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Nimm deine Meditationshaltung ein, und
schlieBe die Augen. Verbinde dich mit deiner
Atmung. Atme leicht, natirlich und entspannt
durch die Nase ein und aus.

Stelle dir deinen natiirlichen Atem als Licht vor,

und nimm wabhr, wie es deinen ganzen Korper er-
fullt. Alle deine Geflihle, Empfindungen, Erfahrun-
gen und Emotionen werden verwandelt. Erlaube,

dass dieses Licht jetzt zum Ursprung allen Seins
zurtckflief3t und die Quelle der Schépfung speist.

Licht ist der spirituelle Funke, der die Welt
zum Leben erweckt und alle Wesen eint. Verbinde
dich mit seiner Magie. Nimm dein inneres Leuch-
ten wahr, und tauche in die kraftvolle, strahlende
Energie, den Ursprung des Lebens ein. Du bist er-
fullt von Licht und Liebe. Die alles umfassende und
bedingungslose Liebe ist die hochste Energie im
Universum. Sie vertreibt jede Finsternis und
|6st jede Negativitat auf. ALLES IST LICHT.
ALLES IST DAS LICHT DER LIEBE.

Offne die Augen, nimm deine Umgebung
wahr, und bewege deinen Korper intuitiv.






Stelle einen Timer auf 20 Minuten. Nimm deine
Meditationshaltung ein, und schliel3e die Augen.
Verbinde dich mit deiner Atmung. Atme leicht,
natirlich und entspannt durch die Nase ein
und aus. Verweile, bis der Timer-Klang ertont.

Richte deine Aufmerksamkeit auf deine Stirn,
auf den Punkt zwischen den Augenbrauen. Hier
entstehen innere Bilder. Visualisiere ein Vorbild,

eine Leitfigur oder eine hohere Kraft, die dir Mut,
Zuversicht, Inspiration, Hoffnung und Energie
schenkt, z.B. einen lachelnden Buddha. Nimm
wahr, wie sich deine innere Haltung positiv ver-
andert, und erfahre Verbundenheit und Harmonie.
Verleihe diesem guten Gefiihl auch im AuBen Aus-
druck, indem du entspannt und gelassen lachelst.
Lasse nach einigen Minuten die Gestalt vor deinem
geistigen Auge los. Versuche, das Gefiihl auch
weiterhin in Kérper und Geist wahrzunehmen.
Sollte die gute Empfindung nachlassen, hole dir
einfach dein Bild, z.B. den lachelnden Buddha,
vor dein inneres Auge zuriick, und nadhre so
die HEILSAME ENERGIE erneut.

Offne die Augen, nimm deine Umgebung
wahr, und bewege deinen Korper intuitiv.
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Schreibe heute einen Abschiedsbrief

an das vergangene Jahr. Uberlege, was du
alles erlebt hast: Was hat sich in diesem Jahr
verandert? Welche Geschehnisse haben dich
beeinflusst? Was mochtest du ganz bewusst
loslassen, weil du es nicht mehr brauchst? Wo
hast du gezweifelt? Wovor hattest du Angst?

Was hat dich verargert oder bekiimmert?

Welche Situationen hast du gemeistert?
Was hat dich starker gemacht und
dir Energie geschenkt?

Du kannst den Brief nach dem Schreiben
noch einmal lesen und Erganzungen vor-
nehmen, ihn ungelesen verbrennen oder
ihn in kleine Stlicke zerrei3en, vergraben und
im Fruhjahr darauf ein Baumchen pflanzen.
i Wenn du keinen eigenen Garten besitzt,
[ mische die Schnipsel unter die Erde eines
Blumentopfs, und sdae Blumen oder Gemdse
darin. Lasse den Brief und seinen Inhalt
ganz bewusst los. So kann etwas NEUES
entstehen.
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Stelle dich heute ganz bewusst einer Aufgabe,
einer Tatigkeit, einem Gesprach oder einer
Situation, der du normalerweise ausweichst.
Uberwinde deine Angst, deine Hemmungen,
deine Zweifel oder deine Bequemlichkeit.
Lose dich von dem Anspruch, alles fehlerfrei
und perfekt machen zu wollen. Es ist wichtig,
dass du immer wieder deine Gewohnheits-
muster durchbrichst, Angste tiberwindest
und deine Komfortzone verlasst.

Nur so gewinnst du an Erfahrung, starkst
dein Vertrauen in dich und kannst selbst-
bestimmt leben. Geniele das Unerwartete,
und lasse dich vom Leben und den Menschen
Uberraschen. Jedes Erlebnis, ob positiv oder
negativ, bringt dich auf deinem Weg einen
Schritt naher zu dir selbst. Nimm dein Leben
1 selbst in die Hand, und lasse dich weder

ablenken noch verunsichern. Sei bereit,
dein gewohntes Terrain zu verlassen.
DU KANNST ES!




ZU Innerem




Vergib, und finde wahren Frieden.
Lasse die Vergangenheit los, 6ffne dich
fur die Zukunft, und treibe im natirlichen
Strom deines Lebens in der Gegenwart mit.
Ube dich heute in der Praxis der Vergebung.

Bitte gedanklich einen Menschen in deinem
Leben um Vergebung, den du vielleicht
verletzt hast. Vergib auch gedanklich einer
Person, die dir ein Unrecht angetan hat.
Und vergib zuletzt DIR SELBST.

Lasse all deinen Schmerz, deine Wut,
deinen Kummer, deine Enttauschung und
deine Scham los. Befreie dich und die anderen
von Schuld. Wage einen Abschluss, lasse
alte Wunden heilen. So machst du
den Weg frei und kommst wieder
in deine ganze Kraft.






Komme heute immer wieder in die
Gegenwart zurlick. Fiihre deine Handflachen
vor dem Korper auf der Hohe deines Herzens

zusammen, die Fingerspitzen zeigen zum
Himmel. Schliel3e deine Augen, und ent-
spanne deine Gesichtszlige. Verbinde dich
mit deiner ganz naturlichen Atmung.

Lasse alles los, was war — es ist Vergangen-
heit, es ist geschehen, es ist nicht mehr da.
Du hast keinen Einfluss mehr darauf. Kimme-
re dich auch nicht um das, was kommt, um
die Dinge, die anstehen oder die vielleicht
eintreffen werden. Die Zukunft ist noch
nicht da. Lasse ganz bewusst los!

Sei mit deinem Korper, deinen Geflihlen
und deinen Gedanken ganz in diesem Augen-
blick. Nur im Moment findet dein Leben statt.

Nur in der Gegenwart kannst du Einfluss

nehmen. Es gibt nur eine Zeit, und
diese Zeit ist HIER UND JETZT!
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HERZ-GEIST-FRAGEN
zur Selbstreflexion

Stelle dir eine oder mehrere Fragen, und
setze dich bewusst mit ihnen auseinander.
Lasse die Antworten in dir reifen, und offne

dich fir einen ehrlichen Dialog mit dir selbst.

Was sind deine guten Wiinsche
an dich selbst?

Wer oder was soll dich im
neuen Jahr begleiten?

Welche Situationen sollen sich
verandern und verbessern?

Wie verwirklichst du dich selbst?
Wie mochtest du dein Leben gestalten?

Was ist deine Vision fur das neue Jahr?
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Entdecke die
RAUHNACHTE ganz neu

Den Rauhnachten und dem magischen Zauber
dieser stillen und heiligen Zeit zwischen den Jah-
ren wird seit geraumer Zeit wieder eine besondere
Bedeutung zugemessen. Der alte Brauch erlebt ein
Revival, eine Wiedergeburt. Davon zeugen nicht
nur die Vielzahl von ansprechenden Blichern, die
jedes Jahrim Winter veroffentlicht werden, sondern
auch die unzahligen Workshops, die zu dieser Zeit
angeboten werden. Das Zelebrieren der Rauhnach-
teliegt voll im Trend und das zu Recht, wie ich finde.

Die Verbindung der Rauhnachte voller altem Wissen
und des Geists des Zen ist flr mich eine logische
Konsequenz. Zen ist eine Lebensform und Lebens-
kunst. Zen ist Leben im Einklang mit sich selbst und
der Welt — natdrlich, zufrieden und frei. Die Rauh-
nachte im Zen-Geist zu begehen, bedeutet, sich
selbst ein starkes Fundament zu errichten, heilsame
Samen flr das neue Jahr zu séen und sich mit der
Quelle, dem Héheren Selbst zu verbinden.

Indem du dir mit diesen Karten jeden Tag ein we-
nig Zeit zur Innenschau, Besinnung und Bewusst-
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werdung schenkst, lernst du, dein Herz zu 6ffnen,
leichter loszulassen, dein Vertrauen ins Leben zu
starken und voller Mitgefiihl und Dankbarkeit auf
die Welt zu blicken. Du spurst die Verbundenheit
mit anderen und dir selbst, kommst in deine eigene
Kraft und kannst dich fiir das kommende Jahr neu
ausrichten. Du verleihst deinen Wiinschen und Vi-
sionen die Kraft, sich zu manifestieren.

In diesen Zielen sind sich die traditionell gefeierten
Rauhndchte mit ihren althergebrachten Brauchen
und die achtsamen Rauhnachte im Zen-Geist sehr
ahnlich.




RAUHNACHTE —
die Zeit der lebendigen Stille

Ist es nicht erstaunlich und bedangstigend zugleich,
wie schnell wir das Richtige und Wichtige in un-
serem Leben aus den Augen verlieren und uns ab-
lenken, verunsichern oder davon abbringen lassen?
Ertappst du dich vielleicht auch dabei, wie du das
ErfUllen deiner BedUrfnisse auf spater verschiebst
und du deine Wiinsche und Ziele im Gewusel des
Alltags aus den Augen verlierst?

Gonne dir mit diesen besonderen Rauhnacht-
Karten jeden Tag mindestens eine Atempause,
und finde zu dir selbst zuriick. Nur in der Ruhe des
Geistes Offnet sich der Raum fir eine ehrliche innere
Einkehr, Loslassen, Klarheit und Neuorientierung. Es
spielt keine Rolle, ob du die 12 Tage zwischen dem
25. Dezember und dem 6. Januar oder zwischen
dem 21. Dezember und dem 1. Januar fir deine
magische Innenschau nutzt.

Ich persdnlich bevorzuge es, die Rauhndchte jeweils
am 21. Dezember, der Wintersonnenwende, zu be-
ginnen. Es fuhlt sich fur mich einfach stimmig an,
das alte Jahr meditativ und besinnlich ausklingen
zu lassen, um entspannt, erholt und gestarkt, also
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voller Energie und mit klarem Fokus, ins neue Jahr
zu starten.

In den Rauhnachten spurst du die Durchlassigkeit
zwischen dem Diesseits und dem Jenseits, dem In-
nen und dem Aul3en, der Materie und dem Geist
und dem Korperlichen und dem Spirituellen. Es
sind 12 magische Tage, die transzendierend wirken,
wenn du bereit bist, innezuhalten und in die leben-
dige Stille einzutauchen. Du kannst Klarheit gewin-
nen und Kraft sammeln. Aus einer starken inneren
Mitte heraus féllt es dir leichter, heilsame Absichten
zu setzen und deine Trdaume im kommenden Jahr
Realitdt werden zu lassen.




RAUHNACHTE
im Zen-Geist erleben —
so funktioniert es

Dieses Kartenset beinhaltet 40 Karten, die zu
je 10 Karten in 4 Themen unterteilt sind: »Me-
ditation«, »Kontemplation«, »Rituale« und
»Ubungen«. Das AuBergewdhnliche an diesem
System ist, dass du die Karten ganz frei nach deinen
eigenen Bedurfnissen einsetzen kannst. Du kannst
so viele Karten pro Tag und Thema ziehen, wie es
deinem Interesse, deinen Zielen und Winschen
oder deiner Zeit entspricht.

Jedes Thema halt 10 kostbare spirituelle Anre-
gungen aus der gelebten Tradition des Zen fur
dich bereit. Dabei handelt es sich nicht um trockene
Materie oder um strenge Regeln, sondern um licht-
volle, mitfihlende und lebensnahe Techniken, die
sowohl dein Herz als auch deinen Geist zu berih-
ren, zu 6ffnen und zu verwandeln vermdégen.

Die Karten decken die wichtigsten Bereiche der
Rauhnachte ab: Ruckschau, Reinigung, Transfor-
mation, Integration und Neubeginn. Ich habe die
Anleitungen und Ubungen bewusst so ausgewdhlt,
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dass du ohne Vorkenntnisse direkt in die Praxis ein-
tauchen kannst. Es ist ganz leicht und macht un-
glaublich viel Freudel!

Die Meditationen (das sind die hellvioletten Kar-
ten) entfUhren dich in die Stille. Du erhdltst einfache,
aber sehr wirkungsvolle Anleitungen, die dich in die
Gegenwart und in die Achtsamkeit des Augenblicks
zurlickbringen. Du fragst dich vielleicht, weshalb
das wichtig ist. Ganz einfach: Meditation verbindet
Korper, Geist und Seele miteinander. Das macht dich
glucklicher, zufriedener und gesiinder und fordert
deine Konzentration und deine Aufmerksamkeit.
Und sie unterstltzt deine emotionale Intelligenz.
Das lasst dich bewusstere Entscheidungen féllen,
die im Einklang mit deinen Werten, deinen Bedrf-
nissen und deinem Selbst stehen. Hast du gewusst,
dass Meditation Schmerzen lindert, die Schlafqua-
litat verbessert, die Kreativitat anregt, die Atmung
optimiert, das Herz-Kreislauf-System sowie das Im-
munsystem starkt und den Umgang mit stressigen
Situationen verbessert?

Meditation in den Rauhnachten hilft dir beson-
ders, zur Ruhe zu kommen, nach innen zu schau-
en und dich mit dir selbst zu verbinden, um Klar-
heit und Erkenntnisse zu gewinnen.
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Mit den Ubungskarten (das sind die dunkelviolet-
ten Karten) erhaltst du einfache Praktiken, die dir
dabei helfen, loszulassen und Ballast abzuwerfen.
Gleichzeitig fordern sie dich heraus, Gewohntes
und Altbekanntes zu hinterfragen und neue Wege
zuU beschreiten. Kdrperliche und geistige Blockaden
mussen geldst, Angste Gberwunden und falsche
Uberzeugungen abgelegt werden, damit deine
Energie frei flieRen kann. Nur dann hast du Zugang
zu deinem ganzen Potenzial.

In den Rauhnichten sind solche Ubungen be-
sonders wertvoll, weil sie dir materiellen und
spirituellen Freiraum schenken, sodass du dich
beherzt und voller Energie neu ausrichten
kannst.

Die Rituale (das sind die rosafarbenen Karten)
schenken dir eine Vielzahl von Ideen und Anre-
gungen, die du ganz einfach in deinen Alltag in-
tegrieren kannst. Sie nehmen nicht viel Zeit in
Anspruch, sodass du sie, je nach Lust und Laune,
auch mehrmals am Tag machen kannst. Weil3t du,
weshalb Rituale in deinem Leben wichtig sind? Sie
reduzieren Stress und schenken dir Sicherheit, Sta-
bilitat, Orientierung und Geborgenheit. Sie helfen
dir dabei, niitzliche und vorteilhafte Gewohnheits-

9



muster zu erschaffen und diese zu verankern. In der
Wiederholung liegt eine immense Kraft, die dir Ver-
trauen und Zuversicht schenkt.

In den Rauhnachten wirken Rituale wie kleine,
unscheinbare Anker, die dir Halt geben und dich
erden. Sie sind kleine Auszeiten, konstruktive
Pausen, in denen du dich entspannen, loslassen
und neue Energie tanken kannst.

Die Karten zur Selbstreflexion (das sind die blauen
Karten) bieten dir die wunderbare Moglichkeit zur
Besinnung und zum Nachdenken. Im Zen nennt
man diese Art der Selbstreflexion »Kontemplation«.
Du hast mit den Karten die Gelegenheit, zielfUhren-
de Fragen zu beantworten, die sich mit dir selbst
beschéftigen, und du kannst dich mit deinem Le-
ben auseinandersetzen. Selbstreflexion hilft dir,
Schwachen wahrzunehmen und daran zu arbeiten.
Sie lasst dich Fehler erkennen und verhindert, dass
du sie wiederholst. Du erkennst deine Starken und
kannst sie gezielt einsetzen. Du denkst klarer, han-
delst mutiger und entscheidest bewusster. Nimm
dir fur die Selbstreflexion genligend Zeit. Erlaube
dir, deinen Herz-Geist zu 6ffnen, und schreibe dei-
ne Erkenntnisse auf. Ergdnze, verandere und vertiefe
sie, wann immer du mochtest.
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Kontemplation in den Rauhnéachten starkt dein
Selbstvertrauen und dein Selbstbewusstsein,
sodass du entschlossen, zuversichtlich und
furchtlos deinen eigenen Weg gehen kannst.

Jede Karte in diesem Set fordert dich direkt auf, et-
was zu tun. Sei es, zu meditieren, zu reflektieren, zu
handeln oder zu Uben. Grundsatzlich spielt es keine
Rolle, in welcher Reihenfolge du mit innen arbeitest.
Es steht dir frei, wann und wie viele Karten du pro
Rauhnacht ziehen mochtest. Du entscheidest, wie
intensiv du dich auf diese magische Innenschau ein-
lassen mochtest. Vielleicht ziehst du nur eine Karte
pro Tag. Oder du beginnst den Tag mit einer Karte
und beendest ihn mit einer weiteren. Du kannst auch
eine dritte Karte fir den Mittag ziehen. Ist es nicht
wunderbar, dass dir so viele Moglichkeiten offenste-
hen, weil es weder Richtig noch Falsch gibt? Wenn
du spurst, dass dir eine Karte besonders geféllt oder
guttut, wiederhole den Impuls der Karte bedenken-
los mehrmals am Tag oder lasse die Karte dich durch
weitere (oder alle) Rauhndchte begleiten.
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