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VORWORTE

I \/orwortc

Vor mehr als 20 Jahren bekam ich meine
Kinder und der Stress lieB nicht lange auf
sich warten. Es gibt wenig, was einen so an
seine eigenen Grenzen bringen kann, wie
schlaflose Nichte mit zahnenden, unleidli-
chen Kindern. All Deine Geduld ist aufge-
braucht und vor Erschépfung moéchtest Du
nur noch tagelang komatds schlafen. Dabei
ist die Zeit in den ersten Lebensjahren der
Kinder von so viel Entwicklung und Verin-
derungen geprigt. Jeden Tag kénnen sie vol-
ler Stolz etwas Neues. Also begann ich, Yoga

zu machen.

Was sich flir mich dabei auftat, war die Wohl-
tat der Meditation. Ich setzte mich erst dazu
hin, wenn die Familie im Bett war, ganz egal
wie spit es war. Fiir mich war diese Zeit wert-
voller als eine Miitze voll Schlaf. Der Gewinn
an Energie war groB3er, auch wenn das ein o-
der andere Mal mein Kopf ruckartig in die
Hoéhe schoss, weil mein Koérper doch die
Stille nutzte, um in den Schlaf hintiberzuglei-

ten. Dennoch war ich ausgeglichener und
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hatte mehr Energie. AuBlerdem kam ich mit
den verschiedensten Energien in Berithrung.
Dabei entwickelten sich meine Sinne und ich
nahm auf der feinstofflichen Ebene noch

mehr wahr.

Allein unser Korper besitzt eine unglaubliche
Weisheit und ist immer auf Heilung sowie
das Beste fiir uns ausgerichtet. Es begann
sich mir die Wirkung des Unterbewusstseins
auf mein Leben zu erschlieBen. Aber auch
Energien, die ich festhielt, weil ich in Trauer
und Kummer erstarrt war. Und so begann
mein ganz eigener Weg. Ich folgte dabei ganz
einfach den Themen und Techniken, die

mich in Begeisterung versetzten.

Die Raunichte nahmen dabei Jahr fir Jahr
einen immer gréfleren Raum ein. Die Kinder
wuchsen aus ihren Sachen heraus und be-
schiftigten sich auch mal mit sich selbst. Ich
erlaubte mir, mir mehr und mehr Zeit fur
mich zu nehmen. Dies ist auch ein wichtiger
Entwicklungsschritt fir uns Eltern. Das Le-
ben der Kinder geht auch mal ohne uns wei-

ter.

Fir mich ganz personlich sind die Raunichte

eine magische Zeit. Wir sind sowieso mehr
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an das Haus gebunden. Ich liebe es dann be-
sonders, das Kerzenlicht ausgiebig in der
ganzen Wohnung zu verteilen sowie mit
Raumdiiften zu experimentieren, Karten zu
legen, der Stille zu lauschen und vor mich hin
zu traumen. Das schlieBt nicht aus, dass ich
mit den Vorbereitungen fiir das Essen be-
schiftigt bin und spiter wie alle anderen am
Herd stehe. Doch ich liebe es, ab und zu alle
aus der Kiche zu werfen und fir mich in
meinen ganz eigenen Gedanken zu verweilen
und friedlich vor mich hin zu arbeiten. Da-
nach konnen all die anderen wieder nach

Lust und Laune helfen.

Dazu ist es nur wichtig, sich und seine Be-
dirfnisse auch zu spiiren. Ich kann mich mit
kleinen Zeitfenstern der Ruhe auch wihrend
der Arbeit verwohnen. Wenn ich als Mutter
Kraft und gute Nerven habe, dann erst kann
ich doch selbst eine Unterstiitzung fiir die

anderen sein.

Ich wiirde mich sehr freuen, wenn Du der ei-
nen oder anderen Idee eine Chance gibst und
es selbst einmal ausprobierst. Vielleicht in-
spiriert Dich unser Buch und Du bleibst ein-
fach aus Lust und Freude linger dabei als nur
die zwolf Tage im Jahr. ,,Dranbleiben® ist ein

N 7z
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Motto, das ich vom Leben selbst lernen
durfte. Viel Glick und Spal3 dabei!

Herzlichst Deine Katrin Bliedtner-Sisman

v 9 9

Zeit fur mich, diesen Wunsch verspiirte ich
erstmals ganz bewusst und intensiv, als mich
mein Partner vor drei Jahren Hals Giber Kopf
und vollig unerwartet kurz vor Weihnachten
verlieB. Die Liebe meines Lebens trennte
sich zwar gerade nicht zum ersten Mal von
mir, doch auf eine Art und Weise, die alles
Ubertraf, was ich bisher erlebt hatte. Ich hatte
die Nase voll von allem, von ihm, meinen ei-
genen Begrenzungen, Vorstellungen dariiber,
wie mein Leben verlaufen und aussehen
sollte, schlicht von jedem, der damals ver-
suchte, mich meiner Zeit mit mir selbst zu

berauben.

Das ganze Jahr tber war ich fiir alle da — nur
ich kam immer zu kurz. Ich blieb gefiihlt ir-

gendwo auf halber Strecke zwischen der

#
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Erfillung von Erwartungen, die andere an
mich stellten, und meinem eigenen hohen
Anspruch, es jedem recht zu machen. Na ja,
»jedem* stimmte nicht ganz: jedem anderen,
mir selbst wohl am wenigsten. Das ganze
Jahr tber stellte ich meine Bedurfnisse hinten
an, manchmal funktionierte ich nur noch,
selten lebte ich bewusst und intensiv meinen
Alltag, meine Bedurfnisse, meine Herzens-

wunsche aus.

Ich spiurte, ich konnte und wollte so nicht
mehr weitermachen. Ich wollte nicht mehr
die liebevolle Partnerin sein, die aufopfernde
Tochter und Enkeltochter, die Therapeutin,
die fast rund um die Uhr erreichbar war. Ich
hatte ganz intensiv den Wunsch, mich von
der Aullenwelt abzuschotten, mich zu verste-
cken und still zu werden. Still zu werden mit
mir und mit dem, was da gerade alles in mir
wirkte. Mit mir allein die Zeit zu verbringen
und es niemandem, aber auch wirklich nie-
mandem recht machen zu missen oder zu
wollen auBer mir selbst. Wer war ich? Wer
bin ich? Wer wollte ich sein? Was waren
meine Wiinsche, Bedirfnisse, Triume und
Ziele? Hatte ich Giberhaupt noch welche? O-

der war ich nur noch ein Haufchen Elend im

N 0
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Hamsterrad, das sich Jahr fiir Jahr weiter-
drehte?

Es wurde Zeit, mich einmal ganz bewusst zu
etleben — meine Freude, meine Trauer, meine
Wut — und mich in jeder Sekunde meines Le-
bens zu spiiren. Ich hatte keinerlei Vorstel-
lung davon, wie diese zwolf Tage aussehen
wurden, alles, was ich wusste, war: Ich hatte
keine Pline. Ich wollte keine haben. Ich
wollte nur die Erfahrung machen, in den Tag

hinein zu leben.

Das erste Mal in meinem Leben ging es zwolf
Tage nur um mich. Ich freute mich auf die
Zeit mit mir allein. Und ich staunte selbst
tber mich, denn ich war doch bis jetzt dieje-
nige, die Alleinsein mit Einsamkeit verband
und die diesem Gefiihl stetig versuchte aus
dem Weg zu gehen. Alleinsein, das hatte et-
was Negatives, etwas Einsames, als gibe es
keine Familie, keine Freunde. Alleinsein ist
negativ besetzt in unserer Gesellschaft. Ich
kannte niemanden, der gern allein war. Aber
ich wollte nun wissen, wie es sich anfuhlt.

War es wirklich so schlimm?

Ich besorgte mir auf dem Weihnachtsmarkt

Materialien zum Riuchern, deckte mich mit

#
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ein paar Vorriten ein und zog mich dann
ganz bewusst vor der Aullenwelt zurlick, um

endlich einmal Zeit fiir mich zu haben.

Na, kommt Dir das bekannt vor? Kennst Du
das Gefuhl von Leere und vollkommener Et-
schépfung zum Jahresende und den Wunsch,
einfach Ruhe zu erfahren? Wenn ja, lade ich
Dich ein, Dich von unseren Lieblingsritua-
len, Meditationen und ["Jbungen inspirieren
zu lassen, und wiinsche Dir von Hetzen eine
wirklich besinnliche Zeit. Etlaube Dir die
Ruhe, um die Quelle Deiner Kraft wiederzu-
entdecken und Deinem ganz eigenen Her-

zensweg zu folgen.

Herzlichst Deine Susanne Girtner






EINLEITUNG

Einlci’cung

Endlich Zeit fir mich! Wie wirken diese
Worte auf Dich? Denke bitte einen Moment

datruber nach, bevor Du weitetliest.

Zeit haben, Zeit zum Triumen und Genie-
Ben, zur Ruhe kommen, das vergangene Jahr
hinter sich lassen, Altes loslassen und sich
neu ausrichten, freudig nach vorn sehen, of-
fen fir Wunder sein und bei sich selbst an-
kommen, Frieden verspiiren und das Leben
zu einem wundervollen Abenteuer werden
lassen — zu einem wirklich wahrhaftigen
Freudentanz: Um all das und vieles mehr

geht es in unserem Buch.

Wir méchten Dich einladen, mit uns gemein-
sam das Jahr ausklingen zu lassen. Seit vielen
Jahren nutzen wir die Zeit zwischen Weih-
nachten und dem Tag der Heiligen Drei K6-
nige auf ganz besondere Weise. Die intensi-
ven Erfahrungen, die wir in diesen zwo6lf ma-
gischen und zugleich mystischen Nichten,
den Raunichten, gemacht haben, mdchten
wir mit Dir, liebe Leserin, lieber Leser, teilen.

Vielleicht findest Du Impulse fir Dich, wie

o
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Du die Zeit zwischen den Jahren neu fur
Dich nutzen kannst. Vielleicht nimmst Du
Dir bewusst eine Auszeit und lisst Dich von
unseren Lieblingsritualen inspirieren oder
Du schenkst Dir zum ersten Mal seit vielen
Jahren Zeit fir Dich selbst und ldsst Dich da-

bei von uns begleiten.

Wir fihren Dich Schritt fur Schritt durch die
Raunichte. Wenn Du nur ein bisschen Zeit
hast, wihle nur wenige Ubungen, die Dir zu-
sagen, aus. Komme wieder ganz bei Dir an
und fiuhle den Frieden in Dir, der entstehen
kann, wenn Du aufhoérst, mit dem Leben zu
hadern, und Dich ganz vertrauensvoll fithren
lisst. Du hast ein wenig mehr Zeit iiber die
Feiertage? Wie schon, dann sieh das Buch als
Anleitung fir Dich und finde Deine persén-
lichen Rituale fiir mehr Kraft und Energie.
Versuche nicht, alle Anregungen umzuset-
zen, sondern wihle aus. Weniger ist manch-

mal mehrt.

Dieses Buch ist in drei grofie Kapitel aufge-
teilt: Im ersten Teil findest Du einfiihrende
Informationen zu den Raunichten sowie
ganzheitliche Ansitze zur Gesundheitspflege

in den Wintermonaten.
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Der zweite Teil enthilt umfangreiche Vor-
schlige, wie Du die Raunichte intensiv fir
Dich nutzen kannst, um Ruhe zu finden und
ganz bei Dir anzukommen. Wir stellen Dir
unsere Lieblingsrituale vor, die wir seit Jah-
ren sowohl fir uns selbst als auch in unserer

Arbeit mit Patienten anwenden.

Auf jede Raunacht und ihre ganz besondere
Qualitit werden wir im dritten Teil des Bu-
ches eingehen. Ein jedes Unterkapitel halt zu
Beginn eine Botschaft fiir Dich bereit, die
von den Naturwesen inspiriert ist und Dich
auf die jeweilige Raunacht einstimmen
méchte. Unsere Meditationen und Ubungen
fiir jeden Tag kénnen Dir helfen, neue Ener-
gie zu tanken, Frieden mit der Vergangenheit
zu schlieBen, Dich mit Dir selbst, Deinen
Herzenswiinschen, Deinen Triumen und Vi-
sionen auseinandetrzusetzen. Daneben fin-
dest Du auch Affirmationen, mit denen Du
fortan optimistisch und mutig neue Wege be-

schreiten kannst.

Wir haben uns ganz bewusst dafiir entschie-
den, Dich, liebe Leserin, lieber Leser, mit Du
anzusprechen. Gerade bei den Meditationen
empfinden wir diese Anredeform als persén-
licher, weil sie die Wirkung verstirkt. So

o
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kannst Du die Meditationen auch in der Fa-
milie oder im Freundeskreis vorlesen und

musst den Text nicht umformulieren.

Wir wunschen Dir von Herzen den Mut,
neue Pfade zu betreten und die Liebe in Dein
Herz aufzunehmen. Sei offen fir Wunder

und vertraue dem Fluss des Lebens.

v v v
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DIE MAGIE DER
12 MYSTISCHEN TAGE
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TEIL 1 DIE MAGIE DER 12 MYSTISCHEN TAGFE

Die Zeit zwischen dem 21. Dezember und
dem 6. Januar wird als eine sehr kraft- und
energievolle Zeit bezeichnet. Ab der Winter-
sonnenwende am 21. Dezember, dem dun-
kelsten Tag des Jahres, beginnen die Tage
wieder, linger hell zu werden. Die ,,Geburt
des Lichts* wird eingeleitet und in vielen Re-

gionen gefeiert.

Je nach Quelle werden diese Tage ,,zwi-
schen® dem alten und dem neuen Jahr auch
als Raunichte bezeichnet. Viele spirituelle
Menschen rechnen vor allem die Zeit vom
Heiligabend bis zum Tag der Heiligen Drei
Koénige zu den magischen Raunichten, fir
andere beginnen die zwolf heiligen Tage in
der Nacht vom 21. Dezember, wihrend sie

am 3. Januar enden.

Wir haben in den vergangenen Jahren beide
Varianten ausprobiert und fir uns ist die Zeit
von Mitternacht des 24. Dezember bis Mit-
ternacht des 5. Januar die heilige Zeit: zwolf
Tage, die man weder dem alten noch dem
neuen Jahr zurechnen kann. Fir uns sind es
die kraftvollsten Tage des Jahres. In diesen
Tagen und Nichten sind die Tore zur An-

derswelt — dem Lebensraum mystischer

e 19



AUFBRUCII IN DFN RAUNACHTEN

Wesen wie Engel, Feen und Naturwesen —
geoffnet und es fillt leichter als sonst, den
Zugang zu seinen Ahnen, himmlischen Be-
gleitern und seiner eigenen inneren Weisheit
zu finden. In dieser Zeit ist es einfacher, in
Kontakt mit sich selbst zu kommen und in
Kontakt mit den Kriften und Wesen der Na-

tur zu treten.

In der dunklen Jahreszeit zeigen sich jedoch
auch unsere Angste und wir werden mit den
eigenen Schattenseiten in uns konfrontiert.
Um sich diesen nicht stellen zu mussen, war
es seit jeher einfacher fiir viele Menschen, die
unheimlichen Energien auf Geister und mys-
tische Krifte zu projizieren. Es gelten andere
Regeln und andere Gesetze im Vergleich
zum restlichen Jahr. Die Natur und die Men-
schen ziehen sich zuriick, halten inne und
lassen den Jahreswechsel in Stille ausklingen.
Wer nicht arbeiten muss, bleibt zu Hause
und genief3t das Beisammensein mit der Fa-
milie und Freunden. Diese Zeit eignet sich
hervorragend dafir, das alte Jahr dankend zu
verabschieden und das neue Jahr zu begri-
Ben. Doch bevor es so weit ist, empfiehlt es
sich, Riickschau zu halten, das Jahr und all

seine Ereignisse Revue passieren zu lassen.

20 #
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Was lief gut in diesem Jahr? Womit bin ich
zufrieden und womit bin ich nicht gliicklich?
Welche Ziele habe ich erreicht? Welche Ziel-
setzungen haben sich nicht erfillt und wa-

rum nicht?

Verschaffe Dir Klarheit daruber, welche
Strategien zu mehr Erfolg gefiihrt haben,
welche MaB3inahmen Dir zu mehr Gesundheit
verholfen und welche Entscheidungen Dich
privat gliicklicher gemacht haben!

Diese mystische Zeit lddt aber auch dazu ein,
nach vorn zu schauen, einen Blick in die Zu-
kunft zu werfen und Ziele und Wiinsche ef-

fizienter fiir das neue Jahr auszurichten.

Die zw6lf Tage und Nichte zwischen Heilig-
abend und dem 6. Januar stehen einerseits
fir sich und andererseits steht jeder Tag fiir
einen Monat sowohl des vergangenen als
auch des kommenden Jahres. So steht der Ja-
nuar fir alles, was im letzten Januar war, aber
auch fur alles, was im nichsten Januar sein
kann. Jede Raunacht wird damit einer ganz
besonderen Energie, einem bestimmten
Thema, zugeordnet. Wer sich bewusst in die-
sen Tagen mit der Energie und der Qualitit

des jeweiligen Monats verbindet, kann Ruhe

' 21
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und Frieden finden fir noch nicht abge-
schlossene Projekte, Streitereien oder belas-
tende Gedanken und Gefiithle und hat die
Chance, einen Blick in die Zukunft zu wer-

fen.

. Dczemberz Wintcrsonnenwendc

Der 21. Dezember hat die lingste Nacht des
Jahres. Das Licht scheint sich nicht gegen die
Dunkelheit durchsetzen zu kénnen und man
hat das Gefuhl, es wurde alles stillstehen und
als wendete die Sonne sich von uns ab. In
den darauffolgenden Tagen weicht die Dun-
kelheit langsam und mehr Licht verwdhnt
uns, was zu einer positiveren Grundstim-
mung bei vielen Menschen fihrt. Die Dun-
kelheit ist fir viele ein Graus und kann ein
beklemmendes Gefuhl auslésen. Nach und
nach aber versetzt uns das Licht in einen et-

freulicheren Gemiitszustand.

Laut einigen Quellen beginnen die Raun-
dchte an diesem Tag. Nach unserem Ver-
stindnis und unseren Erfahrungen sind die-
ser Tag und diese Nacht vor allem dazu ge-
eignet, das alte Jahr ausklingen zu lassen und

offene Angelegenheiten zu bereinigen. Die

#
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Nacht des 21. Dezember eignet sich gut fur
Lichtrituale und fir gemeinsames Singen und

Tanzen.

24. Dezember: f‘leiligabend

Der Heiligabend ist ein guter Zeitpunkt, um
sich auf das neue Licht vorzubereiten und es
in Empfang zu nehmen. Bevor Du den Weih-
nachtsbaum schmiickst, riume die Wohnung
grindlich auf und rduchere, um all die alte,
verbrauchte Energie des Jahres aus dem
Haus zu vertreiben. Wie Du den Heiligabend
gut fur Dich nutzen kannst, erfihrst Du im
dritten Teil des Buches.

Die erste Raunacht beginnt Schlag Mitter-
nacht des Heiligabends. In diesem Moment
Offnen sich die Tore zur Anderswelt und es
fallt uns leichter, mit uns selbst, unseren Vor-
fahren und der geistigen Welt in Kontakt zu
treten. Um Mitternacht des 25. Dezember
beginnt die Raunacht fiir den Monat Februar.
Die Raunichte enden um Mitternacht des

5. Januar.

v 9 9
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Der folgende Uberblick zeigt Dir alle Raun-

dchte und die ihnen zugeordneten Themen.

Halte die Reihenfolge unbedingt ein, denn

die Energien bauen aufeinander auf. Ziche

nicht einfach ein Thema, das Dich anspricht,

vor. Vertraue darauf, dass letztlich alles, was

fir Dich in dem Moment richtig und wichtig

ist, auch prisent sein wird.

Datum

25. Dezember
26. Dezember
27. Dezember
28. Dezember
29. Dezember

30. Dezember
31. Dezember
1. Januar

2. Januar

il

Raunacht und Monat

Erste Raunacht — Januar

Zweite Raunacht — Februar

Dritte Raunacht — Méarz

Vierte Raunacht — April

FOnfte Raunacht — Mai

Sechste Raunacht — Juni

Siebte Raunacht - Juli

Achte Raunacht — August

Neunte Raunacht — September

Thema

Zur Ruhe
kommen

Erwache,
stehe auf!

Bewusst im
Herzen sein

Erwachen der
Herzensweisheit

Zu Deinen
Wurzeln finden

Das Herz im
Zentrum der
Elemente

Das héhere
Selbst im Zentrum
der Liebe

Loslassen und
Raum fUr Neues
schaffen

Erbitten von

Segen und
Wunder

#
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3. Januar Zehnte Raunacht — Oktober Deine neue
Freiheit genieBen

4. Januar Elffe Raunacht — November Raum fUr Trdume

5. Januar Zwdlfte Raunacht — Dezember Dem Weg des
Herzens folgen

6. Januar Abschluss der Raundchte Das Neue
und Beginn des neuen Jahres  beginnt jetzt!

\/orbcrcitung auf
die Raunschte

Bist Du jeden Tag einer immerwihrenden,
gleichen Routine ausgesetzt? Magst Du diese
Struktur oder spiirst Du nach Jahren des glei-
chen Trotts, dass Verinderungen anstehen?
Wenn ja, ist jetzt die beste Zeit, sich neu aus-
zurichten und neue Pfade zu betreten, auch

wenn Du deren Ziel noch nicht kennst.

Oder fehlen Dir die Ideen fir Neuausrich-
tungen, verldsst Dich der Mut schon bei dem

Gedanken daran, dass sich etwas in Deinem

N )
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Leben verindern konnte, und gehst Du des-
halb lieber Deinen gewohnten Titigkeiten

nach?

Die Raunichte sind hervorragend dafiir ge-
macht, Dinge, die Du sonst ganz automatisch
tust, einmal anders zu machen. Unsere Vor-
schlige werden Dir gleich zeigen, was Du in
dieser kraftvollen und mystischen Zeit verdn-
dern kannst, um die Wirkung dieser beson-

deren Tage noch intensiver zu erfahren.

In Vorbereitung auf das neue Jahr solltest Du
das alte Jahr abschlieBen. Du beginnst ja
auch in Deiner Firma kein neues Geschifts-
jahr, ohne Dir die Zahlen des vergangenen
Jahres anzusehen, ohne Inventur zu machen.
Mache eine ganz persénliche Inventur und

zwar auf allen Ebenen.

Klire in der Vorweihnachtszeit alle offenen
Angelegenheiten, sprich Dich mit Freunden
und Kollegen aus, mit denen Du vielleicht im
Streit liegst. Begleiche alle offenen Rechnun-
gen und zahle geliechenes Geld zuriick. Gib
alle ausgeliehenen Gegenstinde (Buicher etc.)
an den Besitzer zuruck und rdume Deine
Wohnung auf. Am besten entriimple gleich
noch den Kleiderschrank und schaffe Platz

20 #
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auf Deinem Schreibtisch. Schaffe Raum fir
Neues. Manchmal kann das Neue erst kom-
men, wenn das Alte abgeschlossen ist. Mache
reinen Tisch im Innen wie im AulBen. Halte
nicht mehr an alten Gewohnheiten fest, gehe
bewusst raus aus Deiner Komfortzone und

trete mutig fiir Deine neuen Ziele ein.

Ist Dir schon linger klar, dass Deine Bezie-
hung vor einem Ende steht? Dann kénntest
Du die Energie kurz vor dem Jahreswechsel
nutzen, um diesen endgiiltigen Schritt zu wa-
gen und Dich aus alten Zwingen und Angs-
ten zu befreien. Oder splrst Du schon lin-
ger, dass Deine berufliche Titigkeit Dich
nicht meht erfullt und Du nur noch wie eine
Maschine Deiner Arbeit nachgehst und funk-
tionierst? Vielleicht fithlst Du Dich sogar leer
und ausgebrannt? Fehlt Dir der Mut zum
nichsten Schritt? Dann nutze die magische
Energie und die Kraft der Raunichte, um Dir
meht Klarheit zu verschaffen. So kannst Du
entschlossen und beherzt Deine Schritte im

nachsten Jahr gehen.
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Die Schiipler-Stoffwechselkur

So wie wir die Luft zum Atmen brauchen, be-
nétigt unser Organismus Mineralstoffe, um
die Organfunktionen aufrechtzuerhalten und
die Stoffwechselvorginge zu unterstltzen.
Ein Mangel an Mineralstoffen kann zu kér-
petlichen und psychischen Symptomen fiih-
ren. Mit der Schufller-Stoffwechselkur
kannst Du Dich optimal auf die Weihnachts-
feiertage und das genussvolle Essen vorbe-
reiten, Deinen Stoffwechsel entlasten und
auch Figurproblemen vorbeugen. So hilft sie
wunderbar, auch Deinen Koérper auf die
Raunichte einzustimmen und ihn leichter
und durchlissiger fiir die Energie der An-
derswelt zu machen, damit Du kraftvoll ins

neue Jahr starten kannst.

Bei dieser Kur werden bestimmte Schufiler-
Salze auf eine Weise kombiniert, dass sich die
Wirkung der einzelnen Salze verstirken
kann. Dies zeigt sich effektiv im Fettabbau
und iberflissige Pfunde kénnen noch vor
den Weihnachtsfeiertagen verloren gehen,
die Weihnachtsspeisen setzen nicht so stark
an und fetthaltige Speisen wie Enten- und
Ginsebraten werden besser verdaut. Aul3er-

dem  beugen die Mineralsalze dem
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TEIL 1 DIE MAGIE DER 12 MYSTISCHEN TAGFE

HeiBhunger auf SufBligkeiten vor, unterstiit-
zen die Ausleitung von Giftstoffen und ver-

hindern somit eine Ubersduerung.

Eine lingere Einnahme kann fir mehr Vita-

litit sorgen. Nimm dazu folgende Salze

schon ab etwa Mitte November fur etwa acht

bis zehn Wochen ein:

Nr. 4 — Kalium chloratum
Nr. 8 - Natrium chloratum
Nr. 9 — Natrium phosphoricum

Nr. 10 = Natrium sulfuricum

Lasse tiglich morgens, mittags und abends

eine halbe Stunde vor den Mahlzeiten je finf

Tabletten jedes Schiufller-Salzes langsam im
Mund zergehen, damit die Mineralsalze opti-
mal Gber die Mundschleimhaut aufgenom-

men werden konnen.

Unterstitze Deinen Stoffwechsel zusitzlich,
indem Du tiglich bis zu zwei Liter stilles
Quellwasser trinkst und Dich bewegst. Ein
gewisses Mal3 an Disziplin sollte jedoch auch

zu den Feiertagen dazugehéren.
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Alte Brauche in
den Raunéchtcn

Es gibt alte Briduche fiir die Zeit der Raun-
dchte, die wir Dir im Folgenden vorstellen
mochten. Vielleicht kannst auch Du dem ei-
nen oder anderen von ihnen etwas abgewin-

nen.

| asse die Arbeit ruhen und entspanne

2

Wenn es Dir beruflich méglich ist, solltest
Du in den Raunichten nicht arbeiten oder
Deine Arbeitstitigkeit auf ein Minimum zu-
rickfahren. Es handelt sich bei diesen Tagen
um besonders kraftvolle, die Du fur Dich
und zum Energietanken nutzen solltest.
Diese Reduzierung der Arbeitsleistung regu-
liert Deinen Energichaushalt und gibt Dir
Kraft fiir das neue Jahr. Viele Menschen ver-
ausgaben sich iiber die Feiertage in berufli-
chem Stress, weil anfallende Arbeiten nicht
so leicht von der Hand gehen und die eige-
nen Ressourcen vom alten Jahr erschopft
sind. Gehe daher sehr sparsam und achtsam

mit Deinen eigenen Kriften um.
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Die Rader sollen stillstehen

Lasse das Auto, wenn moglich, stehen. Wenn
Du eine Reise unternehmen musst, weil Dich
zum Beispiel weite Strecken von Deiner Fa-
milie trennen, nimm den Zug oder verlingere
Deinen Aufenthalt, wenn das moglich ist. Sei
so wenig, wie es nur geht, unterwegs und ver-
bringe mehr Zeit in den eigenen vier Win-
den. Lege kurze Strecken méglichst zu Ful3

zuruck.

Wésche sollte nicht gewaschen werden

Ein alter Brauch, der heute noch in vielen
Koépfen fest verankert ist, besagt: In den
zwolf Tagen und Nichten sollte die Wische
nicht gewaschen werden. Viele Menschen
halten sich an diesen Brauch, weil sie
schlimmste Folgen befiirchten, wenn das
Bettlaken an der Leine im Wind flattert.
Grund dafiir ist die Offnung der Tore zur
Geisterwelt oder Anderswelt, aus der nicht
nur magische und kraftvolle Wesen austreten
kénnen, sondern auch schaurige Gestalten in

die Welt ziehen und Unfrieden stiften.

Aus Angst, ein Familienmitglied kénnte
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sterben oder bose Geister und Dimonen sich
im Bettlaken oder dem Tischtuch festsetzen
und im Laufe des Jahres Unheil bringen, ver-
zichtet man bewusst nach alter Tradition auf

eine ganz alltdgliche Hausarbeit.

/eit fiir Geschichten, gemﬂtliclﬂes

Beisammensein und zum K rafttanken

(Y

e,

Erinnerst Du Dich noch an Deine Kindheit?
Vielleicht hast Du diese dhnlich wie wir er-
lebt. Die ganze Familie saf3 Uiber die Feiertage
am Weihnachtsbaum, die Wohnung roch
nach leckeren Gerichten und einer aus der
Familie sang Lieder, die GroBeltern und El-
tern erzdhlten Geschichten aus ithren Kinder-
tagen oder irgendjemand spielte ein Instru-

ment.

Heute spielen die meisten Menschen mit ih-
ren Handys, sechen fern und nicht mal mehr
innerhalb einer Familie wird gemeinsam Zeit
verbracht. Geschichten erzahlen, aus Bu-
chern vorlesen oder gemeinsam Spielenach-
mittage verbringen ist eher zu einer Aus-
nahme geworden. Es wird Zeit, diesen Trott
zu durchbrechen und wieder mehr Zeit ge-

meinsam zu verbringen.
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Be&UrFtigen helfen

Ganz besonders in der Zeit der Raunichte
sollten wir uns fragen, ob es in unserem Um-
feld Menschen gibt, die einsam sind und nie-
manden mehr haben. Vielleicht kénntest Du
an diesen Tagen Deine Tir 6ffnen und je-
manden spontan zu Deinem Fest einladen

und ihn damit unendlich gliicklich machen.

Es gibt auch die Méglichkeit, auf organisier-
ten Festen Bediirftigen zu helfen und an die-
ser Stelle einen Beitrag zu leisten. Wenn Du
es noch mit der Haltung der Dankbarkeit
machst und daran denkst, dass jeder Mensch
eine bewegte Geschichte hat, dann gewinnen
alle Seiten. Auf jeden Fall sollten wir in dieser
Zeit keine wirklich Bediirftigen abweisen.

Wettervorl'lersagcn
Gerade die Menschen auf dem Lande leben

seit jeher im Rhythmus der Jahreszeiten. Das
Wetter ist Teil ihrer Lebensgrundlage, denn
von ihm hingt die Ernte ab. Deshalb wurden
die zwo6lf Raunichte einerseits dazu genutzt,
den Feldern, Biumen, aber auch dem Vieh
fir die Fille zu danken und sie erneut segnen

zu lassen. Auf der anderen Seite spiegelten

S 3
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die zwolf Nachte aufgrund der alten Bauern-
regeln das Wetter des neuen Jahres wider. So
lieferten sie Anhaltspunkte dafiir, wann es
glinstig sein wiirde, auszusien oder auch die
Ernte rechtzeitig, und zwar trocken einzu-

bringen.

Glijcksbringer

Sie gibt es inzwischen in den verschiedensten
Ausfithrungen: Schornsteinfeger, Gliicks-
schwein, Kleeblatt und Glickspfennig kennt
jeder. Die Gliicksbringer aus Marzipan ent-
halten zusitzlich das Sii3e als Symbol fir den
Segen und die Freude des kommenden Jah-
res. Finde Deinen persénlichen Gliicksbrin-

ger fir das kommende Jahr.

Ferchtenumzi)ge

In der Alpenregion, vorzugsweise in Bayern
und Osterreich, gibt es einen alten Brauch:
die Perchtenumziige. Die Perchten sind auf
den ersten Blick erschreckende Gestalten, die
vorzugsweise in den Wintermonaten Dezem-
ber und Januar durch die Stralen ziechen. Der
Name steht vermutlich in Zusammenhang
mit der Sagengestalt Perchta, deren Herkunft

allerdings bis heute ungeklirt ist. Eine andere
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Theorie zur Namensgebung besagt, dass sich
der Begriff von dem mittelalterlichen mittel-
hochdeutschen Wort , berchtnacht® herlei-
tet, das den Feiertag der Erscheinung des
Herrn (Epiphanias), heute das Fest der Hei-

ligen Drei K6nige am 6. Januar, benennt.

Die Perchten verkorpern zwei Gruppen.
Zum einen die ,,guten® Schonperchten und
zum anderen die ,,bosen® Schiechperchten.
Eines der wichtigsten Utensilien der Perch-
ten ist die Glocke. Mit dieser soll der Winter
bzw. sollen die bésen Geister ausgetrieben
werden. Nach altem Volksglauben ist der Be-
such von Perchten ein Gliick bringendes O-
men fir das neue Jahr. In einigen Regionen
Bayerns oder in Osterreich finden wihrend
der Raunichte insbesondere am Tag der Hei-
ligen Drei Konige lirmende Perchtenumztige
mit Masken dimonischer Weiber, heidni-
scher Gottinnen sowie wilder und zahmer
Tiere statt. Wer von den Perchten bertuhrt
wird, soll im neuen Jahr besonders viel Gliick
haben.
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Zeitfur Dich

Sich Zeit fir sich selbst zu nehmen, bedeutet
fur viele Menschen in unserer Leistungsge-
sellschaft absoluten Luxus. ,Ich habe keine
Zeit, ich habe zwei Kinder*, ,Ich muss
meine Mutter pflegen, ,,Ich halte meinem
Mann den Riicken frei” sind nur einige Aus-
sagen unserer Patienten, mit denen sie sich
bei unserem gut gemeinten Ratschlag versu-

chen zu rechtfertigen.

Uns ist durchaus bewusst, dass sich nicht
jede oder jeder zwolf Tage auf eine Hitte in
den Bergen oder in ein Ferienhaus am Meer
zuriickziechen und die Familie méglicher-
weise sich selbst Uberlassen kann. Zeit flr
sich selbst beginnt aber gar nicht mit ganzen
freien Tagen, sondern mit Kleinigkeiten, all-
tiglichen Ritualen, die Du ausiiben kannst,
um zu zelebrieren, wie wertvoll und wichtig
Du bist und fur wie liebenswert Du Dich
haltst. Das nennt man auch Selbstliebe leben
— jeden Tag Dinge zu tun, die einem selbst
und der Seele guttun. Das kann eine halbe
Stunde Stricken am Abend sein, ein Vollbad
mit Entspannungsmusik, das Kochen Deines

Lieblingsgerichts, sich Zeit fir ein gutes

O £
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Buch zu nehmen, ein Spaziergang, auf dem
Du bewusst Schritt fiir Schritt gehst und
Dich und Deinen Kérper neu spirst, eine
Meditation und vieles meht. Fir diese klei-
nen Streicheleinheiten fir die Seele findest
Du immer Zeit, wenn Du es wirklich willst.

Alles andere sind Ausreden.

Im Folgenden stellen wir Dir unsere Lieb-
lingsiibungen und -rituale fir die Raunichte
vor. Wenn Du viel Zeit allein hast, dann
wihle mehrere Ubungen und Rituale oder
fuhre alle aus. Du wirst sehen, die Zeit fir
Dich allein wird noch kostbarer und noch in-
tensiver, wenn Du Dich bewusst daftr ent-

scheidest.

Vielleicht hast Du aber auch jeden Tag nur
eine halbe oder ganze Stunde Zeit, die Du fiir
Dich allein nutzen kannst. Dann suche Dir
ein oder zwei Rituale aus und fihre diese fur
zwolf Tage durch. Erinnere Dich dann tig-
lich daran, dass Du der wichtigste Mensch in
Deinem Leben bist.

Bitte Deine Familie, Deine Partnerin oder
Deinen Partner, Deine Kinder oder Deine
Eltern um diese Stunde Auszeit nur fur Dich.

Danach kannst Du ja mit Deinen Lieben
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tauschen und Dich im Anschluss mit ihnen
austauschen. Sprich offen und ehrlich Gber
Deine Bedirfnisse und erklire liebevoll, dass
Du gern fiir alle da und erreichbar bist, aber
dabei selten Zeit fiir Dich hast. Deine Lieben
werden es verstehen, wenn Du ihnen offen
Deine Bediirfnisse gestehst. Erlaube Dir
diese Zeit vor allem fiir Dich selbst. Gerade
Frauen, die immer fir alle da sind, sich auf-
opfern und oft tiber ihre Grenzen gehen, ha-
ben Schwierigkeiten, fiir sich einzustehen.
Zum einen, weil sie es nicht kennen, zum an-

deren, weil sie es sich oft nicht wert sind.

Denke daran, es ist Deine Lebenszeit und die
solltest Du immer wieder so flir Dich nutzen,
wie es Dir gerade guttut. Sei in dieser Stunde
fur niemanden erreichbar. Lasse das Telefon
zur Not klingeln, reagiere nicht auf Fragen
und bitte Dein Umfeld um Ruhe und Ach-

tung Deines Wunsches.

Winterzeit - Ruhezeit

o

In der Traditionellen Chinesischen Medizin
werden die Monate Dezember, Januar und
Februar dem Winter zugeordnet. Der Winter
steht allgemein fir die Zeit des Rickzugs,

#
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des Innehaltens und der inneren Einkehrt.
Die Natur lebt es uns vor und kann, sofern
wir es zulassen, auf den menschlichen Orga-
nismus und auf unser Leben einen positiven
Einfluss haben.

Erinnerst Du Dich noch an den letzten Win-
ter? Der Volksmund spricht von einer be-
sinnlichen Zeit rund um die Weihnachtsfei-
ertage. Wann hast Du, liebe Leserin, lieber
Leser, diese Tage wirklich als besinnlich er-
lebt? Viele Menschen geraten vor Weihnach-
ten noch so richtig in Stress. Den Arbeitge-
bern fillt kurz vor Weihnachten noch ein,
dass sie Besprechungen und Konferenzen
abhalten mussen, damit die Aufgabenvertei-
lung fiir das neue Jahr geregelt ist. Was bisher
nicht erledigt wurde, soll am besten noch in
den letzten Tagen des alten Jahres abgearbei-
tet werden. Viele Menschen zehren gerade in
dieser Zeit, in der sie selbst ausgepowert und
erschopft sind von den Titigkeiten des Jah-
res und vom zusitzlichen Einkaufsstress fur
besondere Geschenke, nur noch von ihren
Reservekriften. Sie kommen irgendwie
durch den Tag, schleppen sich bis zu den Fei-
ertagen hin und sind dann verwundert und

verirgert zugleich, wenn sie in den
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wohlverdienten Urlaubstagen krank werden.
Der Koérper sehnt sich nach Ruhe und Erho-
lung. Vielleicht gelingt es einigen, sich tber
die Feiertage zu entspannen, doch spitestens
mit Arbeitsbeginn im Januar prasseln neue
Erwartungen auf den Menschen ein und der
Kreislauf beginnt von vorn. Viele gehen zu-
rick in den alten Trott, verbringen fiinf
Abende in der Woche im Fitnessstudio, um
Gewichtsprobleme zu vermeiden, und wun-
dern sich, wenn sie spitestens im Februar er-

neut erschopft sind.

Wir mochten Dich einladen, Dich mal in der
Natur umzuschauen. Was passiert dort? Die
Natur zieht sich zurtick! Tiere halten ihren
Winterschlaf und Pflanzen halten sich mit ih-
rem Wachstum zuriick. Das ist der natirliche
Verlauf. Wenn sich der Mensch diesen Gege-
benheiten anpasst und von der Natur lernt,
dann kénnen erste Symptome zu Beginn des
Jahres méglicherweise vermieden werden. So
ist es ratsam, wiahrend der Winterzeit, von
Dezember bis Februar, mehr Auszeiten in
den Alltag einzubauen, wenn mdéglich weni-
ger zu arbeiten, fiir mehr Schlaf zu sorgen,
sich in dieser Zeit von Menschenmassen

fernzuhalten und die Zeit wirklich fur sich zu
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nutzen, fir innere Einkehr. In diesem Zeit-
raum konnen alte Verhaltensweisen tber-
dacht und neue Lésungsansitze gefunden

werden.

Unterstijtzencle Mafinahmen

& Sorge fUr ausreichend Schlaf. Gehe im Winter
eher ins Bett und schlafe Ianger.

& Reduziere Deine Arbeitst&tigkeiten, wenn Dir
das moglich ist.

& Nimm Dir téiglich mindestens eine Stunde
Zeit fur Dich.

4 Vermeide Menschenmassen. Ziehe Dich zurlck
und komme wieder in Kontakt mit Dir, Deinen
ganz eigenen BedUrfnissen sowie Deinen
Herzenswinschen.

& Halte zwischendurch immer wieder inne. Nimm
Dir bewusst Zeit fUr ein gutes Buch, hore einfach
mal entspannt Musik, genieBe ein heiBes Bad
und schalte die Gedanken ab. Tue einfach
nichts.

& Lasse das alte Jahr Revue passieren und
wirf allen alten Ballast von Dir. Du
brauchst ihn nicht mehr.

& Basische FuBbdader oder FuBbd&der mit
Lavendelbliten oder Olen sorgen fir einen
guten Schlaf.

N 11
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&£ Gehe in den Wintermonaten bewusst spazieren
anstatt fUnfmal die Woche ins Fitnessstudio.

& Spare Deine Krafte, schone Deinen Kérper und
verausgabe Dich nicht, dann steht Dir im Frohjahr
mehr Energie zur Verfiugung.

E_mélﬁrung
Mit der richtigen Erndhrung kannst Du im
Winter Deinen Organismus schonend und
leicht unterstiitzen, sodass Dein Immunsys-

tem stark bleibt.

Verzichte bewusst in dieser Jahreszeit auf
kalte und eisgekiihlte Getrinke. Um den Ver-
dauungstrakt nicht unnétig auszukithlen und
die Verdauung von schwer verdaulichen
Speisen nicht zu erschweren, empfehlen wir
Dir, iberwiegend warme Getrinke einzuneh-
men. Du koénntest den Tag mit warmem
Wasser oder einer heilen Zitrone beginnen.
Tagsiiber sorgen verschiedene Teesorten,
heiBler Ingwer oder verdinnter heiller Apfel-
saft fur eine Abwechslung bei der Flissig-
keitszufuhr. Wer mag, kann das warme Was-
ser auch den ganzen Tag Uber trinken. Im

ersten Moment mag das ungewdhnlich
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klingen, aber wenn Du die Wirkung des war-
men Wassers mal kennengelernt hast, méch-
test Du bestimmt nicht mehr auf sie verzich-

ten.

Als wir vor vielen Jahren einige Wochen in
China verbrachten, lernten wir von den Chi-
nesen, dass sie gar nicht so viel Tee trinken,
wie uns immer erzihlt wird. Viele von ihnen
trinken nur heiBes Wasser und das tber den
ganzen Tag verteilt. Zugegeben, es war ein
paar Tage ungewohnlich und wir mussten
unsere gewohnte Komfortzone verlassen,
aber wir haben uns sehr viel klarer, wacher
und reiner gefithlt als mit diversen Zusitzen.
AuBerdem regte das heile Wasser den Stoff-
wechsel an und wir nahmen ganz nebenbei
noch ein paar Kilo auf unserer Reise ab.
Diese Erfahrung mochten wir heute nicht
meht missen und wir haben das warme Was-

ser lingst in unseren Alltag integriert.

Bevorzuge regionale und saisonale Produkte
und verzichte bewusst auf Lebensmittel, die
einen langen Transportweg hinter sich haben
und zur entsprechenden Jahreszeit nicht in
unseren Gegenden geerntet werden. Im Win-

ter solltest Du Gemise wie Kurbis,

o
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Kartoffeln, Fenchel, Chicorée, Wurzelge-
miuse (z. B. Karotten und Schwarzwurzeln),
Radicchio und Kohl (z. B. Rot- und Griin-
kohl) in den Speiseplan integrieren. Daneben
kannst Du Zwiebeln und Knoblauch in jegli-
cher Form einnehmen. Koche immer frische
Suppen (z. B. Linsen-, Erbsen- und Kartof-
felsuppe) oder probiere nach Herzenslust
neue Pfannengerichte aus. Bringe Obstsor-
ten der Saison auf den Tisch (z. B. Apfel und
Birnen). Tiefgekithlte Beerenfriichte sind oft
besser als ihr Ruf und kénnen als Abwechs-
lung im Misli morgens fiir Vitalitit sorgen.
Achte hier auf die Verpackung und darauf,
dass die tiefgekiihlten Beeren nicht zusitzlich
Zucker enthalten. Die Beeren selbst enthal-
ten genug Fruchtzucker. Zum Abschmecken
Deiner Gerichte kannst Du Ingwer, Zimt,
Chili und Pfeffer verwenden.

| eber-und Nierenstérkung

Nach der Traditionellen Chinesischen Medi-
zin werden die Wintermonate dem Element
Wasser zugeordnet. Dem Element Wasser
wiederum werden in unserem Organismus

die Nieren und die Blase zugeteilt. Es ist
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daher sehr empfehlenswert, wenn Du insbe-
sondere in der kalten Jahreszeit mit unter-
stutzenden Mallnahmen Deine Nierenkraft
stirkst, z. B. indem Du an kalten Tagen
Brennnesseltee oder Brennnesselsaft trinkst.
Der spiilt die Nieren durch und unterstiitzt
aullerdem die Ausscheidung von Giftstoffen.

Wenn Du iiber die Feiertage und in der Sil-
vesternacht gern ein Glas Alkohol mehr zu
Dir nehmen mochtest, ist es zusitzlich rat-
sam, die Leber und ihre Entgiftungsfunktion

zu unterstutzen.

Entlaste Deine Entgiftungsorgane, indem
Du zum Beispiel nach dem Mittagessen ge-
meinsam mit der Familie oder mit Freunden
eine Ruhepause einlegst und dabei einen Le-
berwickel durchfithrst. Du kannst dafiir ganz
bequem ein Kriuterkissen verwenden, das

viele wertvolle Bitterstoffe enthailt.

AuBerdem wird Deine Leber es Dir danken,
wenn Du zusitzlich noch Bitterstoffe wie
Mariendistel oder Artischocke zu den Mahl-
zeiten einnimmst. Damit forderst Du die
Fettverdauung und entlastest die Leber bei
ihrer tiglichen Arbeit. Gonne Dir und Dei-
ner Leber tdglich eine kurze Auszeit. Wenn

&\ /l 17,)
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Du Deine Leber in der Zeit der Raunichte
namlich gut unterstiitzt, wirst Du Dich zu
Beginn des Jahres nicht so miide und er-
schopft fuhlen.

Emotionale Reinigung

Die Raunichte sind optimal dafiir geeignet,
sich auf geistiger und emotionaler Ebene zu
reinigen und fiir das neue Jahr neu auszurich-
ten. Um sich aber frei von alten Gedanken
und Geflihlen zu machen, loszulassen und
neue Ziele zu setzen, bedarf es einen Mo-
ment der Reflexion des alten Jahres und des
Vergangenen. Hierfiir gibt es unterschiedli-
che Ubungen und Rituale, die wir Dir im
zweiten Teil unseres Buches gern ausfithrli-
cher vorstellen méchten und die uns tber die

Zeit der Raunachte eine wertvolle Hilfe sind.

Beginnen kannst Du damit, dass Du Dir eine
halbe oder ganze Stunde Zeit nimmst und
aufschreibst, was Du alles in diesem Jahr er-
lebt hast und was Dich sehr belastet hat.
Spiire beim Schreiben in Dein Herz hinein.
Womit bist Du im Reinen? Wo gilt es noch
etwas zu vergeben oder zu verzeithen? Bei

wem gilt es sich vielleicht noch fir eine

N6 P
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Handlung oder fir einen Ausdruck zu ent-
schuldigen? Schreibe alles auf, was Dir dazu
einfillt, ohne es zu bewerten. Nimm nur
wahr, wo es vielleicht noch etwas zu kliaren

gibt.

Nachdem Du alles aufgeschrieben hast, lies
Dir Deine Notizen noch einmal durch. Spiire
dabei achtsam in Dich hinein. Wo gibt es
noch Trauer oder Wut, Zorn oder Groll, der
sich in Dir festgesetzt hat? Fuhlt sich das
Herz eng an und ist Deine Atmung eher flach
oder ist Dein Herz weit und voller Freude?

Schreibe all Deine Emotionen auf. Zum Bei-
spiel: ,,Da ist noch Wut auf meinen Part-
ner/meine Partnerin, weil er/sie eine Affire
hatte.” ,Ich bin noch traurig, weil mein
Hund gestorben ist.“ ,JIch bin sauer auf
meine Vorgesetzten, weil sie nicht anerken-

nen, was ich alles fur die Firma tue. ...

Danach iberlege Dir einen Moment lang,
welchen Nutzen Du davon hittest, mit die-
sen negativen Emotionen und Gedanken ins
neue Jahr zu starten. Es liegt ndmlich in Dei-
ner Hand, jetzt zu entscheiden, ob Du diese
blockierenden Gedanken und Gefiihle im al-
ten Jahr und hinter Dir lassen oder ob Du sie

S A7
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mit ins neue Jahr nehmen méchtest. Du hast
die Wahl. Es geht nicht darum, die Affére des
Mannes schon zu reden oder Deine Chefin

in ein besseres Licht zu riicken.

Um sich von den alten Gedanken und Ge-
fihlen zu befreien, eignet sich ein Ritual ganz
besonders, das wir als sehr kraftvoll empfin-
den und nicht nur in den Raunichten anwen-
den, sondern auch gern bei Bedarf im Laufe
des Jahres wiederholen. Es ist das Verbren-
nungsritual, das wir ausfithrlich im zweiten

Teil beschreiben werden.

AuBerc Reinigung

Zum Jahresende eignet sich die Zeit auch,
um mal richtig aufzurdumen. Vielleicht hat
sich Dein Schreibtisch mehr zu einer Ablage
entwickelt als zu einem Wohlfuhlort, an dem
Arbeiten Spall macht. Vielleicht hast Du im
Kleiderschrank Sachen, die nicht mehr ganz
Deinem Geschmack, Deiner bevorzugten
Farbe oder Deiner Gréf3e entsprechen. Dann
ist es Zeit, auch hier mal richtig auszumisten.
Probiere nach Herzenslust Deine Kleidungs-
stuicke an und verabschiede Dich von ein

paar Sachen, die Du schon sehr lange nicht
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mehr getragen hast. Das hat ndmlich Grinde.
Warum also sich nicht davon trennen? Das
ist unglaublich befreiend, gleichzeitig steigt
die Freude auf, sich bei Gelegenheit auch mal

wieder ein schénes neues Teil zu génnen.

Ebenso verhilt es sich mit Bichern. Wir ge-
ben ungern Biicher weg, lieber bauen wir
noch Schrinke im Keller auf, um sie zu hot-
ten. Es bringt aber nichts, auler, dass man
weniger Platz fir andere Dinge hat. Schaue
doch mal das Regal nach Biichern durch, die
Du vor lingerer Zeit gelesen hast, und frage
Dich ehrlich, ob Du das Buch wirklich noch
besitzen musst. Du kannst gebrauchte Bi-
cher ganz einfach tiber Internetportale (wie
z. B. eBay oder momox) verkaufen und Dich
daran erfreuen, dass Deine Mitmenschen sie
auch noch nutzen kénnen. Mit den Einnah-
men kannst Du Dir im Laufe des Jahres et-
was Schones wie eine Massage oder ein neues

Buch gbnnen.

Vielleicht sptrst Du aber auch in den
heimischen vier Winden das Bedirfnis nach
Verinderung und iberlegst schon linger,
Bilder auszutauschen, zu renovieren oder
Mobel zu verriicken. All Deine Gedanken
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dazu kannst Du beispielsweise in Deinem
Raunachttagebuch festhalten, das wir Dir

auch gleich vorstellen werden.

v v v
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I Ruh&— und Kra{:tort

Um in tiefen Kontakt mit Dit selbst zu tre-
ten, Dich neu zu entdecken, um neue Ent-
scheidungen treffen und Dich neu ausrichten
zu kénnen, daflir bendtigt es einen persénli-
chen Ruhe- und Kraftort.

Fillt Dir spontan ein Ort ein, an dem Du bis-
her Kraft tanken konntest? Vielleicht ist es
ein Ferienhaus am Meer, ein Gipfel hoch
oben in den Bergen oder das Baumhaus in
einem beliebigen Waldstiick. Du kennst be-
stimmt einen Ort, den Du zu Deinem per-
sonlichen Kraftort gemacht hast. Leider ist
es nicht immer mdéglich, bei Bedarf schnell
dorthin zu fahren und eine Woche Auszeit zu

nehmen. Darum geht es auch nicht.

Vielmeht wollen wir Dich dazu einladen, Dir
in Deiner unmittelbaren Umgebung einen
Platz zu suchen, an den Du Dich fiir ein paar
Minuten oder vielleicht eine Stunde zuriick-
ziehen kannst, um Deinen Triumen nachzu-
hingen und um Ruhe zu finden. Dieser
Kraftplatz muss sich noch nicht einmal au-
Berhalb Deiner Wohnung befinden.
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