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Wie schon ist es doch, begleitet zu werden! Auf einen Spaziergang, durch
einen Tag, durch eine Krise, durch eine bestimmte Zeit wie zum Beispiel die
Rauhnichte. Zu unserem Buch »Meine allerschonsten Rauhnichte« haben
wir so viele positive und dankbare Feedbacks bekommen, dass wir uns ent-
schlossen haben, ein verwandtes Buch als Begleiter durch das ganze Jahr zu
schreiben. Du hast es nun vor dir liegen.

Begleitet werden, selbst begleiten - das ist eine besonders schone Form des
Fureinander-da-Seins. Es lisst dem Begleiteten seine Eigenstindigkeit, seine
Kreativitit und seine Art, den Weg zu gehen, und schenkt ihm einfach ein we-
nig Fiirsorge und Aufmerksamkeit dazu, etwas, woran er sich orientieren
kann. Die allerbeste Orientierungsgrofie, das ist und bleibt die Natur, die uns
mit ihren Jahreszeiten eine fortwihrende Konstante zur Verfiigung stellt.
Etwas Unveridnderliches auch in Zeiten des Wandels. Dieses Buch méchte dich
diesem natiirlichen kraftvollen Rhythmus des Lebens wieder niherbringen
und dich dabei unterstiitzen, ganz in den Fluss des Lebens einzutauchen -

voller Vertrauen in das grofie Ganze und deine eigene innere Stirke.







ZWOLF MONATE,
ZWOLF CHANCEN

Herzlich willkommen in diesem Begleiter durch das Jahr. Er beschenkt dich
Monat fiir Monat mit Impulsen, die kommende Zeit fiir die Entfaltung
deiner Potenziale und die Weiterentwicklung deiner Seelentiefe zu nutzen.
Er verbindet dich neu mit den Kriften der Natur und damit auch mit der
Natur in deinem Inneren. Er ist wie ein Anker, der dich jeden Monat neu an
das erinnert, was in dir schlummert und gesehen werden mochte. Dies ge-
schieht, weil du hier einerseits auf die Qualititen der jeweils herrschenden
Jahreszeit eingestimmt wirst, die auch dein Sein beeinflussen. Und anderer-
seits, weil dir vielfiltige Reflexionen Monat fiir Monat helfen, dir tiber die
Stimmungen und Tendenzen in deinem Inneren und in deinem Leben klarer
zu werden und sie konstruktiv zu beeinflussen. Das macht es dir leichter,
an inneren Themen oder dufleren Vorhaben dranzubleiben - das Buch bietet
dir eine Art roten Faden, an dem entlang du dich und deine Projekte weiter-
entwickeln kannst. Es bringt dich vor allem immer wieder ganz zu dir selbst -

zur eigentlichen Kraftquelle deines Lebens.

Stimmigkeit — das schénste Wohlgefiihl

Ob du dieses Buch im Mirz beginnst, wenn das natiirliche Jahr anfingt
und zugleich auch dieses Buch; ob du im Juni einsteigst, im Oktober oder
im Januar zum Auftakt des Kalenderjahres - das spielt keine Rolle. Dieses
Buch mochte dich durch die kommenden zwolf Monate begleiten, welche
auch immer das fiir dich sind. Das Jahr in seinen Rhythmen ist ein Rund,
keine Linie - es wiederholt sich zyklisch immer neu. Deswegen gibt es keinen
Anfang und kein Ende und du selbst kannst den Anfang deines Jahres mit
diesem Buch bestimmen.

Sich auf dieses Zyklische zu besinnen, ist schon etwas, das dich dem Ge-
heimnis der dufleren und deiner inneren Natur niherbringt. Es ist das Gefiihl

der Stimmigkeit, die entsteht, wenn alles am richtigen Platz ist, alles in einer



klaren, hoheren Ordnung. Dieses Gefiihl der Stimmigkeit fehlt uns heute
oft. Dieses: »Ja, es ist richtig und gut, was ich erlebe. Auch wenn ich vielleicht
nicht alles verstehe, es folgt einem gesunden Fluss und einem Sinn.« Ein
solches Gefiihl gibt sehr viel Kraft. Es lisst uns mit Freude unseren Alltag
gestalten und auch Schwieriges durchstehen. Das Auf und Ab des Lebens-
weges ist kein so grofdes Problem mehr fiir uns, weil wir wissen, dass Le-
benswege nun einmal nicht schnurgerade und stetig in der Sonne verlaufen.
Wo aber finden wir eine solche Stimmigkeit? In den immer gleichen Ablidufen
in der Natur, die auch unserer menschlichen Natur entspricht.

Ein ewiger Rhythmus, der tragt

Das Jahr folgt einem Rhythmus, der sich stets wiederholt. Es ist ein Zyklus
von vier Phasen, den Jahreszeiten, auf die wir uns verlassen kénnen. Auch
wenn sie ein wenig schwanken, immer ist es im Friihling heller als im Winter
und erst im Herbst nimmt das Dunkel wieder spiirbar zu. Und auch die
Temperaturen verraten uns die Jahreszeit, der Stand der Sonne, die Vegeta-
tion. Wir erleben heute eine Menge grofler Umwilzungen auf der Erde, die
auch das Klima betreffen. Wir konnen nicht wissen, was uns da alles noch
erwartet. Doch die Jahreszeiten sind in unseren Breiten eine Konstante. Sie
sind etwas, das uns auch in bewegten Zeiten Halt und Orientierung geben
kann. Sie folgen in ihrem Lauf einem ganz natiirlichen Fluss der Energien,
der auch uns eingeschrieben ist und der uns viel Stirke gibt, wenn wir ihm
wieder bewusster folgen. Und so wollen wir uns zwolf Monate lang auf die
Spur dieses Zyklus und seiner tieferen Geheimnisse begeben und dabei
unsere eigenen Energien ausbalancieren.

Manches, was du in diesem Buch finden wirst, kennst du sicherlich schon.
Wir berufen uns auf uraltes Wissen, das uns allen heute - zum Gliick - zu-
ginglich ist. Und wir bringen viele neue spielerische Ideen und Rituale ein,
bewusst durch das Jahr zu gehen und sich mit ihm zu wandeln. Sie konnen
dich immer wieder fiir die Dinge aufwecken, die dir wichtig, ja vielleicht
sogar heilig sind. Fiir die Dinge, die dir am Herzen liegen, die dir Kraft
geben, Zuversicht und Freude.



Zwolf Monate, zwolf Chancen

Dieses Buch ist damit die Einladung, dich neu mit dir selbst, den eigenen
Potenzialen und zugleich auch mit der Natur zu verbinden. Eine solche Ver-
bundenheit macht wach und prisent, klar und zuversichtlich. Sie bringt
dich stirker in Resonanz mit deiner Mitwelt und deinen Mitmenschen, du
kommst ins Fliefen, in den Austausch, in Lebenslust und Kreativitit, in ein
kraftvolles Gestalten. Mehr und mehr fiithlst du dich auf liebevolle Weise

eingebunden ins wahre, echte Leben.

Ein ganz besonderes Tagebuch

Zu einem solchen Weg wollen wir dich in den kommenden zwo6lf Monaten
einladen: tiber Reflexionen und kleine gefithrte Meditationen, tiber altes
Wissen und neue Impulse. Dieses Buch enthilt dabei viel Raum fiir deine
eigenen Notizen, sodass es zu deinem ganz persénlichen Tagebuch - oder
besser: Monatsbuch - werden kann, in dem du tibers Jahr hinweg immer
wieder nachlesen und dich inspirieren lassen kannst. Der Jahreslauf mit sei-
nem uralten Rhythmus schenkt dir den Rahmen fiir deine Reise zu dir selbst

und zum grofieren Ganzen.

Alles Liebe und ein wundervolles Jahr!
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DIE KRAFT DES JAHRESLAUES

Die Jahreszeiten sind uns von Kindesbeinen an vertraut, zumindest wenn
wir hier in diesen Breiten aufgewachsen sind. Dann wissen wir, wie es sich
nach einem langen Winter anfiihlt, wenn die Sonne endlich wieder unsere
Haut wirmt und die Vogel zwitschern. Dann wissen wir, wie wohltuend es
sein kann, wenn nach einem heiffen Sommer etwas mehr Kiihle und vor
allem auch mehr Dunkelheit einzieht, die es uns »erlaubt«, einfach mal
einen Sonntag lang gemiitlich auf dem Sofa zu bleiben. So selbstverstindlich,
wie uns der Lauf der Jahreszeiten ist, so tief ist er auch in unsere Kérper und
unsere Psyche eingeschrieben: der Wechsel von Aktivitit und Ruhe, von Hell
und Dunkel, von Handeln und Reflektieren.

Wie das Wetter auch sein mag, die Jahreszeiten zeigen sich anhand des
Sonnenstandes recht eindeutig, und aus diesen astronomischen Gegeben-
heiten folgen viele Qualititen, die den Jahreszeiten jeweils eigen sind. Das
Spannende ist: Sie lassen sich auch auf unser Leben tibertragen - auf die
Rhythmen unseres Alltags, unserer Beziehungen, unserer Projekte. Genau
das wollen wir tiber die kommenden zwo6lf Monate etwas tiefer erforschen,
denn dabei lassen sich verldssliche Kraftquellen fiir das eigene Leben er-

schlieflen.

Friihling: die Zeit des zunehmenden Lichts.
Qualititen: Neubeginn, Impuls, Uberblick, Planung

Sommer: die Zeit des abnehmenden Lichts.

Qualititen: Aktivitit, Umsetzung, Begegnung, Vertrauen

Herbst: die Zeit der zunehmenden Dunkelheit.
Qualititen: Ernte, Dank, Innenschau, Reflexion

Winter: die Zeit der abnehmenden Dunkelheit.
Qualititen: Stille, Regeneration, Schlaf, Weisheit



Raus aus dem Einerlei!

In unserer heutigen Zeit leben wir sehr viel weniger als frithere Generationen
nach den Rhythmen der Natur. In den Stidten, der Lebensrealitit der Mehr-
heit, fallen die Jahreszeiten nicht so sehr auf wie in lindlichen Gegenden.
Der Arbeitsalltag ist fiir die meisten das ganze Jahr tiber der gleiche. Elektri-
sches Licht, immer lingere Laden6ffnungszeiten, das Internet - viele unserer
zivilisatorischen Errungenschaften machen es moglich, dass jederzeit alles
geht. Das bietet uns eine enorme Flexibilitit und Vielfalt - auf der anderen
Seite aber auch eine gewisse Orientierungslosigkeit und erstaunlicherweise
ein Einerlei: Es ist einfach immer alles gleich.

Dass uns unsere sich rasant wandelnde Lebensweise stresst und mittelfristig
erschopft, ist lingst bekannt und bewiesen. Doch es gibt kein Zuriick - Ent-
wicklung geht immer nach vorn weiter. Was uns helfen kann, ist, das Neue
mit dem Alten zu verbinden, oder anders gesagt: das Beste vom Alten nicht
in Vergessenheit geraten zu lassen, sondern weiter aktiv zu nutzen. Was auf
jeden Fall dazugehort, ist das Wissen um die natiirlichen Rhythmen, die
weiter bestehen und genau dem entsprechen, was auch in unsere Korper
und Seelen einprogrammiert ist. Wir sind Kinder dieser Erde und wir gedei-
hen, wenn wir uns an ihre Gesetze halten. Wenn wir die Kreisliufe von
Beginn (Friihling), Aktivitit (Sommer), Riickschau/Ernte (Herbst) und Ruhe
(Winter) vor dem nichsten Neustart (Frithling) einhalten.

Zu versuchen, immer nur aktiv zu sein, zu schaffen, zu produzieren, zu
konsumieren - das ist eine anstrengende Sackgasse. Nur herumzuliegen
und abzuwarten, ebenso. Genauso funktioniert es nicht, alles M6gliche zu
beginnen und nichts weiterzuentwickeln oder immer nur nachzufiihlen
oder gar dauernd ernten zu wollen. Erst alles zusammen macht einen Zyklus
komplett - ob es sich um ein Jahr, ein Projekt, eine Beziehung oder ein
ganzes Menschenleben handelt. Die folgenden Kapitel bieten dir daher einen
Spaziergang durch das ganze, komplette, in sich runde Jahr und seine zwolf

Monate.
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Die Kraft des Jahreslaufs

WAS DICH IN
DIESEM BUCH ERWARTET

160 Seiten voller Anregungen und Ideen, Reflexionsangebote und wunder-
voller Bilder - das ist dieses Buch. Du findest hier die unterschiedlichsten
Moglichkeiten, dein Jahr freudvoller, bewusster, klarer oder zielfithrender
zu gestalten, aus denen du dir frei wihlen kannst, was zu dir passt oder dich
anspricht. So kannst du dich mit diesen Angeboten einfach durch die Monate
treiben lassen - und mit der Zeit merkst du dann vielleicht, was dir wirklich
wichtig ist in deiner aktuellen Lebensphase und womit du dich stirker be-
fassen willst. Oder du nutzt das Buch und die kommenden zwolf Monate
gezielt fiir ein Thema oder ein Vorhaben und betrachtest all die hier ver-
sammelten Moglichkeiten und Reflexionen in Bezug darauf. In jedem Fall
wirst du dich, wird sich dein Leben auf kraftvolle Weise weiterbewegen,
indem du den Jahreskreis mit grofierer Bewusstheit fiir die Qualititen der
vier Jahreszeiten durchwanderst.

Die vier Jahreszeiten

Was erwartet dich nun genau? Zunichst: Das Buch ist nach den vier Jahres-
zeiten aufgeteilt und beginnt wie das natiirliche Jahr mit dem Friihling.
Letztlich aber gibt es keinen wirklichen Anfang im Jahr, da es ein zyklisches
Fliefen ist. Daher kannst du ja auch in diesem Buch jederzeit einsteigen.
Frithling, Sommer, Herbst, Winter werden in ihren Grundqualititen vorge-
stellt, es gibt jeweils ein Meditationsbild, Reflexionen und ein Ritual.

Monat fiir Monat

Jede der Jahreszeiten hat drei Monate, die in den vier Hauptkapiteln einzeln
Raum bekommen. Dort kannst du wieder mit einem Meditationsbild in die
Energie des Monats eintauchen, zu bestimmten Fragen reflektieren und
deine Notizen festhalten.
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Special: Rauhnichte

Als Sonderzeit im Jahr, herausgehoben aus dem Gewohnlichen, bekommen
auch die Rauhnichte hier Raum - allerdings nur kurz, da wir dieser Zeit
»zwischen den Jahren« bereits mehrere vollstindige Biicher gewidmet haben.
Mit ihrem auflergewShnlichen Zauber und der Durchlissigkeit hin zu den

mystischen Welten machen diese zwolf Nichte das Jahr erst so richtig rund.

Blumenfreundinnen

Besonders schon ist es natiirlich, wenn wir direkt von Wesen aus der Natur
begleitet werden. Im Schamanischen sind das zum Beispiel oftmals Krafttiere,
wie wir sie auch in »Meine allerschonsten Rauhnichte« in Form eines Ora-
kels vorgestellt haben. Hier nun haben wir uns fiir Blumen entschieden, die
wir den einzelnen Monaten zugeordnet haben. Du findest sie also als Be-
gleiterinnen des Monats zwolfmal im Buch - mit wunderschénen Bildern
und ein paar Worten zu ihrem Wesen und ihren Qualititen. So kannst du
ganz leicht ihre Krifte in dein Leben holen.

Zwischenweltenwissen

Unter dieser beinahe schon magischen Uberschrift werden wir dir jeden
Monat etwas aus dem unermesslichen Schatz an altem Weisheitswissen er-
zihlen. Es sind Themen - teilweise verbunden mit praktischen Anregungen
oder Fantasiereisen —, die dich in der jeweiligen Jahreszeit stirken und dein
Bewusstsein fiir die Zeitqualitit erweitern konnen. Wir haben Dinge ausge-
wihlt, die uns sinnvoll und wichtig scheinen - auch im Hinblick auf die
Zeit, in der wir als Menschheit heute stehen, die sehr viele Unsicherheiten
birgt und auch viel Innovatives und Verbindendes hervorbringt. Vielleicht
kann dich dieses Zwischenweltenwissen dabei unterstiitzen, fiir dein eigenes
Leben neue Perspektiven zu gewinnen, und dir Ausblicke auf unsere Aufgabe
als Menschengemeinschaft bieten, der sich heute immer mehr Menschen

bewusst werden.
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Die Kraft des Jahreslaufs

Meditationsbilder, Rituale und jede Menge Platz fiir dich

Dieses Buch kann dir auf vielen Ebenen dienen. Wenn du einfach ab und zu
darin herumblitterst, kann es dir bereits Impulse geben. Wenn du einmal
im Monat damit aktiv wirst, wird es noch stirker in dir zu wirken beginnen.
Und wenn du dich Monat fiir Monat damit auseinandersetzt, kann es noch
mehr wandeln und dich in Richtung Freude und Sinnhaftigkeit begleiten.
Nutze von all den Angeboten, was immer du willst. Ein Monat ist lang, eine
Jahreszeit noch linger - du bestimmst die Zeit, du legst fest, ob und wann
du die Rituale und Reflexionen umsetzen méchtest. Wir haben sie so einfach
gestaltet, dass du daraus unkompliziert eine Alltagspraxis entwickeln kannst.
Mach es dir leicht! Arbeit und Herausforderungen haben wir alle genug.
Lass dich von der Schonheit der Bilder bezaubern, tauche ein in die Ange-
bote - und beobachte freundlich, wer du bist und wohin es dein Herz zieht.
Lass deine Zeit mit diesem Buch eine Genusszeit mit dir selbst sein.

Mach es zu deinem personlichen Buch

Wir Autorinnen und Christina, unsere Bild-Kiinstlerin, hatten auch beim
Erarbeiten dieses Buches sehr viel Freude. Wir hoffen, dass du ebenso viel
Genuss dabei hast, es zu lesen, anzuschauen und zu deinem eigenen Buch
zu machen. Wieder macht es erst unser aller Teamwork zu dem, was es sein
will. Unsere Arbeit war der erste Schritt. Jetzt kommt das Wesentliche: Du
nutzt dieses Buch fiir dich. Bitte trau dich wirklich, in dieses Buch hineinzu-
schreiben. Wir wissen, dass viele Menschen Hemmungen haben, sich in Bii-
chern Notizen zu machen. Hier aber geht es gerade darum, die eigene Hand-
schrift einzubringen - im wahrsten Sinne des Wortes. Dieses Buch will mit
deinen Worten und Ideen, Wiinschen und Gedanken zum Leben erweckt
werden. Du bist Mitgestalterin, Mitgestalter. Du bist der Mensch, der sich
hier auf seine individuelle Weise ausdriicken darf. Genau dafiir wurde dieses
Buch geschrieben.
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Die Kraft des Jahreslaufs

EINE FANTASIEREISE

Zur Einstimmung findest du hier eine Fantasiereise, in deren Bilderwelt du
dich geniisslich fallen lassen kannst. Mach es dir bequem und lies sie dir so
langsam durch, dass die beschriebenen Bilder in dir lebendig werden. Triu-
me, gestalte, belebe deine Innenwelten! Natiirlich kannst du diese Fantasie-
reise wiederholen, wann immer du mochtest. Die Jahreszeiten werden dir

dabei immer vertrauter werden.

»In der Mitte bist du heil«

Setz dich entspannt bin und atme ein paar Mal tief und rubig durch. Wéhrend du so
sitzt, nimmst du plotzlich auf der einen Seite, gleich neben dir, etwas Leichtes, Zartes
wahr. Du spiirst genaner hin, schdrfst deine inneren Augen: Da sitzt eine Wesenbeit
neben dir, fein und leicht, wie ein Bliitenbauch. Um sie herum summen Bienen und
die warmenden Strablen der Sonne lassen sie schimmernd schon und hell erscheinen.
Wie doch ibr feines Haar glitzert, und es scheint dir, als wdre sie wmringt von Bliiten-
kelchen, lichtgriinen Grdasern und dem unvergleichlichen Duft des Friihlings. Jung
und verspielt bewegt sich dieses Wesen und ebe du dich versiebst, zaubert es aus einer
Bliite, du kannst gar nicht genau erkennen, wie es geschieht, einen kleinen Gegenstand
bervor. Ist es ein Samen? Ein Stein? Du kannst es nicht genau erkennen. Es halt das
kleine Gebeimnis in den geschlossenen Hdanden, wihrend ibr weiter zusammensitzt.
Du freust dich iiber die Begegnung. Die zarte bliitengleiche Wesenbeit schaut dir in die
Augen und es kommt dir so vor, als wiirdet ibr euch schon ewig kennen. Du geniefSt
diesen Augenblick und den Duft der Bliiten, den der warme, sanfte Wind zu dir trdgt.
Wie lange du so sitzt und dich dem zarten Friihlingszauber hingibst, weifst du nicht
so genau, aber plotzlich springt das lichte Geschopf neben dir auf, denn direkt vor dir
erscheint eine Frau in einem weiten bunten Kleid. Ebe du dich versiebst, bat das Friib-
lingswesen dieser Frau das kleine Gebeimnis in die Hand gedriickt, winkt dir noch
einmal mit einem schalkbaften Lécheln zu und ... ist verschwunden.
Genau vor dir stebt nun die Sommerfrau in ihrem mit bunten Blumen bedruckten
Kleid, das leise raschelt, wibrend sie vor dir Platz nimmt. Sie reicht dir die Hand und

es ist dir, als wiirde sie dich mit dieser Geste einladen, noch mebr bei dir anzukommen.
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So machst du es dir noch bequemer und ldsst dich regelrecht hineinsinken in die Erde.
Du fiiblst dich geborgen in der Nébe dieser miitterlichen Frau und riechst die satte,
feste Erde unter dir. Auf einmal offenbart dir die Frau das Gebeimnis: Sie ffnet ihre
Hiinde und legt einen Kristall vor dich auf die Erde. Schon geschliffen ist er, und nun
scheint es dir, als ob er die Kraft der Erde in sich aufnimmt. Die Sommerfrau bdlt ibre
Hiinde schiitzend in ein wenig Abstand um ihn, damit er noch besser die Erdenergie
tanken und sich auf seine eigene, geheimnisvolle Weise weiterentwickeln kann.

Wibrend ibr mit diesem Stein so dasitzt, schaut dir die Frau in aller Rube in die Au-
gen und auch du nimmst nun die tragende Kraft der Erde tief in dich auf- Du hast das
Gefiihl, dass sich viel in dir und um dich ber bewegt und tut und entwickelt — und doch
ist es wie ein Ruben in wobltuender Gesellschaft. Du fiiblst dich vertrauensvoll geschiitzt
und sicher in der Obbut dieser sanften und sonnigen Wesenbheit.

Es scheint, als battest du kurz die Augen geschlossen, denn nun bist du diberrascht,
als ein feiner Hauch von Kiible deine Haut benetzt, wie ein sanfter Spriihnebel. Neben
dir stebt eine andere, etwas dltere Frau und gleich hinter ibr kannst du einen Wasserfall
ausmachen. Fast scheint ibr fliefendes Gewand mit ibm zu verschmelzen. Du bekommst
gerade noch mit, wie die Sommerfraun den Kristall bebutsam von der Evde aufhebt
und an die Wasserfrau weiterreicht. Dann ist sie verschwunden. Mit einer eleganten,
flieflenden Bewegung dreht sich die Altere um und setzt den Kristall mitten hinein in
den Wasserfall. Wie selbstverstindlich sitzt du dann neben ihr in der frischen Luft des
Herbstes. Rubig nimmst du hin und wieder ein paar Wassertropfen auf deiner Haut
wabhr, die zu dir hiniibergewebt werden. Zufrieden und dankbar sitzt ibr da. Ibr
lauscht dem Rauschen des Wassers, wissend, dass es alles mit sich nimmt, was nicht
mehr gebraucht wird. Und so reinigt es auch den Kristall von allem Uberlebten.

Unendlich und doch endlich erscheint dir die Zeit, wie das Flieflen des Wassers, das
weder Anfang noch Ende kennt. Das herbstliche Wasserwesen nimmt den Kristall
nun aus dem Wasserfall und reicht ibn bebutsam an eine uralte, weise schmunzelnde
GrofSmutter weiter, die wie aus dem Nichts hinter dir stebt. Es wundert dich kaum
noch, denn es kommt dir schon so vertraut vor, dass bilfreiche Wesenheiten um dich
sind. Du vertraust dich der steinalten Frau an und bist gliicklich dariiber, wie schon es
ist, getragen und gehalten zu sein. Nichts und niemand kann dich aus deiner Gelas-

senbeit berausholen. In dir rubend sitzt du da und ldsst dich ein bisschen von ihrer
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