Vew waneerbooner, Menseh,

danke fiir deinen Support, fiir deine Likes und Herzchen!

Das bedeutet mir viel und ist mir sehr viel wert. Ich m6échte meine Message in die Welt tragen und freue
mich iiber jeden, der sie horen mdéchte. Der offen ist, fiir Neues, fiir Magisches, aber auch fiir
Alltagliches.

So wie wir handeln, so gestalten wir die Welt um uns herum. An jedem einzelnen Tag!

Die Raunachtszeit ist eine zauberhafte Moéglichkeit, uns nochmals iiber einige Dinge bewusst zu
werden. Es ist eine magische Zeit. Wenn wir uns Zeit fiir diese Stille im AuBen nehmen, werden wir
auch die Stille in uns wahrnehmen. Und hieraus konnen sich Wunder zeigen, Visionen, Gefiihle, die mit
uns zu tun haben.

Ich habe dir eine Kleinigkeit fiir die Raunachtszeit vorbereitet. Ich mag es EINFACH! Und dieses
Einfache heit in keinster Weise, dass es eine nur geringe Auswirkung hat. Ganz im Gegenteil. Wenn
wir uns kleine Rituale regelméf3ig in den Alltag einbauen, ist die Magie immer prasent. Das kann das
Entziinden einer Kerze sein, das Schreiben in ein Tagebuch, das Lesen eines Buches, das Malen eines
Bildes, das bewusste Ein- und Ausatmen, das Dankbarsein - einfach nur so... Ich bin der Meinung, dass
regelmiBige, ganz kleine bewusste Momente umso vieles effektiver sind, als ein grof3es, aufwendiges
Ritual alle paar Monate oder noch seltener.

Du findest also auf den letzten Seiten 12 kleine Ubungen. Drucke dir die Seite aus und schneide an der
Linie entlang aus. Rolle oder falte die 12 Zettel und gib sie in eine schone Schale. Das darf ruhig etwas
besonderes sein. Eine Art Schatzkiste. Aber mach dich nicht verriickt, es darf auch einfach nur eine
Schiissel sein. Die Ubungen mit dem Laubblatt im rechten Eck markierst du bitte mit einem Stift o.4.,
sie sind fiir die ersten 7 Tage, also als Jahresabschluss gedacht. Natiirlich kannst du sie auch in zwei
verschiedene Behiltnisse tun. Jetzt ziehst du jeden Tag wihrend der Raunichte einen Zettel und lasst
dich auf die kleine Aufgabe darauf ein. Eigentlich dauern die meisten nicht langer als 5 Minuten.
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Das ist so eine Frage. ;-) Es gibt zweierlei Moglichkeiten. Viele beginnen mit der 1. Raunacht einen Tag
nach Heiligabend. Also am 25.12. Genauso viele beginnen einen Tag nach der Wintersonnenwende, am
22.12. Ich personlich starte immer am 25.12.. Die letzte Raunacht ist somit der 5.1. im neuen Jahr. Mir geféllt
es, da ich so ganz bewusst das alte Jahr abschlieen kann, aber auch im neuen Jahr 5 Tage habe, an denen
ich es bewusst begriile und das Neue in mein Leben einlade.

Sie wird auch die Zeit zwischen den Jahren genannt und so passt es fiir mich. Das ist MEINE Auffassung
und mein Gefiihl. Es gibt kein richtig und falsch! Mach dir das bitte unbedingt klar. Es geht hier viel mehr
ums Fiihlen. Wie nimmst du die Raunidchte wahr? Welche Gedanken kommen dir? Welche Traume hast du?
Welche Begegnungen? Achte auf Worte, Bilder, Farben, Musik,...

Wir sind von einer Vielfalt an Botschaften umgeben, wir miissen sie nur wahrnehmen.

Wihrend der Raunichte sind wir sehr einfiihlsam und gleichzeitig sind die Tore des Universums sehr weit
offen. Wenn wir wollen, konnen wir mehr wahrnehmen, als zu anderen Zeiten. Angst brauchst du hierbei
keine zu haben. Bleib bei dir!

Nimm dir fiir die 12 Tage und Nichte ein Tagebuch zur Hand, in dem du alles notierst, was dir an welchem
Tag auffillt. Tue das ohne Wertung. Vieles muss fiir dich noch gar keinen Sinn ergeben.

Ziehe auch die Fragen ganz intuitiv.

Mache dir trotzdem bewusst, dass jeder Tag fiir einen Monat steht.

12 Raunichte - 12 Monate.

Die 1. Raunacht, am 25.12. steht fiir den Januar, die 2., am 26.12. fiir den Februar... usw. Gehe an jedem Tag
kurz in dich, was fiir eine Qualitit der jeweilige Monat hat. Im Juli z.B. spiirst du die Sommersonne auf
deiner Haut, du bist viel drauRen. Die Natur ist in voller Bliiter, voller Leben. Hingegen im Januar ist es
still, leise, kalt, dunkel. Wir sind in uns gekehrt. Ruhe dominiert unser Inneres und den natiirlichen
Rhythmus von Mutter Natur. Im Oktober spielt das Thema Fiille eine groBe Rolle. Der Monat der grof3en
und reichen Ernte. So hat jeder Monat sein Thema. Kannst du es auch an der entsprechenden Raunacht
spiliren?




Mo Wort iy dang Joboy 2020

Uberlege dir 1 Wort fiir das Jahr
2020. Welche Intention setzt du fiir
das neue Jahr, was ist dir wichtig?
Geh unbedingt raus aus dem
Verstand und lass dein Herz
sprechen. Setz dich 5 Minuten vor
eine Kerze und beobachte ihr Licht.
Oder mache einen langen
Spaziergang. Das Wort findet ganz
allein zu dir. Das muss nicht heute
sein. Lass es los und du wirst
wissen, welches DEIN Wort fiir 2020
ist. Welches dich durch das Jahr
tragt.

Was. s WIRKLICH wickig?

Eine einfache Frage glaubst du?
Setze dich intensiv mit dieser Frage
auseinander. Schreibe alles dazu
auf, was dir einf#llt. Lass es flieBen
und sei gespannt, was kommt.

WMeie Gliicksmomerfe 2019

Was war mein gliicklichstes,
erfolgreichstes, beriihrendstes,
strahlendstes Erlebnis? Hast du deine
Gliicksmomente bewusst
wahrgenommen? Oder ihnen nur
entgegen gefiebert, um als es erreicht
war, gleich nach dem nichsten
Ausschau zu halten? Hole es dir
nochmals ins Gedichtnis und verweile
bewusst in diesem Erlebnis. Wofiir bist
du besonders dankbar? Gibt es ein
Wort oder eine Farbe, die du diesem
Erlebnis geben kannst? Wenn du
mochtest gehe Monat fiir Monat durch.
Was war alles passiert?

Gestalle Ve Qffar

Ob nur ein Teller oder eine Holzscheibe.

Ein kleines Regal oder ein Tisch. Hier finden
kleine Kraftgegenstéinde einen Platz. Welche
Kraft méchtest du ins neue Jahr einladen?
Mehr Mut, mehr “Feuer” kannst du mit einer
Kerze reprisentieren oder einem feuerroten
Edelstein. Mehr Leichtigkeit 1adst du mit
einer Feder in dein Leben ein. Lasse dich von
deiner Inuition leiten, was hier seinen Platz
findet.

Einen schonen Kieselstein vom Wegrand, der
dich ruft. Eine Kerze mit einer bestimmten
Farbe. Schon nur wenn du ihn ansiehst,
kannst du die Kraft und Magie deines
persodnlichen Altars spiiren.

Du kannst ihn nach den Raunichten auflésen,

er kann dich aber auch das ganze Jahr
begleiten und sich mit dir immer wieder
veridndern.

fWWﬂW

Welcher Mensch/Welche Menschen
haben mein Jahr 2019 am meisten
gepragt? Und warum?

Wy mischiest d Losfnssen?

Im Alten Jahr darf das Alte bleiben -
wenn wir moéchten! Schreibe auf einen
Zettel, was du loslassen mochtest.
Danach tibergibst du den Zettel und
somit deine Botschaft dem Feuer.
Vielleicht machst du ein kleines
Lagerfeuer. Lass es bewusst los, lass
es gehen. Beobachte einmal, wie der
Zettel verbrennt. Schnell? Oder will er
gar nicht anbrennen? Geht er immer
wieder aus oder lodert gleich? Was
konnte das mit dir und dem, was du
Loslassen mochtest zu tun haben?
Dies ist iibrigens ein wunderschones
Ritual, das du auch mit Freunden oder
Familienmitgliedern machen kannst.



Gehe raus in die Natur. Nimm wahr,
was in der Natur passiert. Nimm
wahr, dass es vielleicht im ersten
Moment wie abgestorben aussieht,
aber unter der Erde das Leben auf
sein Erbliihen wartet. Die Natur
nimmt sich eine Auszeit, sie strahlt
im Moment eine solche Ruhe aus.
Kannst du diese Ruhe wahrnehmen?
Was macht diese Stille mit dir? Was
fiir Gefiihle kommen hoch? Welche
Bilder? Welche Worte? Es gibt
nichts zu deuten oder zu verstehen.
Es gibt nur das Fiihlen. Was macht
diese Jahreszeit mit dir? Gehe
langsam und achtsam, atme
bewusst ein und aus. Wann spiirst
du den Moment, an dem du merkst,
dass du im Hier und Jetzt bist?

e Jakty 2020

Ein neues Jahr - 365 Tage neue
Moglichkeiten. Stelle dir einen
Timer auf 5-10 Minuten. Setze dich
an einen ruhigen Ort, entziinde eine
Kerze. Schaue ins Kerzenlicht oder
schliee die Augen und stelle dir
dein Jahr 2020 vor. Was darf hier in
dein Leben kommen? Wer willst du
sein? Wenn absolut alles mdéglich
wire, wer warst du?

Pty schaffor i Yooy

Schaffe Ordnung, miste aus! Keine
Angst - du musst jetzt nicht das
Haus auf den Kopf stellen. Nimm dir
heute ein Eck, eine Schublade, eine
Kiste, ein Zimmer vor, dass du von
Altlasten befreist. Es sammelt sich
oft so viel alte Energie an, die uns
unbewusst sogar bremsen kann.
Indem wir Altes entsorgen, schaffen
wir Platz fiir Neues. Was so banal
klingt, ist ein enorm wichtiger
Prozess. Spiire also heute mal rein,
in dieses Loslassen! Das darf erst
Mal ganz klein sein. Vielleicht
bekommst du Lust auf mehr.

Gestulle den Mo Viionubounrd,

Nimm dir ein Blatt Papier, schreibe in die Mitte
“Mein Gliicksjahr 2020” und schreibe im Mind
Map Verfahren drum herum, alles was dein Jahr
2020 zu einem Gliicksjahr macht.

Worte, wie: Liebe, Dankbarkeit, Hingabe,
Vertrauen, Loslassen, Ruhe oder Affirmationen,
wie: Ich liebe meinen Koérper, Ich 6ffne mich der
Moglichkeit vertrauensvoll zu lieben, Ich
vertraue mir und meinen Fihigkeiten,...

Wihle Formulierungen, die positiv sind, als wire
alles schon da und du bist mitten drin.

Wenn du Lust hast, kannst du dir auch mehr Zeit
nehmen und ein groBes Blatt gestalten. Mit
Bildern aus Zeitschriften, die deine Wiinsche
repriasentieren. Mit Worten und Zitaten. Mach
dich moglichst frei von Begrenzungen. Was
wire, wenn alles moglich ist? Wer begrenzt dich,
auBler du selbst?

Die Glicks{iste

Schreibe deine personliche Gliicksliste!
Schreibe 10 Dinge auf, die dir so richtig
gut tun. 10 Dinge, die dich an einem
schlechten Tag, wenn die Laune
einfach mal im Keller ist, wieder
gliicklich machen. Die dir wieder ein
Lacheln ins Gesicht zaubern. Notiere
bitte einfache, kleine Rituale oder
Dinge, die moglichst sofort umsetzbar
sind! Hing dir den Zettel an den
Kiihlschrank oder irgendwo hin, wo du
ihn jederzeit siehst. Wenn du einen
Gliicksmoment brauchst - hol ihn dir!
Ideen: Malen, Spazieren gehen, laute
Musik hoéren, tanzen, schreien, 5 Dinge
aufschreiben, fiir die du dankbar bist,
ein gutes Buch lesen, schreiben, kalt
duschen...

Mese Ko fpolaiy

Wo ist dein Kraftplatz? Denke
wirklich intensiv dariiber nach und
antworte nicht zu schnell. Wo
tankst du Kraft? Wo kannst du sein,
wie du bist? Wo findest du Ruhe und
kannst nur fiir dich sein? Gibt es so
einen Platz? Wenn nicht, wie
kannst du dir einen erschaffen?
Mache dir bewusst wie unglaublich
wertvoll und wichtig ein solcher
Kraftplatz fiir dich ist. Er kann
iiberall sein. Zu jeder Zeit. Auch
wenn er es nur fiir 5 Minuten am
Tag ist.



