicht Genussmittel, sondern:
bewusstseinsöffnendes
Ritualgetränk

ZUSAMMENFASSUNG

KAKAO - GETRÄNK DER GÖTTER
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Kakao wirkt gleichzeitig akti-
vierend und beruhigend. Diese
Kombination macht ihn
besonders.

Körperlich zeigt sich häufig:
Wärme im Körper
bessere Durchblutung
ruhige, stabile Energie

Psychisch kann Kakao:
den Zugang zu Emotionen
erleichtern
die Wahrnehmung vertiefen
innere Klarheit fördern

WIRKUNG AUF KÖRPER UND PSYCHE
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Im Gegensatz zu klassischen
Stimulanzien führt Kakao nicht
nach außen, sondern nach innen.

Er verstärkt das, was bereits da
ist, und macht es bewusster
zugänglich.

Gesamtwirkung
Kakao wirkt nicht wie Kaffee.
Er wirkt:

zentrierend statt pushend
öffnend statt stimulierend
verbindend statt antreibend
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Kakao ist voll von lebens-
wichtigen Antioxidantien.

Antioxidantien bekämpfen die
freien Radikale im Körper und
schützen unsere Körperzellen
somit vor Schäden und frühzei-
tiger Alterung. Sie senken
außerdem den Cholesterinspiegel,
schützen vor einer Arterien-
verkalkung und können das
Schlaganfall- und Krebsrisiko
senken.

WICHTIGE INHALTS-
STOFFE

Die Kakaobohne wartet mit einer
Fülle an Mengen- und
Spurenelementen auf, unter
anderem enthält sie große
Mengen:

KAKAO - GETRÄNK DER GÖTTER

Theobromin
mild stimulierend (ähnlich Koffein, aber
sanfter)
👉 Wirkung:

wach + ruhig gleichzeitig
erweitert Blutgefäße
wirkt auf Herz & Kreislauf

Anandamid („Glücksmolekül“)
körpereigener Neurotransmitter
👉 Wirkung:

Wohlgefühl
leichte Euphorie,
„Herzöffnung“

Tryptophan
→ Vorstufe von Serotonin
👉 Wirkung:

Stimmungsausgleich
emotionale Stabilität

Magnesium
sehr hoch im Kakao
👉 Wirkung:

Muskelentspannung
Nervensystem-Beruhigung

Flavonoide
starke Antioxidantien
👉 Wirkung:

Durchblutung
Gehirnleistung
Zellschutz

+ Omega 3
+ Magnesium
+ Kalzium
+ Eisen
+ Antioxidantien
+ Polyphenole (Flavonoide)
+ Ungesättigte Fettsäuren
+ Theobromin
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„Wahrer Genuss
entsteht dort, wo wir
aufhören zu suchen

und beginnen zu
spüren.“
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Traditionell wurde Kakao nicht
nebenbei konsumiert, sondern
bewusst zubereitet und
eingenommen.

Die Zubereitung erfolgte aus
rohen Kakaobohnen, die zu einer
Paste verarbeitet und mit Wasser
vermischt wurden. Gewürze wie
Chili oder Vanille konnten ergänzt
werden. Zucker wurde nicht
verwendet.

Der Kontext war entscheidend:
Kakao wurde im Rahmen von
Ritualen genutzt

bei Übergängen
Entscheidungen
oder gemeinschaftlichen
Zusammenkünften.

Wichtige Elemente waren:
eine klare Intention
ein bewusster Moment der
Einnahme
Verbindung zu sich selbst
oder zur Gruppe

ANWENDUNG
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Heute wird Kakao meist stark
verarbeitet und gezuckert
konsumiert. Dadurch verändert
sich seine Wirkung deutlich.

Ursprünglicher Kakao:
roh oder minimal verarbeitet
bitter statt süß
bewusst eingenommen
Teil eines Rituals

Moderner Konsum:
stark verarbeitet
oft mit Zucker kombiniert
nebenbei konsumiert
Wirkung eher stimulierend als
verbindend

Für eine bewusste Arbeit mit
Kakao ist die ursprüngliche Form
entscheidend.
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Kakao kann als Werkzeug genutzt
werden, um:

den Zugang zum eigenen
Empfinden zu vertiefen
innere Prozesse bewusster
wahrzunehmen
Verbindung zu sich selbst
und anderen zu stärken

Er ersetzt keine innere Arbeit,
sondern unterstützt sie. Seine
Stärke liegt darin, Wahrnehmung
zu öffnen und Prozesse
zugänglicher zu machen.

BEDEUTUNG FÜR
DIE PRAXIS

Ein Kakao-Ritual folgt keiner
festen, vorgeschriebenen Form.
Es ist kein starres Konzept,
sondern ein bewusster Raum, der
sich jedes Mal neu entfaltet.

In meiner Arbeit orientiere ich
mich an der jeweiligen
Tagesenergie aus dem
Aztekenkalender
(Tonalpohuallie). 

DAS RITUAL

Sie gibt die Richtung vor, setzt
den thematischen Rahmen und
beeinflusst, welche Qualität an
diesem Tag im Vordergrund steht
– ob es um Klarheit, Verbindung,
Wandlung oder Neubeginn
geht.Das Ritual entsteht somit
nicht aus einem festen Ablauf,
sondern aus dem Zusam-
menspiel von Kakao, Intention
und der aktuellen Energie. 

Diese Form erlaubt es, flexibel zu
bleiben und gleichzeitig in eine
tiefere Verbindung zu gehen – mit
sich selbst, dem Moment und
dem, was gerade gesehen werden
möchte.
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AZTEC
READING

SKILLS & INFO

Insight Map - Das Reading aus dem Atzekenkalender verbindet Symbollogik
mit Archetypen nach C. G. Jung. Ergebnis: präzise Profile und Top‑3
Alltagsschritte – ohne Esoterik 

Body & Mind Resilienz  
Ganzheitliches Glückstraining / Mentaltraining
Bodywork -Yoga - Breathwork - Mediation  
Typgerechte Kommuniktation und Konfliktkultur

 ANGEBOTE

BÜCHER - VIDEOKURS - SHOP

ONLINEKURS: RAUS AUS DER ALTEN ROLLE
Mit dem CODE: Glück150 bekommst den Kurs zum Angebotspreis
von  47€ (197€regular) 
*ist digital im Kurs enthalten

* *
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Potenzialcoach 
Trainerin für Körperresilienz

Karl-Zucker-Str. 17
91052 Erlangen

+ 49 176 328 573 49

info@anetteheidel.com
www.anetteheidel.com

Proven Expert
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