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UNSERE REISE

durch die Rauhndchte beginnt ...

Es ist wunderschon, dass du dir selbst das gréBte Geschenk machst, die Rauhnachte in diesem Jahr
ganz bewusst zu erleben. In der besonderen Zeit zwischen den Jahren steckt namlich ein unglaubli-
ches Potenzial fiir uns selbst.

Nicht zuletzt deshalb haben schon unsere Vorfahren den Rauhnachten eine magische Bedeutung
beigemessen und sie als die ,Heiligen Nachte” bezeichnet. lhre besondere Energie unterstiitzt uns
dabei, das alte Jahr liebevoll zu verabschieden und das neue kraftvoll willkommen zu heif3en.

Es gibt unzahlige Moglichkeiten die Rauhnachte bewusst zu verbringen. Je nach Tradition gibt es auch
unterschiedliche Varianten, wann die Rauhnéchte beginnen und wann sie aufhoren. Die einen beziehen
sich in jeder Rauhnacht auf das kommende Jahr, die anderen beziehen den Mond mit ein. Fiir uns gibt
es kein richtig oder falsch. Wir gestalten unsere Reise so, wie es aus unserem Herzen kommt.

Wenn wir uns selbst wichtig genug nehmen, diirfen wir in dieser Zeit innehalten, reflektieren,
Einsichten gewinnen, achtsam loslassen und manifestieren, was wir uns fiir unser Leben von Herzen
wiinschen. Du darfst stolz auf dich sein, denn es braucht ein bisschen Mut, still zu werden, hinzufiihlen
und die Verantwortung fuir unsere Wiinsche und Traume in die Hand zu nehmen. Gleichzeitig aber,
bringt genau das ganz viel Leichtigkeit und Freude in unser Leben.

Wir freuen uns von ganzem Herzen darauf, dich auf dieser Reise zu begleiten und wiinschen
dir eine wunderschéne und magische Zeit!

L By

Anja & Karin

Wir m6chten uns bei zwei Frauen von ganzem Herzen dafiir bedanken, weil sie ma3geblich an der
Entstehung dieses Workbooks beteiligt waren: Fotografin Barbara Pacejka, die fiir die inspirierenden
Fotos verantwortlich ist und Grafikerin Christina Wasenegger, die fiir all unsere Inhalte ein wunder-
schénes Design und die stimmigen lllustrationen kreiert hat.

Wir haben ganz viel Herz, unser Wissen und unsere Erfahrung in die Erstellung dieses Workbooks gesteckt,

deshalb bitten wir dich es nach dem Download nicht an andere Personen weiterzusenden.

Copyright 2021 — Alle Inhalte, insbesondere Texte, Fotografien und Illustrationen sind urheberrechtlich geschiitzt.
Alle Rechte, einschlieRlich der Vervielfaltigung, Verdffentlichung, Bearbeitung und Ubersetzung, bleiben vorbehalten.

Disclaimer: Die Verwendung von Tipps, Rezepten und Empfehlungen unterliegt deiner Eigenverantwortung und ersetzt nicht den
Besuch beim Arzt. Wir Ubernehmen keine Haftung. Bei Schwangerschaft oder Unsicherheiten, Risiken, allergischen Reaktionen
und anderen Nebenwirkungen, frag bitte deinen Arzt oder Apotheker. Wir empfehlen dir, nicht mit zu starker Rauchentwicklung in
Anwesenheit von kleinen Kindern zu rauchern. Bitte sei beim Rauchern achtsam und vorsichtig. Du hantierst mit Feuer und Glut, ach-
te daher auf deine Sicherheit. Es konnen sich jederzeit glihende Stiicke von Kohle und Raucherwerk I6sen und ein Feuer auslosen.
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DEINE BEGLEITERINNEN

durch die Rauhndchte

diplomierte Krauterfee
(TEH*-Krauterpraktikerin, FNL*-Krduterexpertin, Autorin, Gastgeberin)

Ich bin Anja, diplomierte Krauterfee, oder auch Hexe - je nach Tages-
verfassung. Vor mehr als vierzig Jahren wurde ich in Graz als typische
Stadtpflanze geboren. Ich habe viele Jahre die Welt umreist und sah
mich irgendwann in New York lebend. Doch das Leben lebt anders.
Mittlerweile lebe ich statt in New York in Altenmarkt im Pongau. Ge-
meinsam mit meinen zwei Kindern und meinem Mann habe ich mich
hier im schonen Salzburger Land, zwischen Bergen, Waldern und
Wiesen niedergelassen. Ich fiihle mich angekommen.

2016 habe ich mein eigenes Unternehmen gegriindet. Als Krauterfrau
mit dem TEH-Krauterpraktiker-Diplom* und leidenschaftliche Geschich-
tenschreiberin ist es mir gelungen mit ,Ganseblimchen & Sonnen-
schein” meine zwei groRten Leidenschaften zu vereinen und meine
Krauterliebe und -Leidenschaft in die Welt hinauszutragen. Ich liebe

es Optimismus und meine positive Lebensfreude zu verspriihen und
andere damit anzustecken. Komm mit, ich nehme auch dich mit um
barfuB iber die Ganseblimchenwiese zu laufen und tolle Schéatze zu
entdecken. Es ist unglaublich welche Kostbarkeiten in der Natur, vor
unserer Hausture, auf uns warten.

Auf meinem Krauter- und Familien-Blog Ganseblimchen & Sonnen-
schein (gaensebluemchensonnenschein.com) schreibe ich nun
seit tiber 5 Jahren tiber meine personlichen Erfahrungen und gebe
Tipps und Inspirationen zum Thema Natur und Krauter im
Familienalltag: Rezepte, Geschichten, Berichte, Artikel bis hin zu
Online-Workshops fiir Gro3 und Klein.

Meine Krauter-Workshops ,Krauterwunderzeit” und ,Raucherwunder-
zeit” finden aber auch in ,echt” statt, und zwar in gemdiitlicher
Atmosphare im Bungalow Nr. 33 in Altenmarkt im Pongau. Wenn
unser charmantes Ferienhaus nicht gerade mit Urlaubsgasten belegt
ist, bin ich mein eigener Gast. Gerne nutze ich das Haus selbst und
veranstalte meine Krauterkurse fiir die ganze Familie.

Das Rauchern liegt mir besonders am Herzen. Nicht nur wahrend
der Rauhnachte, auch unterm Jahr wird bei uns im Hause
,Gansebliimchen & Sonnenschein” gerduchert. Fir jedes Gefiihl gibt
es eine perfekte Rauchermischung.

Deine Anja
www.gaensebluemchensonnenschein.com
@gaensebluemchensonnenschein

*TEH: Traditionelle Europdische Heilkunde / *FNL: Freunde naturgeméler Lebensweise




Karin Graf-Kaplaner

Mentorin fiir Achtsamkeit & Selbstflirsorge
(Herausgeberin, liebt das Leben & die Menschen)

Hallo, ich bin Karin und fest davon Gberzeugt, dass es jeden Tag einen
kleinen Grund zum Jubeln gibt. Das war nicht immer so und deshalb

habe ich mein Blogazine www.jubeltage.at gegriindet. Ich bin 40 Jahre
und wurde im wunderschonen Lavanttal in Karnten geboren, wo ich auch
meinen Mann im zarten Alter von 17 Jahren kennen gelernt habe. Von
Kindesbeinen an war fiir mich klar: Ich werde als Sangerin auf den Biihnen
dieser Welt stehen. Doch letztendlich habe ich mich dann doch anders
entschieden und Betriebswirtschaft & Kulturmanagement studiert. Seit
2005 lebe und arbeite ich als Beraterin fiir digitale Projekte, seit 2015 auch
als Content Creator & Herausgeberin, mit meinem Mann in Wien, das wir
beide sehr lieben. Unserer Heimat Karnten sind wir trotzdem sehr verbun-
den. Deshalb verbringen wir dort so viel Zeit wie moglich (mittlerweile

mit unseren beiden Tochtern) in unserem Ferienhduschen.

2012 und 2013 waren zwei sehr pragende Jahre fiir mich, in denen ich
erschopft und verzweifelt war und kein Stein auf dem anderen blieb.
Seitdem beschaftige ich mich mit Achtsamkeit, Meditation & Selbstfiir-
sorge und habe sowohl eine MBSR (Mindfulness Based Stress Reduction)
als auch eine MSC (Mindfulness Self Compassion) Ausbildung gemacht.
Zudem habe ich mich auf unterschiedlichste Selbsterfahrungen begeben.
In den letzten Jahren hat sich mein Leben vollkommen verandert und ich
nehme die kleinen Jubel-Momente starker wahr, von denen es so viele

in unserem Leben gibt. Ich habe gelernt meine Grenzen zu kennen, gut
auf mich zu achten und meine vermeintlichen Schwachen — wie meine
Sensibilitat und Intuition — als Starken zu begreifen. So wie ich selbst hat
sich auch ,Jubeltage” weiterentwickelt. Das Wildbliten Abo (www.jubel-
tage.at/abo) geht noch einen Schritt weiter, Frauen auf ihrem individuellen
Weg zu unterstiitzen und eine Community zu schaffen in der sie aufbliihen
konnen.

In den Rauhnachten mochte ich dich mit meinen Impulsen dabei begleiten
zu ergriinden, was in deinem Leben wirklich wichtig ist. Tabus oder ,Das
macht man so nicht” gibt es fiir mich nicht, vorausgesetzt wir gehen liebe-
voll und wertschatzend mit anderen Menschen um. Es ist meine Uberzeu-
gung, dass jede/r so leben dirfen sollte, wie er oder sie es mochte. Dafir
ist es wichtig zu wissen was wir wollen, was uns gliicklich macht, was
Leichtigkeit in unser Leben bringt und was wir loslassen mdchten, weil es
uns nicht mehr dient. Es ist mir ein Herzensanliegen, dich in den Rauh-
nachten auf dieser Reise zu begleiten, denn nur du bist die Gestalterin/der
Gestalter deines Lebens.

Deine Karin
www.jubeltage.at
@jubeltage




AUF DIE RAUHNACHTE
EINSTIMMEN

Reisevorbereitungen fiir die Zeit mit dir selbst

von Karin

Die Zeit zwischen Weihnachten und dem Dreikdnigstag am 6. Janner ist traditionell zum
Uberwiegenden Teil unseren Familien gewidmet. Wir haben Urlaub oder arbeiten zumindest weniger
und verbringen viel Quality Time mit unseren Liebsten. In diesen zwolf Tagen — oder besser gesagt:

Nachten — steckt allerdings auch ein unglaubliches Potenzial fiir uns selbst. Nicht zuletzt deshalb
haben schon unsere Vorfahren den sogenannten ,Rauhnédchten” eine magische Bedeutung
beigemessen und sie als die ,Heiligen Nachte" bezeichnet. lhre besondere Energie unterstiitzt
uns dabei, das alte Jahr liebevoll zu verabschieden und das neue kraftvoll willkommen zu hei3en.
Wenn wir uns selbst wichtig genug nehmen, diirfen wir in dieser Zeit innehalten,
reflektieren, Einsichten gewinnen, achtsam loslassen und manifestieren,
was wir uns flir unser Leben von Herzen wiinschen.

Du bist wichtig! Plane Zeit fiir dich ein.

Wenn wir die Tage vom 25. Dezember bis zum
6. Janner zur Selbsterkenntnis und -fiirsorge
verwenden mochten, ist ein wenig Vorbereitung
unerlasslich — vorallem, wenn du Mama sein
solltest. Zwischen den Treffen mit Familien und
Freunden, dem Winterurlaub mit Schikurs & Co
kann es leicht passieren, dass die Zeit fiir uns
selbst schnell wieder zu kurz kommt. Deshalb
ist es zu allererst ganz essenziell, nicht zu hohe
Erwartungen zu haben.

Um die Rauhnéachte achtsam zu verbringen,
braucht es keine zeitaufwendigen Rituale und
keinen festgeschriebenen Plan, der ,abgearbei-
tet” werden muss. Auch wenn du einmal eine
Rauhnacht auslassen solltest ist das tiberhaupt
kein Problem. Wenn du nicht jeden Tag rauchern
kannst oder mochtest ist das auch in Ordnung.
Was zahlt, ist eine Vereinbarung mit dir selbst, in
diesen Tagen ganz bewusst Zeit fiir dich einzu-
planen. Es geht wirklich um ein paar Minuten
qualitatsvolle Zeit fir dich, um reflektiert, mo-
tiviert und voller Inspiration ins neue Jahr zu
starten. Es muss auch keine groRe Zeitspanne
sein. Wenn sich jeden Tag ein kleiner Spaziergang
ausgeht, an dem du das Audio horst, danach ein
wenig Raucher- und Reflexionszeit fiir dich selbst
hast und ein paar Gedanken in dein Tagebuch
schreibst, ist das schon sehr kraftvoll. Das funk-
tioniert allerdings am besten, wenn du diese Zeit
auch fix in deinen Kalender eintragst und auch
mit deinem Partner / deiner Partnerin besprichst,
was du vorhast.
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Vorbereitung auf die Rauhndchte

+ Logge dich im Membersbereich ein und lade
dir die Shopping-Liste von Anja herunter,
wenn du besorgen mochtest, was du zum
Rauchern brauchst.

+ Schau dir das Willkommens-Video im
Membersbereich an.In diesem Video erklaren
wir dir noch einmal den Fahrplan durch deine
ganz personlichen Rauhnachte.

* Nimm am 21. Dezember an unserem
Live-Geprach teil, dort kannst du Fragen
zur Vorbereitung stellen.

+ Werde Mitglied in der geschlossenen
Facebook-Gruppe

+ Schreibe dir bis zum 24. Dezember deine
13 Wiinsche auf. Auch dafiir gibt es eine
Vorlage im Membersbereich, die du
herunterladen kannst.

+ Wenn du méchtest, dann rduchere am
24. Dezember deine eigenen 4-Wande (und
wenn du ein Haus hast, auch rundherum) aus




RAUCHERN BEDEUTET,

SICH ZU

ERINNERN

Warum Rduchern deine Seele zu beriihren vermag.

Drauflen wird es schon friih dunkel, die Tage wer-
den kiirzer und kalter. In dieser Zeit sehnen wir
uns nach Warme, Geborgenheit und nach Sonne.
Sich einzuhiillen in schone Gedanken, zuriickzu-
ziehen, aber auch die nétige Kraft zu tanken, da-
nach sehnen sich meine Seele und mein Korper.
Dabei unterstiitzen mich meine Raucherrituale.
Denn das Rauchern gehort fiir mich zum Winter
einfach dazu. Rauchern bedeutet sich zu erin-
nern. Sich fallen zu lassen, sich zu spiiren. Es ist
einfach magisch, und tut meiner Seele gut.

» DUFTE SIND DIE GEFUHLE DER BLUMEN «
(Heinrich Heine)

Die Geschichte des Raucherns

Rauchern hat eine sehr lange Tradition und geht
zurtick bis zur Entdeckung des Feuers. Schon
bald haben die Menschen erkannt, dass Krauter
die man ins Feuer wirft, um das man sich versam-
melt hat, Wirkungen haben. Es war anfangs auch
eine Gabe, Dank oder Bitte an die Gotter. Damit
hat man seine Wiinsche und Nachrichten direkt

in den Himmel geschickt.

Einige Zeit lang war das Rauchern allerdings nur
der Kirche vorbehalten. Hier wurde vor allem
Weihrauch verrauchert, um den Geist zu weiten
und besser in Verbindung mit Gott und dem Ge-
bet zu geraten. Kein Wunder also, dass viele von
uns noch heute bei Weihrauch an die Sonntags-
messe denken.

Der Klassiker: Weihrauch

Viele verbinden mit dem Rauchern klassisch den
Weihrauch. Einige lieben ihn, andere verschma-
hen ihn. Doch Weihrauch ist nicht gleich Weih-
rauch. Hier gibt es verschiedenste Qualitatsstu-
fen, und auch Preisklassen. Der Weihrauch hat die
Gabe, dass er andere Raucherwerke verstarkt, das
heilt Weihrauch riecht nicht immer gleich nach
Weihrauch — auler er wird alleine verrduchert. Ich
bevorzuge ja eher heimisches Rauchergut, das
bedeutet regionale Krauter, regionale Harze ... wie
Fichte zum Beispiel. Aber psssst: ich mag auch
Styrax, oder weihnachtliche Gewiirze wie Zimt,
Sternanis und Kardamom.

Heimische Krduter erwecken heimische Geister
Auch auf Hofen wurde der Brauch nicht verges-
sen, man hatte allerdings nicht den Zugang zum
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von Anja

teuren importierten Weihrauch. So hat man sein
Haus und Hof gerne mit heimischen Krautern
gereinigt, gesegnet oder geschiitzt. Vor allem
Wacholder, heimische Harze und Salbei waren
sehr beliebt.

Warum rduchern wir heute?

Rauchern bedeutet sich zu erinnern. Der Duft der
Pflanzen hat eine positive Wirkung auf unseren
gesamten Korper. Wir atmen ihn ein, dadurch
kommt er Gber unsere Lunge direkt ins Blut.
Unser Geruchssinn beeinflusst unsere Gedanken,
Geflihle und auch das Unterbewusstsein. Der Duft
streichelt unsere Seele und setzt Impulse. Ob be-
ruhigend, harmonisierend, belebend oder sinnlich
anregend.

Beim Rauchern geht es darum, die Seele der
Pflanze vom pflanzlichen Korper zu l6sen, so ent-
steht ihre Wirkung im Duft. Diese wirkt direkt auf
unsere Emotionen und unsere Psyche.

Zu welchem Anlass rauchert man eigentlich?

Es gibt so viele verschiedene Anldasse, um zu
rauchern: klassische Ritual-Rdaucherungen, das
Rauchern nach dem Jahreskreis oder die bei uns
bekannten und wieder an Beliebtheit gewinnen-
den Rauhnachte um Weihnachten. Man kann aber
auch zur Reinigung nach Krankheit oder Streit,
zum Schutz eines neuen Heims rauchern oder, so
wie ich es gerne mache, man rauchert einfach,
weil es sich gerade gut anfiihlt. Finde deinen
Grund, fihl in dich hinein.

Wichtig ist immer, dass man sich im vorhinein
Uberlegt, warum mochte ich rduchern. Welche
Lebensgeister will ich ansprechen? Méchte ich
eine Reinigung nach einem Streit? Mdchte ich
zur Ruhe kommen? Suche ich Schutz, oder eine
Umarmung?

Wenn ich weill warum, dann kann ich mir die pas-
senden Krauter aussuchen. Und die meisten dazu
findest du sogar in deinen Kiichenschranken oder
vor deiner Haustiire. Es empfiehlt sich die Krauter
und Gewdirze vor dem Rauchern zu zerkleinern,
zum Beispiel mit einem Morser.

Was kann man rauchern?
Alles. Ja alles. Krauter, Wurzeln, Rinden, Harze.
Sogar Salz (das neutralisiert). Es wird nicht alles



gut riechen. Es sei gesagt, dass das Raucher-
werk ,roh" anders riecht als verrduchert. Das
heil’t, wenn du mutig bist und bereit dich fallen
zu lassen, wirst du Verschiedenes ausprobieren
und du wirst auf deiner Raucher-Reise auch ein
paar Enttauschungen erleben. Oder einfach Er-
fahrungen sammeln. Am Ende des Tages ist es
deine Entscheidung, wie du mit deiner Erfahrung
umgehst. Es ist auch nicht immer notwendig alle
Krauter zu mischen. Man kann auch nur ein Kraut
verrauchern und hineinfiihlen. Was bewirkt dieser
Geruch in mir?

Man kann sich seine Rduchermischungen auch
ganz einfach selbst zusammenstellen. Zum Bei-
spiel aus dem Kiichenkastl. Bei meinen Mischun-
gen, die wir in diesem Onlinekurs zusammen
machen werden, nehme ich die Krauter immer zu
gleichen Teilen. Meine Lieblings-MaReinheit sind
die Fingerspitzen.

Wie rduchert man?

Nach Gefiihl! Ich personlich halte mich da nicht
an eine bestimmte Reihenfolge oder die Him-
melsrichtungen. Ich gehe einfach meinem Gefiihl
nach. Oft erreichen mich die Fragen, ,wie man

denn rauchert oder wie das geht?” Das sind gute
Fragen, die ich mir aber selbst nie gestellt habe,
um ehrlich zu sein. Das Rauchern hat auf mich
schon lange eine magische Faszination und An-
ziehung. Irgendwie ging das intuitiv und kommt
direkt aus meinem Herzen. Sehr intensiv damit
beschaftigt habe ich mich dann durch meine
Ausbildung zur TEH-Krauterpraktikerin, und auch
beim weiterbildenden FNL-Lehrgang zur Kréau-
terexpertin war der Seminarblock ,Rund ums
Rauchern meine Herzensangelegenheit.

Es gibt so viele Méglichkeiten zu rauchern. Du
kannst mit Kohle und Pfanne, Raucherbiindel
oder ganz sanft mit Stovchen arbeiten. Wichtig
ist, dass du dir Zeit fiir dein Ritual nimmst, das
Raucherwerk nicht aus den Augen lasst und da-
nach immer gut durchliftest. Als Faustregel gilt:
Weniger ist mehr.

Womit rduchert man?

Es kommt ganz drauf an wie du gerne raucherst,
demnach werden verschiedene Dinge bendétigt.
Du entscheidest was dir gut tut! Rauchere so oft,
wie du mochtest.

Rdauchern mit Stovchen

Eine ganz sanfte Methode und ideal zum atmo-
sphérischen Rauchern. Ich ziinde mir gerne eine
Raucherei an, wenn ich zum Beispiel arbeite, aber
auch durch die Rauhnachte kann man seine medi-
tativen Momente mit dem Stévchen begleiten.

Dazu brauchst du:

- feuerfeste Schale mit Stovchen (z.B. Sieb)

+ Teelicht

+ Optional: Feder, um den Rauch in den Raum
zu schicken

+ Stabchen

« Raucherwerk

R&auchern mit dem Sieb ist eher etwas Feines,
zur Beduftung des Raumes, fiir die Stimmung
und Atmosphare und ein gutes Geflihl.

Es entsteht wenig Rauch.

© Karin Graf-Kaplaner und Anja Fischer
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Rdauchern mit Kohle

Rauchern auf Kohle ist viel intensiver, kraftiger
und man bekommt einen starken und schnellen
Zugang zur Seele der Pflanzen. (Achtung, hier
entsteht viel Feinstaub und viel Rauch!)

Reinigungsraucherungen fiir Haus und Hof
mache ich gerne mit Kohle und in der Pfanne.
Es lassen sich aber auch stimmungsvolle kleine
Raucher-Rituale gut mit Kohle machen.

« Rauchergefalt (z.B. Eisenpfanne oder
feuerfeste Schale ...)
+ evtl. feuerfester Unterteller
« Feuerquelle (Kohle, Zunderschwamm
oder Glut aus dem Ofen)
« Rauchersand (um die Feuerquelle zu isolieren)
+ Feder, um den Rauch in den Raum zu schicken
« Stabchen
« Raucherwerk
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,Wilde“ Option & Mafleinheiten

Die Zutaten fiir deine Rauchermischungen
stammen vor allem aus deinem Kiichenkastl.
Jede Rezeptur beinhaltet aber eine ,wilde”
Option, diese ist nicht notwendig, aber eine
zusatzliche Maglichkeit, wenn du dir wilde
Krauter besorgen mochtest.

Zur Maleinheit: Alle Mischungen sind zu glei-
chen Teilen gemischt, als MalReinheit gelten
grundsatzlich die Fingerspitzen, beim Rauchern
mit der Kohle darf es aber pro Zutat ungefahr
ein Teeloffel sein.

Gut zu wissen

Es gilt weniger ist mehr! Lieber nachlegen,

als alles auf einmal verrauchern. Achtung!
Verkohltes und verbranntes Raucherwerk von
der Hitzestelle entfernen. Vor dem Rauchern
sollte man sich tiberlegen, warum mochte ich
das? ,Einfach so" ist auch ein guter Grund.
Wichtig ist, es soll sich gut fiir dich anfiihlen.
Denn Rauchern beriihrt die Seele, ob als Raum-
duft, oder als Ritual verrauchert. Nach dem
Rauchern ist es wichtig, immer gut zu liften.
Somit konnen die bosen Geister, die schlechten
Energien, die ,schlechte dicke” Luft weichen!



Rduchern mit Raucherbiindel

Du kannst aber auch mit Raucherbiindel rauchern.
Bei einem Raucherbiindel werden getrocknete
Krauter eng aneinander gebiindelt, daher kann es
passieren, dass gliihende Teile zu Boden fallen.
Hier ist Vorsicht und Achtsamkeit beim Verrau-
chern erforderlich. Eine feuerfeste Schiissel die
du unter die Biindel haltst, ist sehr zu empfehlen.

Utensilien:

* Raucherstab nach Wunsch
- feuerfeste Schale

« Sand

* Feuer

Das Biindel wird vorsichtig angeziindet und dann
ausgeblasen - somit fangt das getrocknete Krau-
terwerk an zu glimmen. Damit kann man nun sein
Raucherritual starten. Da alle Stabe unterschied-
lich sind, gliihen manche langer und miissen,
wenn man fertig ist, in den Sand gesteckt werden,
damit die Glut erlischt. Andere wiederum rauchen
nur fiir kurze Zeit und miissen immer wieder an-
geziindet werden. Fiir Anfanger/innen empfiehlt
es sich drauBen mit dem Rauchern zu beginnen,
um ein gutes Gefiihl fiir den Stab und die Rauch-
entwicklung bekommt. Tipp: Besonders dicke
Raucherstabe sind vor allem fiir Rituale in der
Natur geeignet, weniger fir Innenrdume.

Das brauchst du — deine Shoppingliste
Damit du auch alles zum Start der Rauhnéchte
parat hast findest du im Membersbereich

eine praktische Einkaufsliste zum bequemen
Download

© Karin Graf-Kaplaner und Anja Fischer 13



DAS WUNSCHE-RITUAL

macht die Sehnsiichte aus deinem Herzen sichtbar

14 © Karin Graf-Kaplaner und Anja Fischer

Wunderschon und gleichzeitig kraftvoll:

Vor dem 24. Dezember schreibst du dreizehn
Herzenswiinsche oder Intentionen fiir das neue
Jahr auf kleine Zettel und gibst diese in ein
schones Gefal. In jeder Rauhnacht ab dem

25. Dezember wird ein Zettel gezogen, diesen
siehst du dir aber nicht mehr an, sondern haltst
ihn kurz in der Hand. AnschlieRend lasst du ihn
los und libergibst diesen Wunsch vertrauensvoll
dem Universum.

Das kannst du in der Form tun, wie es
sich fiir dich am stimmigsten anfihlt
« Wasser: Lass deinen Wunsch
einen Fluss hinunterschwimmen
+ Erde: Pflanze deinen Wunsch in die Erde
(wenn du ihn auf Samenpapier schreibst
kann daraus sogar wirklich etwas wachsen)
« Luft: Schicke deinen Wunsch
als ,Papierflieger” in die Luft
* Feuer: Verbrenne den Wunsch
in einer kleinen Schale

Nach der zwolften Rauhnacht am 5. Janner
haltst du dann den Wunsch in Handen, fiir
dessen Verwirklichung du im Jahr 2021
selbst verantwortlich bist.

Ubrigens: Wenn es sich nicht jeden Tag ausgeht,
dass du einen Wunsch loslasst, dann kannst

du auch mehrere Wiinsche am Tag vertrauensvoll
abgeben.

Tipp: Im Membersbereich findest du online eine
Vorlage fiir deine Wiinsche als PDF zum Download



Mo
DEINE RAUHNACHTE

Die Themen zum Innehalten & Reflektieren

Erste Rauhnacht: 25. Dezember - DAS VERGANGENE JAHR LOSLASSEN
Wir erinnern uns gedanklich an die schonen und traurigen Ereignisse
des letzten Jahres und lassen sie dann los. So schaffen wir Platz fiir neue.

Zweite Rauhnacht: 26. Dezember — IN DIE STILLE GEHEN
Nach den Feiertagen gehen wir heute in die Stille und beobachten,
welche Gedanken in unserem Geist auftauchen.

Dritte Rauhnacht: 27. Dezember - UNS FUR NEUES OFFNEN
Heute gehen wir der Frage nach, in welchen Aspekten unseres Lebens
wir uns noch starker 6ffnen kdnnen.

Vierte Rauhnacht: 28. Dezember - VERTRAUEN FINDEN
Wir sehen uns Ereignisse aus der Vergangenheit an, die uns ins Zweifeln gebracht,
aber aus heutiger Sicht unser Vertrauen gestarkt haben.

Fiinfie Rauhnacht: 29. Dezember - UNSEREN KORPER WERTSCHATZEN
Wir konnten uns im letzten Jahr auf unseren Korper verlassen, der fiir uns arbeitet.
Heute essen wir deshalb besonders achtsam und beobachten uns bei einem Spaziergang.

Sechste Rauhnacht: 30. Dezember - GEFUHLE WILLKOMMEN HEISSEN
Vielleicht sind in den letzten Tagen und Rauhnachten starke Geflihle hochgekommen.
Heute geben wir ihnen ganz bewusst den Raum — alles darf sein.

Siebente Rauhnacht: 31. Dezember — HERZENSZIELE ENTDECKEN
Heute machen wir uns auf die Suche nach unseren Wiinschen. Welche sind es?
Bis wann wollen wir sie verwirklichen? Wie fiihlt es sich an, wenn wir sie erreicht haben?

Achte Rauhnacht: 1. Janner - MANIFEST AN UNS SELBST
Damit unsere Ziele upd Herzenswiinsche wahr werden, braucht es vor allem
eine Entscheidung FUR sie. Heute sagen wir ,Ja“ zu den Vorhaben, fiir die wir brennen.

Neunte Rauhnacht: 2. Janner - VERGEBUNG ZULASSEN
Welche Menschen und Begebenheiten haben uns verletzt? Verzeihen wir. Vergebung
ist auBerst kraftvoll, denn mit ihr machen wir uns selbst das grofite Geschenk.

Zehnte Rauhnacht: 3. Janner - GELASSENHEIT UND LEICHTIGKEIT
Heute beschaftigen wir uns damit, wie wir im nachsten Jahr leichter und
gelassener reagieren kénnen.

Elfie Rauhnacht: 4. Janner - DANKBARKEIT WAHRNEHMEN
Dankbarkeit verdandert alles. Heute legen wir den Fokus auf die Menschen und Dinge,
die wir in unserem Leben haben.

Zwolfte Rauhnacht: 5. Janner - GESTARKT DURCHSTARTEN
Die Zeit der Rauhnachte geht heute zu Ende. Gestarkt und gut vorbereitet begriiRen
wir das neue Jahr und freuen uns, auf alles was kommt.



Zulassen

(Danna Faulds)

Versuche einen Blitz einzufangen,
oder einen Orkan aufzuhalten.

Staue einen Fluss, und er wird sich
einen neuen Lauf suchen.
Widerstrebe, und die Stromung wird Dich
mitreilen. Lasse zu, es wird Dich in hohere
Gefilde tragen. Die einzige Sicherheit besteht
darin, alles zuzulassen.

Das Wilde und das Schwache; Angst,
Fantasien, Fehlschlage und Erfolg.
Wenn Verlust die Tiren Deines Herzens
aufreil3t, oder Trauer Deine Sicht mit
Hoffnungslosigkeit verschleiert, wird das
schlichte Aushalten der Wahrheit zur Ubung.
Mit dieser Entscheidung, den gewohnten Weg
zu Sein zu verlassen, wird deinen neuen Augen
die ganze Welt offenbar.




ERSTE RAUHNACHT:

25. Dezember — Das vergangene Jahr loslassen

Das vergangene Jahr war fiir viele von uns ein
ganz besonderes Jahr. Heute erinnern wir uns
gedanklich an die schonen und traurigen Ereignis-
se dieses letzten Jahres und lassen sie dann los,
so schaffen wir Platz fiir neue. Fiir dieses Ritual
kannst du es dir besonders schon gemiitlich ma-
chen. Ziinde eine Kerze an und gib die Raucher-
mischung in ein Stévchen. Dann lasst du das Jahr
(vielleicht auch untersttitzt durch deinen Kalen-
der) gedanklich voriiberziehen. Wichtig ist, dass
du die Ereignisse von Monat zu Monat betrach-
test und versuchst nicht zu werten. Die Ereignisse
des vergangenen Jahres sind weder gut noch
schlecht. Alle haben ihren Platz auf deinem ganz

individuellen Weg auf dem du dich befindest.

Sie haben dich zu dem gemacht was du bist.
Statt zu bewerten kannst du beobachten, welche
Emotionen die vergangenen Erlebnisse ausldsen.
Machen sie dich traurig oder gliicklich, freust du
dich oder hattest du etwas gerne anders erlebt,
siehst du manches mit etwas Abstand anders?
Lass alle Empfindungen da sein — sie haben alle
ihre Berechtigung. Lass das ganze Jahr an dir vo-
riiberziehen und bleibe so lange dabei, bis du das
Gefiihl hast, du hast das letzte Jahr losgelassen.
Dann atme tief ein und aus, sag noch einmal
,Danke" flir das Jahr und I6sche die Kerze
bewusst aus.

X
Ml rcine Enfahriingon sind Tl mcines. Whaes wnd habon reich

Hore dir den Audio-Impuls an

/ Notiere dir deine Gedanken
in deinem Tagebuch

Gib auch heute wieder
N vertrauensvoll einen Wunsch ab

DEINE RAUCHER-REZEPTUR DES TAGES:

Salber

Wacholder

Thymian

Rosmarin

»Wilde“ Option: Alantwurzel

Zum Loslassen eignen sich Krauter mit starker
reinigender Wirkung. Salbei, Wacholder und
Thymian reinigen nicht nur die Luft von aller-
hand Viren und Bakterien, sondern auch von
schlechten Energien. Der Rosmarin hat eine
herz6ffnende Wirkung und unterstiitzt das
Loslassen. Die Wurzel des Alant, der ,wilden”
Option, die leicht nach Banane duftet, starkt
dein Urvertrauen und hilft dir Altes loszulassen.
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ZWEITE RAUHNACHT:

26. Dezember — In die Stille gehen

Die vergangenen Tage waren vermutlich von
Feierlichkeiten rund um das Weihnachtsfest
gepragt. Vielleicht bist du auch gerade erst so
richtig im ,Urlaubsmodus” angekommen. Deshalb
versuchen wir heute unseren Geist zu beruhigen,
indem wir still werden und beobachten welche
Gedanken auftauchen. Still zu werden kann sich
im ersten Moment richtig unangenehm anfihlen,
vor allem wenn du nicht gelibt darin bist. Wenn
wir keine Ablenkung im AuRen mehr haben wird
unser Geist richtig laut. Das ist auch der Grund,
warum ganz viele Menschen nach ihrer ersten
Meditation sagen: ,Das ist nichts fiir mich.” Durch
die Ruhe und die Zuwendung zu uns selbst, ohne
Ablenkung von auen, gewinnen wir allerdings
unglaublich viel Kraft und neue Erkenntnisse. Je
nachdem, wie gelibt du darin bist in die Stille zu
gehen, kannst du heute entweder eine Medita-
tion machen oder aber auch eine andere Form
wahlen. Mach zum Beispiel einen Spaziergang,
stell dich dann an einen schonen Ort und schau

einfach einige Minuten in die Ferne. Atme tief
ein und aus und genielRe den Moment, in dem
niemand etwas von dir braucht. Wenn du eine
Raucherschale hast, kannst du auch eine andere
Form von ,still werden” ausprobieren. Setze dich
vor die Rducherschale und mach einen kurzen
Scan durch deinen Korper von den Zehenspitzen
bis zum Scheitel: Wie fiihlst du dich? Kribbelt es
irgendwo? Bist du miide oder hellwach? Ist dir
kalt oder warm? AnschlieBend konzentriere dich
ganz auf die Rducherschale: Was kannst du wahr-
nehmen? Ein Knistern? Einen Duft? Welchen?

Wenn Gedanken kommen, auch wenn es ganz
viele sind, ist das vollkommen in Ordnung. Nimm
sie an, nimm sie wahr, bewerte sie nicht und lass
sie voriiberziehen wie Wolken. Einen nach dem
anderen. Am Ende der Ubung atme tief ein und
aus und bedanke dich bei dir selbst, dass du dir
die Zeit fur dich genommen hast.

&

Affirmation des Tages:

bewerte sie nicht und lagse sie weiterzichen.

Hore dir den Audio-Impuls an

/ Notiere dir deine Gedanken
in deinem Tagebuch

Gib auch heute wieder
N vertrauensvoll einen Wunsch ab

DEINE RAUCHER-REZEPTUR DES TAGES:

Sternanis

Nelken

Orangenschalen

“Wilde” Option: heimisches Harz

Die Mischung von Sternanis, Nelken und Oran-
genschalen hat eine besonders warme, um-
armende Wirkung. Dieses harmonische Gefiihl
der Geborgenheit wird durch die Gewtlirznelken
unterstiitzt. Sternanis und Nelken sollten vor
dem Verrauchern leicht angemdérsert werden.
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DRITTE RAUHNACHT:

27. Dezember — Uns fiir Neues offnen

Es gibt unterschiedlichste Assoziationen die mit
dem Begriff ,uns zu 6ffnen” in Verbindung ge-
bracht werden. Sie sind so vielfaltig, wie wir Men-
schen selbst, denn jeder/jede versteht darunter
etwas Anderes. Ganz haufig geht eine Offnung
mit der Sorge von grolRerer Verletzlichkeit einher,
dabei kann unser Leben so viel reicher und erfiill-
ter werden, wenn wir uns 6ffnen. Heute geht es
darum, dass du dich fragst, was es fiir dich heilt,
offener und durchldssiger zu werden. Damit es
dir leichter fallt deine Gedanken im Reflexionsteil
festzuhalten — hier ein paar Inspirationen unter
welchen Aspekten du dich mit dem Thema aus-
einandersetzen kannst.

Uns zu 6ffnen heillt uns so zu zeigen wie wir sind
d.h. unsere Mauer einzureil3en, die Maske abzu-
legen und aufzumachen — unsere Verletzlichkeit
annehmen. Wo kannst du heute ein Stiick au-
thentischer sein als sonst? Wie konntest du diese
Offnung starker im nachsten Jahr mit einflieRen
lassen?

Uns zu 6ffnen heil’t uns zu o6ffnen fiir die An-
liegen unserer Mitmenschen, man sagt ja auch
,ein offenes Ohr haben®, d.h. achtsam zuzuhoren

und wirkliches Interesse daran zu haben wie es
unserem Gegeniiber geht. Wie oft fragen wir ,Wie
geht es dir?“ und warten die Antwort eigentlich
gar nicht ab? Welchen Menschen kénntest du im
nachsten Jahr mehr Aufmerksamkeit schenken?

Uns zu 6ffnen heilt tolerant gegeniiber anderen
Lebensweisen zu sein, interessiert an anderen
Sichtweisen. Andere Lebenskonzepte nicht als
Gefahr zu sehen, sondern als Chance etwas Neu-
es kennenzulernen und zu lernen. Das bereichert
unser Leben ungemein. Was oder wem gegen-
Uber bist du skeptisch oder hast eine versteckte
oder offensichtliche Ablehnung? Wie konnest du
dich in dieser Beziehung im nachsten Jahr mehr
offnen?

Uns zu 6ffnen heil3t offen sein fiir Neues, fiir
etwas das wir noch nie gemacht haben. Wir leben
ganz oft in unserem Alltagstrott und hinterfragen
viele Dinge gar nicht. Etwas auszuprobieren und
damit wieder Anfanger/in zu werden, kommt sel-
ten vor. Uberleg dir eine Sache, die du im néchs-
ten Jahr zum allerersten Mal machen konntest.

A

Affirmation des Tages:

Lru;te/ a&c 744'}’\/\/@/ welt aus wwg uwharmne aga/; o[e/ém )

ﬂ Hore dir den Audio-Impuls an

/ Notiere dir deine Gedanken
in deinem Tagebuch

-

N

</~ Gib auch heute wieder
"V vertrauensvoll einen Wunsch ab

DEINE RAUCHER-REZEPTUR DES TAGES:

Lindenbliite

Hagebutte

Rose

»Wilde” Option: Engelwurz-Wurzel

Lindenbliiten haben eine frohliche Wirkung
auf uns und ermaoglichen uns, uns leichter zu
offnen. Diese Wirkung wird von der Rose und
ihrer Frucht, der Hagebutte unterstiitzt.

Die Engelwurz starkt unser Selbstwertgefiihl
und erhellt unseren Geist.
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VIERTE RAUHNACHT:

28. Dezember — Vertrauen finden

Vielleicht hat es im letzten Jahr Ereignisse
gegeben, die dein Vertrauen erschiittert haben.
Dein Vertrauen in andere Menschen, dein Ver-
trauen in dich selbst, dein Vertrauen in das Leben.
Vielleicht bist du verletzt und besorgt, dass das in
Zukunft wieder passieren konnte. Diese Gedan-
ken sind berechtigt - ja, es kdnnte in Zukunft wie-
der passen, allerdings darfst du darauf vertrauen,
dass du auch dann die Kraft und die Fahigkeiten
hast so eine Situation noch einmal zu bewaltigen.
Du hast es ja schon einmal geschafft! Was war
es, das im letzten Jahr dein Vertrauen erschiittert
hat? Als Inspiration fiir deine Reflexionszeit gibt
es heute ein paar Impulse die dir helfen mehr Zu-
versicht in dein Leben zu lassen und dir weniger
Sorgen zu machen.

Je starker wir in der Gegenwart bleiben, desto
leichter fallt es uns zu vertrauen.

Wenn etwas passiert ist, das unser Vertrauen
erschiittert hat, kreisen unsere Gedanken oft
stundenlang um das Ereignis, das in der Ver-
gangenheit passiert ist. Unser Kopfkino spielt
die Situation immer und immer wieder durch.
Wir konnen allerdings weder die Vergangenheit
verandern, noch wissen was in Zukunft passiert.
Die Vergangenheit ist vorbei und die Zukunft noch
nicht passiert — das heifl3t alles was uns bleibt
ist die Gegenwart. Wenn wir uns standig mit der
Vergangenheit beschaftigen, fehlt uns die Kraft
in der Gegenwart unsere Zukunft zu gestalten.
Deshalb: Immer wenn du dich gedanklich mit
der Vergangenheit beschaftigst sag laut ,Stopp”.
Es funktioniert.

ﬂ Hore dir den Audio-Impuls an

/ Notiere dir deine Gedanken
in deinem Tagebuch

-

N

</~ Gib auch heute wieder
"V vertrauensvoll einen Wunsch ab

Wenn wir die Kontrolle und den Widerstand auf-
geben, wird das Leben leichter.

Etwas das uns unglaublich schwer fallt, aber

sehr wirkungsvoll ist. Wenn wir namlich standig
die Kontrolle behalten moéchten, spiel3t sich das
gehorig mit dem Vertrauen. Viele Dinge haben wir
einfach nicht in der Hand. Das gilt vor allem fiir
Ereignisse, die uns vollig sinnlos vorkommen -
und ja, auch die gibt es. Wenn wir den Widerstand
aufgeben, gegen all das was wir nicht verdndern
konnen und unser Vertrauen sowohl in uns, als
auch in andere Menschen und auch in das Leben
zurlickgewinnen, verspliren wir vielleicht wieder
etwas Leichtigkeit.

Die wahre Kraft von Ereignissen wird uns oft erst
viel spater bewusst.

Viele Ereignisse, die sich in unserem ersten Emp-
finden ganz schrecklich anfiihlen, ergeben zu ei-
nem spateren Zeitpunkt Sinn. Veranderungen die
wir unbedingt wieder riickgangig machen wollen,
weil sie unser Leben zutiefst erschiittern, stellen
sich im Nachhinein als die wichtigsten Einschnit-
te heraus, weil sie eine Wendung gebracht haben,
die wir nicht erahnen kénnen. ,Manche Stiirme
sind nicht dazu da, um zu zerstoren, sondern den
Weg freizuraumen.”

Sieh dir heute nochmal die Ereignisse des letzten
Jahres an, die dein Vertrauen erschiittert haben.
Lass den Gedanken zu, dass du durch sie viel-
leicht starker geworden oder gewachsen bist.
Vielleicht hast du neue Fahigkeiten erlernt oder
neue Seiten an dir kennengelernt.

DEINE RAUCHER-REZEPTUR DES TAGES:

Haselnuss
Lavendel
Sternanis
“Wilde” Option: Alantwurzel

Die Haselnuss, ob als Nuss, oder Katzchen
verrauchert, starkt unser Vertrauen in uns selbst
und andere. Sie hilft uns selbst zu verzeihen.
Lavendel und Melisse wirken beruhigend und
helfen uns ausgeglichener zu sein und die
richtige Balance zu finden. Der Sternanis unter-
stiitzt diese Mischung mit seiner warmenden
und harmonischen Wirkung. Die Alantwurzel
steht fir Urvertrauen.
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Ich sehe dich

(Auszug aus dem Essay von Karla Paul
aus dem Buch The Future is Female!
www.buchkolumne.de)

Heute. Ich 6ffne die Augen. Einatmen, ausat-
men, Helligkeit, alles noch da. Ich bin vor dem
Tag aufgewacht, die ersten Sonnenstrahlen
stehlen sich durch die Gardinen, Licht und War-
me, weiche Laken um mich herum, der Kiihl-
schrank voll, welch Gliick. Mein Herz schlagt
72mal in der Minute, regelmaBig und zuverlas-
sig versorgt es mich mit Kraft, iber 700000mal
den ganzen Tag iber. 15000mal atme ich ein
und aus. Beides funktioniert ohne mein Zu-
tun, ein perfektes System, eine vollkommene
Maschine, die am Leben halt, heilt, liebt und
kampft, nur fir mich, selbst im Schlaf.

Nach dem Duschen bleibe ich vor dem Spiegel
stehen. Ich. Das bin ich, schon viele Jahre, mit
einigen Veranderungen, vielen Krankheiten, Un-
fallen, alles Uiberstanden und stérker als zuvor.

Es war nicht immer einfach, eigentlich eher

selten und manchmal auch sehr knapp. Die
Narben zeugen davon, ebenso die Streifen, die
Male, manches ist weicher, manches ist harter

geworden. AuRen und innen. Sanft fahre ich
mit den Handen Uber die neuen blauen Flecke,
die Muskeln, die Dellen und die Unebenheiten,

die Haare und Falten, alles meines.
Alles schon.

Es tut mir leid, dass ich das jemals anders sah.
Es tut mir leid um all die Male, wo ich meinen
Korper duBeren Zuschreibungen tberlieR, ihn

kleinredete, und zugelassen habe, dass andere

Menschen ein Urteil dartiber fallten. Es tut mir
leid, dass ich Uber viele Jahre nicht erkannte,

was fiir ein Wunderwerk ich bin. Ich entscheide
Uber mich, ganz allein. Millionen von Frauen
weltweit geht es anders, aber ich kann, also
werde ich. Ich entscheide mich fiir mich, fiir

Liebe. Mein Kdrper ist am Leben: sichtbar.
Ich: dankbar.

,Nie mehr will ich mich anders ansehen als
mit Liebe und mir Anerkennung zollen fiir das
taglich Geleistete. Fiir das Atmen und Schla-

gen, das Gehen und Rennen, das Sprechen und
Zuhoren, das Verstehen und auch einfach
nur das Sein.”




FUNFTE RAUHNACHT:

29. Dezember — Unseren Korper wertschitzen

Wir konnten uns im letzten Jahr auf unseren
Korper verlassen. Trotzdem nehmen wir das oft
nicht so wahr, sondern beschaftigen uns eher
damit, wie viele Kilos wir im vergangenen Jahr zu-
und abgenommen haben oder welche Falten und
Runzeln dazugekommen sind. Heute méchten wir
aus diesen AuRerlichkeiten ganz bewusst aus-

steigen und unserem Korper dafiir danken, dass
er uns dieses Leben ermdglicht. Suche dir heute
etwas zum Essen aus, von dem du weil’t, dass es
dir gut tut und dich nahrt und lass deine Gedan-
ken Uber deinen Korper bei einem ausgiebigen
Spaziergang zu, indem du ihn beobachtest.

N

Affirmation des Tages:

/c/x uwaw, wasg ﬁx el W(/m.agcrwwk helin d@rlow st
wnd, danke hro fir das, was or taglch fir mick bister”

Hore dir den Audio-Impuls an

/ Notiere dir deine Gedanken
in deinem Tagebuch

Gib auch heute wieder
N vertrauensvoll einen Wunsch ab

DEINE RAUCHER-REZEPTUR DES TAGES:

Lindenbliite

Lavendel

Zitronenmelisse

“Wilde” Option: Frauenmantel

Lavendel gibt uns Zufriedenheit und wirkt
ausgleichend. Melisse unterstiitzt uns dabei,
uns von aulien abzugrenzen. Mit dem Duft der
Lindenbliite werden wir sanftmiitiger und
anmutend, dies starkt die Liebe zu uns selbst.
Der Frauenmantel gibt uns die notwendige
Geborgenheit und Lebensfreude zuriick.
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Das Gasthaus

(Rumi)

Das menschliche Dasein ist ein Gasthaus.
Jeden Morgen ein neuer Gast.
Freude, Kummer und Niedertracht.
Auch ein kurzer Moment der Achtsamkeit
Kommt als unverhoffter Besucher.

Begriite und bewirte sie alle!
Selbst wenn es eine Schar von Sorgen ist,
die gewaltsam alle Mobel
aus dem Haus fegt,
erweise dennoch jedem Gast die Ehre.
Vielleicht bereitet er dich vor,
auf ganz neue Freuden.

Dem dunklen Gedanken,
der Scham, der Bosheit,
begegne ihnen lachend an der Tir
und lade sie zu dir ein.
Sei dankbar fiir jeden, der kommt,
denn alle sind dir zur Fiihrung geschickt
worden aus einer anderen Welt.




SECHSTE RAUHNACHT:

30. Dezember — Gefiihle willkommen heif3en

Vielleicht sind in den letzten Tagen und Rauh-
nachten starke Gefiihle hochgekommen. Du

hast dich doch einigen emotionalen Themen
gewidmet. Du hast das alte Jahr Revue passieren
lassen und losgelassen. Du hast in dich hineinge-
splrt in welcher Beziehung du dich mehr 6ffnen
kannst und die Themen ,Vertrauen® und ,die Liebe
zu deinem Korper” auf dich wirken lassen.

Der Grund warum wir uns mit manchen Gefiihlen
schwerer tun als mit anderen ist, dass wir sie in
Schubladen stecken und sie bewerten. Egal wel-
che Gefiihle hochgekommen sind, ob es Angst,
Glick, Trauer, Wut, Freude waren ... alle diese
Geflihle haben ihren Platz und diirfen da sein.

Das ist der erste Schritt fiir einen liebevollen
Umgang mit uns selbst und einen achtsamen
Umgang mit unseren Gefiihlen und genau darum
geht es heute. Spiire in dich hinein und schreibe
dir im Reflexionsteil auf, welche Gefiihle aufge-
kommen sind und welche heute noch da sind.
Satze wie ,Du brauchst keine Angst zu haben”

sind vollig entbehrlich. Die Angst ist ja schon

da und dann hilft es lGberhaupt nicht zu sagen
,du brauchst keine Angst zu haben”. Es ist auch
nicht unsere Aufgabe zu beurteilen wovor jemand
Angst haben sollte und wovor nicht. Besser als
zu sagen ,Du musst keine Angst haben oder sei
nicht traurig ..." ist, das Gefiihl anzuerkennen und
durchzufiihlen.” Hilfreich ist es, wenn wir uns da
an unseren Korperempfindungen orientieren. ,Wo
fihlst du das Gefiihl?" ,Wie spiirt es sich an?”
JWird es starker oder schwacher?”

Gefiihle bewusst zu spiiren und anzunehmen,
kann sich wirklich grauenhaft und lebensbedroh-
lich anfiihlen. Wir mochten alle nur nicht das
fihlen, das gerade da ist. Das ist vollkommen in
Ordnung. Hier ist es wichtig zu wissen: Kein Ge-
fiihl bleibt ewig — es kommt und geht. Wenn wir
uns dem Gefiihl bewusst zuwenden, anstatt es zu
unterdriicken, konnen wir es loslassen und uns
danach wieder freier fiihlen.

o

Affirmation des Tages:
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Hore dir den Audio-Impuls an

/ Notiere dir deine Gedanken
in deinem Tagebuch

Gib auch heute wieder
N vertrauensvoll einen Wunsch ab

DEINE RAUCHER-REZEPTUR DES TAGES:

Haselnuss

Orangenschalen

Wacholder

Zimt

“Wilde” Option: Frauenmantel

Die Haselnuss hilft dir, deine Gefiihle anzuneh-
men. Die herzerwarmende Wirkung der Orange
und vom Zimt umarmen dich und lassen alles
sein, was ist. Der Wacholder ist ein Mutbringer
und wirkt starkend. Als ,wilde" Option empfehle
ich dir den Frauenmantel, der beschitzend
seinen Mantel um dich legt und dir Geborgen-
heit schenkt.
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,Die Einladung”

(von Oriah Mountain Dreamer)

,ES interessiert mich nicht,
wovon Du Deinen Lebensunterhalt bestreitest.
Ich mochte wissen, wonach Du Dich sehnst
und ob Du es wagst, davon zu traumen,
Deine Herzenswiinsche zu erfiillen.

Es interessiert mich nicht, wie alt Du bist.
Ich m6chte wissen, ob Du es riskieren wirst,
verrickt vor Liebe zu sein,
vernarrt in Deine Traume,
in das Abenteuer, lebendig zu sein.”




SIEBENTE RAUHNACHT:

81. Dezember — Herzensziele entdecken

Morgen starten wir in ein neues Jahr, deshalb ist
heute (aber natirlich auch noch ab morgen), ein
sehr guter Zeitpunkt, um auf eine Entdeckungs-
reise zu gehen. Mach dich auf den Weg deine
Herzensziele fiir das nachste Jahr zu finden. Wo-
fur brennst du? Was macht dich gliicklich? Was
mochtest du erreichen? Ganz oft, wenn es darum
geht unsere Wiinsche und Traume an die Ober-
flache zu holen, beschranken wir uns selbst in
der Sorge, dass wir zu gro denken kdnnten, oder
dass unsere Herzensziele nicht zu verwirklichen
sind. Damit das heute nicht passiert, bekommst
du ein paar Impulse die dich unterstiitzen sollen,
deine Herzensziele ganz frei zu erkunden und
aufzuschreiben.

Erlaube dir hinzuschauen und sei mutig.

Ja, eine Bestandaufnahme zu machen und

ohne Einschrankungen zu tiberlegen was deine
Herzenswiinsche sind braucht Mut. Es kénnte

ja herauskommen, dass unser Herzenswunsch
eigentlich ganz etwas anderes ist, als das was
du gerade jetzt machst. Jedoch ist genau das
so unglaublich wichtig!

Das ,Wie" ist im ersten Schritt nicht so wichtig.
Uberlege dir in diesem Schritt nicht wie du diesen
Herzenswunsch oder diese Vision umsetzen

kannst und ob iberhaupt. Wir kennen Satze wie:
,Das geht aber nicht, weil ..." in unserem Kopf.

Ko

Affirmation des Tages:
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ﬂ Hore dir den Audio-Impuls an

/ Notiere dir deine Gedanken
in deinem Tagebuch

-

N

</~ Gib auch heute wieder
"V vertrauensvoll einen Wunsch ab

Es gibt jedoch immer Wege, wenn wir wirklich
fir etwas brennen und wissen was wir wollen.

Vergleiche dich nicht mit anderen.

Der Erfolg anderer Menschen und das was sie er-
reicht haben, verfiihren uns oft dazu die Herzens-
winsche nicht in uns selbst, sondern im Vergleich
mit anderen Menschen zu suchen. Das bringt uns
keine positiven Gedanken, sondern versetzt uns,
in eine negative Gedankenspirale. Deine Herzens-
wiinsche, welche es auch immer sind, konnen
jemand anderen nicht gliicklich machen. Genau
so ist es auch umgekehrt.

Was ist wirklich deine Motivation?

Wenn du deinen Herzenswiinschen naherge-
kommen bist, dann hinterfrage nochmal die
Motivation dahinter. Sie ist es ndmlich, die dir den
Anschub gibt auch bei Niederlagen oder Riick-
schldgen nicht aufzugeben. Ganz oft steckt ndm-
lich hinter der offensichtlichen Motivation noch
eine versteckte Motivation bzw. ein Gefiihl. Wir
maochten gerne unseren Herzenswunsch in die
Tat umsetzen, weil wir das Gefihl fiihlen moch-
ten, das wir haben, wenn es geschafft ist. Dieses
Geflihl sollten wir uns bis ins kleinste Detail
ausmalen und den Herzenswunsch so genau

wie moglich beschreiben.

DEINE RAUCHER-REZEPTUR DES TAGES:

Lavendel

Holunderbliite

Rosmarin

“Wilde” Option: Johanniskraut

Rosmarin und die Holunderbliite helfen dir
den Fokus zu schéarfen und mit Energie etwas
Neues zu starten, deine Herzensziele zu ent-
decken. Der Lavendel gibt die notwendige
Klarheit fiir dieses Vorhaben. Wenn du noch
etwas extra Sonne brauchst und vielleicht
etwas Angst vor dem ,Neuen” hast, kann dich
das Johanniskraut in deiner Rauchermischung
unterstitzen.
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ACHTE RAUHNACHT:

1. Janner — Manifest an uns selbst

Heute sagen wir ,Ja"“ zu den Vorhaben und Zielen
die wir verwirklichen méchten. Wir kénnen unsere
Herzenswiinsche finden, sie aufschreiben, ja so-
gar an den Kihlschrank kleben. Wenn wir jedoch
nicht bewusst die Entscheidung fiir sie treffen,
wird nichts aus ihnen. Es gibt unterschiedlichste
Faktoren die uns davon abhalten, diese Entschei-
dung zu treffen. Mach dich heute auf die Suche
nach ihnen und schreib sie auf. Fiir deine Inspira-
tion gibt es wieder ein paar Impulse dazu:

Wir halten uns gerne eine Hintertiir offen

Aus Angst vor Enttduschung oder der Sorge, dass
wir unseren Herzenswunsch nicht verwirklichen
konnen halten wir es uns gerne offen unser Vor-
haben abzubrechen. Am liebsten fangen wir im
,stillen Kdmmerlein“ an, damit wir im Falle des
Falles, wenn wir es doch nicht schaffen, nieman-
dem ,Rechenschaft” schuldig sind. Wenn wir
namlich anderen Menschen von unserem Vorha-
ben erzdhlen, machen wir uns verletzlich.

Wir trauen uns zu wenig zu

Wenn du die Entscheidung fiir etwas triffst, dass
du angehen, umsetzen, verandern mochtest,
musst du dir selbst von Herzen zutrauen, dass du

Hore dir den Audio-Impuls an

/ Notiere dir deine Gedanken
in deinem Tagebuch

Gib auch heute wieder
N vertrauensvoll einen Wunsch ab

es schaffen kannst. Es ist unerlasslich, dass du
vollkommen davon liberzeugt bist, dass du die
Kraft, die Fahigkeiten und die Kompetenz hast,
dein Vorhaben umzusetzen. Du bist stérker als du
denkst! Du schaffst das!

Wir meinen es nicht wirklich ernst

sIch kann es ja mal probieren ... vielleicht funktio-
niert es, vielleicht nicht.” Mit so wenig Verbind-
lichkeit werden unsere Vorhaben meistens nichts.
Dabei geht es gar nicht darum, dass die Dinge
immer so laufen miissen wie wir es uns vorstel-
len. Ganz oft schlagen sie andere Wege ein, aber
sie funktionieren trotzdem.

Deshalb schau dir heute noch einmal deine
Herzenswiinsche an. Suche dir einige aus, die du
wirklich in die Tat umsetzen mochtest und sag
von Herzen ,Ja“ zu ihnen. Es ist vollig in Ordnung,
wenn du Aufregung oder Respekt vor der bevor-
stehenden Aufgabe verspiirst. Das ist eine gute
und motivierende Energie. Wenn du mochtest,
kannst du heute ein kleines Manifest in deinen
Reflexionsteil schreiben, mit dem du dich ver-
pflichtest diese Herzenswiinsche in deine Hand
zu nehmen und im nachsten Jahr anzugehen.

DEINE RAUCHER-REZEPTUR DES TAGES:

Oregano

Minze

Lorbeer

Wacholder

»Wilde” Option: Schafgarbe

Oregano, das dir wahrscheinlich als
Kichenkraut ein Begriff ist, steht fiir Lebens-
mut und Neubeginn. Die Minze und der Lorbeer
haben eine klarende und energetisierende
Wirkung auf Korper und Geist. Wacholder
bringt zusatzlich den Mut fiir die neuen
Vorhaben im neuen Jahr. Als ,wilde” Option
empfehle ich die Schafgarbe, welche als
intuitionsférdernd gilt und Visionen unterstutzt.
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NEUNTE RAUHNACHT:

2. Janner — Vergebung zulassen

Es ist etwas passiert, das uns erschiittert.
Jemand hat uns zutiefst verletzt, indem er oder
sie etwas getan oder gesagt hat. Wir sind un-
glaublich enttdauscht und wiitend und wiinschen
uns, dass die Person ihren Fehler einsieht. Wenn
das nicht der Fall ist, kreisen unsere Gedanken
standig um dieses Unrecht das passiert ist. Wir
spuiren korperliche Symptome wie beispiels-
weise Magen- oder Kopfschmerzen. Wir drgern
uns vielleicht tber uns selbst, denn wir hatten ja
anders reagieren kénnen. Wir denken uns: ,Ein-
fach akzeptieren was passiert ist und verzeihen?
Sicher nicht. Wo kommen wir da hin? Wo bleibt da
die Gerechtigkeit?“ Solche Krankungen und Ver-
letzungen rauben uns sehr viel Kraft und Energie,
wenn wir nicht aus diesem Kreislauf aussteigen
konnen. Vergebung ist die einzige Mdglichkeit in
so einer Situation wieder zur Ruhe zu kommen
und Frieden zu finden.

Wenn wir vergeben, machen wir uns selbst

das grote Geschenk

Wir kénnen die andere Person nicht andern,
selbst wenn wir es uns sehnlichst wiinschen,
dass sie ihr Fehlverhalten einsieht, sich aus tiefs-
tem Herzen bei uns entschuldigt und versteht,
warum wir so gekrankt sind. Das alles haben wir
nicht in der Hand. Deshalb haben nur wir es in der
Hand aus der Situation (und damit aus dem Leid)
auszusteigen und wieder Frieden herzustellen.
Wir vergeben den Menschen nicht um ihretwillen,
sondern um unseretwillen.

Vergeben hei3t nicht das gutzuheilen oder zu
entschuldigen was passiert ist

Wir kdnnen das was unsere Eltern, unsere Freun-
din, unsere Geschwister oder wer auch immer
gemacht haben nicht in Ordnung finden und trotz-
dem vergeben. Denn damit machen wir uns frei
von der Willkir der anderen. Wenn wir namlich
nur mit einer Sache abschlielen konnen, wenn
der andere so reagiert, wie wir es uns erhoffen,
machen wir uns vollig abhangig und kdnnen
nicht frei handeln.

ﬂ Hore dir den Audio-Impuls an

/ Notiere dir deine Gedanken
in deinem Tagebuch

-

N

</~ Gib auch heute wieder
"V vertrauensvoll einen Wunsch ab

Vergeben hat nichts mit Schwache zu tun

Ganz im Gegenteil. Wenn du verzeihst was pas-
siert ist, dann findest du zurlick zu deiner Starke
und kannst deinen Weg weitergehen, unabhangig
davon was passiert ist.

Vergebung bringt uns zuriick in die Gegenwart
Wenn wir im Groll wegen einer Sache sind die uns
verletzt hat, dann kreisen unsere Gedanken stan-
dig um die Vergangenheit. Das ist sehr anstren-
gend und macht uns auf Dauer regelrecht krank.
Wir konnen die Vergangenheit nicht andern. Wenn
wir allerdings vergeben, abhaken und loslassen,
dann kénnen wir wieder in dem Moment leben,
der tatsachlich real ist, némlich der Gegenwart.
Wir sind wieder im Hier und Jetzt und kénnen
wieder gestalten.

Vergebung ist ein ganz bewusster Prozess
Wenn du dich entschieden hast, dass du dein
Leben nicht mehr von vergangenen Ereignissen
steuern lassen mochtest, sondern du selbst die
Steuerfrau/der Steuermann sein mochtest dann
mach es ganz bewusst. Stell dir die Person vor
und sprich mit ihr. Lass sie an deinen Gefiihlen
teilhaben und sag dann ,ich finde es liberhaupt
nicht gut was du gemacht hast, es hat mich un-
glaublich verletzt — ich bin so enttdauscht, aber ich
verzeihe dir“. Du kannst der Person einen Brief
schreiben und wenn du mdéchtest, diesen
verbrennen.

DEINE RAUCHER-REZEPTUR DES TAGES:

Wacholder

Haselnuss

Zimt

“Wilde” Option: Palmkdtzchen
(Weidenkdtzchen)

Verrducherte Haselnilisse erinnern an Kindheit,
sie helfen uns in ein angenehmes Gefiihl
einzutauchen und fordern die Harmonie.

Der Wacholder gibt uns Mut und stéarkt uns
von innen heraus. Der vertraute Duft von Zimt
erwarmt Herz und Seele gleichermalen.
Palmkatzchen, vielleicht hast du noch welche
von Ostern Uber, stehen fiir Lebenskraft und
unterstiitzen den Prozess des Verzeihens

und Vers6hnens.
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ZEHNTE RAUHNACHT:

8. Janner — Gelassenheit und Leichtigket

Viele von uns wiinschen sich mehr Gelassenheit
und Leichtigkeit im Leben. In unserem vollgepack-
ten Alltag gelingt uns das nicht immer so gut,
vermutlich auch, weil die beiden sehr miteinander
verbunden sind. Es gibt ein wundervolles Gelas-
senheitsgebet, das den Zusammenhang sehr gut
beschreibt:

“Ich wiinsche mir die Gelassenheit,
Dinge hinzunehmen,
die ich nicht @ndern kann;
den Mut,

Dinge zu &ndern,

die ich andern kann;
und die Weisheit,

das eine vom anderen zu unterscheiden.”

sIch wiinsche mir die Gelassenheit, Dinge hinzu-
nehmen die ich nicht andern kann.”

Unser taglicher Kampf und damit der Verlust der
Leichtigkeit in unserem Leben beruht ganz oft
darauf, dass wir im Widerstand mit dem sind was
gerade ist. Wir wollen es einfach nicht wahrhaben
und akzeptieren, dass wir in einer Situation sind,
die wir nicht andern kénnen. Und da muss es sich
gar nicht um riesengrolRe Herausforderungen
handeln. Gelassenheit und Leichtigkeit hangen
also unmittelbar zusammen. Wenn wir aber eine
Situation, die wir nicht verandern konnen, voll und
ganz akzeptieren und den Widerstand aufgeben,
kehrt mehr Leichtigkeit in unser Leben ein.

Ich wiinsche mir den Mut, Dinge zu andern,

die ich andern kann.
Immer wieder befinden wir uns in einer Situation,

Hore dir den Audio-Impuls an

/ Notiere dir deine Gedanken
in deinem Tagebuch

Gib auch heute wieder
N vertrauensvoll einen Wunsch ab

in der es uns nicht gut geht und wir aus welchen
Griinden auch immer, trotzdem nichts daran
andern. Dann fihlt sich unser Leben unglaub-
lich schwer an und wir haben das Gefiihl ein
Opfer der aulReren Umstéande und total hilflos zu
sein. Das ist tatsachlich aber fast nie der Fall.
Wenn wir namlich wirklich nichts an der Situa-
tion andern konnen, dann konnen wir versuchen
unsere Haltung zu dndern und den Widerstand
aufgeben. Wenn wir tatsachlich etwas andern
konnen, dann gibt es immer eine Mdglichkeit. Wir
missen es auch nicht alleine schaffen. Wenn wir
nicht wissen, wo wir anfangen sollen oder sich in
unserem Leben ein Thema aufgetan hat mit dem
wir Uberfordert sind, dann kénnen wir uns Hilfe
holen. Was es auch immer ist, das dich belastet,
das dich davon abhalt, dass dein Leben sich leich-
ter und schoner anflihlt, geh es an, rdume es aus,
fang mit Mini-Schritten an — du kannst immer
etwas tun.

Ich wiinsche mir die Weisheit das

eine vom anderen zu unterscheiden.

Das ist ein sehr wesentlicher Punkt, denn wenn
wir da nicht hinschauen kdnnen und gut hinein-
spliren wird es auch schwierig mit der Leichtig-
keit und Gelassenheit in unserem Leben. Vor
allem dann, wenn wir nicht danach handeln. Wenn
wir in Situationen, in denen wir offensichtlich
nichts tun kénnen, strampeln, kdimpfen und die
Tatsachen nicht akzeptieren wollen. Wenn wir
uns in Situationen, in denen wir leicht etwas
andern konnen einreden, dass wir machtlos sind.
Diese Unterscheidung treffen zu konnen,
verandert alles.

DEINE RAUCHER-REZEPTUR DES TAGES:

Lavendel

Wacholder

Orangenschalen

“Wilde” Option: Alantwurzel

Eine herzerwarmende Mischung von Orange
und Lavendel, die Gelassenheit, Balance und
Zufriedenheit unterstiitzt. Wacholder gibt
uns den notigen Mut, anzunehmen und

zu genielRen. Der Duft der Alantwurzel wirkt
aufrichtend, sonnig und gliickselig.
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,Nicht die Gliicklichen sind dankbar,
es sind die Dankbaren
die glicklich sind.”

(Francis Bacon)




ELFTE RAUHNACHT:

4. Janner — Dankbarkeit wahrnehmen

Dankbarkeit ist eine unglaublich kraftvolle und
transformierende Energie. Sie mehr in unser Le-
ben zu bringen, kann es vollkommen zum Posi-
tiven verandern. Halte deshalb heute die Augen
offen und mache dir die Menschen und Dinge
bewusst, fiir die du dankbar sein kannst.

Selbst wenn wir uns gerade in einer dullerst
schwierigen Situation befinden, kann Dankbar-
keit uns wieder Halt geben. Die kleinen Momente
in denen ein Fliinkchen Freude und Zufriedenheit
aufblitzt, fungieren in solchen Phasen unseres
Lebens wie diinne Strohhalme, an denen wir uns
immer wieder aufrichten und entlanghanteln
konnen. Je gelibter wir in solchen Situationen
sind, noch das Gute in unserem Leben zu er-
kennen, desto leichter finden wir wieder Mut und
Zuversicht. Deshalb ist es unglaublich wichtig,
Dankbarkeit regelmalig in unserem Alltag zu
praktizieren. Alles was wir dafiir brauchen, ist ein
klein wenig Ubung und den Willen, unseren Blick
auf die Dinge zu lenken, die wir haben.

Uns Ziele zu setzen und sie erreichen zu wollen,
ist nichts Schlechtes, vor allem dann, wenn wir
mit dem was JETZT ist, im Einklang sind und es
zu schatzen wissen. Das Wundervolle ist: Wir
konnen an jedem Ort und zu jeder Tageszeit liben,
dankbar zu sein.

Dankbarkeits-Ubung:

Statt uns heute am Abend vor dem Schlafen
gehen zu Uberlegen, was alles nicht geklappt hat,
rufen wir uns drei Momente oder Begebenheiten
in Erinnerung, fir die wir dankbar sind. Wenn es
dir schwer fallen sollte, diese Momente zu be-
merken, kannst du am Morgen ein paar getrock-
nete Kichererbsen oder Murmeln in deine rechte
Hosen- oder Jackentasche geben. Immer wenn
ein Moment der Dankbarkeit aufblitzt, wandert die
Kichererbse oder Murmel in deine linke Tasche.
Am Abend leerst du die Taschen. Es ist erstaun-
lich, dass sich selbst an Tagen, die wir als vollig
katastrophal empfinden, etwas Gutes finden lasst
und wir mit einem schoénen Gefiihl einschlafen
konnen.

7

Affirmation des Tages:

ﬂ Hore dir den Audio-Impuls an

/ Notiere dir deine Gedanken
in deinem Tagebuch

Gib auch heute wieder
N vertrauensvoll einen Wunsch ab

DEINE RAUCHER-REZEPTUR DES TAGES:

Thymian

Wacholder

Hagebutte

Rosmarin

“Wilde” Option: Johanniskraut

Die verrducherte Frucht der Rose, die
Hagebutte verstromt Positivitat, Ruhe und
Zuversicht, der Rosmarin hilft beim Loslassen
und die Kombination Thymian und Wacholder
reinigt negative Stimmungen, so dass wir uns
beim Annehmen und Dankbar sein leichter tun.
Das Johanniskraut schiebt die restlichen
Zweifelswolken auch noch zur Seite.
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ZWOLFTE RAUHNACHT:

5. Janner — Gestdrkt durchstarten

Die Zeit der Rauhnachte geht heute zu Ende. Be-
wusst 6ffnen wir Fenster und Tiren und lassen so
die Vergangenheit raus und frischen Wind herein.
So begriiBen wir gestarkt und gut vorbereitet

das neue Jahr. Im Laufe der Rauhnachte hast du
vielleicht Dinge fiir dich gefunden, die du gerne
verandern mochtest oder die du erstmals richtig
angehen mochtest. Damit dir das gelingt, be-
schaftige dich noch heute damit, welches Mind-
set dir dabei helfen kann.

Beginne ganz langsam dich von Erwartungen
frei zu machen.

Das was uns davon abhélt etwas zu verandern
oder unsere Traume zu leben, ist ganz oft unser
Wunsch nach Harmonie. Wir mochten die Erwar-
tungen der anderen erfiillen, egal ob das jetzt
Eltern, Partner, Kinder, der Chef oder unsere
Freunde sind. Die Sorge, dass es Diskussionen
oder Streit gibt, wenn wir fiir das Einstehen was
uns wichtig ist, halt uns davon ab. Wenn du
allerdings ein Leben lebst, um die Erwartungen
anderer zu erfiillen und jegliche Konflikte zu ver-
meiden, dann enttduschst du damit zwar nicht
die anderen, aber dich selbst. Das ist es nicht
wert! Dafiir ist dein Leben viel zu kostbar. Du
hast es verdient gliicklich und erfiillt zu sein.

ﬂ Hére dir den Audio-Impuls an

/ Notiere dir deine Gedanken
in deinem Tagebuch

N Gib auch heute wieder

VA vertrauensvoll einen Wunsch ab

Danke dir selbst, heute zum Abschluss auch noch
einmal dafir, dass du dir selbst das groRte Geschenk
gemacht und die Rauhnachte bewusst verbracht
hast. Du hast dich mit vielen intensiven Themen aus-
einandergesetzt und kannst sehr stolz auf dich sein.
Wir wiinschen dir ein wundervolles Jahr! Gehe deinen
eigenen Weg und gestalte dein Leben so, wie du es
dir ertraumst. Du bist einzigartig und wertvoll.

Deine Anja & Karin

Glaub an dich und vertraue auf deine Fahigkeiten.
Du kennst bestimmt den Spruch von Pipi Lang-
strumpf: ,Das habe ich noch nie vorher versucht,
also bin ich vollig sicher, dass ich es schaffe.” Du
bist starker als du denkst und du kannst darauf
vertrauen, dass in dem Moment in dem du sie
brauchst, die Fahigkeiten da sein werden, damit
du deine Traume in die Tat umsetzt. Wichtig ist,
dass du anfangst. Irgendwo. Wenn das Ganze
im Laufen ist und du dir ganz genau vorstellen
kannst wie du dich fiihlst, wenn du dein Ziel
erreicht hast, dann hast du schon einen grol3en
Schritt nach vorne gemacht. Wenn du nicht mehr
weiter weilst, kannst du um Hilfe fragen, einen
Umweg machen oder neu starten. Es gibt immer
einen Weg und du wirst ihn finden!

Geh lieber viele kleine Mini-Schritte als wenige
GroRe. Zerlege dein Vorhaben, deinen Wunsch
nach Veranderung in ganz kleine Etappen. Dann
ist die Wahrscheinlichkeit, dass du bei Kraften
bleibst und dir nicht die Luft ausgeht viel groRer.
Versuche auch statt zu sehr Schwarz-Weil, lieber
in Grautonen zu denken. Versuche nicht alles rich-
tig zu machen, sondern dir von Anfang an dariiber
klar zu sein, dass du Fehler machen wirst, dass
du Tage haben wirst, an denen dir das was du dir
vornimmst, nur mehr schlecht als recht

gelingt. Das ist kein Grund alles hinzuwerfen.
Mach einfach am nachsten Tag weiter.

DEINE RAUCHER-REZEPTUR DES TAGES:

Oregano

Minze

Lorbeer

“Wilde” Option: Fichte - Nadeln oder Harz

Mit der Unterstiitzung der erfrischenden und
aufmunternden Krauter wie Oregano und
Minze bist du bereit durchzustarten.

Der Lorbeer wirkt positiv auf deine personliche
Entwicklung und Selbstverwirklichung.

Die Nadeln der Fichte oder auch ihr Harz
klaren deinen Geist und wirken schitzend

und segnend auf das, was vor dir liegt.
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Hier kannst du deine Gedanken
zu den Audios und deine Erkenntnisse
in den Rauhnéachten festhalten.
Du kannst das Tagebuch auch zusatzlich
als Traumtagebuch verwenden.
Die Traume in den Rauhnéachten kénnen
eine besondere Aussagekraft haben
und dir wichtige Hinweise geben.
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MEINE GEDANKEN & GEFUHLE

ERSTE RAUHNACHT:

25. Dezember — Das vergangene Jahr loslassen

42 © Karin Graf-Kaplaner und Anja Fischer



MEINE GEDANKEN & GEFUHLE

ZWEITE RAUHNACHT:

26. Dezember — In die Stille gehen
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MEINE GEDANKEN & GEFUHLE

DRITTE RAUHNACHT:

27. Dezember — Uns fiir Neues offnen
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MEINE GEDANKEN & GEFUHLE

VIERTE RAUHNACHT:

28. Dezember — Vertrauen finden
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MEINE GEDANKEN & GEFUHLE

FUNFTE RAUHNACHT:

29. Dezember — Unseren Korper wertschdtzen
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MEINE GEDANKEN & GEFUHLE

SECHSTE RAUHNACHT:

30. Dezember — Gefiihle willkommen heiflen
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MEINE GEDANKEN & GEFUHLE

SIEBENTE RAUHNACHT:

381. Dezember — Herzensziele entdecken
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MEINE GEDANKEN & GEFUHLE

ACHTE RAUHNACHT:

1. Janner — Manifest an uns selbst
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MEINE GEDANKEN & GEFUHLE

NEUNTE RAUHNACHT:

2. Janner — Vergebung zulassen
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MEINE GEDANKEN & GEFUHLE

ZEHNTE RAUHNACHT:

8. Janner — Gelassenheit und Leichtigkeit
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MEINE GEDANKEN & GEFUHLE

ELFTE RAUHNACHT:

4. Janner — Dankbarkeit wahrnehmen
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MEINE GEDANKEN & GEFUHLE

ZWOLFTE RAUHNACHT:

5. Janner — Gestdrkt durchstarten
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DIE KRAUTER VON A-Z

Krauter haben viele Eigenschaften und Inhaltsstoffe,
sowie eine feinstoffliche Wirkung.
Hier findest du nochmal eine kleine Ubersicht der Wirkungsweise und Themen,
der von uns verwendeten Krauter beim Verrauchern.

Rauchern bedeutet sich zu erinnern und kann bei jedem
von uns andere — ganz individuelle — Gefiihle hervorheben.

Die Zutaten fir deine Rauchermischungen stammen vor allem aus deinem Kiichenkastl.
Jede Rezeptur beinhaltet aber eine ,wilde" Option, diese ist nicht notwendig, aber eine zuséatzliche
Maoglichkeit, wenn du dir wilde Krauter besorgen mochtest.

Zur Maleinheit: Alle Mischungen sind zu gleichen Teilen gemischt, als Maleinheit
gelten grundsétzlich die Fingerspitzen, beim Rauchern mit der Kohle darf es
aber pro Zutat ungefahr ein Teeloffel sein.



Alant, Inula helenium — Anjas Lieblingswurzel
»,Makes my heart shine and shine”
selbstwertstarkend, aufrichtend, Schutz,
Freiheit, Urvertrauen und Loslassen

Engelwurz, Angelica archangelica
erhellend, engelhaft, herzberiihrend, starkend,
Freiheit, starkt das Selbstwertgefiihl

Frauenmantel, Alchemilla vulgaris
Geborgenheit, Lebensfreude, Positivitat

Fichte, Picea abies (Nadeln oder Harz)
klart den Geist, fordert die Konzentrations-
fahigkeit

Hagebutte, Frucht Rosa canina
Positivity, Ruhe und Zuversicht, Geduld,
entspannende Wirkung

Haselnuss, Corylus avellana

starkt Vertrauen, Versohnen mit uns selbst,
steht fiir Weisheit, hilft beim Ankommen,
wirkt beschiitzend

heimisches Harz von Fichte, Ldarche, Tanne, ...
reinigend, tiefe Stille, Frieden, Schutz und Kraft

Holunderbliite, Sambucus nigra
Fokus, Selbstfindung

Johanniskraut, Hypericum perforatum
positiv, sonnig, entspannend, hilft gegen
Angst und klart Spannungen, hilft den Fokus
zu finden

Lavendel, L avandula angustifolia
Ausgeglichenheit, Zufriedenheit,
Gleichgewicht, Ruhe, innere Balance

Lindenbliite, Tilia

wirkt anmutend, sanftmditig, entspannend,
Frohlichkeit, 1asst das Herz tanzen,
mdtterliche Liebe

Lorbeer, Laurus nobilis

klart den Geist und das Denken, starkt
Visionen, Ausdauer, Umsetzung, personliche
Entwicklung, Selbstverwirklichung

Melisse, Melissa officinalis — Anjas Lieblings-
kraut ,Calm down und rdaucher weiter!”

wirkt beruhigend, unterstitzt Abgrenzung
von auflen

Mingze, Mentha

erfrischend, klarend, aufmunternd, fordert
die Energie in Korper und Geist, hilft im

Hier und Jetzt zu sein, motivierende Wirkung,
macht klaren Kopf

Nelke, Syzygium aromaticum
Geborgenheit, Sicherheit

Orangenschale, Citrus sinensis
herzerwarmend, Harmonie, Ruhe, Stille

Oregano/Dost, Oreganum vulgare
Neubeginn, neue Themen, Froéhlichkeit,
Lebensmut, wirkt stressabbauend

und ausgleichend

Palmkdizchen (Weidenkdizchen), Salix -
Anjas Geheimtipp ,Kuscheln geht immer!”
Neubeginn, Lebenskraft, Verzeihen und
Versohnen, auch mit sich selbst, Hoffnung,
Kreativitat, Lebensfluss, Elfenpflanze

Rosenbliiten, Rosa
herzoffnend, lieblich, verzaubernd, verbindend
und versohnend, Harmonie, aphrodisierend

Rosmarin, Rosmarinus officinalis
herzoffnend, Loslassen, anregend, stimulierend

Salbet, Salvia officinalis
reinigend, befreit von Negativem,
wirkt konzentrationsfordernd

Schafgarbe, Achillea millefolium
Intuitionsfordernd, unterstiitzt Visionen

Sternanis, lllicium verum
harmonisierende Wirkung, warmend,
positiv, s}

Thymian, Thymus vulgaris
reinigend, gegen schlechte Luft,
schiitzt, starkt, Lebensmut

Wacholder, Juniperus communis -

Anjas Lieblings Geholz ,,Weil wir ofter einen
Mutausbruch haben sollten!”

Schutzbaum, reinigend, starkend,

gegen schlechte Energien, desinfizierend,
mutmachend

Zimt, Cinnamomum

Herz und Seele erwdrmend, umarmend,
sif, herzoffnend, Gemiitlichkeit

© Karin Graf-Kaplaner und Anja Fischer
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