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INTRO

Vielen Dank,
dass du dich entschieden hast, mit mir gemeinsam das Jahr ausklingen zu lassen.

Seit vielen Jahren benutzt man die Zeit zwischen Weihnachten und dem 6.Januar, den Tag
der Heiligen Drei Konige, auf eine besondere magische und mystische Weise.

Diese Zeit wird als die Rauhnachte , auch als Wolfsnadchte oder Zwélften, bezeichnet.

Der Begriff ,Rauhnachte” kommt von rauh (wild), von Rauch oder Rauchern
(,Rauchnachte”) und vom mittelhochdeutschen Wort rlch (haarig, pelzig) damit ist das
Aussehen der Damonen gemeint, die zu dieser Zeit ihr Unwesen trieben.

lhre Wurzeln kommen aus der germanischen und keltischen Zeit und entstanden aus der
Differenz der Tage dem Sonnenjahr, das 365 Tage hat und dem Mondjahr mit 354 Tagen.

Daraus ergeben sich 11 Tage und damit 12 Nachte, und man sagte, dass in denen die
Gesetze der Natur auBer Kraft gesetzt sind und die Tore zur ,anderen Welt” offenstehen.

Es ist eine ganz besondere, magische Zeit.

Du kannst diese Zeit fiir dich nutzen um zu Traumen,
zur Ruhe zu kommen,
Altes loslassen,
dich frei machen,
dass Neues entstehen kann.




ABLAUF DER RAUHNACHTE:

- Mit den Vorbereitungen kannst du schon in der Adventszeit beginnen. Lese die ersten
Seiten durch, und erfahre was du alles brauchst.

Beginnen kannst Duam 21. Dezember, der ,Thomasnacht”, mit dem 13 Winsche Ritual
Die Meditation am Heiligen Abend stimmt dich auf die erste Rauhnacht ein,

die um 24 Uhr beginnt.

€ Ab jetzt beginnen die Rauhnéchte jeweils

Yum 24 Uhr und enden um 0 Uhr.
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Whbis zu den Heiligen drei Kénigen.

¢ Jeder Tag steht fir einen Monat, des vergangenen Jahres und des kommenden Jahres.
& Du findest in diesem Buch fir jeden Tag/Nacht:

w|deen fur deine Selbtsreflexion,

w Meditationen,

weYogaeinheiten,

v Tips fur Gesundheit und Wohlbefinden.

weAffirmationen

Suche Dir das heraus, was Du gerade brauchst und was deine Zeit erlaubt. Du findest
hier viele Anregungen, deshalb: ,Es gibt kein MUSS nur ein KANN"

= Fir die Meditationen oder Yogaeinheiten, scanne den jeweiligen QR-Code mit deinem
Handy und du wirst zu dem jeweiligen Video geleitet, dieses ist auf Vimeo gespeichert.

Ubrigens, Du kannst dieses Buch auch als Workbook/Tagebuch nutzen, es gibt genug
Platz fir Deine Notizen.



UBER DIE TAGLICHEN RITUALE: - DEINEN RUHE UND KRAFT ORT EINRICHTEN

Richte dir einen persdnlichen Ruhe und ,Kraft”-Ort ein, an Du brauchst fiir die Meditationen und Yogaeinheiten :
den du dich jeden Tag zurlickziehen kannst: eine Matte, ein Kissen, eine Decke, einen Stuhl
um Kraft zu schopfen, vielleicht Kerzen ...,
zu Atmen, Dein Raucherwerk, oder eine Duftlampe,
fur die Meditation, Dein Rauhnachttagebuch,
fur die Yogaeinheit Entspannungsmusik...
und um fur dich zu sein. etwas zu trinken
Schau, dass dich niemand stort, schalte das Telefon leise oder und was du noch fiir deine Entspannung brauchst.

wenn moglich ab und benachrichtige deine Familie, dass du
jetzt nicht gestort werden mochtest.



UBER DIE TAGLICHEN RITUALE

-ALS VORBEREITUNG AUF DAS NEUE JAHR KANNST DU DAS ALTE ABSCHLIESSEN:

Hier einige Ideen:
Bezahle alle noch offenen Rechnungen

Raume deine Wohnung auf und putze sie (mach Dir aber keinen Stress)

Miste nicht getragene Kleidung aus

Klare alte Angelegenheiten, es kostet unndtige Energie dies mit Dir herumzuschleppen. Wenn Du das nicht direkt klaren
kannst oder willst schreib einen Brief und verbrenne ihn dann bei Deinem ersten Verbrennungsritual.

Bringe ausgeliehene Sachen zuriick
Schaffe Platz auf deinem Schreibtisch

-TRAUME:

Wir verarbeiten in jeder Nacht Gedanken und Erlebnisse.
Traume kdnnen hinweise geben tber das was dich gerade
beschaftigt. Denk daran, nicht zu bewerten oder zu
interpretieren.

Man sagt, dass die Traume in den Rauhnachten zu den
jeweilig dazugehdrigen Monat des kommenden Jahres eine
Verbindung haben, und Hinweis geben kdnnen was dann in
Erfillung gehen kénnte.

Manchmal ist es so, dass Du Dich nicht an deine Traume
erinnern kannst. Das ist nicht schlimm . Oder ist es so, dass
Du morgens aufwachst und Du die Auswirkungen Deines
Traumes noch spurst? Du fihlst dich gerddert, mide? Sei der
Chef Gber Deine Traume und Du erlebst sie bewusster kannst
Dich auch besser erinnern.

Sag Dir dazu abends vor dem Einschlafen: Ich traume was ich
mochte, oder Ich traume was mir gut tut.....Nimm Dir gleich
morgens nach dem Aufwachen Zeit um in Dein Tagebuch zu
schreiben.



UBER DIE TAGLICHEN RITUALE
-RAUHNACHTTAGEBUCH:

Schreibe jeden Tag wahrend der Rauhnéachte auf,
was Du erlebt hast. Vielleicht nimmst Du dieses
Heftchen immer mit, dann kannst Du auch
unterwegs aufschreiben, wenn Dir etwas wichtig
oder eingefallen ist.

Bild: negin-bahramii-Q7Erh5DoBh8-unsplash.jpg

-IDEEN, WAS DU AUFSCHREIBEN KONNTEST:

¢ Wie hast du geschlafen und was hast du in der letzten Nacht
getraumt?

w Welche Ideen, Geflihle, Emotionen, Gedanken sind aufgetaucht?

v Wem bist du begegnet, und wie hast du diese Begegnung
empfunden?

w Mit wem hast du telefoniert?

¢ Notiere alles was dir zu diesem Tag einfallt und widerfahrt.

v Was hat dich an diesem Tag besonders gefreut, was nicht?

v Wie war das Wetter, Stimmung, Atmosphare,...?

-AFFIRMATIONEN

Fir jede Rauhnacht befinden sich Vorschlage zu Affirmationen zu
jedem Tagesthema auf der jeweiligen Seite. Im Anschluss an die
Meditation kannst Du Dir eine Affirmation von dort auswéhlen oder
auch gerne eigene Satze bilden. Vielleicht hast Du EINE Affirmation,
die Du fur alle Tage nimmst. Ablauf: Sage Dir Deine ausgewahlte
Affirmation mindestens dreimal taglich auf. Um die Wirkung zu
verstarken, klopfe dabei die Thymusdrise in der Mitte Deines
Brustbeins wahrend Du Deine Satze laut aussprichst.



UBER DIE TAGLICHEN RITUALE
“VERBRENNUNGSRITUAL:

Dieses Ritual wird

- zum Jahresende [J Du schreibst alles, was Du loswerden mochtest und wovon
- oder in jeder Rauhnacht in Verbindung mit dem Du Dich befreien mochtest auf einen Zettel.
Winscheritual” (siehe Seite 9) durchgefihrt [J Nimm eine Feuerfeste Schale, am Besten im Freien oder
- aber auch wann immer du das Gefihl hast, Du musst etwas setze Dich vor den offenen Kamin.
loslassen, ist dieses Ritual eine sehr kraftvolle Ubung: [J Lese Deinen Zettel noch einmal durch und bitte Deine

Engel, Deine himmlischen Helfer, Gott oder deine Krafttiere
um Unterstutzung .
[ Folgenden Satz kénntest Du hierzu verwenden:
.Liebes Universum, Gott, lieber Engel....ich bitte Dich/euch
jetzt um Unterstitzung. Bitte [6st jetzt alles auf was mich
: einschrénkt und meine Geflihle blockiert, meine Angste,
chte bifcte auf Zweifel und meine Sorgen, damit wieder Licht und Liebe
nd lasse/f durch mich hindurchflieBen kénnen. Danke” (aus
! | Buch:Aufbruch in den Raunachten S.80f).
[J Zinde den Zettel an und werfe ihn ins Feuer und lass die
Gedanken an die Niederschrift los. Spire noch ein paar
Minuten nach.

niemals unbeaufs

Bild von"https://pixabay.com/de/users/asundermeier-448808/




UBER DIE TAGLICHEN RITUALE:-RAUCHERN

Bevor Du mit dem Meditieren beginnst ist
es hilfreich, Deine Umgebung Energetisch
zu Reinigen.

Das Rauchern ist eines der altesten Rituale
in den Rauhnachten. Es ist eine gute
Gelegenheit, unsere Wohnraume
energetisch zu reinigen und wieder Platz zu
schaffen. Die Energetischen Abdriicke
unserer Gedanken und Emotionen, von
Trauer und Streitigkeiten verschwinden
jedoch nicht durch putzen und aufraumen.
Diese kannst Du nur mit Rauchern
entfernen.

Erinnerst Du Dich? Friher wurden die Zimmer,
Stuben und die Stalle mit den Tieren
ausgerauchert, um alle Bewohner vor
Krankheiten zu schiitzen und Segen Uber das
Haus und den Hof zu bringen. Heute laufen die
Sternsinger mit Weihrauch von Haus zu Haus.

WAS DU ZUM RAUCHERN BRAUCHST:

® Fir den Anfang reichen auch einfache
Raucherstédbchen,

e Oder eine Raucherschale mit Kohle und
entsprechende Rauchermischung.

e Hast du schon einmal getrockneten Salbei

aus dem Garten verbrannt? Hierfur kannst Du
den Salbei in eine feuerfeste Schale oder eine
Muschelhélfte legen und anziinden.

HIER EINIGE BEISPIELE UND DEREN WIRKUNG:

@Weihrauch:  energetisierend, schiitzt und
reinigt, offnet das Tor in die spirituelle Welt.
@Wacholder:  erhdht die Achtsamkeit, schiitzt
vor schadigendem Einfluss

©Zeder: weckt die Krafte der Fantasie
$Beifuss: kraftigt Kérper und Seele
EKiefernharz: vertieft die Atmung und regt den
Organismus an

©Tanne: weckt die Lebensfreude, schenkt
Klarheit

@Thymian: desinfiziert und reinigt

©@Myrrhe: Iasst negative Geflhle zur Ruhe
kommen

@Kampfer: verbessert die Konzentration
©@WeiBer Salbei: beruhigt den Geist, wirkt
reinigend

Im Handel gibt es viele Rduchermischungen, lass
dich inspirieren und vertraue auf deine Intuition
eAlternativ kannst du auch Atherische Ole
nutzen. Z.B. Lavendel, Zedernholz, Lemongras,
Sandelholz....

Bild: pixabay.com/incense-g9a7b5c976_640.jpg



UBER DIE TAGLICHEN RITUALE
-DAS 13 WUNSCHE-RITUAL

WIRD TRADITIONELL AM 21. DEZEMBER VOLLZOGEN

Manche Familien machen dieses Ritual auch an Silvester

Du brauchst:

13 gleiche Zettel,

eine kleine Schachtel, Glas oder einen Briefumschlag
Schreibzeug

Anleitung:

1. Schreibe 13 Winsche in Dein Rauhnachttagebuch, so
kannst Du am Ende des nachsten Jahres sehen, welche
Wiinsche sich erfillt haben.

2. Danach schreibe jeweils einen Wunsch auf einen Zettel ,
falte jeden einzeln zusammen und lege alle in Deine
Aufbewahrung. (Glas, Schachtel, Briefumschlag)

3. An jedem Tag der kommenden Rauhnachte nimmst Du
dann einen Zettel heraus, ohne ihn zu lesen, verbindest
dich mit deinen Wiinschen und verbrennst diesen im
Anschluss. Vertraue dem Universum und lass den
Wunsch ziehen.

4. Nach 12 Rauhnachten, also am 6. Januar, wird ein
Zettel / ein Wunsch Ubrig bleiben. Das ist der Wunsch,
den Du Dir selber erfiillen darfst.

Bild: hyggelab-concept-QNb-zQjpSX0-unsplash.jpg

Fir diesen bist Du selber verantwortlich, alle anderen
hast Du dem Universum zur Erfillung geschickt. Nimm
Dir auch flr diesen letzten Zettel besonders Zeit. So wie
das Geschenke auspacken an Weihnachten ist es doch
spannend welcher Wunsch Ubrig geblieben ist? Mach
einen schonen Moment daraus. Vielleicht an Deinem
Kraftort mit Kerzenschein?
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UBER BRAUCHE, RITUALE, ABERGLAUBE UND DIE MAGIE DER RAUHNACHTE

Lass die Arbeit ruhen und entspanne. Gehe sparsam mit
deinen Kraften um

Lass dein Auto stehen. Lege kurze strecken zu FulB zurlick
Ein alter Brauch, der heute noch in vielen Képfen fest
verankert ist: in den zwélf Tagen und Néchten sollte die
Wésche nicht gewaschen werden. Besonders nicht die
Bettwésche an der Leine im Freien aufthdngen. Es heif3t,
dass bése Geister und Damonen sich in den Bettlaken oder
dem Tischtuch verfangen und im Laufe des Jahres Unheil
bringen. (Heutzutage gibt es den Waschetrockner, also kein
Problemmehr)

Nach Einbruch der Dunkelheit sollte méglichst niemand
mehr aus dem sicheren Haus gehen

Spenden soll Gliick bringen

N
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Das Aufstellen von Kerzen auf der Fensterbank vertreibt
bése Geister

Begegnet man in den Rauhnéchten fremden Menschen, so
kénnen diese Begegnungen eine Bedeutung fir die
Zukunft haben

Scherben bringen Gliick- in den Rauhnéchten gilt dieses
Sprichwort nicht. Wenn Gegensténde herunterfallen und
zerbrechen, kann das darauf hinweisen, dass eine Trennung
bevorsteht. Besonders bei Vasen oder Porzellan.
Wegkreuzungen, gehdéren zu den Orten mit magischen
Kraften. Besonders im Wald. Unverheiratete Frauen gehen
in den Rauhnéchten an Wegkreuzungen um ihrem
Zukinftigen zu begegnen. Jedoch sollen Frauen nicht
nachts und alleine unterwegs sein.



21.DEZEMBER-WINTERSONNENWENDE
THEMA: LICHT, FEUER

ENERGIE DES TAGES

Heute ist der Hohepunkt der dunklen Jahreszeit.

Dieser Tag hat die wenigsten Sonnenstunden und die langste
Nacht. Er wird seit Jahrhunderten in verschiedenen Kulturen
gefeiert.

Durch die langste Nacht, bekannt auch als Julnacht oder

Thomasnacht, macht es uns moglich uns der Dunkelheit zu stellen.

Nicht nur im Aussen, sondern auch die inneren Schattenseiten in
uns.

Die Wintersonnenwende ist ein Fest des Lichts und der Geburt
der nun wiederkehrenden Sonne, wenn die Tage ab jetzt wieder
langsam langer werden.

Du kannst die Natur, die Energie der Sonne und des Lichts ganz
besonders bewusst betrachten.

Das Symbol flir das Sonnenlicht ist das Feuer. Du kannst dir eine
Feuerstelle im Garten machen oder einfach im Haus eine Kerze
anzinden. Schon ist es dies mit der Familie zu tun und z.B. bei
einen Spieleabend.

Eine kleine Wanderung mit der Familie oder Freunden in der
Nacht mit Laterne oder Fackeln ist auch ein schéner Brauch an
diesem Tag.

= Traumreise: Winterwanderung

TAGESUBUNGEN

¢ Da die klarende und reinigende Wirkung an diesem Tag
besonders hoch ist, kannst du heute Deinen Wohn- und
Schlafplatz aufraumen, reinigen und rauchern.

w Das Thema ,Rauchern” findest du auf Seite 8

HEUTE KANNST DU DAS 13 WUNSCHE RITUAL
VORBEREITEN :

Anleitung siehe Seite 9


https://player.vimeo.com/video/653682563?h=d3348f828a

RAUM FUR DEINE WUNSCHE




TIPPS ZUR GESUNDHEIT
UND WOHLBEFINDEN

Wousstest Du, dass das Johanniskraut eine Sonnenpflanze ist? Sie speichert die
Sonne und Spendet der Seele Balsam.

Bei z.B. der Breu3-Massage, wird mit Johanniskrautdl massiert.

Sie ist eine Behandlungsmethode die Gesundheit und Wohlbefinden fordert
und somit bei Riickenschmerzen, Erschépfungszustanden, Stress und
depressiven Verstimmungen eingesetzt wird. Oder einfach weil sie gut tut.

Behandelt wird auf einer Massageliege in Bauchlage. Sanfte Streichungen und
spezielle Griffe zur Streckung und Dehnung der Wirbelsaule lindern
Beschwerden und regen den Stoffwechsel der Bandscheiben an. Durch die
Behandlung mit Johanniskrautdl wird der Kérper angeregt sich von
kérperlichen und auch seelischen Verspannungen zu [6sen.

Dauer einer Behandlung ca. 30-45 Minuten .
Kosten: 45 Euro .
Sonderpreis flr Teilnehmer der Rauhnachte: 30 Euro.

Neugierig? Dann mach Dir gerne einen Termin bei mir.
Brauchst du noch ein Geschenk fir Weihnachten? Wie ware es mit einem
Gutscheine? Diese sind auch bei mir erhaltlich.

Praxis fur ganzheitliche Kérpertherapie

Bettina Holzinger

Heilpraktikerin

Im Unteren Feld 11 - 73463 Westhausen - mail@bettina-holzinger.de
Handy: 0162 8692364 - https://www.bettina-holzinger.de
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24.Dezember

TAGESUBUNGEN

Y Zlinde ein paar Kerzen oder Lichter fir Dich und deine Lieben an
w Lausche der Stille und nimm wahr, welche Botschaften sie dir
zuflUstert

ENERGIE DES TAGES

Wenn am Abend des 24.Dezember der Weihnachtsstress voruber
ist, beginnt ab 24 Uhr eine magische und zugleich mystische Zeit.
Der Schleier zwischen unserer Welt und der Anderswelt lichtet sich
und die Tore zur Welt der himmlischen Gotter und Naturwesen
6ffnen sich um Mitternacht.

Sicher war Dein Tag lang und Du bist nun etwas platt. Die
Geschenke sind ausgepackt und der Trubel des Heiligen Abends ist
vorbei.

Mit diesem Buch hast Du Dir ein besonderes Geschenk gemacht:
ZEIT FUR DICH.

Freue Dich nun, Zeit fir Dich zu haben. Es geht jetzt nicht um das
Machen und Tun, sondern um das Geschehenlassen. Alles was Du
jetzt brauchst, bist nur DU.

Wenn Du mochtest, lade ich Dich jetzt zu dieser Meditation ein.

UM 24 UHR BEGINNT DIE ERSTE RAUHNACHT .

Alles was du dir ab jetzt in dein Rauhnachttagebuch

schreiben kannst:

e deine Traume,

e wie hast du geschlafen,

e wie war das Geflihl nach dem aufstehen,

e welche Menschen sind dir begegnet,

e mit wem hast du gesprochen, telefoniert?

e Welche Tiere sind dir begegnet.

e Wie fuhlt sich dein Kérper an.

e Was hat dich gefreut, was traurig gemacht.
e\Was hat sich ereignet. Wetter?

Dein Rauhnachttagebuch wir dein
taglicher Begleiter sein.

Meditation:
Geschehenlassen



https://player.vimeo.com/video/653220036?h=e28da44b8e
https://player.vimeo.com/video/653220036?h=e28da44b8e

1. Rauhnacht-Januar

25. Dezember
Thema: Atme und komm bei Dir an

Element: Erde

Tierkreiszeichen: Steinbock

ENERGIE DES TAGES

Es geht darum, die eigene Magie in Dir zu entdecken und den
Zauber, der Dir innewohnt.

Die Rauhnachte kdnnen Dir helfen, Dich selbst in einem
anderen, neuen Licht zu sehen.

Offne Dich fiir die Wunder in Deinem Leben und lass den

Zauber beginnen.
Sei bereit Altes abzuschlieBen, loszulassen und dann Platz fur

das Neue zu machen

AFFIRMATIONEN

Q Ich atme und ich werde geatmet- ich atme tiefer und
genieBe den Fluss des Lebens in mir

Q Ich komme ganz bei mir an und lasse mit jeder
Ausatmung weiter los.

YOGAEINHEIT- 1. RAUHNACHT

=cine kleine Yogaeinheit: Schulter-Nacken Flow (klicke auf das
Wort und du kommst direkt zur Videothek).

- Meditation: Atme



https://player.vimeo.com/video/653156559?h=9a28e81cf2
https://player.vimeo.com/video/658618599?h=b8f76c99f0

TAGESUBUNGEN

w¢ Nimm Dir einen Moment Zeit und versuch Dich an den Traum
der letzten Nacht zu erinnern. Mach Dir keinen Druck,
vielleicht erinnerst du Dich im laufe des Tages - und wenn
nicht ? Auch in Ordnung, mach Dir keinen Druck.

v Rauchere Deinen Kraft-Ort

v Nimm heute den Tag Uber immer wieder bewusst ein paar
tiefe Atemzlge, 6ffne ein Fenster oder gehe hinaus in die
Natur. Atme frische Energie ein und lass mit jeder Ausatmung
die inneren Anspannungen weiter los.

¢ Tu was Dir guttut, z.B. ein heiBes Bad (Meersalz, Basenbad),
ein Waldspaziergang, ein gutes Buch lesen,

w¢ Nimm Dir Zeit bei Dir anzukommen.

¥ Nimm einen Zettel aus Deiner Wiinschebox und verbrenne
ihn ohne ihn vorher zu lesen.

v Wenn du magst, notiere Antworten auf folgende Fragen in
dein Tagebuch:

w Wie geht es dir?

v Welche Gedanken und Gefiihle zeigen sich in diesem
Moment?

¢ Atmest du gerade flach oder oberflachlich oder kannst du
das Leben tief einatmen?

RAUM FUR DEINE NOTIZEN




MEDITATION

Bei der Meditation ist das wesentliche Element das bewusste Steuern der Aufmerksambkeit. Das kann einfach in einer ruhigen
Sitzhaltung , der Atembeobachtung oder auch in einer Bewegungsabfolge wie den Sonnengrul3, einem Tanz, einer Beobachtung
einer Blume oder Kerze, die Konzentration auf eine bestimmte Sache, ein Gebet oder dhnlichem geschehen.

Meditation ist eine Form der Beobachtung und Versenkung mit dem Ziel der inneren Stille- eine Reise nach innen.

Das schwierigste bei dieser Ubung ist, uns mit unserem ,monkey mind” auseinanderzusetzen. Gemeint ist damit unser Geist, der wie
ein Affchen auf einem Baum von Ast zu Ast schwingt, so ei
Geistes sich zu beschéftigen mit Gedanken der Verganger
Es ist also normal, wenn Du am Anfang einer Meditation a
Doch mit Ubung kannst Du beobachten, dass Dei
bleiben. Dein Fokus verbessert sich, Ruhe, Klarhei

VORBEREITUNG:

s ist sinnvoll seinen Kérper vorz
pfaufrichtenden Mus ]

1sere Gedanken von einem zum Anderen. Das ist die Natur unseres
der Zukunft, Sorgen und Angsten.

eren Widerstand stoBt und nicht gleich zur Ruhe kommst.
fokussierter. All das kann Dir helfen im Alltag gelassener zu
2N zU.
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MEDITATIONSTECHNIK: GEHMEDITATION:

Gehe hinaus in die Natur: laufe einige Zeit und betrachte die Schénheit der
Natur. Beginne mit deinem normalen Tempo zu laufen, nach etwa 50 Metern
verringere das Tempo,

sage laut zu Dir selbst: , reduziere Dein Tempo”, geh einfach weiter.

Nimm Deinen Atem wabhr.

Laufe weiter und nach einer weile wiederhole Deinen Satz: , reduziere Dein
Tempo”, gehe bewusst noch langsamer.

Atme tief ein und aus und nimm das Gefuhl war, das sich in Dir ausbreitet
wenn Du so langsam laufst.

Laufe langsam weiter und gib alle Anspannung Gber Deine Fif3e an die Erde
ab. Aller Stress, alle Hektik, fallt von Dir ab.

Bleib kurz stehen, schlieBe die Augen. Welche Gedanken tauchen gerade auf?
Lass sie wieder gehen. Nimmst Du die Stille in Dir wahr?

Bitte darum, dass Du Deine innere Stimme deutlicher Wahrnehmen kannst
und sie Dich anleitet zu einem glicklicheren, erfillteren und gestinderen
Leben.

Lausche einfach in Dich hinein.

Offne die Augen wieder. Was siehst Du? Nimm Deine Umgebung wahr. Atme
tief ein und aus und laufe langsam weiter solange Du mochtest.

Wirklicheg Leben erfahggn wir nur im Hier und

Jetzt.

Die Vergangenheit ist achon voriber, und die Zukuntt gt

noch nicht da.

Nur im gegenwartigen Augenblick konnen wir dag

Leben wirklich berthren.

Thich Nhat Hanh
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2. Rauhnacht-Februar MEDITATION -2. RAUHNACH

26.Dezember Element: Luft

Herzenergie Tierkreiszeichen: Wassermann

ENERGIE DES TAGES

Photo by Joshua Woroniecki on Unsplash

- Innere Reinigung

Dieser Tag ist der Herzenergie gewidmet.
Es ist leicht gesagt: ,Verbinde Dich mit deinem Herzen” oder
.Mach was Dein Herz Dir sagt” .
Haben wir verlernt auf unser Herz zu hoéren? Gefiihle zu zeigen? AFFIRMATIONEN
Wir haben gelernt, friih zu funktionieren. In der Schule, im Beruf,
in der Familie. Oft war es nicht méglich die Geflhle, die ) , o
auftauchten auszudricken. Konntest du Schmerz zeigen? Oder @ ich &ffne mein Herz fiir die Liebe und das Leben.
musstest Du immer Stark sein? Und dadurch verlernt auf Dein & Mein Herz ist erfiillt von Dankbarkeit
Herz zu héren? Kannst Du Gefiihle annehmen? © Ich nehme mein Leben genau so an wie es ist
Wie sieht es mit Gefiihlen der Freude, Liebe aus? Der Umgang mit
Emotionen?
Geflihle sind die Sprache unseres Herzens. Unser Herz spricht aus, Sei Dankbar fir dag, wag Du hagt, dann wiret Du am Ende mehr haben.
was es empfindet, ganz gleich , ob es angenehm oder nicht ist.

Wenn Du Dich darauf konzentrierst wag Du nicht hagt,

Reinige Dich mit der heutigen Meditation von dem Schmerz der

Vergangenheit. wirgt Du niemale genug haben.

Oprah Winfrey



https://player.vimeo.com/video/653193761?h=6d3be9c4c9

JOURNALING UND REFLEXIONSFRAGEN

Es ist nun Zeit, diesen Schmerz aufzuldsen und wieder neu
fuhlen zu lernen. Gehe in Gedanken dein Leben zurltck:

wWelche Verletzungen haben sich im Laufe der Jahre bei Dir
angesammelt? Welche Menschen und Ereignisse haben dazu
beigetragen, dass Du Dein Herz verschlossen hast und Du
entschieden hast, nie mehr einen Menschen so nah an Dich
heranzulassen?

yw<Erinnere Dich auch an Zeiten wo Dein Herz weit war. Wann
warst Du mit ganzem Herzen dabei? Mit wem hast Du schone
Momente erlebt?

wWas oder wer lasst dein Herz strahlen? Was macht dir Freude?

wWelche Beziehungen in Deinem Leben brauchen Heilung und
Vergebung?

yeVor wem verschlieBt Du Dein Herz?

YHorst Du die Stimme deines Herzens? Folgst Du |hr?

VERBRENNUNGSRITUAL

Nach den Reflexionsfragen kannst du das Verbrennungsritual

durchfihren.

Hier ein Beispiel zum Tagesthema :

[ .Ich ... vergebe jetzt allen Wesen, die mir jemals Schmerz
zugefligt haben, auf allen Ebenen, Ich vergebe ihnen jetzt
und lasse allen Schmerz los” .

RAUM FUR DEINE NOTIZEN

T — B

[ Ich ... vergebe mir, dass ich den Schmerz zugelassen
habe und lass los. Ich vergebe mir hier und jetzt!

[J Gehe zu Deiner Feuerstelle, lese Deinen Zettel nochmal
durch. Danach verbrenne diesen Zettel und gib alles an
das Universum ab.

[J Nimm einen Zettel aus deiner Winschebox und
verbrenne ihn ohne ihn vorher zu lesen.



YOGAPRAXIS - HERZENERGIE

Mit dieser Yoga Praxis geht es darum, uns mit der Freude und Strahlkraft
unseres Herzens zu verbinden und unser Herz uns selbst und uns zu 6ffnen.
Durch Rick- und Seitbeugen, wird der Herz- und Lungenbereich geoffnet.
Mehr Raum fir die Atmung geschaffen, was aktivierend und vitalisierend
wirkt, und Dein Immunsystem starkt .

Herz6ffnende Haltungen sind Ideal fiir den Morgen um vitalisiert in den Tag
zu starten.

Hier hast Du drei verschiedene Videos mit unterschiedlichem Fokus:

Uber den QR-Code kommst du zum Video

Dynamischer kleiner Regenerativ: Herzraum YinYoga-Haltung:
Flow: Herzraum 6ffnen offnen im Liegen uber Herzraum &ffnen:
eine Rolle Bananasana

Denk daran, wenn jemand dich nicht mag:

Nicht jeder hat einen guten Geschmack.


https://vimeo.com/657916044
https://player.vimeo.com/video/657906729?h=ff68ec973e
https://player.vimeo.com/video/657906729?h=ff68ec973e
https://player.vimeo.com/video/657906729?h=ff68ec973e
https://player.vimeo.com/video/657918549?h=b2f9cb5650
https://player.vimeo.com/video/657918549?h=b2f9cb5650
https://player.vimeo.com/video/657918549?h=b2f9cb5650
https://player.vimeo.com/video/657916044?h=6935370477
https://player.vimeo.com/video/657916044?h=6935370477
https://vimeo.com/657918549
https://vimeo.com/657906729

3. Rauhnacht-Marz

27.Dezember Element: Wasser

Stille Tierkreiszeichen: Fische

ENERGIE DES TAGES

Wie definierst du Stille?
Sind es die Gerdusche um Dich herum?
Oder ist es die Stille in Dir?

- Meditation Freude finden-Stille

Im Yoga Sutra gibt es einen Satz: ,citta vritti nirodha”. Dieser bedeutet: Yoga ist das zur Ruhe bringen der Gedanken im Geist.
Doch wie machen wir das? Es geht darum, etwas bewul3t zu tun und wahrzunehmen. Im Moment sein. Im Hier und Jetzt.

Das ist nicht immer leicht . Du bist gefangen im Spagat zwischen

Beruf und Familienleben. Wo bleibt da Zeit fiir Dich?

Finde heraus : Was erzahlen Dir deine Gedanken und Gefihle

fir Geschichten Uber Dein Leben? Schrénken sie Dich ein oder AFFIRMATIUNEN
schrankst DU Dich selber ein? Was wirdest Du gerne in

Deinem Leben verandern? Ich komme ganz bei mir an und lasse alles, was mir nicht

mehr dient, los.
Nutze die Meditation um fur Dich zu sein und bei Dir

anzukommen.

Ich bin mir so viel ndher, splire, was in mir vorgeht, und
habe Freude daran.

Erfahre wie es sich anflhlt Gliucklich zu sein, Freude und Ich lasse mich von meiner inneren Stimme fihren und

Frohlichkeit zu erleben. berihren.

Notiere Antworten in dein Rauhnachttagebuch.


https://player.vimeo.com/video/657490791?h=49367413bf

RAUM FUR DEINE NOTIZEN

TAGESUBUNGEN

v Nimm Dir immer wieder bewusst ein paar tiefe Atemziige.
Atem ist Leben und Leben ist Jetzt.

w Nimm einen Zettel aus Deiner Wiinschebox und verbrenne ihn
ohne ihn vorher zu lesen.

YOGAEINHEIT

= Erdender Flow

Wir widmen uns dem Element Erde und Wasser.

Es geht um Erdung, Kraft im Ricken . In der Stuhlhaltung nimmst
Du das Element Wasser war , da es mit dem 2.Chakra, dem
Sakralchakra Verbindung hat.

Es bringt alles wieder ins FlieBen: kérperlich, geistig und
emotional. Das Sakralchakra befreit unseren Kérper von Schlacken
und Giftstoffen, l&sst uns aus festgefahrenen Denkmustern und
Gewohnheiten heraustreten und unsere Emotionen intensiv
fihlen und leben. Fir seine Entfaltung braucht es ein stabiles und
harmonisches Wurzelchakra und somit das Element Erde.

Abends angewandt, holt der kleine Flow Dich aus dem Denken
zurlick in den Korper, kraftigt den Ricken und stimmt den Geist
auf den Abend ein. Morgens hilft es Dir, den Tag geerdet und
stabil zu beginnen

Alternativ kannst Du eine SonnengruBvariante aus Seite 37
wahlen.


https://player.vimeo.com/video/659561394?h=932950c829

TIPPS ZUR GESUNDHEIT UND WOHLBEFINDEN

das Richtige nach einem anstrengenden Tag und eine Wohltat fiir die Seele

SchuBler-Salz Nr. 7 Magnesium
phosphoricum

7-

Das Salz der Nerven und Muskeln.

Das SchiiBler-Salz Nr. 7 Magnesium phosphoricum von Pfliiger ist das Salz der Nerven
und Muskeln. Es unterstiitzt Sie nicht nur im Alltag, sondern auch bei der Erreichung
sportlicher Ziele. Auch um Belastungssituationen und Stress entspannter meistern
und Ruhe bewahren zu konnen, hat es sich bewahrt.

Magnesium phosphoricum kommt in den Blutkérperchen, in den Muskeln, im Gehirn,
im Riickenmark, in den Nerven, im Herz, in den Driisen, in den Knochen und in den
Zahnen vor.

Besonderer Tipp: Als ,Heile 7“ ist es das perfekte Heilkgetrank, um Entspannung zu
finden und sich wohlzufiihlen. Dafiir einfach 10 Tabletten in eine Tasse geben und mit
0,2 Liter abgekochtem, heiRem Wasser Gibergieen. Wenn sich die Tabletten aufgelost
haben, wird die ,,HeilRe 7“ langsam in kleinen Schlucken getrunken.

Das Schiifler-Salz Nr. 7 kann gut mit anderen SchiiRler-Salzen kombiniert werden. Flr
mehr Energie im Alltag und in der Freizeit empfiehlt sich die Kombination mit Nr. 2 und

Nr. 5. Fur eine ,,Gesunde Mitte“ empfiehlt sich die Kombination mit Nr. 8 und Nr. 10.

Mit dem Klick hier oder

tber denQR-Code kommst du zur Seite von
der Firma Pfliger, und erhélst wertvolle Tips
rund um die Schisslersalze



https://www.pflueger.de/sortiment/schuessler-salze/welches-salz-ist-das-richtige/?utm_source=CleverReach&utm_medium=email&utm_campaign=2021_11_Heilpraktiker_NL+&utm_content=Mailing_13169508#zone7

4. Rauhnacht-April

28.Dezember Element: Feuer;

Selbstliebe, heiBt loslassen  Tierkreiszeichen: Widder

ENERGIE DES TAGES

v Selbstliebe.

v Dich selbst zu lieben heif3t, Deine Werte zu kennen und Deine

Bedirfnisse zu spiren. Und so wach zu sein, um in jeder
Sekunde deines Lebens die richtigen Entscheidungen zu
treffen.

y¢Das geht nur, wenn Du auf Dein Herz horst und mit Deiner
Intuition verbunden bist.

wViele Menschen opfern sich flir andere auf, Du auch? Bist
immer nur am geben? Steckt da vielleicht der Wunsch nach
Anerkennung innerhalb der Familie und Freundeskreis
dahinter?

w<Wann hast Du Dich zum letzten Mal in den Arm genommen
und gesagt, dass Du stolz auf Dich bist und liebenswert,
genau so wie Du bist? Warte nicht bis es jemand zu Dir sagt.

weKennst Du Deine eigene Bedurfnisse und Herzenswiinsche?

yeKannst Du auch annehmen oder bist Du nur am Geben?

- Meditation der Selbstliebe

YOGAEINHEIT

=ecine kleine Yogaeinheit: YinYoga-Schulter (klicke auf
das Wort und Du kommst direkt zur Videothek). Hier
kannst Du Dir eine Umarmung schenken

AFFIRMATIONEN

Ich liebe mich selbst und nehme mich so an, wie ich bin.
Ich nehme mir Raum fir mich

Ich bin voller Energie

Ich bin unendliches Potenzial

o — S


https://player.vimeo.com/video/653195548?h=1353541126
https://player.vimeo.com/video/659565418?h=dd7d538c07

TAGESUBUNGEN RAUM FUR DEINE NOTIZEN

weHeute ist ein guter Tag, um alle Belastungen und
Erwartungshaltungen Anderer, Deinen eigenen Anspruch und
Dein Streben nach Perfektion, sowie Deine Sorgen und Angste,
Deine Trauer und Wut abzulegen.

yw¢Befreie Dich von der Last, es jedem recht machen zu mussen.
y<Erlaube Dir, NEIN zu sagen

w<Mach Dir selbst ein Geschenk. Denn, ,April, April der macht was
er will”, mach heute was Du willst.

we¢Das Frihjahr ist die Zeit sich von den Altlasten zu befreien. Viele
machen eine Frihjahrskur, beginnen sich mehr zu bewegen, die
Ernahrung umzustellen. Fasten ist eine Reinigung fir Kérper und
Geist.

Schreibe in Dein Tagebuch:

Was sind deine Starken und Talente. Was findest Du gut an Dir. Was

ist Deine Leidenschaft, und wofur brennst Du?

w Nimm einen Zettel aus deiner Wiinschebox und verbrenne ihn
ohne ihn vorher zu lesen.

w Schreibe alles auf was du loslassen mochtest und fiihre das
Verbrennungsritual nach der Meditation durch.




BASEN TAG

Nach den vielen Schlemmereien, der letzten Tage kannst Du heute oder auch immer

wieder so zwischendurch einen Basen-Tag machen. REZEPT FUR EINE BASISCHE GEMUSEBRUHE:
T S

Wie erkennst Du eine Ubersduerung deines Kérpers? Y/

Oft zeigt sich eine Ubersiuerung mit einer Belastung des Nervensystems und zeig Zutaten:
sich mitunter an einer schlechten Laune.

Haufige Infekte, Erkdltungen und eine schwache Immunabwehr kénnen auf eine 1Stange Sellerie

2-3 Lorbeerblatter

Ubersduerung hinweisen.
Schmerzen in Muskeln und Gelenken, wenig Energie, Antriebslosigkeit, Fettige Haut,

Pickel, Cellulite, Haufige Pilzerkrankungen...... 3-5 Nelken

_ 1/2 Stange Lauch
Was macht Dich sauer? ..
Stress , séurelastige Erndhrung, Mangel oder auch zuviel an Bewegung. Psychische 1 Mohre
Belastungen. 1/2 Bund Petersilie
Hier einige Saurebildenden Nahrungsmittel: 2-3 | Wasser

Zucker, StBigkeiten, Fleisch, Wurst, Milch und deren Produkte, Alkohol,

Gemusereste: wie Schale und Blatter der Kohlrabi, Strunk vom
Kohlensdurehaltige Getranke, Kaffee, Schwarzer Tee, WeiBmehlprodukte.. !

Brokkoli und Blumenkohl, Blatter von Radieschen......

Basenenbildner sollten im Verhaltnis zu Sdurebildnern 80:20 sein. Hier einige

Basenbildner: Zubereitung:

Gemdse, Kartoffeln (Tipp: hebe das Kartoffelwasser, wenn du ungeschélte Kartoffeln

kochst im Kiihlschrank auf und trinke jeden morgen vor dem Friihstiick ein Alle Zutaten in einem TOpf zum Kochen brmgen' 1-2 Stunden

Schnapsglas davon), Rohkostsalate (nicht nach 18 Uhr, und nur wenn du sie vertragst), kocheln lassen. Die Briihe in einen Topf abgieBen und das
Obst (saisonal, reif), Leitungswasser, Keimlinge, Sprossen, Krauter, Mandeln, Gemuse entsorgen.
WalnUsse, Amaranth, Buchweizen, Quinoa, alle Blattsalate der Saison, Pilze,
kaltgepresste Ole, Maronen, Oliven,.......

Wichtig: Verdauung beginnt im Mund. Versuche die Suppe
Was kénntest Du heute tun? Iangsam zu |6ffeln und auch zu ,kauen”. Lass dir Zeit flr das
Nimm ein Basenbad (siche Seite 35,36), trinke viel Wasser und einen Basentee. Essen.
Mach Dir Deine momentane Erndhrung bewusst. Was kannst Du weglassen oder
ersetzten? Schenke Dir ein Lacheln und sage Dir, dass es ein guter Tag wird. Gehe
spazieren. Schalte alle Ablenkung wie Handy, Emails, Internet, Fernseher aus.

Koche Dir fur heute eine frische Gemusebrihe.



5. Rauhnacht-Mai

29. Dezember
Wurzeln-Ahnen-Familie

ENERGIE DES TAGES

Zu deinen Wurzeln finden. Die fiinfte Rauhnacht steht
flr unsere Wurzeln. Unsere Familie und unsere Eltern
sind die Grundlage unseres Seins. Ohne sie warst Du
gar nicht hier. Egal wie Deine Kindheit und
Vergangenheit gewesen ist, sie hat Dich zu diesem
wunderbaren Menschen gemacht und geformt der Du
jetzt bist.

Dieser Tag ladt Dich ein, Frieden zu schlieBen mit der
Vergangenheit und den Ereignissen und Eigenarten
Deiner Ahnen . Lass Deine Wurzeln weiter wachsen und
verbinde Dich mit der Erde die Dich tragt und nahrt.

MEDITATION -5. RAUHNACHT

- Befreie dich von

Einschrankungen

Element: Erde

Tierkreiszeichen: Steinbock

DIE HEUTIGE YOGAPRAXIS

Wir werden das Gleichgewicht und die Erdung mit der
= Baum-Haltung schulen.

T
FEA by

DIE BAUM-HALTUNG; VIRKSASANA Pt

Vrksa = der Baum
Asana = die Haltung

Die Baumhaltung-Virksasana, schult die Qualitaten von
Verwurzelung, innere Aufrlchtung “”‘ji'hr'iefe\s Gleichgewicht . Inneres
Gleichgewicht wiederum, fuhr;z ‘ fﬁBVéﬁrem Gleichgewicht. Die
Haltung lehrt uns Geduld und A S
versuchen. Und besonders Ie‘h’rt sie un:
alles unter Kontrolle haben. =
Wirkungsweise: R
*Stérkt die FuB- u. Beinmuskulatu
*starkt die Rumpfaufrichtende M

er, .um Dinge erneut zu
' ;-"U akzeptieren, dass wir nicht

~

" Photo'by80daysreplay Germany on Unsplash .


https://player.vimeo.com/video/654874666?h=2186b998b8
https://player.vimeo.com/video/654874666?h=2186b998b8
https://player.vimeo.com/video/654874666?h=2186b998b8
https://player.vimeo.com/video/658187936?h=cd8733e9cf

AFFIRMATIONEN

©@Von meinen Ahnen bekomme ich unaufhérlich Kraft, Liebe und
Segen
Qlch bin in Frieden mit mir und meinem Umfeld

L — T

JOURNALING UND REFLEXIONSFRAGEN

< Stelle ein oder mehrere Fotos Deiner Familie und Ahnen an
Deinen Kraftort und bitte um Heilung und Segen fir Dich und
fUr sie. ZUnde fur sie eine Kerze an.

Fragen die Du Dir noch beantworten und aufschreiben kannst:

[J Womit bist Du noch nicht im Frieden, wenn Du an deine Mutter
und an Deinen Vater denkst?

[J Was genau braucht es fir Dich, damit in Dir Heilung stattfinden
darf und damit belastende Emotionen gehen dirfen?

Du sollst nur wahrnehmen, welche Gefihle und Gedanken noch
eine Aussohnung brauchen. Vergib Deinen Ahnen und Vorfahren
und schlieBe Frieden mit Deiner Vergangenheit .

Vielleicht schreibst Du einen Brief an sie, was Dich verletzt hat und
verbrenne ihn anschlieBend.

Betrachte Deine Freundschaften, denn diese sind neben Deiner
Familie die Stitzen in Deinem Leben. Musst Du Dich noch mit
jemandem aussprechen, Dich entschuldigen, hat Dich jemand
verletzt?

Auch hier kannst Du einen Brief schreiben und anschlie3end
verbrennen.

RAUM FUR DEINE NOTIZEN




6. Rauhnacht-Juni

30. Dezember
Elemente und Chakren

ENERGIE DES TAGES-
CHAKREN UND ELEMENTE ERDE ,FEUER, WASSER, LUFT,
ATHER

Das Wort Chakra stammt aus dem Sanskrit und bedeutet Rad oder
Wirbel. Chakras sind Energie-und Bewusstseinszentren im
menschlichen Kérper, die auch als Energiewirbel oder Kraftzentren
bezeichnet werden. Nach der Lehre des Tantra gibt es sieben
Chakren, (andere Traditionen haben noch viel mehr) von denen
sechs entlang der Wirbelsaule im physischen Kérper visualisiert
werden. Das siebte, befindet sich ilber dem Scheitelpunkt des
Kopfes. Die Chakren durchstrahlen den Kérper entsprechend ihrer
Lage in verschiedenen Bereichen; sie beeinflussen Organfunktionen,
Kreislauf, Hormontatigkeit, aber auch Emotionen und Gedanken.
Stérungen und Blockaden der Chakren kénnten sich daher in diesen
Bereichen zeigen. Die Lebensenergie (Prana) wird in den Chakren
aufgenommen, gesammelt und fir korperliche, seelische und
geistige Prozesse zur Verfligung gestellt.

Unser Korper ladt sich auf nattrliche Weise durch Schlaf, Licht,
Waérme, Nahrung und die Atmung mit Prana auf.

Im Yoga geht es darum, Prana mit Hilfe von verschiedenen Techniken
- unter anderen z.B. Asanas ( Kérperhaltungen), Atemibungen,
Visualisierungs- und Meditationstibungen - anzusammeln,
auszudehnen, zum freien FlieBen zu bringen und zu regeln. Ziel im
Yoga ist eine Harmonisierung der Energie.

Element: Luft

Lage der Chakras

In der Yogalehre,-philosophie stromt Prana in feinen Energiekanalen,
den Nadis. In den Schriften wird von 72 000 Nadis ausgegangen,
wobei fiir uns lediglich die drei Hauptnadis Ida, Pingala, Sushumna
von Bedeutung sind. Alle Nadis entspringen dem kanda, an der
Basis der Wirbelsaule, im Bereich des Beckenbodens. Sushumna
|&uft vertikal im Rickenmark entlang der Wirbelsdule nach oben bis
zum obersten Chakra an der Scheitelkrone. [da endet im linken
Nasenloch. Sie wird dem weiblichen, kihlen, den mondhaften
Energien zugeordnet. Pingala endet im rechten Nasenloch, wird
dem Mannlichen, dem Warmen den Sonnenenergien zugeordnet.
Sie steigen spiralféormig auf und tberkreuzen sich mehrfach, und
zwar dort, wo man die Chakren vermutet.

FlieBt die Lebensenergie ungehindert durch die Nadis, bedeutet
dies Gesundheit, Entwicklung, Erfillung.

Jedem Chakra ist ein Element, ein Klang, ein Symbol, eine Farbe, ein
Edelstein, Organen, und zentrale Lebensthemen zugeordnet.

Die Lehre der vier Elemente beruht auf der Annahme, daf3 alles
Leben seinen Ursprung in den Elementen Feuer, Wasser, Luft und
Erde hat und dass man ihnen bestimmte korperliche und
charakterliche Eigenschaften zuordnen kann.

Mit der heutigen Meditation werden wir die Lage der Chakren,
deren Elemente und die dazugehodrigen Lebensthemen
erortern.



-

Reise durch die Chakren und

deten Elementen DIE HEUTIGE YOGAPRAXIS:

wlch bin Teil des Universums und mit allem verbunden. = Eine Y'_mYoga-Elnh.elt z.ur den Elementen. e .
. . : . Oder: Die Elemente sind im Sonnengrul3 vereint. Ube eine
wDie Elemente des Lebens wirken in harmonischer und Variation des S 3 Seite 30

ausgeglichener Weise in mir und kommen kraftvoll zum Ausdruck aration des >onnengrubes aus serte 4.

L — T

VERBRENNUNGSRITUAL

wWenn Du Dich von Gedanken, Gefihlen, Ereignissen vom letzten Juni befreien mochtest, kannst Du nun das Verbrennungsritual

durchfihren.
yw¢Schreibe auf einen Zettel alles was Dir dazu einféllt. Oder Du verbindest Dich mit dem Tagesthema:
yw¢Stelle Dir die Frage: Was mochtest Du auf keinen Fall mehr mit ins neue Jahr nehmen? Wozu waren diese Erfahrungen hilfreich?

Was konntest Du daraus lernen?
yw<Danach nehme Dir einen Zettel aus Deiner Wiinschebox ohne in zu 6ffnen. Verbinde Dich mit Deinen Winschen fur den Juni und

dann verbrenne Diesen und gib ihn ans Universum zur Erfillung frei.


https://player.vimeo.com/video/658186419?h=090824f3fc
https://player.vimeo.com/video/657039847?h=8d5821a6b7
https://player.vimeo.com/video/657039847?h=8d5821a6b7

TAGESUBUNGEN
RAUM FUR DEINE NOTIZEN

& Beschéftige Dich mit den einzelnen Elementen.

@ Lege Dir zu jedem Element etwas auf deinen Tisch.
Vielleicht suchst Du Dir einen Handschmeichler fir jedes
Element, den du dann in der Hosentasche mit Dir
herumtragen kannst. Dann kannst Du Dich starken mit dem
Element welches gerade nicht so prasent ist oder mit
welchem Du weist, dass er Dir Kraft und Energie schenkt.

& Notiere Antworten auf folgende Fragen in Dein
Rauhnachttagebuch:

© Mit wem oder womit fiihlst Du Dich stark verbunden?

& Mit wem wirdest Du die Verbindung wieder herstellen?

© Was brauchst Du dazu?

& Was lehnst Du an Dir ab?

© Wen oder was lehnst Du in Deinem Umfeld ab?

& Wen betrachtest Du mit den Augen des Verstandes anstatt
mit den Augen Deines Herzens?




7. Rauhnacht-Juli

31.Dezember, Element: Wasser

Thema: 108 Tierkreiszeichen: Krebs MEDITATION -7. RAUHNACHT

ENERGIE DES TAGES

Heute steht der Jahreswechsel an. Und es ist nochmal Zeit, RUckblick
auf das vergangene Jahr zu halten und Vorschau auf das neue. Die
heutige Meditation hilft Dir dabei.

Wir werden gemeinsam jeden Monat anschauen und Du kannst dann
nach der Meditation aufschreiben, was Du nicht mitins neue Jahr
mitnehmen mochtest .

- Ruckblick ins vergangene Jahr

VERBRENNUNGSRITUAL

w<Wenn Du Dich von Gedanken, Gefiihlen, Ereignissen vom letzten Juli befreien méchtest, kannst Du nun das Verbrennungsritual
durchfihren.

y¢Schreibe auf einen Zettel alles was Dir dazu einféllt. Oder Du verbindest Dich mit dem Tagesthema:

yv¢Stelle Dir die Frage Was méchtest Du auf keinen Fall mehr mit ins neue Jahr nehmen? Schreib auf was Du noch loslassen

mochtest.

y<Danach nehme Dir einen Zettel aus Deiner Winschebox ohne in zu 6ffnen. Verbinde Dich mit Deinen Wiinschen fur den Juli und
dann verbrenne diesen und gib ihn ans Universum zur Erfillung frei.


https://player.vimeo.com/video/656546647?h=c5eb8d3497

TAGESUBUNGEN RAUM FUR DEINE NOTIZEN

Hast Du heute schon bewusst geatmet?

Bereite Dich auf das neue Jahr vor, indem Du noch einmal
das alte Jahr abschlie3t und alles hinter dir l&sst. Schreib auf
was Du noch loslassen moéchtest. Und mache dann am
Abend Dein Verbrennungsritual.

Schaffe Platz in Deinem Inneren, indem Du negative
Emotionen loslasst und Dich befreist von den Sorgen des
Alltags.

DANKBARKEITSUBUNG:

Schreibe 108 Dinge, Personen, Augenblicke auf, fir die Du
im letzten Jahr Dankbarkeit empfandest.

Der Grund der Ubung ist:

wenn Du das Jahr mit voller Dankbarkeit abschlief3t, sast Du
gute Gedanken, anstatt unzufrieden ins neue Jahr zu starten.

R&auchere noch einmal Deine Wohnung durch. (Weihrauch)
Feiere mit Deiner Familie oder Freunden in das neue Jahr

und verneige Dich all den Menschen, denen Du in diesem

Jahr begegnet bist.




DIE ZAHL 108 UND IHRE SPIRITUELLE BEDEUTUNG

Die 108 ist keine Zahl wie jede andere. Sie begegnet uns nicht nur in
der Mathematik, sondern auch in der Astronomie, der Architektur, der
Physik - und natdrlich im Yoga und im Buddhismus.

- Die 1 symbolisiert die Einheit von allem.
- Die 0 symbolisiert die Formlosigkeit.
« Die 8 symbolisiert die Unendlichkeit.

Beispiele:
e die Sonne ist 108 Sonnen-Durchmesser von der Erde und der

Mond ebenfalls 108 Mond-Durchmesser von der Erde entfernt.

e Und wer danach sucht, findet weitere Beispiele fur die 108 in der Photo by fGsenia Malagonova on Unsplach
Natur: So ist etwa der Durchmesser der Sonne 108 mal so grof3
wie der Durchschnitt der Erde und der Steinkreis von Stonehenge
hat einen Durchmesser von 108 Ful3.

e Das InnenwinkelmalB eines gleichmalBigen Finfecks (Pentagon)
betragt 108 Grad

e Eswird gesagt, dass 108 Nadis im Herzchakra zusammenlaufen.

® |n derindischen Astrologie gibt es 12 Tierkreiszeichen und 9
Planeten, also 12x9=108.

e Das Sanskrit-Alphabet besteht aus 54 Silben, jede hat eine
weibliche und eine mannliche Seite, also 108.

® Es gibt 108 heilige Blicher in Tibet.

e Fine Mala (Gebetskette) hat 108 Kugeln

Quelle: Yoga Easy

Steinkreis von Stonehenge Photo by K. Mitch Hodge on Unsplash



Traditionell werden zum Jahreswechsel 108
Sonnengrif3e gelbt.

Diese 108 Sonnengriif3e erfordern einiges an
Durchhaltevermogen.
Sie machen Dich frisch und reinigen Deinen Korper.

Du kannst diese Sonnengriie mit mir in
verschiedenen Levels Gben.

Wir fangen soft mit Hilfe des Stuhls an, danach fihre
ich die Vinyasas 1 - 3 ein. Du bleibst bei der Variation,
bei der Du Dich wohl fihlst.

Und das schone ist, Du kannst jederzeit zwischen den
Vinyasas tauschen.
So kommst Du nicht in die Uberforderung und bleibst
trotzdem im Fluss.

Lass Dich ein auf diese besondere meditative
Ubungspraxis.

Lust auf eine Live-Stunde ?

Schau auf meiner Homepage, ob eine live Stunde
stattfindet.

Ich freu mich auf dich

T —



WILLST DU ZEITLICH UNABHANGIG DIESE 108 SONNENGRUSSE UBEN?

Hier sind verschiedene Variationen des SonnengrufBes zur Auswahl.
Eine Einheit hat 27 Wiederholungen.
Wenn du 4 Einheiten UGbst, hast du ,108 Sonnengrii3e” gemacht.

Du kannst je nach Befindlichkeit und Level deine Variation wahlen.

Variante: Stuhl

e T TP

Variante: Vi

%?%/fe/\.&rpsgmpm 0 TR

Variante: Vinyasa 2

3 7 R B S T B

Variante: Vinyasa 3

T 8 4 P e PR ol ool R

Der Sonnengrul3 mit seinen Variationen,
Teile dir gerne die Sonnengriil3e auf zwei Tage auf.


https://player.vimeo.com/video/657909430?h=3db88bb993
https://player.vimeo.com/video/658698041?h=7b0858e8d3
https://player.vimeo.com/video/658614066?h=6f3c081f85

8. Rauhnacht-August

Neubeginn - Ich bin  Element: Feuer

1.Januar Tierkreiszeichen: Lowe

ENERGIE DES TAGES

Du hast jetzt alles losgelassen und nun kannst Du frei und
leicht ins Neue Jahr starten.

Um in die Zukunft gehen zu kénnen, missen wir in der
Gegenwart ankommen - im Hier und Jetzt sein.

Die Vergangenheit kannst Du nicht mehr beeinflussen. Sie ist
vorbei.

Aber das Hier und Jetzt kannst Du jederzeit beeinflussen. Du
entscheidest namlich dartber, wie Du Dich fuhlst: Willst Du
gerade traurig oder gllicklich sein? Ebenso entscheidest Du
darlber, ob Du mit guten oder schlechten Gedanken und
Gefuhlen ins neue Jahr gehen mochtest.

Tauche ein in die Meditation , die Dich spliren lasst wie sich
Deine Zukunft anflhlt. Du hast in den letzten Tagen viel
verarbeitet, jetzt ist es an der Zeit flr einen Neubeginn.

MEDITATION -8. RAUHNACHT

TAGESUBUNGEN e Deneweeh

v Der Atem ist der Fluss des Lebens in Dir. Atme

w¢Lasse heute flinf bis zehn Dinge gehen und entsorge sie direkt
und ohne Umwege

ywe¢Frage Dich: Warum bin ich so frei und gliicklich? Die Antwort
darauf offnet den positiven Blick auf Deine Potenziale und das,
was bereits in Dir vorhanden ist. (z.B. Ich bin glicklich, weil ich
mit mir im Frieden bin oder weil ich in der Liebe bin oder weil
ich in der Freude bin...) Freue Dich Uber die Antworten, denn
Du hast so viel mehr und Gutes in Dir.

AFFIRMATIONEN

Ich lasse los und bin frei
Q Ich bin ich

D ——


https://player.vimeo.com/video/656966094?h=f65c7b0789

DIE HEUTIGE YOGAPRAXIS: .
RAUM FUR DEINE NOTIZEN

Kennst Du das schéne Mantra So Ham?

Was bedeutet: Ich bin, was ich bin- Ich bin, wie ich bin
Einatmend spreche innerlich SO und ausatmend HAM. (naturlich
kannst Du auch singen, im Yoga nennt sich das chanten)
Verbinde Atmung, Bewegung und Mantra:

Fine einfache Ubung im Stehen oder in einer aufrechten
Sitzposition: Du atmest ein, hebst ausatmend die Arme Uber die
Seite nach oben und singst dabei SO....danach HAM wahrend die
Arme wieder sinken. Das verlangert deine Ausatmung und bringt
dich zur Ruhe.

Gerne Ube eine Variante des SonnengrufBes von gestern und
sprichst innerlich dabei die Worte.

VERBRENNUNGSRITUAL

wWenn Du Dich von Gedanken, Gefiihlen, Ereignissen vom letzten
August befreien mochtest, kannst Du nun das Verbrennungsritual
durchfihren.

Schreibe auf einen Zettel alles was Dir dazu einfallt. Oder Du
verbindest Dich mit dem Tagesthema

y< Danach nehme Dir einen Zettel aus deiner Wiinschebox ohne in
zu offnen. Verbinde Dich mit Deinen Wiinschen fir den August
und dann verbrenne diesen und gib ihn ans Universum zur
Erfallung frei.




9. Rauhnacht-September

2 .J anuar Element: Erde

Tierkreiszeichen: Jungfrau

ENERGIE DES TAGES

Heute geht es um Gelassenheit

Gelassenheit bedeutet, in sich zu ruhen und Dinge, die man nicht
andern kann, ohne Aufregung hinzunehmen.

Also kann ich Gelassen sein, wenn ich in mir Ruhe? In meiner Mitte
bin? Im Gleichgewicht?

Warum regen wir uns Gber manche Dinge auf?

In den meisten Fallen lohnt sich die Aufregung einfach nicht. Dinge,
die schon passiert sind, sind Vergangenheit. Auch durch die grof3te
Aufregung kdnnen sie nicht ungeschehen gemacht werden. Wir
konnen uns Uberlegen, wie wir es besser oder anders machen
kdnnen. Um Gelassener in der Zukunft mit dieser Situation
umzugehen, lerne Dich zu Entspannen.

Durch bewusstes Atmen kannst Du Dich selbst wieder ,runterholen”
und Dich in die Gelassenheit bringen.

Die heutige Meditation gibt Dir Anleitung wie Du im gegenwartigen
Moment sein kannst.
JAtmen, lacheln, gegenwartiger Moment, wunderbarer Moment..."

Photo by Aziz Acharki on Unsplash

- Meditation: Gelassenheit

AFFIRMATIONEN
© Ich nehme die Geschenke des Lebens dankbar an

Q Ich 6ffne mich fir die Wunder des Lebens und lasse
geschehen.

S

YOGAEINHEIT FUR DIE GELASSENHEIT:

= (be einen Gleichgewichtsflow um deine Gelassenheit
zu schulen und im gegenwartigen Moment zu sein.



https://player.vimeo.com/video/658182820?h=148d28226b
https://player.vimeo.com/video/658183256?h=9207e5c608

TAGESUBUNGEN RAUM FUR DEINE NOTIZEN

w Atme immer wieder tief ein und aus und schenke Dir ein
inneres Lacheln

< Erinnere Dich an den letzten September

y¢ Uberlege Dir wie Du manche Situationen Souverdn meisterst
und wie Du Dich verhalten mochtest.

yw¢ Stelle Dir die Frage, was hat Dich zuletzt aus dem
Gleichgewicht gebracht, was war das fr eine Situation? Wie
hast Du reagiert?

w Wann warst du zuletzt so richtig wiitend?

w Auf Dich oder eine andere Person? Schreibe die Antworten in
Dein Rauhnachttagebuch oder auf einen Zettel, den Du dann
verbrennen magst um Dich von diesen Gefiuhlen und
Ereignissen zu verabschieden

v nehme Dir einen Zettel aus deiner Wiinschebox ohne in zu
6ffnen. Verbinde Dich mit deinen Wiinschen fiir den
September und dann verbrenne diesen und gib ihn ans
Universum zur Erfillung frei.

v Pack doch mal wieder ein altes Puzzle aus. Das hat eine
beruhigende und meditative Wirkung.




10. Rauhnacht-Oktober

3 ,J anuar Element: Luft

Tierkreiszeichen: Waage

ENERGIE DES TAGES

Deine neue Freiheit genieBen

Welche Gedanken und Erinnerungen fallen Dir ein, wenn Du
Freiheit horst? Was bedeutet sie fiir Dich personlich? Gibt es
Freiheit in Deinem Kopf? Ist es der tiefste Wunsch, Dinge
einmal anders zu machen als bisher? Oder hast Du gar das
Geflhl, frei zu sein, und flhlst Dich doch mit allem
verbunden?

Freiheit beginnt in unserem Kopf. Lassen wir sie da, wird sich
nicht viel in unserem Leben verandern. Wir werden dann
vielleicht 6fter nachts im Traum oder in Tagtrdumen mit
unseren Wunschvorstellungen und Visionen konfrontiert,
mehr aber auch nicht. Ob wir uns Freiheit erlauben und
wirklich leben, hangt von uns selbst ab. Du musst nicht
Deinen Job kiindigen oder Dich von deinem Partner trennen.
Freiheit beginnt nicht im aussen, sondern in uns. Und jeden
Tag einen Schritt zu tun , um innerlich freier zu werden, kann
schon vieles in Deinem Leben positiv verandern.

MEDITATION -10. RAUHNACHT

Photo: anway-pawar-NuCQpsHbeH4-

unsplash

Meditation : Deine neue Freiheit

genieBen

YOGAEINHEIT

Heute kannst Du die regenerierende und herzéffnende
Haltung:

= Supta Badhakonasana Uben, sie ist eine Haltung in der
Rickenlage, die den Nieren- und Dickdarmmeridian
anspricht.

= Hijerzu den Link zur Yogaeinheit

AFFIRMATIONEN

& Ich genielBe meine neue Freiheit und lasse geschehen.



https://player.vimeo.com/video/658181103?h=6599ffc901
https://player.vimeo.com/video/658181103?h=6599ffc901
https://player.vimeo.com/video/658181749?h=223b7fe329

Tagesiibungen

RAUM FUR DEINE NOTIZEN

v Atme, atme, atme

¢ Nimm Dir heute ein Bad , ein FuBbad oder ein reinigendes
Salzpeeling. Rezepte auf der néchsten Seite

w Wann hast Du das letzte mal so richtig nach Deinem
Lieblingslied getanzt? Bewege Dich und feiere das Leben.

v Welchen Schritt kannst Du heute unternehmen, um Dich in

einem Deiner Lebensbereiche ein wenig freier zu fihlen? Gehe
ihn jetzt!

wWenn Du Dich von Gedanken, Gefiihlen, Ereignissen vom
letzten Oktober befreien mdchtest, kannst Du nun das
Verbrennungsritual durchfihren.

Schreibe auf einen Zettel alles was Dir dazu einfallt. Oder Du
verbindest Dich mit dem Tagesthema. Was hat Dich in der
Vergangenheit eingeengt?

w Danach nehme Dir einen Zettel aus deiner Wiinschebox ohne
in zu &ffnen. Verbinde Dich mit deinen Wiinschen fir den
Oktober und dann verbrenne diesen und gib ihn ans
Universum zur Erfillung frei.




Foto: unsplash.com

¥* K K * *

*

Das Baden im basischen Wasser dient zur
Stérkung der Gesundheit:

o fordert die Ausscheidung von
belastenden Stoffen und Sauren lber die
Haut.

durch die ,Auszeit”, bietet es Entspannung
und Energetisierung

Regt zur Reinigung, Durchblutung und
Selbstfettung der Haut an

Fordert eine vitale Ausstrahlung, die
Straffung des Bindegewebes und einen
angenehmen Geruch der Haut.

Anwendungen:
(mein Lieblingsprodukt ist das Basasan®
Basenbad der Firma Spenglersan)

Das Vollbad

3-4 EL Basenbad

Ideale Badezeit: 40-60min
Badetemperatur: 35-39°C

Vorsicht bei Bluthochdruck und Herz-
Kreislaufbeschwerden. Alternativ ein
FuBbad wéhlen.

Leichtes Blrsten der Haut oder mit dem
Waschlappen oder Luffa-Handschuh,
unterstitzt die Losung abgestorbener
Hautzellen und regt den Stoffwechsel
und somit die Ausscheidung an.

Wenn das Wasser abkuhlt, dann warmes
Wasser nachlaufen lassen.

Nach dem Basenbad: Haut
trockentupfen und nicht eincremen.

Gonne dir Ruhe nach dem Bad.
Vielleicht mit einer Meditation oder
einem Buch. Anwendung einmal pro
Woche. Zur Unterstltzung einer
Fastenkur, 2x moglich.

Tipp: reagiert Dein Kérper nach dem
Bad noch mit starken Schwitzten oder
Unwohlsein, dann war das Wasser zu
hei3 und Du kannst auf einen Liter
Wasser einen Spritzer Essig geben und
dich damit abtupfen.

Das FuBBbad:

* K % *

Alternative zum Vollbad und
Schénmacher fir die FiBe

Dauer: min. 30 min., 1EL Basenbad
3-5 FuBbéader in der Woche maoglich.
Wirkt schlafférdernd vor dem
Zubettgehen. Im Sommer als
erfrischenden/belebendes FuBBbad

Basische Salzsocken:

*

1L warmes Wasser mit Basenbad (1-2T]).
Baumwollsocken darin tranken, gut
auswringen und anziehen. Darlber
trockene dicke Wollsocken ziehen.

Beachte jeweilige Hinweise und
Mengenangaben auf der Verpackung
deines Produkt



Saure-Basen-Regulation + Zeit fiir Dich. Weitere Rezepte

PEELING ODER BADEZUSATZ

Jetzt ware auch eine gute Zeit mit der

STOFFWECHSEL-AKTIV-KUR

zu beginnen. Cave: nur wenn du dich Gesund

Meersalz vermischen mit mehreren Tropfen
eines Korperdls z.B. einem Atherischen

Olen (Lavendel) deiner Wahl. fhlst. Gerne lass Dich von mir oder Deinem

HP beraten.
SCHUSSLER-MINERALSTOFFBAD: Yot
iele:
Temperatur leicht unter Kérpertemperatur, Stérlfung der Ausscheidungsorgane,
Badedauer 10-15 Min., Entgiften,

Beispiel: Begleitung bei Diaten:
Schissler Nr. 4, 8,9,10.
5-7 Tabletten je Mittel am Tag in einem

12-20 Stlck pro Mineralsalz bei Vollbad,
7-10 Stuck bei Teilbad.

Indikationen: . _ _
Zeitraum von vier-acht Wochen einnehmen.

Arthrose: Nr.4,8, 17 N

Bander Sehnen: Nr.1.4,8,11 Uber den Taig verteilt lutschen o.der alle i.n

Kraft: NT. 3,5,7 Wasser auflésen und schluckweise verteilt
) trinken, dabei den Schluck eine Weile im

Schmerzen: Nr. 3,7

Verspannungen: Nr. 2,7 Mund lassen.

Foto: unsplash.com Quelle: Basische Kuren, Nattrlich leicht durchs Jahr, Margit

UM DEINE NIERENKRAFT ZU STARKEN Miller-Frahling

Brennessel-Tee trinken. Wusstest Du, dass

Brennnesseln viele Mineralstoffe und Spurenelemente, vor
allem Eisen, Kalium und Calcium, sowie die Vitamine C, A, E,
K, B1, B2 und B5 und das Provitamin A enthalt? Weitere Infos

erhalt Du auf der Seite:
https://www.brennesseltee.net/brennessel-tee-inhaltsstoffe/



http://unsplash.com
https://www.brennesseltee.net/brennessel-tee-inhaltsstoffe/

11. Rauhnacht-November
Element: Waceor MEDITATION - 11. RAUHNACHT

Tlerl(re IszeICh en: Sko rplon Photo by Javardh on Unsplash

4.Januar
-Zeit fiur Traume und Wiinsche

ENERGIE DES TAGES

Zeit fur Traume und Winsche

Nimmst Du Dir Zeit zum Traumen? Kannst Du Dir Vorstellen, dass es noch mehr in Deinem Leben gibt
als das, was Du gerade tagtaglich machst , was Du gerade fihlst ?

Erlaube Dir zu Traumen.

Erlaube Dir Deine Herzenswiinsche frei zu lassen, denn sie schlummern schon lange in Dir und warten
auf ihre Befreiung.

Habe keine Furcht vor den Veranderungen.

- Fantasiereise: der

Dein Herz ist dabei Dein Fiihrer und gibt Dir weisen Rat. Stern der Wiinsche
Baue nicht nur auf Deinen puren Verstand.

AFFIRMATIONEN UBER BRAUCHE, RITUALE, ABERGLAUBE UND DIE MAGIE

@ Mein Herz offenbart mir meine w<Wenn Du Dich von Gedanken, Geflihlen, Ereignissen vom letzten November noch befreien

Wiinsche und Traume und ich mdchtest, kannst Du nun das Verbrennungsritual durchftihren.

erlaube mir, diese zu leben ywDanach nehme Dir einen Zettel aus Deiner Wiinschebox ohne in zu 6ffnen. Verbinde Dich

@ Ich erlaube mir, auf mein Herz mit Deinen Wiinschen fiir den November und dann verbrenne diesen und gib ihn ans
zu héren Universum zur Erfillung frei.



https://player.vimeo.com/video/656623541?h=212c760467
https://player.vimeo.com/video/656623541?h=212c760467

TAGESUBUNGEN

Y Atme und erfreue Dich an diesem neuen Tag

¢ Lege eine Hand auf Dein Herz und verbinde Dich mit ihm. Nimm ein paar Atemziige und komm bei ihm an. Frage Dein Herz was es sich schon lange von Dir
wiinscht. Welche Wiinsche und Traume sind noch unerfiillt?

¢ Hast du schon mal ein Vision Board gemacht? Das ist eine Zielecollage. Denn damit visualisierst Du Deine Ziele und Traume, damit Du Dich so oft wie
maoglich mit ihnen verbinden kannst. Am besten jeden Tag, um sie nicht aus den Augen zu verlieren. Denn wie sagt man doch so schon: ,Aus den Augen,
aus dem Sinn.” — so ist das auch mit deinen Zielen. Wie Du Dein Vision Board erstellen kannst, siehe auf dem nachsten Blatt.

ellieelien-WIpeKMWfv10-unsplash

SO ERSTELLST DU DEIN VISION BOARD.

1. WAS DU DAZU BRAUCHST:
eine Pinnwand oder Pappe sowie Reiszwecken oder Kleber. Stifte, Papier, bunte Deko-Klebebénder, sei Kreativ und such
deine Schubladen durch was du so findest.

2. NOTIERE DEINE ZIELE UND TRAUME:

Deine Wiinsche hast du dir ja am Anfang der Rauhnéchte schon aufgeschrieben. Diese kannst du hierzu auch nochmal
verwenden. Dann schreibe dir all deine Ziele auf, die du auf deinem Vision Board visualisieren méchtest. Alles ist erlaubt und
keine Vision ist zu groB!

Notiere dir deine Trdume fir alle Lebensbereiche: Beruf, Gesundheit, Freunde & Familie, Geld, Beziehungen, Spal3 &
Hobbies, Persénliches Wachstum, ... . Dem persénlichen Wachstum sind keine Grenzen gesetzt.

3. BILDER SUCHEN

Suche alte Zeitschriften und Magazine zusammen, durchforste sie nach Bildern, die deine Trdume représentieren, und
schneide sie aus. Du kannst auch Fotos und Grafiken im Internet suchen. All die vielen Bilder klebst du dann auf dein
Visionboard.

4. AFFIRMATIONEN, SCHLAGWORTER UND ZITATE AUSWAHLEN.
Flige Affirmationen oder Zitate hinzu, die dir Mut machen und helfen, deine Ziele und Trdume zu verfolgen. Vielleicht waren
ja Affirmationen in den letzten Anleitungen der Rauhnédchte dabei. Diese kannst du auch nutzten .

5. FERTIG

Jetzt hdnge deine Collage an einem Platz auf, an welchem du taglich hinschauen musst. Wo héltst du dich viel auf ? Blro,
Kiiche....Ja, auch das WC ist ein gutes Ortchen. Dort hast du Zeit dein Board in Ruhe zu betrachten und dich an so manches
zu erinnern. Mach ein Foto und nehme es als Hintergrundbild auf deinen PC oder Handy...






12. Rauhnacht-Dezember MEDITATION - 12. RAUHNACHT

Photo by Ibrahim Rifath on Unsplash

Vom 5./6.Januar Femen: feuver

Tierkreiszeichen: Schutze

ENERGIE DES TAGES

Dem Weg des Herzens folgen

Noch wenige Stunden und dann enden die Rauhnachte und
die Tore zur Anderswelt schlieBen sich wieder. Blicke noch =  Meditation: Dem Weg des
einmal auf die letzten Tage zurlick. Wie fihlst Du Dich? YOGAPRAXIS Herzens folgen
Vielleicht bist Du ein bisschen aufgeregt jetzt vorwarts
zugehen und alles Alte hinter Dir zu lassen? Nutze den Tag,
um das Neue in Deinem Leben willkommen zu hei3en.
Auch wenn Du noch nicht sehen kannst, was da auf Dich

Mit dieser Yogapraxis ,Katze Kuh Flow"” kannst du die Weite in
deinem Herzraum wahrnehmen und die Wirbelsdule mobilisieren.

zukommt, breite einfach Deine Arme aus und empfange. Sei = Mit diesem LINK kommst du zur kleinen Yogapause.

offen fiir die Wunder und lasse geschehen. Schicke noch
einmal Wiinsche und Traume Richtung Himmel und bitte die
geistige Welt, Deine Ahnen, die Naturkrafte und Freunde auf
der spirituellen Ebene um Erfiillung Deiner Wiinsche und
Transformation. Offne Dein Herz weit und lasse die Liebe und

das Leben in Dich hineinstromen. AFFIRMAT"]NEN

Q Ich nehme meine Herzensstimme wieder wahr und folge der

Weisheit meines Herzens

© Ich folge meinem Herzen und gebe mich ganz der Fihrung hin.



https://player.vimeo.com/video/658730536?h=6ee5b86f56
https://player.vimeo.com/video/658730536?h=6ee5b86f56
https://player.vimeo.com/video/658185093?h=bf856d9736

TI-\GESUBUNGEN
Leben ist atmen! Atme bewusst frische, neue Energie in Dich

hinein und lasse sie sich mit jeder Einatmung weiter in Deinem RAUM FUR DEINE NUTIZEN

Korper ausbreiten.

© Schreibe eine Dankesrede:
Fir wen und was bist Du alles dankbar in Deinem Leben?
Schaue was flir Auswirkungen all das bis heute hatte.

© Vielleicht bist du mit der Liste (Schreibe 108 Dinge, Personen,
Augenblicke auf, fir die du im letzten Jahr Dankbarkeit
empfindest) der Dankbarkeitiibung aus der siebten Rauhnacht
noch nicht fertig , dann erweitere diese.

€ Rauchere heute noch einmal Deinen Wohnbereich griindlich
durch und bereinige die angestauten Energien, die jetzt gehen
durfen, damit sich die Wunder in dieser Nacht entfalten
konnen.

€  Wenn dein Vision Board noch nicht fertig ist, dann kannst Du
auch das weiter machen.

UBER BRAUCHE, RITUALE, ABERGLAUBE UND DIE MAGIE

y<Wenn Du Dich von Gedanken, Gefihlen, Ereignissen vom letzten
Dezember noch befreien méchtest, kannst Du nun das
Verbrennungsritual durchfiihren.

wJetzt hast Du nur noch zwei Zettel in Deiner Wiinschebox. Nehme
Dir einen Zettel aus deiner Wiinschebox ohne in zu &ffnen.
Verbinde dich mit deinen Wiinschen fiir den Dezember und dann
verbrenne diesen und gib ihn ans Universum zur Erfiillung frei.

¢ Der letzte Zettel, der noch librig bleibt, den darfst Du dann
morgen &ffnen. Denn dieser Wunsch ist der , den Du Dir nun

selber erflillen darfst. C —



6.JANUAR-
DIE RAUHNACHTE SIND
VORBEI
-NEUANFANG

Bonus-Meditation

wenn Du méchtest zum
Abschluss noch eine
Meditation. Hier kannst Du
Deinen Korper noch einmal

spliren und wahrnehmen.

= LINK ZUR MEDITATION
KORPERTIEFENENTPANNUNG

ENERGIE DES 6.JANUAR

Heute beginnt Dein neues Jahr erst richtig fir dich. Halte noch einmal Riickschau auf die
letzten Tage, die Du so toll und fantastisch zum Abschluss gebracht hast.

Du hast Dir Zeit und Raum selbst zum Geschenk gemacht und Dich getraut zu tréumen, zu
weinen, zu lachen, aus Deinem Alltagstrott auszubrechen und Deine eigene Welt, Dein
Leben einmal komplett zu betrachten. Du hast Dich dafiir geffnet. Das war sehr mutig und
Du kannst stolz auf Dich sein.

Du hast entschieden, Dich von inneren und dulBBeren Ballast zu trennen.

Du hast es gewagt, Altes und Verbrauchtes loszulassen.

Freiheit und Leichtigkeit ist entstanden.

Du schenkst Deinem Leben nun tiefes Vertrauen.

Du lasst dich inspirieren und folgst Deiner Intuition und Begeisterungsfahigkeit.

Sie fihren Dich auf den Weg Deines Herzens.

Jetzt heil3t es dran zu bleiben. Wenn du Dir wirklich im Klaren dartber bist, was Du Dir
winschst, was Du erreichen mochtest, und Du auch bereit bist, wahrhaftig und vor allem
langerfristig etwas daflir zu tun, dann kann es nur noch zu Dir flieBen.

Nimm dein Tagebuch und schreibe noch ein paar abschlieBende Worte hinein. Mache dir
bewusst, was fir Wunder und Glicksfélle in Deinem Leben bereits geschehen sind. Und
wenn du einmal niedergeschlagen bist, dann nimm es zur Hand und lies darin.

Atme Freude und Du bist pure Freude!

WUNSCHE

& Der letzte Wunsch-Zettel, der noch ubrig ist, den darfst Du heute 6ffnen und lesen. Denn
dieser Wunsch ist der, den Du Dir nun selber erfillen darfst.


https://player.vimeo.com/video/656906944?h=fc52b26814
https://player.vimeo.com/video/656906944?h=fc52b26814

Danke

Vielen Dank, dass Du die Reise mit mir gemacht
hast.

Gerne schreibe mir Deine Erfahrungen,
Erlebnisse, die Du in den Rauhnédchten gemacht
hast.

Was ist Dir leicht, und was ist Dir schwer
gefallen?

Freue Dich nun auf ein Neues Jahr

GEHE MIT DEINEM HERZEN
NAMASTE
Deine Bettina Holzinger

Quellen:

Aufbruch in den Rauhnachten von Susanne Gartner

Das Wunder der Rauhnachte von Valentin Kirschgrube
Reisen ins Land der Seele von Sylvia Bieber

YogakEasy, Bilder: Unsplash, Pixaby, privat

Externe Seiten: Firma Pflliger, Brennnessel.net.,

Es gibt viele gute Blicher Gber die Rauhnachte und du kannst die
Geschichten und Erzahlungen dartber tberall finden. Jedoch in
welchem Buch sind die Meditationen gesprochen und Yogastunden

integriert?

Ich freue mich auf Deinen nachsten Besuch bei
mir in der Praxis oder den Yogastunden

Praxas fiir ganzheitliche Korpertherapie
Yogastudio Bettina Holzinger

Heilpraktikerin & Yogalehrerin

Osteopatische Techniken,

CranioSakrale Therapie,

Myofasziale Schmerztherapie,
FuBreflextherapie nach Hanne Marquardt,

Dorn-Therapie, Breuss-Massage,

Yoga in verschiedenen Stilrichtungen,
Krankenkassenzertifiziert,

Yoga in verschiedenen Levels,

Vinyasa Flow, Yoga soft, Yoga mit Hilfsmitteln,

Yin Yoga, Yoga im Einzelunterricht, Yoga Online

Termine nach Vereinbarung

Im Unteren Feld 11, 73463 Westhausen
Tel.: 07363 921046, Mobil: +49 162 8692364

Email: mail@bettina-holzinger.de, Website: https://bettina-holzinger.de



Dieses Buch ist nur zum Eigengebrauch.
Weiterleitung nicht erlaubt.

© Bettina Holzinger, Im Unteren Feld 11, 73463 Westhausen
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