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Fur dich.
Weil du wertvoll bist.




»Die Zeit der Rauhnachte ist eine Pause vom Alltag und
dem Chaos in der Welt. Wahrend du tief atmest, ruhst
und entschleunigst, findest du dich wieder selbst - im
unendlichen Raum der Méglichkeiten.«




Die Impulse und Ideen in diesem Buch sind dazu da,
dass du dich auf spielerische und leichte Art mit dir
verbindest und dich reflektierst, neu entdeckst und
moderne Zugédnge zu Achtsamkeit und Spiritualitat
kennenlernst. Sie ersetzen keine Therapie.

Falls du wéhrend der Rauhnéchte oder generell in
deinem Leben merkst, dass du mit deinen Themen, Er-
fahrungen, Gedanken und Gefiuhlen alleine nicht mehr
umgehen kannst oder méchtest, dann zégere nicht, dir
professionelle Unterstitzung in Form eines &rztlichen
Rats und/oder einer Therapie zu holen. Die telefoni-
sche Seelsorge ist immer erreichbar, kostenlos und du
bleibst anonym: www.telefonseelsorge.de, Telefon-
nummer: 0800-1110111. Auf dieser Webseite erfdhrst
du mehr zum Thema Depressionen: www.deutsche-
depressionshilfe.de. Auf dieser Plattform findest du In-
formationen, wenn du Hass und Mobbing in sozialen
Netzwerken erféhrst: https://hateaid.org
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Vorwort
Du bist

Schén, dass du da bist. Willkommen bei deiner Reise
durch die Rauhnachte. Ich freue mich, dass du dieses
Buch entdeckt hast und nun in deinen Handen haltst. Ich
begleite dich sehr gern durch diese magische Zeit.

Wie kann das fur dich aussehen? Dass du die Rauh-
nachte zwischen dem ersten Weihnachtsfeiertag und
dem Dreikonigstag zu deinem kleinen Abenteuer
machst. Dass du neue Seiten an dir kennenlernst, dem
Leben noch mehr vertraust und fihlst, was dich in deiner
Einzigartigkeit ausmacht. Dass du den Weg in deinem
Leben voller Mdglichkeiten findest. Mihelos. Es wére
toll, wenn du dich auf die Zukunft freust und Hoffnung im
Herzen haltst. Ich wiinsche mir, dass du jenseits des All-
tags fur dich lebst, was dir guttut und was dich noch
mehr in dein authentisches Sein bringt.

Warum? Damit du leichter lebst, damit alle dich sehen
konnen, damit die Welt durch dich bereichert wird, da-
mit du andere inspirierst, ihren Weg im Leben zu gehen.
Frei von Egoismus, mit Mitgefihl, mit beherztem Mut,
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mit klaren Grenzen und dem festen Glauben an dich
selbst. Damit du erkennst, dass du dein Leben gestaltest.
Dass du frei bist. Dass du genug bist. Dass du geliebt
bist. Dass du niemals allein bist, auch wenn es sich ein-
mal so anflhlt. Dass du ein Recht darauf hast, ganz du
selbst zu sein. Dass es da mehr gibt, als du in der Schule
gelernt hast und was du mit deinen Augen sehen kannst.

Ich lade dich dazu ein, in die Mystik des Lebens einzu-
tauchen und das Unerklarliche fur dich fiahlbar zu ma-
chen. Damit du deinen Zugang dazu jenseits von Dog-
men, Religionen und Gurus erlebst und deine Sinne frei
entfaltest. Ganz natirlich, unkompliziert und sanft. Du
bist dein(e) Lehrer:in.

Ich winsche mir von Herzen, dass du deiner inneren
Wahrheit noch mehr vertraust und deiner Intuition auto-
matisch folgst. Ich wiinsche mir, dass du dich nicht ver-
biegst, dass du gut auf dich und deine Bedirfnisse ach-
test und dass du mehr Freude fihlst als Traurigkeit. Es
ware so schon, wenn du deiner ureigenen Bestimmung
mit Leichtigkeit und Zuversicht folgst und deine beson-
deren Fahigkeiten lebst. Ohne Druck. Ohne diffuse
Angste oder Selbstzweifel. Du bist kein Tropfen im Meer.
Du bist das Meer.

Dieses Buch ist ein Kompass - doch du bist die Su-
chende. In dir liegt der Schatz. Auch wenn ich dich be-
gleite und mein Wissen sowie meine Erfahrung mit dir
von Herzen teile, ermutige ich dich, immer fiir dich zu
entscheiden, was du fir dein Leben Ubernehmen oder

72 Vorwort



ausprobieren mochtest. Fuhle dich bitte immer frei und
nicht belehrt. Alles, was ich hier schreibe, sage ich gleich-
zeitig immer auch zu mir selbst.

Lass dich bitte nicht davon irritieren, dass es verschie-
dene Meinungen, Ratschlage und Tipps zum Erleben
der Rauhné&chte gibt. Ich mochte dir zurufen: Mach deine
eigene Version aus dieser zauberhaften Zeit! Das sind in
jedem Fall Momente, die dir Freude bringen. Geh es
spielerisch an wie ein Kind: im vollen Vertrauen, mit
Sorglosigkeit, Harmonie und viel Neugier und Freude.

Schén ware es, wenn du fir dich aus der Ruhe heraus
Klarheit und Besinnung findest. Denn die Rauhnéchte
sind absolut nicht die Zeit, in der du dich Uberfordern
solltest oder dir eine strikte To-do-Liste machst. Vielleicht
kennst du das: Du nimmst dir vor, die freie Zeit endlich
zu nutzen, um auszumisten oder etwas zu erledigen, was
noch vom Jahr lbrig geblieben ist. Oder du mochtest
die Rauhné&chte voll auskosten und eine »Challenge« da-
raus machen. Das ist beides nicht der Zugang, den ich
empfehle. Ich orientiere mich eher an der Tierwelt. An
Béren und Igeln, die vor dem Winter dafir sorgen, dass
alles gesammelt ist, damit sie einen warmen, ruhigen Ort
haben, an dem sie wéhrend der kéltesten und dunkels-
ten Tage des Jahres ruhen kénnen. In der Menschenwelt
kame dazu, dass die Stille und Ruhe fir dich ein Ventil
sind, Altes loszulassen und offen fir das zu sein, was zu
dir kommen soll.

Es geht um Entschleunigung und Zeit fiir dich, in der
du dich selbst bewusst reflektierst und dich auf das
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kommende Jahr einstimmst. Dafiir kann es keine Regeln
geben, die dich einengen. Ich finde das allgemein be-
kannte Zitat des Poeten Rumi dazu sehr passend: »Jen-
seits von richtig und falsch liegt ein Ort. Dort treffen wir
uns.« Kannst du das fiihlen?

Ich habe dieses Rauhnachte-Buch fir alle Menschen
geschrieben, die sich in der Entschleunigung selbst ent-
decken, ihre Bestimmung (neu) finden und das Leben
mit der Besinnung auf die Natur und den Moment ver-
zaubern wollen. Vielleicht stehst du gerade am Anfang
deiner Reise zu dir selbst oder richtest dich neu aus?
Dann freue ich mich, wenn ich dich ein Stick des Weges
begleiten darf. Du wirst vieles, woriiber ich schreibe, be-
reits tief in deinem Inneren wissen, und ich freue mich,
wenn ich dich liebevoll erinnere. Auch wenn ich fir die
Anleitungen und Ubungen in diesem Buch viel den Im-
perativ nutze, ist dieser dafiir da, dich zu inspirieren oder
zu motivieren - aber natirlich nicht zu bestimmen. Du
fuhlst einfach, was fir dich stimmig ist und was nicht.

Gern stelle ich mich auch noch kurz bei dir vor, damit
du weil3t, wer diese Worte schreibt. Ich bin Christine und
meine Reise zu mir selbst begann mit Ende zwanzig.
Nachdem ich als Journalistin ins Berufsleben eingestie-
gen war, fragte ich mich: Ist das alles? Ich fuhlte eine un-
gestillte Sehnsucht in mir. Da gibt es doch noch mehrim
Leben! Ich reiste und suchte. Ich fand. Ich nahm unter
anderem an vielen Meditationsretreats und Seminaren
in unterschiedlichen Landern teil, um mich und die Welt
zu erforschen.
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Irgendwann erkannte ich, dass alle Antworten auf
meine Fragen in mir liegen, und startete meine innere
Reise. Ich Gberwand negative Glaubenssatze, wie zum
Beispiel »lch bin nicht liebenswert«, die mich ausbrems-
ten. Ich heilte meine inneren Wunden, die durch Erfah-
rungen in jingeren Jahren entstanden waren. Damals
konnte ich sie naturlich nicht einordnen, weil ich zu un-
erfahren und tUberfordert war und weil mir noch die pas-
sende Begleitung fehlte. Erst durch Meditation, Thera-
pie, Coaching, heilsame Beziehungen und Selbstreflexion
lernte ich, mich selbst anzunehmen und zu lieben - jen-
seits aller Vorstellungen, wie ein Mensch in dieser Welt
zu sein oder auszusehen hat. Wie entlastend! Wie er-
leichternd!

Ich entdeckte auch, dass ich sensibel bin und intensiv
sehe, rieche, fuhle, hore und schmecke. Ich nehme Zwi-
schentdne und nicht ausgesprochene Worte sowie nicht
ausgelebte Gefiihle wabhr.

Mit jedem Schritt und auch Rickschritt lerne ich, mich
so zu nehmen, wie ich bin, und auf das Leben zu ver-
trauen. Ich erinnere mich jeden Tag selbst wieder daran
und wachse weiter. Es hort zum Glick nie auf mit dem
Dazulernen und dem sich selbst Entdecken.

Heute bin ich Buchautorin, Meditationslehrerin und
systemischer Coach. Ich schreibe Biicher, die ich selbst
gern gelesen hétte, als ich noch jiinger war. Deshalb sind
diese Worte gleichzeitig fir mein 18 Jahre altes Ich, um
der jungen Frau zu sagen:
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Du warst und bist immer geliebt und richtig, niemals ein-
sam. Du hast immer dein Bestes gegeben und es war ge-
nug. Du bist besonders. Pass auf dich auf und mach Pau-
sen im Leben, damit du dich héren und fihlen kannst.
Versuch es mehr dir als anderen recht zu machen. Lass
dich von der Schénheit der Natur und Tierwelt verzau-
bern. Erschaff aus derselben Energie und fiihle dich le-
bendig in einer natirlichen Form der Mystik, fur die es
keine komplizierte Praxis oder strengen Routinen braucht,
sondern eher die Kunst, jeden Moment als sinnvoll und
besonders zu erfahren.

Als ich die Meditation und Personlichkeitsentwicklung
fur mich entdeckte, erschlossen sich mir neue Wege
und ich erlaubte mir immer mehr, anders zu sein. Oder
besser formuliert: ich selbst zu sein. Meine Meditations-
lehrer:innen rieten mir zu Beginn meiner Reise zu mir
selbst, dass ich die Zeit zwischen den Jahren zur inneren
Einkehr und zur Meditation nutzen sollte, denn da sei
die Energie besonders gut. Sie sei unterstitzend und
wirde mir helfen, noch tiefer in mein Sein einzutauchen.
Ich begann zu recherchieren (meine Gewohnheit als
Journalistin) und entdeckte, dass es flr diese Zeit einen
Namen gab: die Rauhnéachte. Das klang fir mich mys-
tisch und ich wollte es flr mich tiefer erforschen. Seit-
dem ist mir diese Zeit des Jahres heilig. Das bewusste
Erleben der Rauhnachte hat mir das Magische der Zeit
wiedergegeben. Denn ich liebe Weihnachten und die
festliche Stimmung, Rituale und das Zuhausesein, wenn
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es drauBen kalt ist. Bis dahin fehlte mir nur die wahre
Besinnung.

In meinen Blchern verknipfe ich die wunderbare Zeit
der Rauhnachte, die ich auf der Reise zu mir selbst als
besonders wertvoll und unterstitzend fir die Selbstfin-
dung erlebt habe, mit modernen Impulsen, Meditatio-
nen, Ritualen und Ubungen, die dich dabei unterstitzen
kénnen, ganz du selbst zu sein. Denn wir sind alle einzig-
artig und es ware doch schade, wenn das nicht sichtbar
ware.

Daraus sind bis jetzt drei Blicher und zwei Kartensets
entstanden. Mein erstes Buch Rauhndchte mit Kindern
erleben richtet sich vor allem an Familien und das dazu-
gehdrige Kartenset an Kinder. Die weibliche Energie der
Rauhnéchte sowie das passende Kartenset fokussieren
sich auf das Frausein und die Yin-Energie (Hingabe, Ver-
trauen, Flow).

Dieses Buch soll vor allem auch jingere Menschen in
ihrem Selbstfindungsprozess oder alle, die sich neu aus-
richten wollen, ansprechen. Es ist so aufgebaut, dass du
dich erst einmal auf die Rauhnéchte einstimmen und
vorbereiten kannst. Ich gebe dir ein paar Tipps und
Empfehlungen fiir die Zeit davor. Wenn es ab Novem-
ber drauB3en dunkler und kalter wird, wirst du bestimmt
schon Lust bekommen, dich mit dem Thema Rauh-
nachte zu beschaftigen: was das Uberhaupt ist und wie
du die Zeit fur dich gestalten kannst. Insofern macht es
Sinn, wenn du Kapitel 1 bis 3 vor den Rauhné&chten, die
in diesem Buch ab dem 25.12. mit meiner taglichen
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Begleitung starten, liest. Ich empfehle dir dann, Kapitel
4 wahrend der Rauhnéchte zu lesen. Dort findest du Im-
pulse und wiederkehrende Elemente sowie Verweise
auf gefiihrte Meditationen von mir, die es als Download-
Option auf S. 263 gibt. Wenn du das Symbol mit der La-
terne siehst, bekommst du besondere Unterstltzung in
Form von motivierenden Worten zum Fuhlen, die dir
Licht in die Dunkelheit bringen sollen wie Lucia mit der
Kerzenkrone, die noch heute am 13. Dezember (ehe-
mals der Tag der Wintersonnenwende) in vielen nordi-
schen Landern als Lichtbringerin gefeiert wird. Am Ende
werden wir den Ubergang in den Alltag finden, damit
du dort wieder sanft landen und deine Erfahrungen in-
tegrieren kannst. Davor brauchst du dich nicht darum zu
sorgen, wie du die magische Auszeit in deinen Alltag
rettest. Kimmere dich jetzt um dich selbst, und wir ge-
hen gemeinsam Uber die Briicke, wenn es so weit ist!
Ich bedanke mich schon einmal bei dir fir deinen Mut
und deine Offenheit, etwas Neues zu erkunden. Ich win-
sche dir von Herzen entspannte, erfilllende Rauhnéchte.
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Kapitel 1

Was sind die

@m%rww%fa7

Die Zeit der Rauhnéchte ist eine Pause vom Alltag und
dem Chaos in der Welt. Wahrend du tief atmest, ruhst
und entschleunigst, findest du dich selbst wieder - im
unendlichen Raum der Maglichkeiten. Damit sind die
Rauhnachte eine besonders magische Zeit, in der die
Grenzen zu der Welt des Ubersinnlichen mehr ver-
schwimmen als sonst. Was bedeutet das? Du kannst in-
tensiver das Unsichtbare und Wesentliche wahrnehmen,
denn der Schleier zwischen dir und allem um dich he-
rum ist dinner. Was das alles sein kann, darfst du nun
selbstin den kommenden Tagen und Nachten herausfin-
den. Was ich dir schon sagen kann: Wenn es eine gute
Zeit im Jahr gibt, in der du dich und dein Leben intensi-
ver als sonst verzaubern kannst, dann sind dies die Rauh-
nachte vom 1. Weihnachtstag bis zum Dreikdnigstag am
6. Januar. Diese besondere Zeit gibt dir den Rahmen
und den energetischen Rickenwind fir kleine Rituale,
um den Wechsel von einem ins andere Jahr bewusst zu
erleben.
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Du kannst in Kontakt mit moderner Sinnfindung jen-
seits von Dogmen, Religion und Aberglauben kommen.
Dafiir gebe ich dir gern auf den folgenden Seiten eine
Anleitung, die dir Orientierung bieten soll. Denn auch
wenn du natirlich véllig unvorbereitet und ohne beson-
dere Rituale durch die Zeit gehen kdnntest, ist es einfa-
cher, wenn du ein paar Impulse und Ideen bekommist,
die dir einen Rahmen fur das dir vielleicht noch Unbe-
kannte geben. Die Rituale sind dann wie das Gelénder
fur deinen Halt in einem unendlichen, freien Raum, den
es zu entdecken gibt.

Woher kommt der Hype?

Du fragst dich vielleicht: Wie sind die Rauhnéchte ent-
standen und woher kommt nun plétzlich das groBe Inte-
resse? Genau nachvollziehen kann man den Ursprung
heute nicht mehr. Vermutlich ist der germanische Mond-
kalender dafir verantwortlich, der ein Jahr mit zwolf
Mondmonaten und 354 Tagen veranschlagte. Die zum
heutigen Sonnenkalender fehlenden elf Tage - oder
zwolf Nachte - wurden auf3erhalb der Zeit angesehen. Es
war also fast so, als existierten sie gar nicht. Das wére die
technische und eher logische Erklarung.

Ich denke, dass die besondere Energie dieser Zeit
schon vielen Menschen vor uns spirbar aufgefallen ist -
und unterschiedlich interpretiert wurde. Die Urspriinge
der Rauhnéchte sind demnach vielféltig und reichen bis
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in vorchristliche Zeiten zurlck. In vielen Kulturen und Re-
gionen Europas gibt es Brauche und Rituale, die mitden
Rauhnachten verbunden sind. Oftmals ergaben sie sich
auch aus dem Umstand, dass die Menschen mit der
Furcht vor dem Winter umgehen mussten. Du kannst dir
sicher vorstellen, dass die dunkle und kalte Jahreszeit
nicht nur ungemdtlich, sondern auch lebensbedrohend
sein konnte. Kalte, Krankheiten und Hunger machten
den Menschen Angst und sie suchten eine Erklarung fir
ihr Leid. In einigen Gegenden wurde zum Beispiel ge-
rauchert, um bose Geister zu vertreiben und das Haus
fir das neue Jahr zu reinigen. In anderen Regionen wer-
den bis heute Prozessionen abgehalten, bei denen die
Leute mit furchteinfloBenden Masken durch die Stra3en
ziehen, um die bésen Geister zu vertreiben.

Der Ursprung des Wortes ist demnach auch nicht ge-
nau geklart. »Rauh« kénnte aber auf das mittelhochdeut-
sche Wort »rouch« (Rauch) zuriickgehen, denn eines der
Rituale, die auch heute gern wahrend dieser Zeit prakti-
ziert werden, ist das Rduchern mit Krautern, Hélzern oder
Harzen. Oder das Wort »Rau« beschreibt, dass es wild
herging in der Zeit.

Heute brauchen wir uns zum Glick nicht mehr zu
firchten, denn in der Regel haben wir es warm und ge-
mutlich. Fur viele ist die Winterzeit mit Gemutlichkeit ver-
bunden, mit der Erlaubnis, mehr zu schlafen oder auf
dem Sofa zu chillen als sonst. Wir haben keine FOMO
(Fear of missing out), denn es gibt weniger Grinde,
drauBen zu sein. Und viele (auBBer dem Grinch und
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seinen Anhangern) freuen sich auf die Weihnachtszeit
mit Ritualen, die an die schénen Tage der Kindheit erin-
nern: Filme schauen, Platzchen backen, Schlitten fahren,
Geschenke aussuchen und auf Weihnachtsmaérkten
schlemmen.

Eine besondere Zeit fiir dich

Aber die Weihnachtszeit - und das weil3 ich aus eigener
Erfahrung - ist nicht fir alle automatisch mit Harmonie
und Glickseligkeit verbunden. Ich bin ein Scheidungs-
kind, und eine Weile hatte Weihnachten seinen kindli-
chen Zauber fur mich verloren, weil ich mich plétzlich
nicht mehr zugehdrig fuhlte. Diese Zeit wurde zu einem
Brennglas fiir das, was in meinem Leben fehlte: eine Fa-
milie, wie ich sie kannte. Auch war ich zu der Zeit oft Sin-
gle und fuhlte mich einsamer als sonst, weil ich mir vor-
stellte, dass alle Familien und Paare harmonisch um den
Weihnachtsbaum versammelt waren - nur ich wusste
nicht, wohin. So entschied ich mich, Silvester zu verschla-
fen, statt um Mitternacht auf einer Party umgeben von
Paaren zu sein. Mir gefiel auch nicht, viel Alkohol zu trin-
ken. Ich wollte niichtern ins neue Jahr starten und mich
bewusst fihlen.

Indem ich mich in der Weihnachtsferienzeit auf mich
selbst besann, erkannte ich auch das Privileg, wéhrend
der fir mich meist freien Tage wirklich zu entspannen
und das Jahr zu reflektieren, um mich dann mit frischer
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Kraft auf das neue einzulassen. Ich hatte wenige Ver-
pflichtungen, musste auch nicht mehrere Teile der Fami-
lie besuchen, und erlaubte mir deshalb, diese Zeit als
Retreat flir mich zu nutzen.

Mit dem Verlust der Familie entstand damals fiir mich
ein ziemlicher Kontrollverlust und ich fiihlte mich ausge-
liefert. Die Rauhndchte gaben mir das gute Gefuhl der
Selbstbestimmung und Freiheit zurlck. Ich fiel aus dem
Rahmen des Gewohnten und das tat mir gut. Mir wurde
bewusst: Ich hatte mich an sehr allgemeine Vorstellun-
gen angepasst und dachte, dass diese Zeit so wie in den
Weihnachtsfilmen ablaufen sollte und alles andere nur
eine Notlésung sei. Aber das ist nicht so. Es ist kein Man-
gel, bewusst allein zu sein, und du kannst trotzdem da-
zugehdren, auch wenn du etwas anders machst und mit
den altbekannten Traditionen auf deine Art umgehst.
Eine Lehre firs Leben.

Besonders gut gelang das anfangs, wenn ich wahrend
der Zeit verreiste und mein gewohntes Umfeld verlieB.
Mir tat es gut, in der Natur statt in der Stadt zu sein, weil
fir mich die Ruhe splrbarer war und es mir somit besser
gelang, auch mich wieder zu spiren.

Es ist allerdings gar nicht entscheidend, wo du mit
wem wahrend der Rauhnéchte bist. Ob du die Feiertage
traditionell mit oder ohne Familie verbringst. Es geht
vielmehr darum, dass du Zeit fir dich einplanst und dich
nicht nur den Planen von anderen fligst.
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Wahle Neugier statt Angst

Die Rauhnéachte der Moderne sind nicht von Angst und
Aberglauben geprégt, sondern von Mystik und Bewusst-
seinstiefe. Sie sind nicht dunkel, auch wenn zwischen-
durch Schatten aus der Vergangenheit auftauchen, son-
dern voller Leichtigkeit und dem guten Gefihl, Zeit fur
das zu haben, was dir wichtig ist. Und dies soll bei diesem
Buch im Vordergrund stehen: die Freude auf das neue
Jahr und der Spal3, neue Facetten an dir zu entdecken.

Die Rauhn&chte wurden auch mit Orakeln und Weis-
sagungen in Verbindung gebracht. Die Menschen woll-
ten schon immer Einblicke in die Zukunft erhalten und
das Schicksal fur sich beeinflussen. Vielleicht kennst du
das auch: Manchmal will man einfach wissen, wie alles
weitergeht. Wir alle haben Winsche, die wir erfullt wis-
sen wollen. Wer weif3, vielleicht wirst du mit Einsichten
beschenkt. Halte es fiir méglich.

Meine Erfahrung ist, dass in den Rauhnachten meine
Traume und Erlebnisse besonders intensiv sind. Dann
kénnen wichtige Botschaften von deinem Unbewussten
an dich Ubermittelt werden. Doch wisse immer: Dein
Schicksal hast du zu einem groBen Teil selbst in der Hand
und die Zukunft ist auch verédnderbar. Sowieso: Deine Per-
spektive ist immer verdnderbar! Wir haben einen freien
Willen und kénnen uns auf das ausrichten, was wir leben
mo&chten. Was dann geschieht, kénnen wir natirlich nicht
immer kontrollieren, aber mitgestalten. Denn wir
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entscheiden, welche Haltung wir zu den Geschehnissen
einnehmen.

Im modernen Verstédndnis erinnern die Rauhnachte da-
ran, dass wir das Schicksal in unseren eigenen Handen
halten und kein Opfer von duBeren Umstéanden sind. Es ist
wichtig, von Anfang an zu betonen: Sdmtliche Symbole
und Zeichen, die dir wahrend dieser Zeit begegnen, sind
zunachst neutral. Wir geben ihnen ihre Bedeutung, indem
wir festlegen, dass zum Beispiel eine schwarze Katze Un-
gluck bringt und ein Schornsteinfeger Glick. Das ist reine
Interpretation, die uns aber beeinflusst, wenn wir daran
glauben. So wie eine Tarotkarte niemals gut oder schlecht
ist. Sie haben zwar alle eine bestimmte Bedeutung, die
sich aber fur uns unterschiedlich darstellt und sich von
Moment zu Moment veréandert. Wenn du eine Frage stellst
und dann Karten ziehst, wirst du wenig spater, wenn du zu
derselben Frage wieder eine Antwort suchst, ziemlich si-
cher eine andere Legung erhalten. Denn bis dahin hat
sich schon durch deine Reflexion etwas veréndert.

Magie passiert uns nicht einfach, sie wirkt mit uns zu-
sammen, und zwar dahingehend wie wir uns ausrichten
und dem Leben gegenibertreten. Wir sollten nichts ma-
nipulieren, schon gar nicht fir andere. Aber wir kénnen
uns positiv ausrichten und von Altlasten befreien, um
alle Moglichkeiten fur uns zu erkennen und zu leben.

Auf jeden Fall kdnnen wir unser Leben so gestalten,
dass der Alltag und seine Herausforderungen uns nicht
in permanentem Stress und Sorgen gefangen halten.
Die Rauhné&chte sind der passende Auftakt, um die
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Weichen fir eine entspanntere und erfilltere Zukunft zu
stellen - aus der préasenten Gegenwart heraus.

Die Kraft des Ubergangs

Die Zeit des Jahreswechsels ist besonders fiir Selbstre-
flexion geeignet, weil sie einen Ubergang markiert.
Ubergange im Leben bewusst zu begleiten, ist sehr
wichtig, denn dies schafft eine Tiefe und lasst uns die Er-
fahrung machen: Wir haben die Kraft, uns immer wieder
neu auszurichten, und Veranderungen sind in der Regel
gut fur uns. Zwischen den Jahren kénnen wir das Alte
abschlieBen und Neues beginnen. Die Rauhnéchte sind
beinahe wie die kleine Pause der Stille zwischen zwei
Atemzigen, nur ausgedehnter. Die gesamte Zeitspanne
bewusst zu erleben, kann deshalb sehr bereichernd sein.

Auf jeden Fall ist es in dieser Zeit deutlich einfacher,
mal offline zu sein. Diese besonderen N&chte bieten die
Gelegenheit, aus dem Rahmen des Gewohnten zu fallen
und sich dem zu widmen, was wahrend des Jahres be-
stimmt zu kurz kam: Me-Time.

Die Flut der Reize
Vor Jahrhunderten stellten die Menschen in den Rauh-
nachten Kerzen in ihre Fenster, um bdse Geister fernzu-

halten. Heute wirden wir diese Geister eher Stress,
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