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VORBEREITUNG

In diesem Kompendium findest du eine besondere Auswahl an Ritualen. Wahle intuitiv
und entscheide fir dich, welche Rituale und wie viel Zeit du in den Dunkel- und
Rauhnéchten investieren méchtest. Entscheide ganzfrei fiir dich, denn wenn wir uns auch
nur auf ein einziges Ritual einlassen, starkt dies die eigene Intuition mehr, als wenn wir

ein Pflichtprogramm absolvieren.

Jedes Jahr kannst du weitere Rituale erganzen oder fir dich passend veréndern, damit es
sich jeweils richtig fir dich anfihlt. Nutze. die Vielfalt und Struktur aus diesem
Kompendium als Inspiration, um deinen eigenen Weg durch die Tore zwischen den Zeiten

zu gehen und erlebe die Dunkel- und'Rauhnéachte als Raum der Magie und Stille.

Das Innehalten, Wahrnehmen, Erkennen und auch das Loslassen von verschiedenen
Themen kannst du bewusst fur dein eigenes Wachstum nutzen. In dieser Zeit kannst du
dich fir das kommende Jahr neu ausrichten, in dem du alte Themen aufarbeitest und die

gebundene Energie transformierst.

Nimm dir regelméaBig Zeit, um dich in deine innere Welt der jeweiligen Tagesenergie
einzufiihlen und dir tiefe Erkenntnisse Uber dich und dein Leben zu erméglichen. Die
wahre. Kraft entfaltet sich erst, wenn du bereit bist dich zu 6ffnen und dich auf die
ausgewahlten Rituale einldsst. Tauche tief in die Magie der Dunkel- und Rauhnachte ein,

lerne die Energien zu fihlen.und den Zauber dieser Zeit zu entfalten.

Zur Vorbereitung richte‘dir einen ruhigen Platz als Rickzugsort fir deine Meditationszeit
ein. Ein kleiner Altar mit einer Kerze und ein paar kleinen Ritualgegenstédnden unterstitzt
dich auf deiner Reise durch die bevorstehenden Dunkel- und Rauhnéchte. Erschaffe dir
einen Ort, an dem du regelmaBig deinen inneren Welten begegnen kannst. Fir die Rituale
brauchst du ein paar Gegenstande, die du aber nicht unbedingt neu kaufen musst. Sei

kreativ und nutze was du Zuhause hast, improvisiere.
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FUR DIE RITUALE BENOTIGST DU

9 eine dickere Kerze, Streichholzer, Stifte und Schere

&9 funf Teelichter oder optional finf dinne Ritualkerzen

69 Raucherkrauter, Raucherkohle und eine Raucherschale
oder Raucherstédbchen

&9 ein kleines Glasflaschchen oder einen Stein - etwas,
das du als ,Spielfigur” firden Kalender benutzen kannst

69 einen kleinen Kristall (Edelstein, z. B. Lemurien-
Bergkristall) und Kupferdraht

&9 Kreide oder Stifte und Papier

&9 eine Rassel (gekauft oder selbstgebaut), optional

eine Trommel oder ein Gléckchen
&9 eine Kordel; Schnur oder Wolle zum Flechten
&9 einige kleine Steine (Edelsteine, Kieselsteine
oder Kraftobjekte, Geschenke von Mutter Natur)

fur das Ritual'des Crystal Grids

69 verwende die Vorlagen auf den letzten Seiten

(Kalender, Orakelkarten, Crystal Grid Vorlage...)
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EINFUHRUNG IN'DIE KRAFT DER DUNKELNACHTE

Die Dunkelnéchte rufen uns zur Einkehr und inneren Kldrung. Schon seit unzidhligen
Generationen sind sie eine magische Zeit, in der wir Ordnung schaffen, Altes loslassen
und uns innerlich auf die Rauhndchte ausrichten kénnen. Das Tor in die Vergangenheit ist

der Einstieg in die innere Welt der Schattenthemen, die wir haufig vernachlassigen.

Die Dunkelnachte werden auch ,Sperrnadchte” genannt und sind eine Tradition unserer
Ahnen. Die zwolf dunkelsten Nachte<vor der Wintersonnenwende heiBen deshalb
Sperrnachte, weil damals Geratschaften noch weggesperrt wurden, um in der festlichen
Zeit der Rauhnéchte jede Arbeit-niederzulegen. Zudem liegen.die Dunkelnédchte in der
heutigen Adventszeit, eine_Zeit, in der man sichauf die Ankunft (advenire = lat.
ankommen) des Lichtes vorbereitet. Der eigentliche Sinn der ’Adventszeit liegt darin, zur
Ruhe zu kommen, zu fasten und mitAltem abzuschlieBen. Ganz im Zyklus von Mutter Natur

ziehen wir alle Krafte nach innen; um uns derinneren Kontemplation zu widmen.

Das Licht zieht sich in der dunklen Jahreszeit zurlick, denn die Sonne zeigt sich tagsiiber
nur kurz und auch die Kraft ihrer. Warme. erreicht uns nur in abgeschwachter Form. Die
Lebenskraft der Natur verlagert sich ins Innere einer jeden Pflanze und bewahrt oder
erneuert die eigene Lebens- und Leuchtkraft des Samens. So wie die Natur diesen
Energiemechanismus eines Zyklus nutzt, so nutzen wir diese Energiebewegung, um Kraft

und eine:neue Ausrichtung firdas kommende Jahr zu schépfen.

In den Dunkelndchten setzen wir uns bewusst mit den Aspekten der inneren Einkehr
auseinander, wir betrachten, was in uns ist und was noch aus der Vergangenheit in uns
lebt, um Platz fir Neues zu schaffen. Wir schauen bewusst in die Dunkelheit, in unsere
eigenen Tiefen. Wir schauen unseren Schatten mutig ins Gesicht und kénnen nur so Altes
loslassen oder das Vergangene sterben lassen. Wir werden Schritt fur Schritt durch die

Kernthemen der Dunkelnachte reisen.
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EINFUHRUNG N DIE MAGIE DER RAUHNACKTE

Die Rauhnéchte sind seit Jahrtausenden mystische Tore. Diese werden genutzt, um sich

bewusst auszurichten und das Neue zu manifestieren.

Die Bréuche dieser besonderen Zeit kommen urspriinglich. aus.dem Land unserer
Vorfahren mit heidnischer, germanischer bzw. keltischer Tradition. Diese Ubergangszeit
der zwolf heiligen Néchte, fur Transformation und'Neuausrichtung, werden 'ganz bewusst
zelebriert, um in die Tore zwischen denZeiten einzutauchen. Besondern bekannt ist die
Wintersonnenwende, oder ,Julnacht” am 21. Dezember, die die langste Nacht des Jahres
ist und nach alter keltischer Tradition-die Rauhnéchte einleitet: Der 21. Dezember ist ein
Wendepunkt im Jahreszyklus, der.nach der Sonne-ausgerichtet ist und steht fur die
Wiedergeburt des Lichtes: Die Tage nach dem 21. Dezember definieren einen Stillstand
des Lichtes, denn erst zum christlichen Weihnachtsfest am 24. Dezember nimmt das Licht
wieder zu. Es gibt verschiedene Uberlieferungen der Rauhnichte. Die Zeit der zwolf
Rauhnéchte entspricht dem Unterschied zwischen einem Mondjahr mit 354 und dem
Sonnenjahr‘mit 365 Tagen. So entsteht eine Differenz von elf Tagen und zwdlf Nachten.
Der Hauptunterschied zwischen einem Mondjahr und einem Sonnenjahr liegt in der Art
der Berechnung und der BezugsgréBe. Das Mondjahr bezieht sich auf den
Mondphasenzyklus, wahrend das.Sennenjahr mit den Jahreszeiten die Umlaufbahn der
Erde um die Sonne definiert. Hier spielen die Krafte von zwei wichtigen Himmelskérpern
eine groBe Rolle, die nicht synchron verlaufen und gerade deshalb energetische
Zeitfenster eréffnen. Die Kelten zdhlten besonders die Nachte und nicht die Tage, daher
liegen die Rauhnéchte im keltischen Jahreskreis in der Nacht. Diese dunkelste Zeit heiBt
bei unseren Vorfahren ,Modrenacht”, Ubersetzt ,Mutterndchte”. Im Schof3 dieser tiefen
Dunkelheit (abhéngig vom jeweiligen Jahr am 21. oder 22. Dezember) wird das Licht
neugeboren. Dieser Neubeginn erdffnet die Tore zwischen den Welten mit magischen

Einflissen.
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Das Mittwinterfest ,Jul” (auch ,Yule” oder ,Albanarthuan” genannt) begingen die
Germanen und Kelten mit Lichterumziigen. Gemeinsam zog man mit Fackeln durch das
Dorf, um dieses vor negativen Energien und boésen Geistern zu beschitzen. Sie nutzten
die ldngste Nacht des Jahres fir Rituale, die den besonderen Schutz der Dunkelheit
erforderten. Nach der Wiedergeburt des Lichtes begann im keltisch-germanischen Brauch
fur zwolf Tage und Nachte ,Odins wilde Jagd”. Nach der Keltenzeit wurden die Brauche
der weisen Frauen und Manner bis ins Mittelalter hinein weitergetragen, von Generation
zu Generation. Erst die Verbrennung und das Verteufeln durch die katholische Inquisition
als ,Hexen” und ,Ketzer” lieBen viele Weisheiten, Brauche und Rituale unserer Ahnen
verschwinden. Die Weisen wurden verbrannt, und-ihr altes, urspriingliches. Wissen
Uberdauerte fortan im Verborgenen. Bis heute sitzt der Schmerz dieser sogenannten
JHexenwunde” tief in unserer Kultur. Die Inquisition hat tiefe Angste geschurt, die das

Misstrauen in die eigene Intuition und das'Austiben von Ritualen bis heute beeinflussen.

Wir feiern die Wintersonnenwende, um uns zu erinnern, dass die Dunkelheit bereits
besiegt ist und wir den Mut, die Kraft und Weisheit aufbringen missen, um die kalte Zeit
gut zu Uberstehen, die noch'vor uns liegt. Wie einst unsere Ahnen nutzen wir diese Zetit,
um innezuhalten, einzukehren, loszulassen und uns .neu auszurichten. Mit Hilfe
verschiedener Rituale; Meditation‘und Selbsterforschung stérken wir uns, um unser Licht

anschlieBend in die Welt zu tragen.

Unsere Ahnen nutzten die-zwolf Nachte vom 21. Dezember bis zum 2. Januar als
Rauhnachte. Das heutige Christentum, hat jedoch viele keltische Brauche und Feste fir
seine eigenen Interessen umgeandert. Seitdem wird nicht mehr der 21. Dezember
(astronomische Wintersonnenwende) als Neubeginn gefeiert, sondern der 25. Dezember
(Christi- Geburt). Daher werden die ,derzeitigen” Rauhnéchte bis zum 6. Januar, dem
christlichen heiligen Dreikénigstag, gefeiert. In diesem Buch starten wir jedoch nach dem
urspriinglichen Brauch in der Nacht vom 21. Dezember auf den 22. Dezember mit der
ersten Rauhnacht. Wahrend der Rauhnéchte sind die Tore zwischen der Anderswelt und
unserer sichtbaren Welt offen. Wir missen nur lernen, sie wahrzunehmen und zu nutzen.
Schamanen, Hexen, Weisen und Heiler nutzten diese Zeit von jeher fir Rituale,
Ahnengedenken, Reinigungen und Heilung - aber auch fir Weissagungen, Traume und
Manifestationen. Die Rituale in dieser Zeit dienen dazu, Ordnung ins Chaos zu bringen,

Erkenntnisse zu erlangen und ungute Geister zu vertreiben.
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ABLAUF DER DUNKEL- & RAUHNACHTE

Auf den letzten Seiten des Buches findest du einen Orientierungsplan in Kalenderform,
mit dem wir durch die Dunkel- und Rauhnéchte reisen. Dieser fiihrt uns durch die

gesamte Zeit. Nutze diese Vorlage und lege sie an deinem Meditationsort bereit.

Die nummerierten Kreise stehen fir das jeweilige Datum. Wir starten am 09. Dezember
mit der Vorbereitung auf die erste Dunkelnacht und bewegen uns auf einer Spirale hinein
zur Wintersonnenwende und wieder durch die Rauhnachte hinaus bis zum02. Januar. Mit
dieser kraftvollen Energiebewegung der Spirale erfahren wir' den Zyklus und die
verschiedenen Ebenen der Dunkel- und Rauhnachte. Taglich.gibt es Inspirationen fir
Rituale und Fragen zur Selbsterforschung, die du nach.freier Zeiteinteilung ganz fir dich

entdecken kannst.



WAS SIND RITUALE?

Rituale sind sich wiederholende geistige und spirituelle ,heilige” Handlungen oder
Ablaufe, um eine Balance und Verbindung zwischen der eigenen inneren und der duBeren
Welt herzustellen. Ritualarbeit dient dem Gleichgewicht zwischen' den Welten. In allen
Kulturen werden Rituale genutzt, um die eigene Wahrnehmung zu erweitern, Selbst-
erkenntnis zu erlangen und die duBere Realitdt mit der eigenen inneren Realitdt in ein

Gleichgewicht zu bringen.

Es gibt ganz unterschiedliche Brduche und Rituale, die. einerseits von. Kulturen iber
Jahrhunderte weitergegeben wurden und die heute neu geboren werden. Schon das
Anzinden einer Kerze ist ein wunderbares Ritual, um sich dem Licht im Herzen bewusst zu

werden.

RITUAL. SYTIBOLARBEIT FIT DEF WELTENBAUTT

Wiahrend der Rauhnachte verbinden wir uns mit der Kraft des Weltenbaums, einem
Symbol, das in vielen Kulturen der Welt vorkommt, darunter die nordische und keltische
Mythologie. Hier heiBBt der Weltenbaum (auch Lebensbaum genannt) ,Yggdrasil” und in
Indien nennt man ihn ,Kalpavriksha". Der Baum des Lebens erdet dich, stiitzt dich und
gibt dir Wurzeln, Halt, eine Fiihrung und Orientierung. Allgemein stehen Baume fiir die
Verbindung zwischen Erde und Himmel, eine Ausrichtung zwischen unten und oben. Der

Weltenbaum verbindet zusatzlich alle Welten und alle Zeiten miteinander.

Fur unsere Vorfahren waren die Orte mit kraftvollen Bdumen wichtige Versammlungsplatze
der Gemeinschaft und bildeten oft die Mitte eines Dorfes. Bestimmte Baumarten hatten
verschiedene energetische Zuordnungen und wurden auch fir medizinische und rituelle
Zwecke genutzt. Der Weltenbaum dient weltweit allen Schamanen als Karte bzw. Briicke
oder Tor, um zwischen den verschiedenen Welten oder Dimensionen des Bewusstseins zu
reisen und um Weisheit zu erlangen oder Heilung zu erfahren. In alten Zeiten entstanden
viele Marchen und Sagen Uber die obere und untere Welt des Weltenbaums und wie man

zu diesen Orten reisen konnte. Unsere Ahnen nutzten schon damals die Kraft
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verschiedener Techniken, wie z. B. der Meditation, der Musik, Gesang, Tanz, Trommeln,
Trance, Fasten und der Heilkrduter sowie auch Méarchen und Sagen, um mit ihm in Kontakt

zu treten.
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Die Zweige des Weltenbaums erstrecken sich hoch in die obere Welt, die eng mit unserer

Seele, unseren Geistfihrern, dem Hoheren Selbst und unseren Schutzengeln verwoben ist.
Es ist das Hohere Bewusstsein der erleuchteten Meister und Lehrer. Diese Welt befindet
sich jenseits vonZeit und Raum. Es wird im keltischen Brauchtum auch als Sitz der Gétter
und Welt der Ahnen definiert.

Die mittlere Welt ist unsere duale Sphére von Verstand, Emotionen und den funf Sinnen.
Sie umfasst das gewohnte Wachbewusstsein des Menschen und ist die manifestierte
dreidimensionale Realitat, die wir erleben. Die Kelten bezeichnen sie als ,Midgard”, den
Garten der Mitte, in dem sich Menschen, Tiere, Pflanzen und Mineralien treffen, um
voneinander zu lernen. Es ist eine Welt, die auf den Elementen Feuer, Wasser, Luft und
Erde griindet. Die Wurzeln des Weltenbaums reichen tief in die Vergangenheit, in die
suntere Welt". Diese ist verbunden mit der Intelligenz des Physischen, des Unter- und
Unbewussten, der Zellerinnerung in unserem Kérper und den Erinnerungen unserer

Vorfahren. Es ist der Brunnen der Erinnerung und des Schicksals. Es ist das Reich der Feen,
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Engel, Krafttiere, der Elementarwesen von Mutter Erde und das Reich des planetarischen
Bewusstseins. Verschiedenen Kulturen haben verschiedenen Deutungen und in einigen
soll der Weltenbaum eine Esche, Birke, Eibe oder eine Eiche sein. Das keltische Wort fir
die Eiche lautet ,dair” - es wurde spater zum Englischen ,door”, was auf Deutsch ,Tur"
heifit. Jeder Baum kann als eine lebende Verkérperung des Weltenbaums gelten. Die
Energie- und Kraftqualitdten der verschiedenen Baumarten sind ein besonderer Bereich
im heiligen nordischen Wissen. Wir werden in den Rauhnéchten durch<die Tore des
Weltenbaums in die Vergangenheit, Gegenwart und Zukunft reisen, um etwas Uber uns

selbst zu erfahren, zu heilen und uns neu auszurichten.

RITUAL: EIN LICHT ENTZUNDEN.& HEILIGE RAUME ERORENEN

Kerzen sind Lichtbringer. Sie schenken Warme, Kraft und Erkenntnis. Das zarte Flackern
einer Kerzenflamme fesselt unsere Aufmerksamkeit und hat eine beruhigende Wirkung
auf unseren Geist. Das Element Feuer symbolisiert neben der puren Kraft auch unser
inneres Licht, die Kraft der Transformation und Verdnderung. Die Flamme reprasentiert

unser Seelenlicht, das uns alle mit den hoheren Welten verbindet.

Um die Kraft des Rituals zu nutzen, segne eine Kerze mit

A deinen eigenen Worten und setze eine Absicht, wie z. B.

\

Moge diese Kerze mich an meine Kraft und mein Licht
< erinnern.” oder ,Mége diese Kerze Licht und Warme in unser

Haus undunsere Herzen bringen.” Dann ziinde sie an.

. \ \
kl}j ; Wircinitiieren jede Dunkel- und Rauhnacht, indem wir eine
\’a Kerze entziinden und damit einen heiligen Raum fir unsere

Innenschau eréffnen. Bevor du in das tégliche Ritual

eintauchst, finde zundchst Ruhe und Zentrierung im Hier und
& Jetzt. Nimm dir einen Moment, um die Ereignisse des Tages in

Gedanken zu durchlaufen, sie loszulassen und zu reflektieren:

\_/
& Was ist mir heute begegnet? Welche Erfahrungen habe ich

gemacht? Was war erfreulich oder herausfordernd?” Erlaube

allem, so zu sein, wie es ist, denn jede Erfahrung formt den
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wundervollen Menschen, der du bist. Vertiefe dich anschlieBend in deine ausgewahlten

Rituale.

Nach dem Ritual I6schen wir bewusst die Kerze und schlieBen achtsam den heiligen Raum.
An speziellen Tagen wéhrend der Dunkel- und Rauhnéchte entziinden wir dartber hinaus
eine schmale Ritualkerze oder ein Teelicht, um die entsprechende Energie und Intention

zu starken. Bitte sorge daflr, dass sie unter deiner Aufsicht ausbrennen.

RITUAL: RAUCHERN VON ORTEN. & RAUTTEN

Reinigung, Heilung und Segnung

Die Kelten praktizierten das Rauchern seit jeher, insbesondere wahrend der
Sonnenwendfeiern und an bestimmten hochenergetischen Tagen. Raucherzeremonien
dienten als Reinigungs- und Bekraftigungsrituale. Der Duft des Raucherwerks wirkt dabei
nicht nur physisch auf die Sinne, sondern verwebt auch spirituelle Energien durch die
gegenwirtige Handlung in die duBere Realitdt und verdndert die Schwingungen an den
Orten. Fast alle Heilkrduter kénnen, wenn mit der richtigen Absicht angewendet, Rdume
von negativen Energien und Informationen befreien; sie haben jedoch alle ihr

besonderen Eigenschaften.

Es existieren unterschiedliche Methoden des Raucherns, beispielsweise mit Kampfer,
Salbei, Mastix, Palo Santo oder speziellen Réucherstdbchen. Fiir das Rduchern mit Kampfer
oder losem Raucherwerk bendtigst du eine feuerfeste Schale, Raucherkohle und den
Kampfer. Achte darauf, dass die Schale entweder tber einen FuB verflgt oder platziere sie
auf einem Teller, da sie sehr heil3 werden kann. Zinde die Kohle in der Schale an und
warte, bis sie vollstandig durchgegliiht ist. Gib anschlieBend den Kampfer auf der Kohle.
Beachte dabei, dass der aufsteigende Rauch bei der Verwendung von Kampfer die Augen
reizen kann und dieses Rauchermittel fir Schwangere und Kinder nicht geeignet ist. Bei
Husten und Erkéltungen hingegen reinigt und klart Kampfer die Luft hervorragend. Finde
die passende Menge fur den zu reinigenden Raum und lifte anschlieBend oder wihrend

des Raucherns.
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Salbei oder Palo Santo werden direkt angeziindet und glimmen wahrend des Raucherns.
Du kannst gebundenen Salbei oder Palo Santo in einer feuerfesten Schale oder
Rauchermuschel (Abalone) ablegen und ausglihen lassen. Palo Santo wird auch als
heiliges Holz beschrieben, von dem gesagt wird, dass bése Geister den Geruch meiden,

wahrend gute Geister davon angezogen werden.

Setze bei jedem Rauchern eine klare Intention, etwa ,Mdgen alle Rdume und Menschen
(oder Lebewesen) von allen ,negativen” (niedrig schwingenden oder nicht
lebensforderlichen) Energien befreit werden.” Bitte die geistige Welt, deinen Schutzengel,
deine Krafttiere, deine Ahnen oder spirituellen Lehrer um Unterstitzung. Beginne damit,
alle R&ume abzugehen, damit sich der Rauch gut verteilt. Besondere Aufmerksamkeit
sollten dabei Turrahmen, Fenster, Ecken und Nischen erhalten. Stelle ‘dir vor, wo
unbemerkt Energie stagnieren kann, und foelge.deiner Intuition. Wo fihlt es sich eng und
dunkel an? Gehe bewusst in alle Ecken, setze deine Intention und erforsche, was sich
verdndert. Du kannst deine Intention_auch wie ein Mantra wiederholen, da dies laut

ausgesprochen noch kraftvoller wirkt.
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RAUCHERWERK: ERFORSCHE, WAS ZU DIR PASST

Kampfer - neutralisiert destruktive Energien, wirkt desinfizierend, klért,

reinigt und vermittelt Ruhe fir emotionale Ausgeglichenheit.

Palo Santo - heiliges Holz, bekannt fir seine heilenden'Eigenschaften

und seine transformierende Kraft.

&9 Weihrauch - bringt Segen und erhéht die energetischen Schwingungen.

N

(OO

Salbei - besonders in schamanischen Heilritualen verwendet, besitzt eine

kraftvolle energetische Reinigungskraft.

Myrrhe - desinfiziert, klért undreinigt Rdume, schafft eine ruhige Atmosphére.

&9 Angelikawurzel - hebt die Raumschwingung an'und verleiht Selbstvertrauen.

&9 Wacholder - vertreibt negative Einflisse, bietet Abwehr und Schutz.

N

(OO

Myrte - férdert Reinheit und Klarheit, bringt Frieden.

Styrax auf Holzkohle - entspannt, vermittelt Warme und Geborgenheit, 6ffnet

das Herz.
Dammer - trostet, erméglicht tiefe Atmung und stérkt die Zuversicht.

Fichtennadeln - reinigen und heilen emotionale Zustédnde, bieten Schutz und
Mitgefahl.

Birkenholz - 'symbolisiert Neubeginn, Aufbruch, Frihling, Fruchtbarkeit sowie
Mut und Zuversicht.

Es gibt unzdhlige Rduchermischungen. Probiere aus und erforsche, was dir gut tut und
womit du dich wohl fihlst. Achte besonders auf die Herkunft und Qualitdt des
Raucherwerks. Lasse dich auch hier von deiner Intuition und auch deinem Geruchs-

empfinden leiten.
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NEUNTER DEZENBER: MEIN JAHRESRUCKBLICK
TAGLICHE RITUALARBEIT

&9 Stelle das noch leere Flaschchen (Zauberglas),
deine Spielfigur auf das erste Feld des Kalenders
(09.12.) und riicke jeden.Tag ein Feld weiter.

&9 Riuchere und/oder nutze eine Rassel, Trommel
oderein Gléckchen zur Eréffnung der heutigen
Dunkelnacht an.deinem Meditationsort.

@9 Besonderes Ritual am heutigen Tag: Meditation
JJor der Vergangenheit” & Jahresriickblick.

69 Entziinde heute eine Ritualkerze (ein Teelicht) und
lasse diese unter deiner Aufsicht ausbrennen.
Setze dabei folgende Intention (siehe Seite 30)
und ergénze, was dir noch wichtig ist.
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MEIN JAHRESRUCKBLICK

Jedes Jahr schreiben wir eine neue Geschichte in unser Buch des Lebens. Hier ist unsere
Vergangenheit durch Erinnerungen, Ereignisse, Erfolge, Misserfolge, Begegnungen,
Entscheidungen und Zeiten unerwarteter Verdnderungen gesammelt. Heute beginnen
wir, Rickschau zu halten, um nicht unbewusst von den alten Geschichten gelebt zu
werden. Nimm dir bewusst Zeit, um das vergangene Jahr Revue passieren zu lassen.
Wihrend der zwélf Dunkelnéchte steht jeder Tag fiir einen vergangenen Monat. Fiihre
die Meditation ,Tor der Vergangenheit” durch und beobachte, was dir begegnet. Kehre
in die vergangene Zeit als Beobachter zuriick und frage dich: ,Was habe ich erlebt? Was

habe ich gelernt? Was hat mich bewegt und gepragt?”

EROFFNUNGSITEDITATION: DAS TOR DER. VERGANGENHEIT

Gemeinsam reisen wir durch das Tor der Vergangenheit. Dein Weg fiihrt dich in die
untere Welt-des Weltenbaums und. genau hier nimmt unsere Reise durch die Zeit

ihren Anfang.

Setze dich bequem hin und entspanne deinen Kérper. Atme tief und langsam in deinen
Korper ein und aus. Nimm deinen ganz eigenen Atemrhythmus wahr und spire, wie der
Atem deinen Korper belebt und bewegt. Tauche tief in deinen Kérper ein und erlaube,
dass alles sein darf, wie es’ist. Erlaube dir, dich zu entspannen und noch tiefer in dich
hinein zu sinken. Entspanne deine Schultern und Muskeln. Nun eréffne fir dich die

Dunkelnachte undsprich beispielsweise folgende Satze:
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ENCTLINY)

JCH EROFFNE FUR MICH DIE DUNKELNACHTE UND
GEHE DURCH DAS TOR DER VERGANGENHEIT, FUR MEINE REINIGUNG,
HEILUNG UND TRANSFORTTATION
ICH'SCHLIERE ALTES.AB UND RICHTE MICH NEU AUS”

ELE/DE

=
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Dann atme dreimal tief und lang aus und komme wieder ganz zuriick in den Raum, in dem

du mit der Meditation begonnen hast. Bewege deinen Kérper und 6ffne die Augen.

SELBSTERFORSCHUNG JOURNAL: TTEDITATION VERGANGENHEIT

Was hast du in der Meditation erlebt? Schreibe deine Wahrnehmung und dein Erleben
immer in der ersten Person/Gegenwart auf. Erforsche fiir dich, was hinter dir liegt und auf
was du bauen kannst. Was kannst du aus deiner Vergangenheit loslassen, damit du auf
einem stabilen Fundament stehst, wenn die Zeit des Nichtwissens sich um dich hiillt? Der
Weg durch die Zeit ist nicht gradlinig, es kann sein, dass du in deinen Erinnerungen und
Trdumen springst, doch sei gewiss - das Wichtigste wird dir gezeigt und fiihrt dich ganz

zu dir.

Wie fihlt sich mein letztes Jahr an? Wofir bin ich dankbar? Was méchte ich verarbeiten
und transformieren? Was habe ich Besonderes erlebt? Was war gut und was war schlimm?
Was hat mich stdrker gemacht? Was habe ich Neues iiber mich erfahren? Wer bin ich im

letzten Jahr geworden?

33





