RAUHNACHTE 23

—— EINE REISE ZU DIR SELBST —

Eine bedeuisame Zeii der Heilung, der
Verbundenheit und der Neuausrichiung!
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RAUHNACHTE 2023-EINE_ REIFSE ZU DIR SELBST

Hey, so schdn, dass Du hier bist und Dir

FINE REISE 71 srsmim e

Jahresende machst. Ich mochte Dir

zuallererst ein paar ganz besondere
Fragen stellen.

» Glaubst Du an Wunder?

Erkenne das Wunder, das du BIST! Wenn Du diese Frage mit JA beantworten
kannst, dann stelle ich Dir die nachste
Frage.
e Glaubst Du auch an das Wunder, das

DU BIT?
» Was macht Dich zu einem Wunder?
e Was ist das ,Wunderbare“ und

»Einzigartige® an Dir?
Ich  moéchte Dich  innerhalb  dieser
Rauhnacht-Reise dazu inspirieren, Dich mit
Deinem wunderbaren Selbst zu verbinden.
Die Rauhnachte sind eine besonders
kraftvolle Zeit, wenn es darum geht nach
Innen zu kehren und Dir Deines wahren
Selbstes nicht nur bewusst zu werden,
sondern tiefere Verbindung zu diesem
gottlichen Kern herzustellen, der DU BIST.
Bevor ich nun schon direkt in die
Fokustheman unserer gemeinsamen Reise
eintauche mochte ich Dir erzahlen, was die
Rauhnéachte flr mich so besonders macht
und was mein persénliches WARUM hinter
der Begleitung der Rauhnachte ist. Ebenso
mochte ich Dich dort abholen, wo Du
aktuell stehst und Dir sagen, dass Dich
dein Herz nicht ohne Grund in diese
besondere Gruppe aus Gleichgesinnten
Menschen geflihrt hat, die alle gemeinsam
mit Dir eine einzigartige Reise zu sich
Selbst erleben. Meine Freude ist nicht in
Worte zu fassen und ich bin Uberaus
dankbar, dass ich Dich auf dieser
bedeutsamen Reise begleiten und
unterstitzen darf. DANKE fir dein
Vertrauen! Danke flir dein so wundervolles
SEIN in dieser magischen Reise!

ven Herzem ﬂ(au/w [Naren :
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WER BEGLEITET DICH DURCH DIESE REISE?

MAREN MEIER

Hey, ich freue mich, dass Du hier bist und dass ich Dich durch diese
magische Zeit begleiten darf! Ich heiBe Maren, wohne aktuell noch in
Hamburg und bin 33 Jahre jung. Meine Berufung fuhrte mich dazy,
Menschen auf ihren Weg der Heilung und Transformation zu unterstiitzen.
Dabei bin ich unter anderem als ganzheitlicher und auch spiritueller Life
Coach tatig - Mein Schwerpunkt liegt in der Schattenarbeit, wo ich einen
offenen Raum der Heilung, der tieferen Verbindung zum wahren Selbst,
der Liebe und der Integration eréffnen darf. Eine meiner Leidenschaften
ist dabei die Astrologie, die mich ebenso in Verbindung mit den
Rauhnachten gefihrt hat. Ich wirde mein Wesen als sehr feinfihlig und
sensibel beschreiben - Meine Gabe im Bewusstseinsfeld einer anderen
Person zu lesen flieBt intuitiv in all mein Wirken. Sodass auch diese Reise
durch meine Intuition gefihrt sein wird. Ich freue mich, ebenso mehr tber
Dich zu erfahren. Nutze dafir gerne die Telegram-Gruppe, um Dich
vorzustellen. Auf diese Weise kreieren wir einen Raum der tieferen
Verbundenheit!
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Verbundenheit.

Diese Reise darf Dich intensiver mit Deiner wahren Natur verbinden. Sodass Du Dich
voll und ganz mit Deinem Herzen verbinden darfst. Erkenne, dass ALLES in Deinem
Leben ein einzigartiger Ausdruck Deinem Selbst ist. All das, was Du mit Deinen
Sinnen erfahren kannst, ist Teil eines gottlichen Selbstes, das sich durch Dich
hindurch zum Ausdruck bringen mochte. So fuhle Dich dazu eingeladen innerhalb
dieser Reise Dein Selbst auf einzigartige Weise kennen und lieben zu lernen.
Verbinde Dich mit der Natur, mit anderen wundervollen Menschen und vor allem mit
Dir selbst. Was bedeutet wahre Verbundenheit fur Dich?
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Was sind die Rauhndchte eigentlich?

Hier mochte ich erwahnen, dass diese
Reise fur jeden Menschen geeignet ist,
egal wo Du startest. Vielleicht kennst Du
den Hintergrund der Rauhnachte schon,
und hast in den letzten Jahren schon
eigene Erfahrungen innerhalb dieser
magischen Zeit fur Dich gesammelt.
Dann freut es mich umso mehr, dass Du
Dich in diesem Jahr dazu entschieden
hast, Dich von mir und einer Gruppe aus
gleichgesinnten wundervollen Menschen
durch diese bedeutsame Zeit leiten zu
lassen. Vielleicht kennst Du den
Hintergrund der Rauhnachte auch noch
nicht, und hast nur schon viel davon
gehort oder gelesen und dachtest Dir
“Hey, das klingt interessant fur mich, das
mochte ich in diesem Jahr mal fur mich
ausprobieren”. Auch das freut mich sehr,
denn auch an diesem Punkt, hole ich
Dich gerne ab und schenke Dir mit dieser
Reise einen tiefen Einblick in die Magie
der Rauhnacht-Zeit. In jedem Fall freue
ich mich, dass ich Dir mehr uber die
Rauhnachte und ihrem Hintergrund
erzahlen darf.

Du darfst an dieser Stelle wissen, dass
all DAS, was ich Dir innerhalb dieser
Reise mitgebe, Einladungen sind. Du
darfst Dich voll und ganz mit Deinem
Herzen verbinden und diese Reise zum
hoéchsten Wohle Deines Selbst
durchfuhren. Die Rauhnachte gelten
auch als die “Zeit auBerhalb der Zeit”
klingt interessant, oder? Damals wurde
die Zeit anhand des Mondes berechnet,
weil der Mondzyklus klar erkennbar und
so pragsam war. Erst spater orientierte
man sich an der Sonne und versuchte,
diese beiden Kalendersysteme
miteinander zu verbinden.

L ET T HE M

A G

Doch das Sonnenjahr ist langer als das Jahr
des Mondes, weshalb am Ende ungefahr
ein halber Mondzyklus Ubrig blieb. Diese 12
Tage, galten dann als “Zeit auBerhalb der
Zeit” - hier finden die Rauhnachte ihren
Ursprung. Nach friheren Uberlieferungen
stammen die Rauhnachte uberwiegend aus
dem europaischen Raum und wurden
aufgrund verschiedener Mythen genutzt,
um negative Energie abzuwehren, das Alte
loszulassen und sich auf das Neue
auszurichten. Dieser Zeit wird nachgesagt,
dass sich Welten uberlagern.

Die auBere Welt des Gewohnten, sinnlich
Greifbaren, und die innere Welt des
Ubersinnlichen, des Spirituellen - Die Welt
des Seins. In der auBeren Welt streben wir
oftmals danach, etwas zu erreichen. So
betrachte ich diese Welt immer gerne als
die “Welt des Werdens”. Wir bemerken
meist nicht, dass wir uns auBerlich immer
in einem Modus des “Werdens” befinden
und danach streben irgendwo
anzukommen. Nur wo wollen wir wirklich
ankommen? Ober wo kdnnen wir nur
ankommen? Die aufBere Welt inspiriert uns
dazu, den Fokus auf die Zukunft zu richten,
nur verpassen wir dabei das Wesentliche -
Den wertvollsten Augenblick, der es uns
ermoglicht endlich dort anzukommen, wo
wir SEIN sollen - Namlich das HIER und
JETZT. So inspirieren uns die Rauhnachte
dazu, uns intensiver mit unserer inneren
SEINS-WELT zu verbinden. Wahrhaftig
SEIN, was bedeutet das fur Dich? So
werden wir eine einzigartige Reise erleben,
die uns intensiver mit unserer SEINS-EBENE
verbindet. Sie wird uns dazu inspirieren,
wahrhaftige Verbundenheit mit unserem
SELBST und somit mit unserer wahren
Natur zu FUHLEN.

I ¢ B EGINN
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Wie fiihlt es sich an zu fithlen?

Es wird eine intensive Zeit des FUHLENS, der VERBINDUNG, der
HEILUNG und der TRANSFORMATION. Du darfst Dir Deines
gottlichen Kerns umso bewusster werden, denn HIER liegt der
Ursprung Deiner Manifestationskraft (Schoépfungskraft) und
ebenso Deines vollkommenen Potenzials. Innerhalb dieser
Rauhnacht-Reise mochte ich Dir aber auch einen Einblick in meine
personliche Arbeit schenken, denn diese energetischen Vibes
werden durch mich hindurch in die Videos flief3en. Ich freue mich,
dass mein Wesen durch diese magische Rauhnacht-Reise fliel3en
darf und dass ich Dir eine Tur zur Verbindung Deiner inneren Natur

offnen darf.
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Warum solltest Du dieser Zeit mit
Achtsamkeit und Respekt begegnen?

Durch die Rauhnachte tauchst Du tief in uralte
Brauche, Rituale und Mythen ein. Der Magie
und der Kraft hinter dieser Zeit darfst Du mit
Achtsamkeit begegnen. Das tiefere WARUM
hinter den Rauhnachten ist die Verbindung mit
Deinem gottlichen Selbst - So darfst Du
Deinem wahren Selbst gegenuber achtsam
und respektvoll sein. Hast Du Dich eigentlich
schon mal gefragt, was Dein SELBST
Uberhaupt ist? Wenn Du bei mir im Coaching
warst, dann wirst Du dieser Frage schon
intensiv auf den Grund gegangen sein. Fir mich
ist es eine bedeutsame Frage, die Dich zurtick
zu Deinem Ursprung flhrt.

“Das wahre Selbst ist der
goteliche Funken, der sich

durch Korper und Geist

erfahren mochee.

Denn wir reden immer sehr Selbst-
Verstandlich Uber dieses Selbst, aber
verstehen dieses Selbst, dass sich
durch unseren Kdérper und Geist zum
Ausdruck bringt gar nicht wirklich,
oder? Was denkst Du, ist Dein
Selbst? Wenn wir also die Absicht
haben, uns in dieser besonderen
Zeitqualitat der Rauhnachte mit uns
Selbst intensiver zu verbinden, ist es
doch wichtig zu wissen, was dieses
Selbst eigentlich ist, nicht wahr? Ich
mochte hierflr nur eine bedeutsame
Tar fur Dich 6ffnen, und Dir dafur 4
Fragen stellen, die ich immer zu
Beginn in meinem Coaching stelle:

o Was DENKST Du, ist Dein Selbst?
Wie wiirdest Du Dich selbst
beschreiben?

e Wenn Du keine Erinnerungen an
Deine Vergangenheit hittest, wie
wiirdest Du dann Dein Selbst
beschreiben?

e Wenn Du ALLES SEIN kannst,
was Du SEIN willst, wer wiirdest
Du dann sein wollen?

e Was kénnte Dein wahres Selbst
sein?
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PLATZ FUR DEINE GEDANKEN:

Nutze diese Seite, um die letzten Fragen fur Dich kurz zu beantworten. Auch dies ist
eine liebevolle Einladung, Dir Deinem Selbst noch bewusster zu sein. Wenn Du diese
Fragen schonmal beantwortet hast, dann gehe doch noch ein Schritt tiefer und nutze
den Augenblick, um zu recherchieren - Wie beschreiben andere Menschen ihr
Selbst? Gibt es Wege, um noch mehr Gber Dein geheimnisvolles Selbst zu erfahren?

© Maren Meier Flow Healing




TAUCHE EIN IN DEN
URSPRUNG DEINER SELBST....

Keine Sorge, innerhalb des Online
Kurses werde ich besonders, wenn
es um Manifestationskraft geht,

noch intensiver Uber das wahre
Selbst als goéttlicher Funke und
seine unermessliche
Schopfungskraft sprechen.

So darfst Du Dich dazu inspiriert
fuhlen, mit mir gemeinsam nicht nur
in Deine Urspringe einzutauchen,
sondern auch in die uralten
Urspringe der Rauhnachte und ihre
Brauche und Rituale. Diese Zeit darf
Dich mit Deinen Wurzeln verbinden
und wird Dich dazu inspirieren, jede
Menge Licht in die dunkelste Zeit
des Jahres zu bringen.

© Maren Meier Flow Healing



WAS IST MEIN ,WARUM" HINTER DER
BEGLEITUNG DER RAUHNACHTE?

Ich erhalte schon mit Beginn der Herbst und Winterzeit vermehrt Nachrichten und
Feedback daruber, wie herausfordernd die dunkle Jahreszeit sein kann. Der Herbst
steht laut Uberlieferungen fir die Zeit des Loslassens und der Transformation. Die
Natur lehrt uns, dass JETZT der richtige Augenblick ist, Altes abstreifen, eine Pause
einzulegen, um uns ebenso auf das Neue, das durch uns hindurch wirken mochte,
vorzubereiten. Der Winter konnte hier als “Pause und Zeit der Ruhe und Innenkehr”
betrachtet werden. Aus astrologischer Sicht wird der Herbst dem Tierkreiszeichen
Skorpion zugeordnet. Wenn wir die Entwicklungsgeschichte des Menschen auf den
astrologischen Tierkreis beziehen, dann steht der Skorpion sinnbildlich fur die
Verganglichkeit des Lebens. Wir erleben Herausforderungen, die ich immer gerne als
~AuBeren Sturm*“ bezeichne. Nur was ist der Sinn hinter jeder Lebensherausforderung

und somit den auBeren Sturmen, die wir meistern durfen?

Hierzu kann eine Gegenfrage zu neuen Erkenntnissen fuhren. Was ware Dein Leben
OHNE jegliche Herausforderung, die Du meistern darfst? Wdurdest Du dann dazu
veranlasst werden in solch einen besonderen Kurs zu sein? Wurdest Du dazu
veranlasst werden, tiefere Fragen uber Dich SELBST und das Leben zu stellen? Oder
warst DU viel mehr von der auBeren bunten und vielseitigen Welt abgelenkt? Wenn Du
ehrlich in Deine Vergangenheit blickst, dann hast Du doch bereits ALLE
Herausforderungen gemeistert, oder? Was hast Du aus |lhnen gelernt? Das Leben ist
ein Erinnerungsprozess! Das Erinnern daran, wer oder was Du in Wahrheit bist und
warum Du hier bist. Um Dich zu erinnern, braucht es auBere Reize, die oftmals in Form
von Schmerzpunkt auftreten. Sie fuhren Dich nach INNEN, in den Kontakt Deiner

inneren Fihrung (Intuition, die Stimme Deines hoheren Selbst).
Du lernst Dich SELBST kennen und ebenso Dich leiten zu lassen, von dieser

geheimnisvollen inneren Stimme. Du lernst Deine Gedanken zu hinterfragen und immer

mehr zur Ruhe zu kommen.
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DER SKORPION
INSPIRIERT UNS...

Somit dazu tiefer zu uns selbst zu gelangen und uns unserer wahiren

inneren Stdarke bewusst zu SEYIN — im Hier und Jetzt. Wie konnen wir

uns unserer Starke bewusst SEIN. wenn wir nichits erleben konniten.

dass und sozusagen den Beweis dafiir liefert? Unser Verstand wird

immer ein Beweis in Form einer Frfahrung benotigen.

Auf der gegenuberliegenden Seite des
Skorpions ist das Tierkreiszeichen Stier, das
sinnbildlich, fur die Achtsamkeit und Prasenz im
Hier und Jetzt steht. Es inspiriert uns dazu, in
Zeiten der aufBeren Sturme und somit Zeiten der
Veranderung das Auge des auf3eren Sturmes zu
SEIN. Es geht niemals darum etwas zu
WERDEN, denn diese Fahigkeiten sind bereits
ein Teil von DIR.

Du kannst Dich immer dazu entscheiden, wie Du
auf Deine auBeren Sturme reagieren mochtest.
Diese Wahl kann Dir keiner nehmen. So inspiriert
Dich der Herbst dazu, Dich vorzubereiten auf
das, was JETZT gehen darf.

Nach dem Zeichen Skorpion und der Jahreszeit
Herbst folgt das Tierkreiszeichen Schutze und
der Winter.

Der Schutze inspiriert uns dazu, in die
Vergangenheit  zurickzublicken und  uns
bewusst zu werden, was wir alles aus den
frUheren Herausforderungen gewonnen haben -
Was ist in diesem Jahr Deine Ernte? Was
durftest Du durch all die Herausforderungen in
diesem Jahr gewinnen?

Was ist Dir mehr denn je bewusst geworden?
Darauf gehen wir innerhalb der Rauhnachtreise
noch intensiver ein. Dieses Zeichen inspiriert uns
somit dazu, Ausschau nach Wundern zu halten.
Wir durfen aus uns Selbst heraus das
Wunderbare erkennen und erleben. Der
Schutze fordert und dazu auf, unseren inneren
Horizont zu erweitern und unser Wachstum
anzuerkennen.

Er weil3, dass er in seinem Leben niemals
verlieren kann, er wird immer an Erfahrungen
reicher sein, als noch den Tag zuvor. Er mochte
lernen, wachsen und seine Erkenntnisse teilen.
Er mochte hoch hinaus und sich den nachsten
Herausforderungen und Abenteuern des Lebens
stellen, weil er weil3, dass er hier ist, um die
Erfahrung des Lebens voll und ganz zu erleben.
Am Ende geht es, um den Prozess des Lebens
als eine einzigartige Lebens-Reise.

Du fullst sozusagen Dein Lebensbuch mit neuen
Erfahrungen und darfst Deine ganz eigene
Heldenreise kreieren. Der Steinbock folgt dem
Schutzen ab dem 22.12. und inspiriert uns dazu
nach innen zu kehren und uns unserer nachsten
Schritte und somit Ziele bewusst zu werden. Es
ist eine Zeit der Neusortierung.

© Maren Meier Flow Healing
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DER STEINBOCK

Dabei geht es dem Steinbock nicht um die
Zielerreichung an sich, sondern um den Weg
zum Ziel. Es geht ihm darum, sich seiner
Willensstarke, seiner Disziplin, seiner
Ausdauer und seiner Geduld bewusst zu
werden. Diese Zeit ist oftmals auch eher
kalt, grau und dunkel, weshalb hier natirlich
auch manch eine Geduld auf die Probe
gestellt wird.

Diese Zeitqualitat ladt Dich dazu ein, Dich
nach innen zu wenden, Dich zu reinigen,
loszulassen und Dir dariber im Klaren zu
sein, was Deine nachsten Schritte sein
werden. Es geht hier ebenso, um ein
starkeres Bewusstsein gegenuber Deine
Manifestationskraft  und darliber  wie
machtvoll Deine Aufmerksamkeit und Dein
Fokus ist. So darfst Du Dich von mir auch
astrologisch durch diese bedeutsame Zeit
begleiten lassen.

Mein tiefstes  Warum ist  dadurch
entstanden, dass ich wahrend dieser
bedeutsamen Zeit des Ubergangs gerne
einen “Raum des Lichtes” eré6ffnen mochte.
Die dunkle Jahreszeit fihrt haufig dazu, dass
viele Menschen sich allein fihlen und sich
leichter in  negative  Gedankenkreise
verlieren. Es fallt nicht jedem Menschen
leicht, Licht in die dunkle Jahreszeit zu
bringen. Weshalb ich dieses Licht zum
Wohle des gréBeren Ganzen fordern
mochte. Wir sitzen alle im selben Boot der
Selbst-Transformationsreise und sind im
Team starker! Ebenso durfte ich Uber die
letzten Jahre live miterleben, wie dieser
magische und verbundene Raum uber die
Rauhnachte auch Uber das ganze Jahr
hinweg fur Vertrauen, Verbundenheit und
Zuversicht gefuhrt hat. In diesem Jahr aber
habe ich einiges mehr mit euch vor, weshalb
ich mich umso mehr freue. Du darfst
gespannt sein.
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WAS WERDEN WIR INNERHALB

DIESER RAUHNACHTREISE
GEMEINSAM ERLEBEN?Y

12 Tage voller Magie, Verbundenheit, besondere Rituale und alte Brauche

Jeden Tag eine Meditation, Rituale und Einladungen, um jede Rauchnacht

zu einem individuellen Highlight zu gestalten.

Altes loslassen Uns mit der Natur Uns reinigen und uns auf

verbinden das Neue ausrichten

Uns mit unserem wahren Gemeinsam das Jahr
Selbst verbinden ruckblickend liebevoll

abschlieBen

Licht in die dunkle Uralte Rituale auf Uns mit unseren Wurzeln

Jahreszeit bringen moderne Weise zum und Ahnen verbinden

Leben erwecken

21.12. 25.12. 26.12. 27.12. 28.12. 29.12. 30.12. 31.12.- 06.01.

© Maren Meier Flow Healing
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Danke, dass du hier bist! Danke,

dass Du Dich dazu bekennst, ein

leuchtender Stern dieser dunklen
Jahreszeit zu sein!

© Maren Meier Flow Healing 13



WANN BEGINNEN
DIE RAUHNACHTE?

Die Rauhnachte beginnen Punkt Mitternacht vom 24.12. zum 25.12.. Somit ist
der 25.12. die erste Rauhnacht, der 26.12. die 2. Rauhnacht und soweiter. Die
12. Rauhnacht ist am 05.12. und endet um Mitternacht, wenn der Tag der
heiligen 3 Koénige beginnt. Wir beginnen die magische Rauhnacht-Reise
gemeinsam am Tag der Wintersonnenwende am 21.12. An diesem besonderen
Tag feiern wir die Neugeburt des Lichts, denn es ist der dunkelste Tag des
Jahres, sodass die Tage ab dem 22.12. wieder heller und langer werden.

21.12. UM 20:00 UHR
Tag der Wintersonnenwende -
Beginn unserer magischen Reise 25.12. ERSTE RAUHNACHT
- Online Live Workshop Entspricht dem kommenden
Januar - Steinbock

27.12. DRITTE RAUHNACHT
Entspricht dem kommenden

26.12. ZWEITE RAUHNACHT Marz - Fische

Entspricht dem kommenden

Februar - Wassermann
29.12. FUNFTE RAUHNACHT
Entspricht dem kommenden
Mai - Stier
28.12. VIERTE RAUHNACHT
Entspricht dem kommenden
April - Widder

31.12. SIEBTE RAUHNACHT
Entspricht dem kommenden

30.12. SECHTE RAUHNACHT Juli - Krebs
Entspricht dem kommenden
Juni - Zwillinge

02.01. NEUNTE RAUHNACHT
01.01. ACHTE RAUHNACHT Entspricht dem kommenden

Entspricht dem kommenden September - IS
August - Lowe

04.01. ELFTE RAUHNACHT
Entspricht dem kommenden
November - Skorpion

03.01. ZENHTE RAUHNACHT
Entspricht dem kommenden
Oktober - Waage

05.01. ZWOLFTE RAUHNACHT
Entspricht dem kommenden
Dezember - Schiitze

+ Closing Event um 20:00 Uhr
Live Workshop &
Astrologische Vorschau




WAS IST DAS BESONDERE
AN DIESEM WORKBOOK?

Jedes Jahr freue ich mich auf diese magische Zeit
zwischen den Jahren. Und auch in diesem Jahr
habe ich Besonderes mit euch vorl Dieses
Workbook entwickelt sich jedes Jahr weiter,
sodass es auch in diesem Jahr ein wertvoller
Wegbegleiter fur dich sein darf. Es geht uber die
12 Rauhnachte hinaus und bietet Dir zusatzlich die
Moglichkeit, dieses Jahr ruckblickend liebevoll
abzuschlieRen.

Hierzu werden wir in diesem Jahr aber auch noch
gemeinsam ein Ritual machen, um die besonderen
Herausforderungen und die Highlights nochmals
ins Bewusstsein zu befordern und ihnen mit
Dankbarkeit zu begegnen.

Denn Du durftest in diesem Jahr viele besondere
Momente erleben. Dazu zahlen nicht nur jene, die
Du als dein Highlight betrachtest, sondern auch all
diejenigen, die Dich auf besondere Weise
herausgefordert haben, denn aus ihnen kannst du
ruckblickend betrachtet sehr viel gewinnen. Eine
liebevolle Wegbegleiterin sagte in einem Astro-
Reading, als wir ihr Jahreshoroskop besprochen
haben, einst zu mir, “Das Leben wird zwar
vorwérts gelebt, aber erst rickwarts
verstanden” - So iIST ES! Am Ende zahlen ALLE
Erfahrungen, die wir im Laufe des Lebens
sammeln durfen, wir zahlen sie allesamt zu
unserem Erfahrungsschatz, nicht wahr?

"Am Ende sprechen wir uber
den Weg zur Wunscherfullung
und daruber, welch
bedeutsame Erfahrungen wir
sammeln durften.”

Das Ziel des Lebens ist die
Lebenserfahrung an sich.
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IST ESNICHT DER WEG, DER DER ZIELERREICHUNG
ERST SEINE WAHRE BEDEUTUNG VERLIEHT?

Vielleicht kennst Du es auch, wir haben
oftmals viele Ziele, die wir erreichen wollen,
doch reden wir doch am haufigsten uber
den Weg, den wir ebnen durfen, wahrend
wir unser Ziel erreichen, oder?

Erinnere Dich an mindestens 1 groBBes Ziel,
dass Du unbedingt erreichen wolltest und
das Du auch erreicht hast. Ware der Weq,
den Du zum Ziel gegangen bist, planbar
gewesen? Hattest Du jeden einzelnen
Schritt planen kdnnen? Macht diese
Ungewissheit den Weg nicht erst
interessant? Die Frage, “Werde ich es
wirklich schaffen” und mit jedem Schritt
erinnerst Du Dich immer mehr an deine
wahre innere Starke und dein
vollkommenes Potenzial. Du blickst nach
vorn und der Weg scheint ungewiss - Du
blickst zurlick und erkennst, was Du schon
alles an Herausforderungen meistern
durftest. Wie hat es sich angefuhlt, diese
Herausforderungen zu meistern? Was hast
Du aus ihnen gewonnen? Was ist Dir
dadurch umso mehr bewusst geworden?

Was ware dein
Leben ohne jegliche
Herausforderung,
die dich tiefer zu
deinem gottlichen
Ursprung fuhrt?

Nun wirst Du von Deinen Mitmenschen nach
Deinem Ziel gefragt. Was wirst Du diesem
Menschen erzahlen? Was erflllt Dich selbst
mit Staunen und Dankbarkeit, wenn Du Dir
Deinen eigenen Weg zur Zielerreichung
nochmals ins Bewusstsein holen darfst? Der
Weg ist das Ziel - Denn es wird immer um die
Erfahrung gehen, die Du sammeln darfst! Du
darfst das Leben in seinen Hohen und Tiefen
erfahren - welch ein Geschenk ist das?

Und am Ende blickst Du auf Deine Ziele zurtck
und realisierst, dass der Weg Deinen Zielen
Deine grof3te Bedeutung gegeben haben. So
wirst Du in diesem Workbook die wertvollsten
Inspirationen  auch im  Sinne  Deiner
Manifestationskraft von mir erhalten und
erfahren, was ,Manifestation® im Ursprung
bedeutet und worum es wirklich beim Erfullen
und Manifestieren von Herzenswunschen
geht.

Aber daruber werden wir im 1. Live Workshop
auch noch intensiv sprechen.
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DEINE GROSSTE

HERAUSFORDERUNG

Was war deine groBte Herausforderung bisher?

Wie hast Du diese Herausforderung gemeistert? Wie hat Dich Deine innere
FUhrung durch diesen Prozess begleitet? Was ist Dir durch diese Challenge
bewusst geworden? Was hast Du aus ihr gewonnen? Wenn Du Deinem Umfeld
davon erzahlen durftest, was wurdest Du erzahlen wollen? Schenke Dir diesen
Augenblick und erkenne Deine innere Starke und Deine besonderen
Fahigkeiten an. Schenke ebenso Deiner inneren Fuhrung Deinen aufrichtigen
Dank! Diese kurze Ubung zum Einstieg in die magische Reise der Rauhnichte,
ist eine wertvolle Inspiration auch den Herausforderungen des Lebens mit
Dankbarkeit zu begegnen. Denn auch die Schattenarbeit flie3t automatisch mit
in diese besondere Zeit der Stille und des Rickzugs - So mogest Du das Licht
der Liebe in jede damalige Herausforderung flieBen lassen. Erkenne deinen
Wachstum und deine wahre Grof3e an!

© Maren Meier Flow Healing
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RAUHNACHT
Grbine B loflicy

Was hat Dich hier hergefuhrt? Was ist Dein WARUM hinter der Anmeldung far
diese besondere Rauhnacht-Reise? Woran mdéchtest Du Dich innerhalb der
Rauhnachte immer wieder erinnern? Was wunschst Du Dir innerhalb dieser
magischen Reise? (Hinweis: Gerne darfst Du diese Seite auch als Anker zur
EInstimmung in jeden der Rauhnacht-Tage nutzen. Schreibe hierzu gerne auch
deine Kraft-Mantras oder kraftvolle Reminder hier auf, die Dich mit deinem

Herzen verbinden.

© Maren Meier Flow Healing
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EINE ERHOLSAME PAUSE -
DIEZETT DER STILLE UND
DER SELBSTREFLEXTON:

Die Rauhnachte laden dich somit dazu ein,
eine  Pause zwischen den Jahren
einzulegen. Du darfst die Zeit einmal still
stehen lassen und bewusst austreten aus

dem Reiz-Reaktions-Modus. Werde an
diesen Tagen zum Beobachter deines
Umfeldes. Ube Dich darin, nicht allzu

schnell auf etwas im AufBen zu reagieren.
Nehme stattdessen erst einmal wahr - Was
kannst Du mit deinen Sinnen erforschen?
Jeder Rauhnacht-Tag wird Dich dazu
inspirieren,  deine  innere  Welt auf
besondere Weise zu erforschen. Ebenso
werde ich Dir Ideen fur frihere Brauche und
Rituale mit an die Hand geben, die Dich
dazu inspirieren,

die Verbundenheit zu deinen Wurzeln und
zu Dir selbst zu starken. Die verschiedenen
Rituale, dienen ebenso dazu, Dich mit der
Natur zu verbinden und ein Gefuhl der
Einheit zu erleben. Denn Du wirst in jedem
Augenblick von Mutter Erde getragen und
versorgt. Wir werden das Gefuhl der
inneren Sicherheit und Stabilitat durch die
Verbindung zur Erde und deinem Korper
starken und so Vieles mehr. Lass Dich
einfach durch jeden der besonderen
Rauhnacht-Tage von mir begleiten und halte
Dir vor Augen! All die Tipps fur die jeweilige
Rauhnacht sind liebevolle Einladungen, Du
kannst sie nach Deinem Belieben anpassen
und verandern. Bitte folge hier vollkommen
Deinem weisen Herzen.

© Maren Meier Flow Healing




| DEIN ANKER FUR
: DAS NEUE JAHR:

Was mit diesem Buch Uber die Zeit der
Rauhnacht-Reise  entsteht, ist ein \ehr

personlicher Anker fur alles, was Dich tragt und
’//, nahrt. Far das, was Dir wirklich wichtig ist. Mit

Deinen Notizen darfst Du Dir ein Fundament fur
das kommende Jahr schaffen, auf das Du das
ganze Jahr Uber immer wieder zugreifen kannst.
Alles, was sich wahrend der Rauhnachte in Dir
bewegt, wandelt und weiterentwickelt, wird in
den folgenden Monaten seinen Niederschlag in
Deinem Leben finden. So ist die Reise, die wir
gemeinsam erleben, ein Weg nach innen und
gleichzeitig einer nach aulRemi Demfry die
Impulse, die Du erhaltst, werden Dich Schritt fur
Schritt auf Deinem Weg weiterfuhren. Und
wenn Du im kommenden Jahr zurtckblickst und
Eintragungen, Impulse und Gedanken
st staunt sein, wortber Du in
_ Zeit  schon  alles
as Du empfunden oder gar




AUFGABE - RAUHNACHT-WUNDER

In diesem Jahr mochte ich Dich dazu inspirieren Dich fir die kleinen und grofRen
Wunder, die Dir taglich begegnen zu 6ffnen. Oftmals sind wir so stark in unseren
Alltags-Tatigkeiten und Erledigungen verstrickt, dass uns die zahlreichen Wunder,
die unseren Weg kreuzen, entgehen. Deshalb m&chte ich, dass Du Dich ab diesem
Augenblick, wo Du diese Worte liest, ganz achtsam fur all die Wunder 6ffnest, die
Dir begegnen wollen. Werde bewusster Beobachter wahrend der Rauhnachte und
notiere HIER all die Raunacht-Wunder, die Du erleben darfst. (PS: Du bist herzlich
dazu eingeladen, Deine Wunder auch in der Telegram-Gruppe mit uns zu teilen)

Was ist dein Rauhnacht-Wunder?

Schreibe hier die Wunder auf, die Du wahrend der Rauhnachte erleben durftest |
- betrachte diese Aufgabe auch als Inspiration fur all Deine Lebenstage. Denn
eines ist sicher! Wenn Du die Wunder in Dein Leben einladst, dann geschehen |

sie auch!

4
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Der Geist der Rauhnichte - Und
die liebevolle innere Fiihrung

Es ist nicht immer einfach, zu wissen, was
man eigentlich will. Es gibt so viele
Moglichkeiten, und gerade jetzt, wo so
viel im Wandel ist, fallt es oftmals schwer,
herauszufinden, wohin uns unser Herz
eigentlich leiten mochte. Vielleicht geht
es Dir genauso. Solche Zeiten ermutigen
uns, das Beste in uns zu entdecken und
aktiv in unser Leben einzubringen. Nur wie
finden wir heraus, was wir in unserem
Leben wirklich wollen? Und wenn wir es
wissen, wie kdnnen wir erfahren, wie wir
es in die Realitat bringen?

Diese Fragen und weitere werden wir
innerhalb der Rauhnacht-Reise zusammen
beantworten und den "Geist der
Rauhnachte" um Unterstitzung und
liebevolle FUhrung bitten. Besonders
dann, wenn Du nicht genau weil3t, was
sich weiter entwickeln mochte, oder
wohin Du gehen willst, solltest Du Dir die
Zeit nehmen, um durch die Magie der
Rauhnachte und Deine Innenkehr mehr
Klarheit fir Deinen inneren Ruf zu
gewinnen. Flihle Dich dazu inspiriert, die
magische Atmosphare der Rauhnachte zu
genie3en und auf Deine inneren Stimmen
zu hoéren. Mit den Angeboten innerhalb
unserer gemeinsamen Reise kannst Du
nach und nach herausfinden, was fur Dich
wirklich wichtig ist. Es ist wohl fur die
meisten von uns heute ein langsames
Entdecken des Neuen, obwohl die duBere
Welt und die Zeit geflhlt so schnell an
uns vorbeirast. Deshalb frage Dich
wahrend dieser Tage:
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Was moOchte ich ins
[.eben bringen?

Vielleicht gibt es schon
bestimmte Dinge, die Dich
anziehen, und Du weif3t, in
welchen Bereichen Du im
neuen Jahr besonders
intensiv lernen und wachsen
mochtest. Die Themen
konnen ganz unterschiedlich
sein. Vielleicht mdchtest Du
Dein Familienleben vertiefen,
Deine Partnerschaft beleben,
beruflich  wachsen  oder
wieder mehr Natur und
Selbstverbundenheit in mein
Leben bringen. Vielleicht
uberlegst Du, Deinen
Lebensrhythmus SO
anzupassen, dass er Dir
richtig guttut. Viele von uns
suchen auch nach
Moglichkeiten, wie sie einen
Beitrag zu einer besseren
Zukunft fur alle leisten
konnen. Nehme Dir taglich
ausreichend Zeit - Aus
eigener Erfahrung wdurde ich
30-60 Minuten taglich fur
Deine Me-Time zum
Meditieren, fur die Rituale
und zum Reflektieren
einplanen.

Nutze die folgende Seite, um
Dich schon vor unserem
Herzens-Wunsche-Ritual mit
der Frage zu beschaftigen,
was Du Dir vom Herzen her
winschst? Was mochtest Du
Dir ganz personlich im neuen
Jahr an Winsche erflllen?

Wofur schlagt Dein Herz?
Was mochtest Du ganz
bewusst erleben oder

erschaffen? Du kannst hierfar
Dein Herz ganz bewusst
befragen, indem Du eine
Hand auf Dein Herz legst,
Dich auf Deinen Atem
konzentrierst und Deine
Gedanken ruhiger werden
lasst. Ube Dich darin, Deinem
Herzen neue Fragen zu
stellen und frage Dein Herz,
WAS WUNSCHEN WIR UNS?
(Wir  steht  fur  Deine
Personlichkeit im Einklang mit
Deinem wahren  hoheren
Selbst) Was mochtest Du aus
Dir selbst heraus zum
Ausdruck bringen? Wonach
sehnt sich dein Herz?
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DIE RAUHNACHTE GESTALTEN
UND VORBEREITEN

Was sollte ich beachten und was
brauche ich fir die Rauhnacht-Reise?

Erst einmal ist das Workbook wie folgt aufgebaut: Du findest auf den
folgenden Seiten eine Checkliste, in der Du alles eintragen darfst, was
Du Dir personlich fur Deine Rauhnachte besorgen und herrichten
mochtest. Ebenso gebe ich Dir einige Ideen vor, wie ich meine
Rauhnachte gestalte und was ich daflr verwende und warum. Im
Anschluss gehen wir kurz auf das Thema der Rituale ein, denn
innerhalb der Rauhnachte mochte ich Dich dazu einladen, kleine
Rituale in Deinen Alltag zu integrieren, um Dich intensiver mit Dir selbst,
Deiner Intention und der Magie der Rauhnachte zu verbinden. Danach
gehen wir in die Reflexionsfragen zum Jahreswechsel Uber. Du darfst
frei entscheiden, wann Du diese Fragen beantworten mdchtest. Im
Anschluss findest Du fur jede Rauhnacht ein extra Kapitel. Dieses
Kapitel wird ebenso im Online Kurs hinterlegt sein.

© Maren Meier Flow Healing
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CHECKLISTE FUR
DEINE RAUHNACHTE
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Was ist das Besondere an der Durchfiihrung
von Ritualen wihrend der Rauhnichte?

Die Durchfuhrung von Ritualen wahrend der Rauhnachte ist besonders, weil diese Zeit in
vielen kulturellen und spirituellen Traditionen als auBerst bedeutsam betrachtet wird. Hier
sind einige Besonderheiten, die die Rituale wahrend der Rauhnachte auszeichnen:

SPIRITUELLE BEDEUTUNG:

o Die Rauhnachte gelten als eine Zeit, in der die Grenzen zwischen den Welten
dunn sind. Dies schafft eine erhohte spirituelle Atmosphare und die Moglichkeit,
eine tiefere Verbindung zu hoheren Ebenen herzustellen. Es wird angenommen,

/ dass spirituelle Praktiken in dieser Zeit besonders wirksam sind.

5 UBERGANG UND TRANSFORMATION:
-

o Die Rauhnachte markieren den Ubergang vom alten zum neuen Jahr. Diese Zeit

wird als Phase der Transformation und des Wandels betrachtet. Rituale wahrend
der Rauhnachte konnen dazu beitragen, das Vergangene zu verabschieden und
sich auf Neues auszurichten.

\ © Maren Meier Flow Healing
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SELBST-REFLEXITON:

Die Rauhnachte laden zur Reflexion Uber das vergangene
Jahr ein. Es ist eine Zeit, um innezuhalten, Erfahrungen zu
uberdenken, personliches Wachstum zu bewerten und sich
auf die Zukunft vorzubereiten. Rituale unterstutzen diese
Reflexion.

ORAKEL - KARTENZIEHEN:

Das Ziehen von Orakelkarten ist eine sehr beliebte Praktik
wahrend der Rauhnachte. Sie erleichtern die
Entscheidungsfindung, unterstutzen die Intuition und konnen
optimal wahrend der Rituale integriert werden.

REINIGUNG UND SCHUTZ:

Rituale  wahrend der Rauhnachte  beinhalten  oft
Reinigungspraktiken. Das Rauchern mit heiligen Krautern wie
weiBem Salbei oder Palo Santo dient der energetischen
Reinigung von Raumen und Personen. Es wird angenommen,
dass dies negative Energien vertreibt und Schutz bietet.

MANIFESTATION & ABSICHTEN:

Die Rauhnachte bieten eine optimale Zeit, um klare Absichten
fur das kommende Jahr zu setzen. Rituale helfen dabei, diese
Absichten zu manifestieren. Das Schreiben von Intentionen,
das Anzunden von Kerzen oder andere symbolische
Handlungen unterstutzen diesen Prozess.

© Maren Meier Flow Healing
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Nein, es st nicht
erforderlich, bei jedem Ritual wahrend

zwingend
der Rauhnachte zu rauchern. Das
Rauchern ist eine traditionelle Praxis,
die oft mit den Rauhnachten in
Verbindung gebracht wird, aber die
Wahl, es in

einzubeziehen, liegt
Rauchern kann eine bedeutungsvolle

und spirituelle Erfahrung sein, die

deine Rituale

ganz bei dir.

Reinigung, Schutz und eine Verbindung
mit hdheren Ebenen fordert. Es wird
oft verwendet, um eine heilige
Atmosphare zu schaffen und den Geist
auf bestimmte Absichten oder Ziele
auszurichten.

Wenn du dich
Rauchern

jedoch mit dem

nicht wohl fuhlst, aus

gesundheitlichen Grinden nicht
rauchern kannst oder einfach andere

Praktiken bevorzugst,

ist das vollig in Ordnung. Die
Rauhnachte bieten Raum flir eine
Vielzahl von Ritualen und Praktiken,
und es ist wichtig, dass du das Ritual
wahlst, das sich fur dich persdnlich

stimmig anfuhlt.

Du konntest stattdessen Meditation,
Gebete,

Orakelarbeit, das
Intentionen, das Anziinden von Kerzen

Visualisierungen,
Schreiben von

oder andere symbolische Handlungen
in deine Rauhnachtsrituale
einbeziehen. Das Wichtigste ist, dass
das Ritual fir dich sinnvoll und
bedeutsam ist und dass es dich dabei
unterstitzt, dich auf deine Absichten
und Wiuinsche fur die kommenden

Monate zu konzentrieren.

Tipp: Anstatt des Rauchermaterials
kannst Du auch hochwertige

atherische Ole verwenden.

2 N
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INSPIRATIONEN, MIT
DENEN DU DEINE
RAUHNACHTE

INDIVIDUALISIEREN
KANNST
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WAS IST DAS BESONDERE AN EINEM
ALTAR WAHREND DER RAUHNACHTE?

Ein Altar wahrend der Rauhnachte ist ein heiliger Raum, der dazu dient, die
Energie der Jahreswende zu ehren und zu lenken. Hier sind einige
Besonderheiten und Uberlegungen beim Aufbau eines Rauhnachtsaltars:

INTENTION SETZEN:

Uberlege dir, welche Absicht du mit deinem Rauhnachtsaltar verfolgen méchtest. Soll er
Reinigung, Schutz, Manifestation von Absichten oder spirituelle Verbindung
symbolisieren? Vielleicht mochtest du mit dem Gestalten eines Altars auch die
Verbindung mit deinem wahren Selbst starken?

AUSWAHL DER ELEMENTE:

* WeiBe Kerzen: Weil3e Kerzen symbolisieren Reinheit und werden oft verwendet, um
Licht in die Dunkelheit zu bringen.

¢ Raucherwerk: Raucherkomponenten wie weil3er Salbei, Palo Santo oder Myrrhe
schaffen eine heilige Atmosphare und unterstitzen Reinigungsrituale.

« Symbole fiir Absichten: Platziere Symbole oder Gegenstande, die deine Absichten flr
das kommende Jahr reprasentieren. Dies kdnnten Bilder, Symbole oder personliche
Gegenstande sein.

¢ Natur-Elemente: Integriere Elemente aus der Natur, wie Steine, Tannenzweige oder
Zapfen, um die Verbindung zur natirlichen Welt zu betonen. Auch getrocknete Bliten
eignen sich super!

AUSRICHTUNG NACH DEN HIMMELSRICHTUNGEN:

Bericksichtige die Himmelsrichtungen bei der Anordnung deiner Altarelemente. Dies kann
die Energie lenken und symbolisch den Zyklus des Jahres reprasentieren. Tipps hierzu
findest Du auf der nachsten Seite.

REINIGUNG UND SEGNUNG:
Reinige und segne die Elemente deines Altars, bevor du mit dem Aufbau beginnst. Dies
kann durch Rauchern oder personliche Segensworte geschehen.

»
ZEIT FUR MEDITATION UND RITUALE: ’: - "
Nutze deinen Rauhnachtsaltar flir Meditationen und Rituale. Setze dich in Ruhe hin, : \
entzunde Kerzen und rauchere, um dich auf die spirituelle Energie der Rauhnachte ke
einzustimmen. (ﬂ‘ am
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DEINE ABSICHT FUR EINEN ALTAR
INNERHALB DER RAUHNACHTE

n——.

Formuliere auf dieser Seite deine Absichts-Erklarung hinter dem Gestalten eines Altars?
Was modchtest Du mit dieser heiligen Geste in deinem Leben und innerhalb des
Jahreswechsels starken?







DIE4A HIMMELSRICHTUNGEN

Die Berucksichtigung der Himmelsrichtungen bei der Gestaltung deines
Rauhnachtsaltars kann eine kraftvolle Moglichkeit sein, die Energie des Altars zu
lenken und symbolisch den Zyklus des Jahres zu reprasentieren. Hier sind einige
Tipps, wie du die Himmelsrichtungen einbeziehen kannst:

ORIENTIERUNG DESALTARS:

Uberlege, welche Himmelsrichtung fiir dich persénlich eine
besondere Bedeutung hat Traditionell werden die
Himmelsrichtungen oft mit bestimmten Energien oder
Qualitaten in Verbindung gebracht. Zum Beispiel wird dem
Osten haufig Neubeginn und Emeuerung zugeordnet,
wahrend der Westen mit Abschluss und Loslassen in
Verbindung steht. PS: Hierzu gibt es eine Kompassapp,
durch die du die Himmelsrichtungen ermitteln kannst.

DEROSTEN:

Element: Luft

Symbolik: Der Osten wird oft mit dem Sonnenaufgang,
dem Frihling und dem Neubeginn assoziert. Es
reprasentiert den Beginn eines Zyklus, frische Energie und
Klarheit. In einigen Traditionen steht der Osten fir Geist,
Inspiration  und intellektuelles @ Wachstum. >
Tierkreiszeichen: Zwillinge | Waage | Wassermann > Hier
eignet sich das Rauchermaterial am Altar (Wenn Du aus
gesundheitlichen Griinden nicht rauchern kannst, dann
ware ein Defuser mit &therischen Olen eine gute
Alterative.

DER WESTEN:

Element. Wasser

Symbolik: Der Westen wird mit dem Sonnenuntergang,
dem Herbst und dem Abschluss assoziert. Es
symbolisiert das Ende eines Zyklus, Loslassen und
Reflexion. In einigen Traditonen steht der Westen fur
Emotionen, Intuiton und das Unterbewusste.
Tierkreiszeichen: Krebs | Skorpion | Fische > Platziere eine
kleine Schale oder ein Gefal3 mit Wasser auf deinem Altar.
Du kannst eine klare Glasschale wahlen, um die Reinheit
und Klarheit des Wassers zu betonen.
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DIE4A HIMMELSRICHTUNGEN

DERNORDEN:

Element Erde

Symbolik: Der Norden wird mit der Mitternacht, dem
Winter und der Stabilitdt assoziiert. Es reprasentiert
Standhaftigkeit, Ruhe und Erdung. In einigen Traditionen
steht der Norden flr Korper, Materie und praktisches
Handeln. > Tierkreiszeichen: Stier | Jungfrau | Steinbock -
Hier eignen sich Naturmaterialien fur deinen Altar, die Du
auch selbst sammeln kannst.

DER SUDEN:

Element: Feuer

Symbolik: Der Stiden wird mit dem Mittag, dem Sommer
und der Aktivitdt assoziert. Es symbolisiert Energie,
Leidenschaft und Wachstum. In einigen Traditionen steht
der Suden fir Kreativitat, Spiritualitat und Lebenskraft. >
Tierkreiszeichen: Widder | Léwe | Schiitze - Hier eignen
sich weifl3e Kerzen flr deinen Altar - Ebenso darfst Du Dich
dazu inspiriert flhlen etwas Kreatives zu erschaffen, um es
ebenso an deinen Altar zu legen.

Was Du hierfiir brauchen konntest:

O Osten - Luft - Rauchermaterial o.a.

O Westen - Wasser - Wasserschale

O Norden - Materialien aus der Natur -
Bluten & Batter o.a.

O Siiden - Feuer - WeiR3e Kerzen
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DIE 4
ELEMENTE
WAHREND DER
RAUHNACHTE

Besonders wahrend der
Rauhnacht-Rituale ist die
Integration der 4 Elemente
sehr wertvoll und starkend.
Deshalb wollte ich sie fur Dich
unbedingt mit in dieses
Workbook integrieren.

N

.
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ELEMENT FEUER

Das Feuerelement reprasentiert die Kraft des Wandels, des Lichts und der Transformation.
Es steht fir die Energie des Antriebs, der Inspiration und der Lebenskraft. In vielen Kulturen
wird das Feuer als heilig betrachtet und symbolisiert spirituelles Wachstum und Reinigung.

Ebenso kannst Du mithilfe des Feuers Deine Intentionen verstarken und auf besondere
Weise Licht und Warme in die dunkelste Jahreszeit bringen. Nutze das Feuer, um Altes zu
verbrennen, Platz fur Neues zu schaffen und die Leidenschaft fur deine spirituelle Reise zu
entfachen.

Astrologisch wird das Feuerelement den
Sternzeichen Widder, Léwe und Schiitze
zugeordnet. Es verkorpert Leidenschaft,
Kreativitat und transformierende Energie.
Hierzu gehen wir innerhalb der einzelnen
Rauhnacht-Tage innerhalb des
astrologischen Part intensiver ein.

INTEGRATION DES FEUERS IN RAUHNACHT-RITUALE:

Kerzenrituale:

o Entziinde Kerzen in deinen Rauhnachtsritualen, um Licht in die Dunkelheit zu bringen. Jede
Kerzenfarbe kann spezifische Absichten unterstitzen, z.B., rote Kerzen fiur Energie und
Leidenschaft, gelbe fur Klarheit und Kreativitat.

Feuermeditation:

o Setze dich vor eine offene Flamme, sei es von einer Kerze oder einem kleinen Lagerfeuer.
Meditiere Uber die Warme und Kraft des Feuers. Visualisiere, wie es negative Energien verbrennt
und Platz fir Neues schafft.

Feuerschale im Freien:

« Wenn moglich, entfache eine Feuerschale im Freien. Schreibe auf kleine Zettel, was du loslassen

mochtest, und wirf sie ins Feuer, wahrend du die Transformation in deinem Leben manifestierst.
Feueraspekte in der Astrologie erkunden:

o Erfahre mehr Uber die astrologischen Eigenschaften des Feuerelements. Erforsche fir Dich, wie
die energetischen Qualitdten der Rauhnachte in Verbindung mit dem Feuer in deinem
personlichen Horoskop stehen. Wie viel Feuer steckt laut deinem Horoskop in Dir? Welche
Eigenschaften reprasentiert das Feuer? Erfahre mehr Uber dein persénliches Geburtshoroskop.

© Maren Meier Flow Healing
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Astrologisch wird das Wasserelement
den Sternzeichen Krebs, Skorpion und
Fische zugeordnet. Es reprasentiert
Emotionen, Intuition und den Fluss des
Lebens. Hierzu gehen wir innerhalb der
einzelnen Rauhnacht-Tage innerhalb
des astrologischen Part intensiver ein.

ELEMENT WASSER

Wasser ist mit Reinigung, Heilung und der Quelle tiefen Wissens verbunden. Wasser
symbolisiert auch die Verbindung zur Spiritualitat und die Fahigkeit, sich den Veranderungen des
Lebens anzupassen. Die Integration des Wasserelements in die Rauhnacht-Rituale ermdéglicht
eine tiefere Verbindung mit deinen Emotionen, Intuition und spirituellen Heilungskraften. Nutze die
kraftvolle Energie des Wassers, um in dieser besonderen Zeit eine innere Erneuerung zu erfahren.

INTEGRATION DES WASSERS IN RAUHNACHT-RITUALE:

Wassermeditation:

o Setze dich an einen ruhigen Ort, schlieBe die Augen und stelle dir vor, wie eine klare Quelle
vor dir sprudelt. Tauche mental in dieses Wasser ein und lasse es jede Zelle deines Korpers
durchspilen. Fihle, wie alles Schwere aus dir heraus gesplilt wird. TIPP: Du kannst diese
Kurzmeditation auch unter der Dusche durchfiihren.

Wasser in der Natur:

o Falls moglich, suche wahrend der Rauhnachte einen ruhigen Bach oder See auf. Lasse den
Klang des Wassers auf dich wirken und spilre, wie es die Energie in dir ausgleicht. Vielleicht
ruft dich das Wasser dazu auf, eine Runde darin zu baden. Bitte warme Dich hierzu optimal auf
und génne Dir ein kurzes Eisbad (nicht lAnger als 2 Minuten) und splre die intensive Stille und
Verbundenheit zu Dir Selbst in diesem magischen Augenblick.

Astrologisches Wasserelement erkunden:

o Erfahre mehr Uber die astrologischen Aspekte des Wasserelements in deinem
Geburtshoroskop. Erforsche, wie viel des Wasser-Elements in Dir steckt und welche
Fahigkeiten hiermit verbunden sind.

© Maren Meier Flow Healing

39



e O

Astrologisch wird das Element Luft den Sternzeichen Zwillinge, Waage
und Wassermann zugeordnet. Es reprasentiert die Welt der Gedanken,
Kommunikation und geistigen Klarheit. Hierzu gehen wir innerhalb der

einzelnen Rauhnacht-Tage innerhalb des astrologischen Part intensiver ein.

ELEMENT LUIT:

Das Element Luft steht fiir Kommunikation, Gedanken und
geistige Klarheit. Es symbolisiert den freien Fluss von
Informationen, den Austausch von Ideen und die Fahigkeit,
bewusste Entscheidungen zu treffen. Luft bringt Frische, Klarheit
und den Geist der Freiheit. Die Integration des Luftelements in
die Rauhnacht-Rituale erdffnet den Raum flr klare Gedanken,
kreative Ideen und eine erfrischte geistige Klarheit. Nutze die
Energie der Luft, um wahrend dieser besonderen Zeit eine neue
Perspektive zu gewinnen und deine Absichten zu starken.

INTEGRATION DER LUFT IN RAUHNACHT-RITUALE:
Luftreinigung mit Raucherwerk:

o Verwende luftige Raucherstoffe wie Lavendel oder
Weihrauch, um den Raum zu reinigen. Lass den
aufsteigenden Rauch negative Energien vertreiben und
schaffe Raum flr klare Gedanken.

Feder fiir Leichtigkeit:

» Halte eine Feder in der Hand und fachere sie leicht durch die
Luft. Visualisiere, wie die Luft deine Gedanken klart und dir
einen klaren Blick auf deine Absichten ermdéglicht.

Luftige Meditation:

o Setze dich an einen luftigen Ort im Freien. SchlieBe die Augen
und konzentriere dich auf den Wind, der um dich herum weht.
Lass die Luft, die Gedankenklarheit fordern und neue
Perspektiven &ffnen.

Astrologisches Element Luft erkunden:

o Erfahre mehr (ber die astrologischen Aspekte des
Luftelements in deinem Geburtshoroskop. Finde heraus, wie
viel des Luft-Elements in Dir steckt und welche Eigenschaften
und Lernaufgaben mit diesem Element verbunden sind.
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ELEMENT ERDE:

Das Element Erde steht fur Stabilitat, Erdung und die physische Welt. Es symbolisiert
das Fundament, auf dem wir stehen, und verbindet uns mit den Rhythmen der Natur.
Erde gibt uns Kraft, Sicherheit und die Fahigkeit, unsere Trdume zu verwirklichen. Die
Integration des Erdelements in die Rauhnacht-Rituale ermdglicht eine tiefe Erdung und
Verbindung mit der stabilen Energie der Natur. Nutze die Kraft der Erde, um deine
Absichten zu festigen und dich wahrend dieser Zeit der Rauhnachte zu stabilisieren -
Starke durch den Riickzug in DIR deine innere Sicherheit und dein Urvertrauen.

INTEGRATION DER ERDE IN RAUHNACHT-RITUALE:
Erdung vor dem Ritual:

o Bevor du mit einem Rauhnacht-Ritual beginnst, verbinde dich mit der Erde. Stelle dir
vor, wie Wurzeln aus deinen FiBen in den Boden wachsen und dich mit der stabilen
Energie der Erde verankern.

Erdenmeditation:

o Setze dich im Freien auf den Boden und splre die Erde unter dir. Schlie3e die Augen
und konzentriere dich darauf, wie die Erde dich stiitzt und stabilisiert. Visualisiere, wie
du in die Energie der Erde eingebettet bist.

Steine fir Intentionen:

« Wahle einen Stein, der zu deinen Absichten passt, und halte ihn in deinen Handen.
Lade den Stein mit deinen Absichten auf und platziere ihn auf deinem Altar als
Symbol flr manifestierte Ziele.

Astrologisch wird das Element Erde den
Sternzeichen Stier, Jungfrau und Steinbock
zugeordnet. Es reprasentiert Stabilitat, Erdung und

die physische Manifestation.

Astrologisches Element Erde erkunden:

« Erfahre mehr Uber die astrologischen Aspekte
des Erdelements in deinem Geburtshoroskop.
Wie viel Element Erde steckt in Dir und welche
Eigenschaften und Lernaufgaben werden diesem

Element in Dir zugeordnet?
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Wie kann ich

wahrend der |
Rauhnichte meine + *
mannliche und
weibliche Energie

in Balance bringen?
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WEIBLICHE & MANNLICHE ENERGIE

Die Rauhnachte bieten eine kraftvolle Zeit fur innere Reflexion, Selbstentdeckung und
spirituelle Verbindung. Um deine weibliche intuitive Kraft zu starken und mannliche und
weibliche Energien ins Gleichgewicht zu bringen, kannst du verschiedene Rituale und
Praktiken wahrend dieser besonderen Zeit durchfihren:

MANNLICHE UND WEIBLICHE
ASPEKTE ERKUNDEN:

Reflektiere Uber die mannlichen und weiblichen Aspekte in dir.
Achte darauf, ob du in bestimmten Lebensbereichen mehr
mannliche oder weibliche Energie ausdruckst. Nutze die
Rauhnachte, um ein Gleichgewicht zu finden und beide Aspekte in
Harmonie zu bringen.

YIN YOGA UND MEDITATION:

Praktiziere Yin Yoga, eine sanfte und lang gehaltene Form des
Yoga, um die weiblichen Energien zu fordern. Verbinde diese Praxis
mit Meditation, um eine tiefere Verbindung zu deinem inneren
Selbst zu schaffen.

TANZ UND BEWEGUNG:

Tanze als Ausdruck weiblicher Energie. Bewegung, insbesondere
Tanz, kann eine kraftvolle Moglichkeit sein, die weibliche Intuition zu
wecken und den Energiefluss im Korper zu fordern.

WEIBLICHE ARCHETYPEN:

Erforsche wahrend der Rauhnachte die verschiedenen weiblichen
Archetypen, wie die Gottin, die Mutter, die Weise Frau, die Kriegerin
usw. Identifiziere, welche Aspekte dieser Archetypen in dir
besonders prasent sind, und ehre sie in deinen Rauhnachtsritualen.

NATURVERBINDUNG:

Verbringe Zeit in der Natur und verbinde dich bewusst mit den
weiblichen Aspekten der Erde. Setze dich an einen ruhigen Ort,
lausche den Klangen der Natur und spure die Erdverbundenheit.

© Maren Meier Flow Healing
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Weiblichkeit - Weibliche Eigenschaften:

Wenn wir Uber weibliche und mannliche Energie sprechen, haben wir oftmals sehr
individuelle Vorstellungen davon, was diese beiden Energie in uns bedeuten. Deshalb lade

ich Dich dazu ein, die Geschichte hinter dem Wort ,Weiblichkeit* fur Dich aufzuschreiben
und Dich ebenso dafur zu 6ffnen, was ,,Weiblichkeit” auch sein kann.
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Mannlichkeit - Mannliche Eigenschaften:

Wenn wir Uber weibliche und mannliche Energie sprechen, haben wir oftmals sehr
individuelle Vorstellungen davon, was diese beiden Energie in uns bedeuten. Deshalb lade
ich Dich dazu ein, die Geschichte hinter dem Wort ,Mannlichkeit* fur Dich aufzuschreiben
und Dich ebenso dafur zu 6ffnen, was ,Mannlichkeit* auch sein kann.
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DIE HETLIGE PRAXIS
DES RAUCHERNS MIT'T
WEISSEM SALBEI

Wenn du die heilige Praxis des Raucherns
mit weiBem Salbei in Ehren weiterfUhren
mochtest, ist es wichtig, dies mit
Respekt, Achtsamkeit und Wissen zu tun.
Respekt vor der Pflanze:

Achte darauf, dass du weiBem Salbei mit
Respekt gegenuber der Pflanze und ihrer
heiligen Bedeutung begegnest.
Verwende es nicht leichtfertig und
erkenne die spirituelle Tiefe an, die mit
dieser Praxis verbunden ist.

Rituelle Reinigung:

Wenn du weilBes Salbei fur rituelle
Reinigungen verwendest, sei im Moment
prasent. Konzentriere dich auf die
Absicht hinter der Reinigung und ehre die
spirituelle Tiefe dieses Prozesses.
Verantwortungsbewusste Nutzung:
Verwende weil3em Salbei
verantwortungsbewusst und nur dann,
wenn du es wirklich fur notig haltst.
Respektiere die Traditionen und die
Kultur, aus der diese Praxis stammt.
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SET DANKBAR
UBER DIE
GESCHENKE
DER NATUR

und fithle die Verbundenheit mit der Erde. Das Gefiihl
der Dankbarkeit und Achtsamkeit wahrend der Praxis
verstarkt ‘die spirituelle Bedeutung. Indem du diese
Praktiken mit Respekt und Achtsamkeit weiterfihrst,
kannst du die tiefe spirituelle Bedeutung von weiBem
Salbei .ehren und gleichzeitig sicherstellen, dass dies
auf eine kulturell respektvolle und nachhaltige Weise
geschieht.
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PALO SANTO

WELCHE BEDEUTUNG HAT PALO SANTO?
WIE KANN ICH ES EHRENVOLL IN MEINER
RAUHNACHTREISE ANWENDEN?

Palo Santo, was Ubersetzt "heiliges Holz" bedeutet, stammt
aus den Waldern von Sudamerika, insbesondere aus Landern
wie Peru und Ecuador. Es hat in verschiedenen indigenen
Kulturen eine lange Tradition und wird fur seine spirituellen und
energetischen Eigenschaften geschatzt.

Spirituelle Reinigung: Palo Santo wird oft fur spirituelle
Reinigungsrituale verwendet, um negative Energien zu
vertreiben und positive Energien anzuziehen.

Schutz: Es wird als schutzendes Werkzeug betrachtet, das
einen energetischen Schutzkreis schafft und negative
Einflusse abwehrt.

Heilung: Palo Santo wird auch mit heilenden Eigenschaften
in Verbindung gebracht, sowohl auf physischer als auch auf
emotionaler Ebene.

Verbindung zu spirituellen Welten: In schamanischen
Praktiken wird Palo Santo verwendet, um die Verbindung zu
den spirituellen Welten zu intensivieren und spirituelle
Erlebnisse zu erleichtern.

Rituale und Zeremonien: Es spielt eine zentrale Rolle in
verschiedenen Riten, Zeremonien und spirituellen Praktiken,
sowohl in indigenen Gemeinschaften als auch in modernen
spirituellen Bewegungen.




EHRENVOLLE ANWENDUNG IN #7
DEINER RAUHNACHTREISE:

Wenn du Palo Santo in deiner
Rauhnacht-Reise verwenden méchtest,
kannst du dies auf verschiedene
Weisen tun, um die spirituellen
Eigenschaften zu ehren:

RAUCHERRITUAL:

Entzinde das Palo Santo und lass den Rauch
den Raum durchdringen. Konzentriere dich
dabei auf deine Absicht fur die Rauhnacht, sei
es Reinigung, Schutz oder spirituelle
Verbindung.

MEDITATION UND KONTEMPLATION:

Halte das brennende Palo Santo wahrend
deiner Meditation in der Hand. Lass den Duft
dich umgeben und nutze diesen Moment fur
Selbstreflexion und spirituelle Kontemplation.

ENERGETISCHE REINIGUNG:

Verwende Palo Santo, um dich selbst oder
deine Umgebung energetisch zu reinigen.
Streiche den Rauch Uber deinen Korper oder
durch den Raum, wahrend du negative
Energien loslasst und positive Energie einladst.

VERBINDUNG ZUR NATUR:

Nutze Palo Santo als Mittel, um eine tiefere
Verbindung zur Natur herzustellen. Achte dabei
auf die Einzigartigkeit des Holzes und sei dir
der spirituellen Préasenz bewusst, die es
reprasentiert.




VORBEREITUNG EINES RAUCHER-RITUALS - WAS BRAUCHST
DU DAFUR? WAS GIBT ES FUR ALTERNATIVEN?

Ein Raucherritual mit weiBem Salbei kann besonders
effektiv sein, wenn du das Loslassen von Altlasten und die
Neuausrichtung in deinem Leben fordern mochtest. WeilBer
Salbei wird traditionell von vielen indigenen Kulturen far
Reinigungsrituale verwendet und ist dafur bekannt, negative
Energien zu vertreiben. Hier ist ein einfaches Ritual:

© Maren Meier Flow Healing
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WAS DU BENOTIGST:

Palo Santo-Sticks , wei3en Salbei
oder atherische Ole (wie Salbeidl)

Kerzen

Eine kleine Schale mit Wasser

Ein Heilstein oder Kristall (z.B.,
Bergkristall fir Klarheit)

Eine Feder

Dein bevorzugter Rauchertee (z.B.,
Kamillen- oder Lavendeltee)

Vorbereitung des Raumes: Palo Santo / Salbei oder
Atherisches Ol)

« Finde einen ruhigen Raum, in dem du ungestort bist.
Dimme das Licht und entzunde die Kerzen. Die Kerzen
stehen fur das Element Feuer.

Einstimmen:
o Setze oder stelle dich bequem hin und atme tief ein und
aus. Nimm einige Momente, um in deine Mitte zu
kommen. Spure deine Verbindung zur Erde.

Reinigung mit Palo Santo:

« Entzinde einen Palo Santo-Stick. Lass den Rauch durch
den Raum ziehen und visualisiere, wie negative Energien
weichen. Konzentriere dich auf die Absicht, den Raum zu

reinigen und zu klaren.



ELEMENT FEUER - KERZEN

FINDE EINEN RUHIGEN RAUM, IN DEM DU UNGESTORT BIST.
DIMME DAS LICHT UND ENTZUNDE DIE KERZEN. DIE KERZEN
STEHEN FUR DAS ELEMENT FEUER. OFFNE DAS FENSTER,
UM FUR AUSREICHEND BELUFTUNG ZU SORGEN.

EINSTIMMEN:

SETZE ODER STELLE DICH BEQUEM HIN UND ATME
TIEF EIN UND AUS. NIMM EINIGE MOMENTE, UM IN
DEINE MITTE ZU KOMMEN. SPURE DEINE VERBINDUNG
ZUR ERDE.

REINIGUNG MIT PALO SANTO:

ENTZUNDE EINEN PALO SANTO-STICK. LASS DEN RAUCH
DURCH DEN RAUM ZIEHEN UND VISUALISIERE, WIE
NEGATIVE ENERGIEN WEICHEN. KONZENTRIERE DICH AUF
DIE ABSICHT, DEN RAUM ZU REINIGEN UND ZU KLAREN.

ELEMENT WASSER:

STELLE EINE SCHALE MIT FRISCHEN WASSER AUF, UM
DICH MIT DEM ELEMENT WASSER WAHREND DES RITUALS
ZU VERBINDEN. DU KANNST AUCH DEINE FINGER IN DAS
WASSER TAUCHEN UND ES IN DEN RAUM SCHNIPSEN, FUR
MEHR KLARHEIT UND REINHEIT.




HEILSTEIN FUR KLARHEIT - ELEMENT ERDE

HALTE DEN HEILSTEIN ODER KRISTALL IN DEINE HANDE.
SCHLIESSE DIE AUGEN UND SPURE DIE ENERGETISCHE
VERBINDUNG. LASS DIE KLARENDE ENERGIE DES STEINS DURCH
DICH FLIESSEN. PS: DU, WENN DU KEINEN HEILSTEIN HAST, DANN
KANNST DU AUCH EINEN STEIN AUS DER NATUR VERWENDEN.

ELEMENT LUFT - FEDER

HALTE DIE FEDER IN DIE HAND UND FACHERE LEICHT LUFT
DURCH DEN RAUM. DIES REPRASENTIERT DIE ELEMENTE
LUFT UND ERMOGLICHT EINE KLARE KOMMUNIKATION MIT
DEN SPIRITUELLEN EBENEN.

RAUCHERTEE-ZEREMONIE:

BEREITE DEINEN RAUCHERTEE VOR UND TRINKE IHN BEWUSST.
SPURE DIE WARME UND DIE KLARUNG VON INNEN. DU KANNST
AUCH EINEN TEIL DES TEES IN DIE WASSERSCHALE GIESSEN
ALS SYMBOL FUR DIE VERBINDUNG VON WASSER UND TEE.
WELCHE KRAUTER DU FUR DEINEN RAUCHERTEE VERWENDEN
KANNST, FINDEST DU AUF DER NACHSTEN SEITE.

DANK UND NEUAUSRICHTUNG:

BEDANKE DICH BEI DEN ELEMENTEN UND DEN
VERWENDETEN UTENSILIEN FUR IHRE UNTERSTUTZUNG.
SETZE KLARE ABSICHTEN FUR DIE KOMMENDEN
RAUHNACHTE UND DAS NEUE JAHR.




-

LIEBEVOLLER ABSCHLUSS

Raucherrituale, wie diese, zahlen zu den friiheren Traditionen und
Brauchen. Es ist wichtig, dieser Tradition, mit Respekt, Achtsamkeit
und Dankbarkeit zu begegnen. Mégest Du sie zum héchsten Wohle
fur Dich und Dein Umfeld einsetzen.

Lasse die Kerzen sicher abbrennen oder l&sche sie, wenn du mochtest. Atme tief
ein und aus, spure die erneuerte Energie im Raum und beende das Ritual in
Dankbarkeit. Mache dir gerne auch Notizen, wenn Du wahrend des Rituals
besondere Eingebungen oder Erkenntnisse erhaltst. Du kannst das Ritual nach
deinen Belieben auch gerne anpassen.

PLATZ FUR DEINE ERKENNTNISSE:

© Maren Meier Flow Healing
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RAUCHERTEE- ZEREMONIE

Die Auswahl eines Tees fur die Rauhnachte kann von personlichen
Vorlieben und den gewunschten Absichten abhangen. Hier sind einige
Teesorten, die sich gut fur diese Zeit eignen.

KAMILLENTEL:

WARUM: KAMILLENTEE IST BEKANNT FUR SEINE
BERUHIGENDEN EIGENSCHAFTEN UND KANN DABEI
HELFEN, STRESS ABZUBAUEN. IN DEN RAUHNACHTEN, DIE

= MIT REFLEXION UND SELBSTFINDUNG VERBUNDEN SIND,
KANN KAMILLENTEE EINE ENTSPANNENDE BEGLEITUNG
SEIN.

PFEFFERMINZTEE:

WARUM: PFEFFERMINZTEE HAT ERFRISCHENDE UND
BELEBENDE EIGENSCHAFTEN. ER EIGNET SICH GUT, UM
DEN GEIST ZU KLAREN, BESONDERS WENN DU DICH AUF
SPIRITUELLE PRAKTIKEN ODER MEDITATION
KONZENTRIERST.

INGWERTEE:

WARUM: INGWERTEE HAT WARMENDE EIGENSCHAFTEN
UND KANN DAZU BEITRAGEN, DICH WAHREND DER
KALTEN WINTERTAGE ZU STARKEN. ER KANN AUCH DAZU
BEITRAGEN, DIE DURCHBLUTUNG ZU FORDERN UND DEN
KORPER ZU BELEBEN.

JASMINBLUTENTEE:

WARUM: JASMINBLUTENTEE WIRD MIT SPIRITUELLER
LIEBE UND SCHUTZ IN VERBINDUNG GEBRACHT. ER KANN
EINE ROMANTISCHE UND HARMONISCHE ATMOSPHARE
SCHAFFEN, DIE FORDERLICH FUR SPIRITUELLE PRAKTIKEN
IST.
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OPEN YOUR HEART

LN einer

Welt lauter

Meinen persdnlichen Lieblingstee habe
ich den Namen “Open your Heart”
verliehen. Er eignet sich wunderbar flr

Fragen, ist
Licbe die

eine Teezeremonie wahrend der
Rauhnachte. Was brauchst Du hierfur?

Frische Bio Rosenbluten

. 1Limette cinzige
e 1EL Agavensirup »
« Gojibeeren Antwort.
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RAuchern mit Heilkra tem:ﬁ

Die Auswahl bestimmter Raucher-Rituale innerhalb der Rauhnachte ist vielfaltig.
Deshalb méchte ich Dir auf der folgenden Seite eine kleine Ubersicht liber weitere
Krauter geben, die Du ebenso zum Rauchern verwenden kannst. Fur mich ist das
allerwichtigste wahrend der Durchfuhrung eines Raucher-Rituals das WARUM, also
Deine BEWUSSTE Absicht. Und dazu zahlt auch die Verbindung zur Natur und somit
zu den bedeutsamen Materialien, die zum Rauchern verwendet werden. Ein Ritual
sollte immer achtsam, respektvoll und mit Dankbarkeit in Verbindung zur Natur
durchgefihrt werden. Um eine starkere Verbindung zum Rauchermaterial
herzustellen, darfst Du Dich dazu eingeladen flhlen, einige Hintergrund-
Informationen der einzelnen Krauter zu erhalten.

Hinweis: Alle hier beschriebenen
Materialien und Ideen zum Rauchern sind
Einladungen. Bitte fuhle Dich vollkommen

frei, Deine Rauhnachte so zu gestalten,
wie es sich fur Dich am besten anfuhlt. Ich
personlich rauchere am liebsten mit Salbei

und ebenso mit Raucherstabchen.
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HEILKRAUTER ZUM RAUCHERN:

Lavendel (ILavandula):

Lavendel wird fur sein beruhigendes und
entspannendes Aroma geschatzt. Es wird oft
verwendet, um eine friedliche Atmosphare zu
schaffen und Stress abzubauen.

Rosmarin (Rosmarinus officinalis):

Rosmarin hat einen klaren und erfrischenden
Duft. Es wird mit Klarheit des Geistes,
Konzentration und Energieverbesserung in
Verbindung gebracht.

Johanniskraut (Hypericum perforatum):

Johanniskraut wird mit Sonnenenergie und
positiver Stimmung in Verbindung gebracht. Es
wird oft in Rauchermischungen fur seelische
Balance verwendet.

Weihrauch (Boswellia):

Weihrauch hat einen  widrzigen und
beruhigenden Duft. Es wird oft fur spirituelle
Praktiken, Meditation und zur Schaffung einer
heiligen Atmosphare verwendet.

Wacholder (Juniperus):

Wacholder hat einen erdigen und wirzigen
Duft. Es wird mit Schutz, Reinigung und
positiver Energie in Verbindung gebracht.

Dies ist nur eine kurze Liste an Heilkrauter, die zum Rauchern verwendet werden
kénnen. Es gibt zahlreiche weitere Krauter, die ihre eigene Bedeutung haben. Wenn
Du tiefer ein dieses Thema einsteigen mdchtest, dann recherchiere nochmals
gesondert zum Thema Rauchern mit Heilkrauter.
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QB'S’[DU bereit liebevoll auf Dein letztes Jahr

zuruckzublicken und jede einzelne Erfahrung, die
Du sammeln durftest, liebevoll zu integrieren?

*




Warum ist der Jahresriickblick so wertvoll?”

e Dir wird dadurch bewusst, wie reichhaltig
das vergangene Jahr fur Dich war.

e Du gewinnst Erkenntnisse, die Du fur das
kommende Jahr nutzen kann.

e Es tut einfach gut, sich die kleinen und
grofBen Momente nochmals in Erinnerung
zu rufen.

e Es wird ein bereichernder
Jahresabschluss und gleichzeitig ein
schoner Start in das neue Jahr sein,
indem Du Dir das Vergangene bewusst
machst und Dich auf das Neue freust.

e Du kannst das vergangene Jahr durch
Reflexion liebevoll abschlie3en und Dich
energetisch auf das Neue Jahr
vorbereiten.
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DEIN KRAFTPLATZ

Nimm Dir fur die Reflexion Deines
Jahres 2023 am besten ausreichend
Zeit. Hast Du Zuhause einen
Kraftplatz, an dem Du Dich
vollkommen wohlfuhlst? Kannst Du
dort ungestort sein? Zunde Dir ein
paar Kerzen an und mache es Dir
gemdtlich (Du kannst diese Fragen
auch wahrend der Rauhnachte
beantworten) - Fihre vor der
Beantwortung Deiner Fragen eine
kurze Meditation durch, um Dich mit
Deinem Herzen zu verbinden. Fuhle
Dich dazu eingeladen, aus der
Beantwortung der Reflexionsfragen
ein besonderes Ritual zu machen.
Und gewinne ruckblickend die
wertvollsten Antworten fur Dein Jahr
2023 - Bevor wir uns energetisch auf
das neue Jahr 2024 konzentrieren.
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Reflexionsfragen zum liebevollen

Abschlielden des Jahres 2023

Du brauchst die Fragen naturlich nicht alle beantworten — nur jene, die
Dir zusagen. Und die Beantwortung muss auch nicht in einem Durchgang
erfolgen. Du kannst auch zwischendurch in einer ruhigen Minute Gber
eine der Fragen nachdenken - um neue Antworten zu Dir einzuladen.
Ob Du die Fragen auf deinen beruflichen oder privaten Bereich beziehst
oder jeweils fur beide Bereiche beantwortest, bleibt Dir Gberlassen.

Nun zu deinen Reflexionsfragen: Was hast Du in diesem Jahr zum
ersten Mal gemacht? Wie hast Du Dich dabei gefiihlt?

© Maren Meier Flow Healing
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Reflexionsfragen zum liebevollen

Abschlielden des Jahres 2023

Welche Fahigkeiten, Fertigkeiten oder Kenntnisse hast Du Dir
angeeignet, die Du vor einem Jahr noch nicht hattest?
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Reflexionsfragen zum liebevollen

AbschlielRen des Jahres 2023

Welche Erlebnisse im Jahr zahlen zu den finf schonsten?
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Reflexionsfragen zum liebevollen

AbschlielRen des Jahres 2023

Welche Person hast du kennengelernt, die dein Leben
besonders bereichert (hat)?
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Reflexionsfragen zum liebevollen

AbschlielRen des Jahres 2023

Was hat Dich besonders beriihrt, sowohl im Negativen als
auch im Positiven?
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Reflexionsfragen zum liebevollen

Abschlielden des Jahres 2023

Was war Deine grof3te Herausforderung? Und was kannst Du
jetzt rickblickend Positives darin sehen?
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Reflexionsfragen zum liebevollen

Abschlielden des Jahres 2023

Was hattest Du nicht geglaubt, wenn Dir jemand das vor
einem Jahr vorausgesagt hatte?
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Reflexionsfragen zum liebevollen

AbschlielRen des Jahres 2023

Was hast Du Dir persénlich Gutes getan? Was hast Du fir
Deine physische und psychische Gesundheit getan?
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Reflexionsfragen zum liebevollen

AbschlielRen des Jahres 2023

Welche Entscheidung ist Dir schwergefallen? Welche gute
Entscheidung konntest Du dann treffen?
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Reflexionsfragen zum liebevollen

AbschlielRen des Jahres 2023

Wann und wodurch hast Du Dich besonders geliebt gefiihlt?

A
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Reflexionsfragen zum liebevollen

Abschlielden des Jahres 2023

Welcher personliche Wunsch ist in Erflillung gegangen,
welches Ziel hast Du erreicht? Oder vielleicht sogar
mehrere?
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Reflexionsfragen zum liebevollen

Abschlielden des Jahres 2023

Welches Buch, welche Lektlire, welches Werk hat Dich am
meisten beeindruckt? Schreibe ein pragendes Zitat hier auf:
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Reflexionsfragen zum liebevollen

AbschlielRen des Jahres 2023

Wofir bist Du besonders dankbar? Formuliere doch einen
Dankbarkeitsbrief an Dich:
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EIN DANKBARKEITSBRIEF AN MICH
SELBST - "Ich bin mir selbst dankbar fiir...




AUF DAS NEUE

i/yvg/c//;wvi/wfbw

Die Zeit im Jahreswechsel ist eine besonders ruhige Zeit. Sie scheint
fur einen Augenblick nach soviel Hektik und Stress einfach
stillzustehen. Diese Zeit |ladt uns, wie gesagt dazu ein, den bewussten
Weg in die Stille und somit in den einzigen Moment einzutauchen, in
dem wir wirklich ankommen kénnen - Das HIER und JETZT. Es ist
vollkommen okay Ziele und Wunsche zu haben, jedoch sollten diese
Ziele und Wunsche nicht von deinem Gluck abhangen. Wir wurden
darauf programmiert, standig in einem Leistungsmodus zu sein.
Unsere Muster lassen uns denken, wir mussten immer irgendetwas
tun, um etwas zu erreichen. Dieser Kreislauf fuhrt dazu, dass wir uns
unbewusst standig im Mangel befindet. Wir bemerken nicht, dass wir
danach streben vollstandig zu Sein - Dafur sind wir bereit eine Menge
zu tun (Ubrigens auch in der Welt der Persdnlichkeitsentwicklung)
dabei fuhrt der Weg in die Vollstandigkeit und in die wahre
Gluckseligkeit nach INNEN statt nach Aufen. Dafur ist es ebenso
wichtig, die Wurzel der Unzufriedenheit und des Leidens zu
erkennen. Diese Wurzel flieBt mit in unsere diesjahrige
Manifestationspraktik. Denn ich mdchte Dich dazu einladen, bereits
JETZT erfullt zu SEIN und aus diesem Zustand heraus deine bewusste
SCHOPFERROLLE einzunehmen, um aus Freude am Erschaffen
deine WuUnsche zu erfullen. Ich mdchte, dass Du realisierst, dass es
nicht um den Wunsch an sich geht, den Du erfullen mochtest,
sondern einerseits um den Weg zur Wunscherfullung und
andererseits, um das Gefuhl, dass dieser Wunsch bereits jetzt in dir
auslést. Richte den Fokus auf die Vorfreude auf das Neue und
geniele es bereits JETZT. Sei bereit jeden einzelnen Augenblick, den
Du erleben darfst zu wurdigen.
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Bereite Dich auf Dein neues Jahr 2024 liebevoll

vor - Verbinde Dich mit Deinem Herzen

Was ist dein gréBtes Ziel flir das neue Jahr?
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Bereite Dich auf Dein neues Jahr 2024 liebevoll

vor - Verbinde Dich mit Deinem Herzen

Wenn Du dieses grofR3e Ziel in 3 kleine Ziele einteilst, welche
waren es?
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Bereite Dich auf Dein neues Jahr 2024 liebevoll

vor - Verbinde Dich mit Deinem Herzen

Welches Hobby mochtest du gerne (wieder) aufnehmen?
Was hat dich bis jetzt daran gehindert?
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Bereite Dich auf Dein neues Jahr 2024 liebevoll

vor - Verbinde Dich mit Deinem Herzen

Wie kannst du dieses Hindernis aus dem Weg schaffen?
Oder: gibt es einen anderen Weg?
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Bereite Dich auf Dein neues Jahr 2024 liebevoll

vor - Verbinde Dich mit Deinem Herzen

Welchen Beitrag kannst du leisten, um die Welt im neuen
Jahr ein kleines bisschen besser zu machen?
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Bereite Dich auf Dein neues Jahr 2024 liebevoll

vor - Verbinde Dich mit Deinem Herzen

Was wirst du im neuen Jahr nur fiir dich tun?
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Bereite Dich auf Dein neues Jahr 2024 liebevoll

vor - Verbinde Dich mit Deinem Herzen

Was mochtest du im neuen Jahr an Abenteuer erleben?
Mochtest du gerne irgendwohin reisen?
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Bereite Dich auf Dein neues Jahr 2024 liebevoll

vor - Verbinde Dich mit Deinem Herzen

Mit welcher Art von Menschen méchtest du dich gerne in
Zukunft mehr umgeben?
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Bereite Dich auf Dein neues Jahr 2024 liebevoll

vor - Verbinde Dich mit Deinem Herzen

Wie sieht dein vollkommener Tag im neuen Jahr aus? Wie
kénntest Du jeden Tag zu einem vollkommenen Tag fiir Dich
gestalten?
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Bereite Dich auf Dein neues Jahr 2024 liebevoll

vor - Verbinde Dich mit Deinem Herzen

Wie sieht dein vollkommener Tag im neuen Jahr aus? Wie
kénntest Du jeden Tag zu einem vollkommenen Tag fiir Dich
gestalten?
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13 HERZENSWUNSCHE
RITUAL ANLEITUNG
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13 HERZENSWUNSCHE RITUAL

Ol

Schritt 1: Innere Einkehr
und Dankbarkeit:

Setze Dich an Deinen Kraftplatz,
zunde eine Kerze an, rauchere kurz,
um den Raum zu reinigen. SchlieBe
Deine Augen und verbinde Dich mit
Deinem Herzen.

04

Schritt 4: Winsche
aufschreiben:

Wunschliste erstellen: Setze dich mit
einem Stuck Papier und einem Stift
hin. Schreibe deine Herzenswunsche
auf, achte dabei auf klare und positive
Formulierungen. (siche oben)

o7

Schritt 7: Winsche
loslassen:

Loslassen und Vertrauen: Schneide
alle Wlnsche in 13 Zettelchen, falte
sie zusammen und packe sie alle in
ein Gefal. Mische sie kurz, und stelle
das GefaB an deinen Kraftplatz, am
besten zu deinen 13 Kerzen.

Vertraue darauf, dass deine Winsche
gehort wurden, und lass sie los. Die
Energie des Vertrauens verstarkt die
Manifestation - Wichtig: Habe Geduld
bei der Manifestation deiner
Herzenswunsche! Sie werden im
richtigen Zeit, mit den richtigen
Schritten, die Du genieBen darfst zur
Realitat.

O2

Schritt 2: Dankbarkeit:

Denke an die Hohepunkte des
vergangenen Jahres und spure tiefe
Dankbarkeit dafur. Lass diese
Dankbarkeit in dir wachsen und fulle
dein Herz damit.

O5

Schritt 5: Wiinsche
visualisieren:

SchlieBe die Augen und visualisiere
jeden Wunsch, als ware er bereits
Realitat. Spure die Freude und
Dankbarkeit, die mit der Erfullung
einhergeht.

O8

Schritt 8:
Rauhnachtwiinsche ziehen:

Ziehe an jeder Rauhnacht einen
Wunsch aus deinem GefaB, schreibe
auf das zusammengefaltete
Zettelchen eine 1 und den Monat
Januar, fur den 1. Herzenswunsch und
fur jeden weiteren jeweils eine 2 und
der Monat Februar usw.

\¥as bedeutet der 13.
Herzenswunsch? Den 13.
Herzenswunsch konntest du als
Schlussel zu einem Jahr der
Uberraschungen, des Wachstums
und der spirituellen Erfullung
betrachten.

© Maren Meier Flow Healing
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Schritt 3: Formulierung der "

Herzenswiinsche:

Uberlege, was du dir von Herzen
wunschst. Achte darauf, dass die
Formulierung positiv und in der
Gegenwartsform ist, als ob der
Wunsch bereits erfullt ist. “Ich bin
dankbar fur / dass....

06

Schritt 6: Abschluss und
Dankbarkeit:

Bedanke dich bei der géttlichen
Energie oder dem Universum fur die
Erfullung der Winsche. Spure erneut
tief in deine Dankbarkeit hinein.

o9

Schritt 9: Was mache ich
mit meinen
Wunschzettelchen?

Bis zur letzten Rauhnacht bleiben alle
Zettelchen verschlossen. Manche
verbrennen ihre Zettelchen auch
schon am Tag der jeweiligen
Rauhnacht, um im Vertrauen an die
geistige Ebene, die Wunsche zur
Erfullung loszulassen. Ich personlich
schreibe sie am 06.01. alle in mein
Notizbuch und verbrenne sie dann
zusammen als Akt des Loslassens.
Jedoch betrachte ich diese
Vorgehensweise als Balance
zwischen dem Abgeben in eine
geistige Unterstutzungsebene und
der Verantwortung in meine eigene
Schépfungskraft, denn wir durfen ja
lernen, was Manifestation wirklich
bedeutet und dass es wichtig ist im
Einklang mit der geistigen und der
irdischen Welt zu manifestieren.
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DEINE 13 HERZENSWUNSCHE

Formuliere deine 13 Herzenswiinsche - Verbinde
Dich vor ab in der Meditation mit deinem Herzen

%
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DEINE 13 HERZENSWUNSCHE

Formuliere deine 13 Herzenswiinsche - Verbinde

Dich vor ab in der Meditation mit deinem Herzen

%

4
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DEINE 13 HERZENSWUNSCHE

Formuliere deine 13 Herzenswiinsche - Verbinde

Dich vor ab in der Meditation mit deinem Herzen

%
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DEINE 13 HERZENSWUNSCHE

Formuliere deine 13 Herzenswiinsche - Verbinde

Dich vor ab in der Meditation mit deinem Herzen

%

10
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DEINE 13 HERZENSWUNSCHE

Formuliere deine 13 Herzenswiinsche - Verbinde

Dich vor ab in der Meditation mit deinem Herzen

%

e
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DEIN
RAUHNACHT
TAGEBUCH

Auf den folgenden Seiten reisen wir gemeinsam
durch die 12 Rauhnachte - Mogest Du Dich von
Herzen inspiriert fuhlen und Dich liebevoll leiten
wlassen. Halte Dir immer vor Augen - Diese Zeit
gehort ALLEIN DIR! Es ist eine Zeit der Ruhe und
der&nnenkehr. GeniefBe die verschiedenen Rituale,
Meditationen und Inspirationen zum
Jahreswechsel!




T

-

Entspricht dem *

£

kommenden Januar 2024
@ :

fa




. RAUHNACHT 25.12. ENTSPRICHT JANURAR 2024

DEINE . RAUHNACHT
LICHT UND LIEBE

Die 1. Rauhnacht, die in der
Regel in der Nacht vom 25. auf
den 26. Dezember stattfindet,
ist symbolisch eine der
kraftvollsten Nachte in der
Reihe der Rauhnidchte. Jede
Rauhnacht repréasentiert einen
Monat des kommenden Jahres,
und die 1. Rauhnacht steht fiir
den Monat Januar.

Neubeginn und Geburt des Lichts:
Die 1. Rauhnacht markiert den
Startpunkt des Zyklus. Sie steht fur
einen Neubeginn, die Geburt des
Lichts und den Beginn eines neuen
Jahres. Es ist eine Zeit der Reinigung
und Vorbereitung auf die kommenden
Monate.

Kraft des Neuen: Die Energie der 1.
Rauhnacht ermutigt dazu, Altes
loszulassen und Platz fir Neues zu
schaffen. Es ist eine Zeit, um sich von
Altlasten zu befreien und den Fokus
auf frische Moglichkeiten und Ziele zu
richten.

Zielsetzung und Visionen: Die 1.
Rauhnacht ist besonders glnstig fur
das Setzen von klaren Zielen und die
Ausrichtung von Visionen fur das
kommende Jahr. Es ist eine
Gelegenheit, sich bewusst zu
machen, welche Traume und
Absichten man verfolgen mochte.
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. RAUHNACHT 25.12. ENTSPRICHT JANURAR 2024

Ahnenverbindung: Da die Rauhnachte
auch als die "Nachte der Ahnen"
betrachtet werden, bietet die 1.
Rauhnacht eine Gelegenheit, sich mit
den Wurzeln zu verbinden. Dies kann
durch Ahnenrituale oder Reflexionen
Uber die eigene Herkunft geschehen.
Reinigung und Vorbereitung: Die 1.
Rauhnacht ist eine Zeit der Reinigung,
sowohl auf physischer als auch auf
energetischer Ebene. Das Rauchern
mit  heiligen Krautern, wie zum
Beispiel weiBem Salbei, kann dabei
helfen, den Raum von negativen
Energien zu befreien.

Bewusster Start: Die Kernessenz der
1. Rauhnacht liegt darin, das neue Jahr
bewusst zu beginnen. Es geht darum,
sich auf das kommende Jahr
vorzubereiten, den Geist zu klaren
und eine positive Grundlage fur die
Rauhnachte und das neue Jahr zu
schaffen.

In der 1. Rauhnacht starken wir die
Ausrichtung auf alle weiteren
Rauhnachte. An diesem besonderen
Tag mochte ich Dich dazu inspirieren,
Dir Deines inneren Lichtes bewusst zu
werden und dieses Licht ganz
bewusst nach AuBen zu bringen.
Dafur habe ich einige besondere
Inspirationen fir Dich, die Du heute,
wenn es Dich ruft, mit in Deinen Alltag
einbeziehen kannst. Ich mdchte es fur
Dich wahrend der Rauhnachte und
wahrend Weihnachten einfach halten,
weshalb alle Meditationen und Rituale
von der Umsetzung leicht in den Tag
integrierbar sind. Fur mich ist es
wichtig, dass Du wahrend der Online
Reise so entspannt und erfullt, wie
nur moglich bist.

Fir heute brauchst du einen
Zettel, ein Stift und (wenn
moglich) 12 Kerzen:

Heute mdchte ich, dass Du 3 Dinge
fir Dich umsetzt. Bitte nehme Deine
12 Kerzen und stelle sie in einem
Kreis auf. Wahle daflr einen Ort, an
dem Du ebenso meditieren und Deine
Rituale durchfiihren kannst. Du kannst
Teelichter, aber auch grof3e Kerzen
fir Deinen Kreis verwenden. Die
groBen Kerzen, sind besonders
wertvoll, wenn Du Dich wahrend des
neuen Jahres immer wieder mit der
Magie der Rauhnachte verbinden
mochtest. Wenn Du Deine Kerzen
aufgestellt hast, dann gehe wie folgt
vor:
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. RAUHNACHT 25.12. ENTSPRICHT JANURAR 2024
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LASS DEIN LICHT
HELL LEUCHTEN. @

Was ist das Besondere an unserem
heutigen Ritual, was brauchst Du
dafur und wie fuhrst Du es Schritt

far Schritt durch?




1. RAUHNACHT 25.12. ENTSPRICHT JANURAR 2024

- A

RITUAL - LASS DEIN INNERES
LICHT LEUCHTEN!

Was ist das Besondere an unserem heutigen Ritual?

Heute geht es darum, dass Du Dein inneres Licht zum Leuchten
bringst. Wir starten gemeinsam in die 12 Rauhnachte und
werden die besondere Magie und die Energie fur diese
bedeutsame Zeit vorbereiten. Dafiir méchte ich, dass Du Deine
12 Kerzen in einen Kreis stellst. Du kannst sie ggf. auch als einen
Altar aufstellen und Kristalle, Naturmaterialien o.A. dazu legen.
Jeden Tag darfst Du ahnlich, wie bei einem Adventskranz eine
weitere Kerze anziinden. Mein Warum hinter dieser Ubung ist
das Entzinden Deines inneren Lichtes. Im Einklang mit der
dunkelsten Zeit des Jahres erleben wir auch dunkle Phasen in
unserem Leben. Diese Phasen fordern uns dazu auf nach Innen
zu kehren und uns immer wieder unser eigenes Licht vor
unserem inneren Auge zu halten. In jeder noch so dunklen und
schmerzhaften Lebensphase, befindet sich im Kern unseres
Seins auch immer das Licht der Liebe, dass sich durch uns
hindurch zum Ausdruck bringen méchte. Dieses Licht darfst Du
besonders JETZT symbolisch HELL leuchten lassen. Ich stelle
mir taglich vor, wie mein Licht auch andere Lichter entziinden
kann, und diese besonderen Lichter, dirfen wieder andere
entziinden. Wenn wir dieses Bild in unserem Leben kultivieren,
dann koénnen wir zusammen diese Welt durch Liebe und
Bewusstsein erhellen. Dieses Bild diurfen wir uns taglich ins
Bewusstsein holen. Wie bewusst lasst Du Dein inneres Licht
taglich strahlen? Wie viel Liebe bringst Du durch Dich hindurch
in diese Welt?

T———
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DEINE . RAUHNACHT LICHT UND LIEBE

Bitte flhle Dich dazu inspiriert diesen Tag
zu einem ganz besonderen Tag =zu
gestalten. Du bist in jedem Augenblick der
Schopfer Deiner Realitat und in Dir steckt
ein starkes Licht. Dieses Licht ist das Licht
der Liebe und es darf HEUTE ganz
besonders vermehrt werden. Bitte beziehe
diese 1. Rauhnacht auf den Monat Januar
und auf jeden einzelnen Tag Deines
Lebens. Die Rauhnachte haben
bekanntlich die Kraft, besondere Rituale
und Absichten in Dir zu verankern, um sie
taglich zu kultivieren. So moge dieses
Ritual in Dir verankert werden, sodass Du
Dir ganz automatisch taglich deines
inneren Lichtes bewusst bist,

Umfeld zu teilen. Denn Fakt ist, Du bist ein
bedeutsamer Teil dieser Erde und Dein
Licht wird gebraucht. Also sei mutig und
bringe es in die Sichtbarkeit. Um es

liebevoll und bewusst mit deinem Zeige
Dich authentisch, mitfiihlend und

liebevoll! Starke das Feld der Verbundenheit
und sei bereit, Liebe ganz bewusst zu
vermehren. Hierzu eine kleine Mini-Ubung,
die Du heute wahrend des Tages innerlich
durchfihren kannst:

Sage innerlich zu JEDEM Menschen, der Dir
begegnet, dem Du in die Augen siehst
innerlich die magischen 3 Worte “Ich liebe
Dich!” - Das kann zu beginn besonders bei
Fremden Menschen ungewohnt sein, jedoch
schlagt in jedem Menschen das gleiche
Herz, das angetrieben wird mit der Kraft der
Liebe. Jeder Mensch ist ein Spiegel deiner
Selbst. In dieser einfachen Ubung steckt
soviel Absicht und Weisheit hinter. Es ist
tatsachlich auch eine besonders kraftvolle
Ubung innerhalb der Schattenarbeit. Denn
stell Dir vor, Dich verargert ein anderer
Mensch, dann fuhle Dich dazu inspiriert
ERST RECHT “Ich liebe Dich” im Geiste zu
sagen und heile diesen Anteil in Dir!
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DEINE INSPIRATIONEN UND
EINLADUNGEN FUR HEUTE:

Kerzenritual

Stelle 12 Kerzen in einem Kreis auf und zinde eine
dieser Kerzen fur die Energie des Neuanfangs an.

Reinigung und Loslassen

Reinige deinen Kraftplatz mit einem kleinen
Raucher Ritual (Siehe Anfang des Workbooks)

4 Elemente | 4 Himmelsrichtungen

Sende 3 x DANKE an die 4 Elemente und die
4 Himmelsrichtungen, sowie das Gottliche,
dass Dich auf Deinem Weg begleitet.

Meditation

FUhre eine kurze Meditation durch
(Inspiration im Videokurs)

Neue Ziele & Absichten

Reflektiere - Was mochtest Du im neuen Jahr erleben?
Welche Ziele mochtest Du erreichen und WARUM?

Krafttierkrarte

Ziehe eine Krafttierkarte und ordne sie dem i
heutigen Tag und dem Monat Januar zu.

Inneres Licht P
Teile dein inneres Licht heute in Form von -

Liebe mit anderen Menschen und entziinde -
ganz bewusst auch ihr inneres Feuer ' '

13 Herzenswiinsche-Ritual TN

Ziehe deinen 1. Wunsch aus deinem Ritual und ¢
ordne ihn dem Monat Januar zu. Wenn du mdchtest, " a
verbrenne ihn und gebe diesen Wunsch an die !
hohere Ebeneim Vertrauen, dass Du in der .
Waunscherflllung unterstiitzt wirst ab. SR A,
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JANUAR - STEINBOCK

Kernthema der Neuausrichtung und Zielsetzung

FOKUS

Energie folgt deiner
Aufmerksamkeit und
Energie ist fokussierte
Schopfungskraft

v

VISION

Verbinde Dich mit Deinem
Herzen und lasse Deine
Wunsche wahr werden, indem
Du nicht nur an Dich selbst
und Deine Fahigkeiten
glaubst, sondern Dich auch
aktiv fur sie einsetzt.

Fahigkeiten, die gestarkt
werden diirfen:

Klarheit, Innenkehr, Ausrichtung, Fokus,
Willensstarke, Erdung, Struktur, Disziplin,
Ausdauer, Geduld, Vertrauen,
Manifestationskraft,
Entscheidungsqualitat, Absicht hinter der
Zielsetzung

Lehren des Steinbocks: Der Steinbock, als'
das zehnte Zeichen im Tierkreis, lehrt uns die
Kunst der Zielsetzung, Disziplin und
Ausdauer. In der 1. Rauhnacht und im Januar,
seinem astrologischen Herrschaftsmonat,
offenbart der Steinbock seine Weisheit in
Bezug auf Neuausrichtung und klare
Absichten.

Eigenschaften des Steinbocks:

o Zielstrebig: Der Steinbock hat einen
klaren Blick auf seine Ziele und arbeitet
beharrlich auf sie hin. In der 1. Rauhnacht
ermutigt er uns, unsere eigenen Ziele zu

definieren und ihnen mit
Entschlossenheit zu folgen.
e Diszipliniert: Disziplin ist eine

Schlisselqualitat des Steinbocks. Im
Januar lernen wir, die notwendige Disziplin
aufzubringen, um unsere Vorhaben zu
strukturieren und erfolgreich
umzusetzen.

¢ Realistisch: Steinbdcke sind Realisten.
Sie helfen wuns, unsere Traume in
realistische Ziele zu Ubersetzen. Die 1.
Rauhnacht erinnert daran, realistische
Plane zu schmieden, die auf unseren
individuellen Fahigkeiten basieren.

Die 1. Rauhnacht und der Januar mit der
Energie des Steinbocks laden dazu ein, sich
auf klare Zielsetzungen zu fokussieren,
diszipliniert voranzuschreiten und die
Lektionen des Steinbocks in Bezug auf
Struktur, Realismus und Verantwortung zu
integrieren. Dies bildet die Grundlage fur
einen kraftvollen Start ins neue Jahr.



JANUAR - STEINBOCK

Kernthema der Neuausrichtung und Zielsetzung - ..

WELCHE LEKTIONEN AKTIVIERT DER STEINBOCK IM JANUAR?

Strukturiertes Handeln: Der Steinbock inspiriert Dich dazu, Struktur in Dein Vorhaben
zu bringen. Im Januar ist es wichtig, Deine Handlungen zu organisieren, um effizient und
Zielgerichtet voranzuschreiten.

Langfristige Visionen: Der Steinbock legt viel Wert auf eine langfristige Zielsetzung. Im
Januar darfst Du Dich dazu inspiriert flhlen, Uber kurzfristige Herausforderungen
hinauszuschauen und den Fokus immer auf den nachsten Schritt zu richten. Achte
darauf, dass Du Dir durch Deinen inneren Kritiker, Deine mogliche Ungeduld oder Deine
Erwartungen langfristig nicht selbst im Weg stehst. Stelle Dir vor, Dein Ziel befindet
sich auf dem Gipfel des Mount Everest. Den wirst Du auch nicht in Deinem Tag
erklimmen. Es wird sicherlich Herausforderungen geben, die Dich immer wieder dazu
inspirieren, Deinen Fokus auf diesen Augenblick zu richten. Im Kern der Zielerreichung
geht es nicht um das Ziel an sich, sondern um die Erfahrung der Zielerreichung. Es geht
um den Schoépfungsakt, den Du erfahren darfst und darum Dir Deiner wertvollen
Fahigkeiten bewusst zu SEIN. Der Weg wird das Ziel sein - Das Ziel ist nur die Kirsche
auf der Sahnetorte ;).

Selbstverantwortung: Der Steinbock fordert Dich ebenso dazu auf, Verantwortung fir
Deine Handlungen und somit Deine gelenkte Schépfungskraft zu Gbernehmen. In der 1.
Rauhnacht werden wir daran erinnert, selbstverantwortlich zu handeln und die
Konsequenzen unserer Entscheidungen zu tragen. Wohin fliet Deine gedankliche
Aufmerksamkeit taglich? Wie bewusst oder auch unbewusst kreierst Du Dein Leben?
Fihle Dich dazu inspiriert durch den Steinbock innerlich zur Ruhe zu kommen und
Deine wertvolle Aufmerksamkeit auf das Wesentliche zu fokussieren.

Verbindung zu den Wurzeln: Der Steinbock symbolisiert die Verbindung zu den
Wourzeln. Im Januar ist es Zeit, sich mit unseren Urspriingen zu verbinden, von unseren
Ahnen zu lernen und die Weisheit der Vergangenheit zu ehren. Wie hat Dich Deine
Vergangenheit gepragt? Wo darfst Du ebenso noch alte Lasten loslassen?

FE\™N
\ N\ -
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Sicherheit & Stabilitat von

innecn heraus starken

Was bedeutet fir Dich Sicherheit? Was Stabilitat? Was
brauchst Du, um Dich sicher zu flihlen? Was bedeutet
Stabilitat fir Dich? Wie kannst Du unabhangig vom Auf3en
deinen inneren sicheren Hafen starken?
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Sehnstichte, Traume

und Wtinsche

Wonach sehnst Du Dich? Welche Traume méchtest Du gerne
verwirklichen? Was sind deine Herzenswiinsche? Mit
welchen Gefiihlen sind deine Wiinsche verbunden? Warum
mochtest Du sie verwirklichen?
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Manifestations-Werkzeuge -

Erschaffe deine Wirklichkeit

Was denkst Du, sind deine Manifestationswerkzeuge? Wie
setzt Du sie ein, um deine Herzenswiinsche in die konkrete
Form zu bringen? Wie unbewusst erschaffst Du Dir aber auch
das, was Du nicht méchtest? Und wie wichtig ist dann das
Wissen und Bewusstsein liber das Zusammenwirken deiner
Manifestations-Fahigkeiten?

© Maren Meier Flow Healing
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Bedingungslose Liebe und

Verbundenheit

Was bedeutet LIEBE fiir Dich? Was verbindest Du mit Liebe?
Betrachte die Liebe unabhangig von anderen Menschen und
von der auBeren Welt, was konnte Liebe auch sein? Starke
die Wahrnehmung und die Bedeutung hinter dem Wort Liebe
und somit auch deine Selbst-\Wahrnehmung!

© Maren Meier Flow Healing
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Die Macht deiner Gedanken &

deine Entscheidungsqualitat

Wie machtvoll sind deine Gedanken? Woran denkst Du im
Laufe des Tages? Wofiir setzt Du Deine Gedanken ganz
bewusst ein? Wie bewusst triffst Du Entscheidungen? Ist die
bewusst, dass Du Ulber jede Entscheidung etwas in der
AuBenwelt erschaffst? Jede Entscheidung hinterlasst eine
Wirkung - Wofir moéchtest Du Dich im neuen Jahr
entscheiden (Zielsetzung)

© Maren Meier Flow Healing
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Platz ftir Gedanken:

Nutze diese Zeite, um Gedanken aufzuschreiben. Gerne
kannst Du Dich hier auch mit dem Feld der Dankbarkeit
verbinden und etwas aufschreiben, wofiir Du jetzt dankbar
bist. Ebenso findet hier auch dein Krafttier seinen Platz,
sofern Du eine Karte gezogen hast.
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v Meine 2. Rauhnacht =
\ * 26. DEZEMBER 2

Entspricht dem
"kommenden Februar 2024




2. RAUHNACHT 26.12. ENTSPRICHT FEBRUAR 2024

DEINE 2. RAUHNACHT
LOSLASSEN UND VERGEBEN

Die 2. Rauhnacht wird der
Harmonie der Polaritaten
zugeordnet. Die Balance
zwischen mannlicher und
weiblicher Energie und die
besondere Energie, die diese
Polaritaten miteinander
verbindet - Die Liebe!

In der 2. Rauhnacht mdchten wir
dein Mitgefuhl und die Fahigkeit zu
vergeben starken. Vergebung ist
der Schlissel zu einem freien und
offenen Herzen. In der letzten
Rauhnacht haben wir bereits das
Feld der Liebe gedffnet, indem Du
Dein inneres Licht nach AuBen
beférdert hast und im Geiste bei
jeder Begegnung die 3 magischen
Worter “Ich Liebe Dich” gesagt
hast. Wir alle erleben innerhalb
unserer Begegnungen Schmerz
und Verletzungen, dabei ist es
oftmals nicht leicht unserem
Gegenuber zu verzeihen und Liebe
in unseren vergangenen Schmerz
flieBen zu lassen. Ich mochte an
diesem Tag deine Fahigkeit zu
Vergeben und Loszulassen
starken. Ebenso werden wir uns
der Kraft der Elemente und dem
»  Ausgleich der mannlichen und
, weiblichen Energie in Dir widmen.

y / © Maren Meier Flow Healing t




2. RAUHNACHT 26.12. ENTSPRICHT FEBRUAR 2024

Weibliche Energie: Die 2. Rauhnacht
wird oft mit der weiblichen Energie in
Verbindung gebracht. Es ist eine Zeit,
in der das Empfangen, Intuition und
das Zulassen von Geflhlen im Fokus
stehen.

Polaritdt und Ausgleich: In vielen
esoterischen Traditionen wird die 2.
Rauhnacht als Ausgleich zwischen
den Polaritaten betrachtet, sei es
zwischen Licht und Dunkelheit,
mannlicher und weiblicher Energie
oder anderen Gegensatzen.
Partnerschaft und Beziehungen: Die
2. Rauhnacht kann auch Aspekte von
Partnerschaft, Beziechungen und dem
harmonischen Miteinander
ansprechen. Es ist eine Zeit, um Liebe
und Verbindung zu starken. Ebenso
inspiriert Dich die 2. Rauhnacht zum
Vergeben und loslassen - Erleichtere
bewusst dein Herz.

Intuition und Traumarbeit: Aufgrund
der Betonung der weiblichen Energie . -
wird die 2. Rauhnacht oft als
forderlich fur intuitive Einsichten und
Traumarbeit betrachtet.

Empfangen und Loslassen: Die
Kernessenz der 2. Rauhnacht liegt im
Empfangen von Energien, Ideen und
Inspirationen. Gleichzeitig wird das
Loslassen betont, um Platz fur Neues
zu schaffen.

Heilung und Regeneration: Da der
Februar oft als Monat der Erholung
und Vorbereitung auf das Frahjahr
betrachtet wird, kann die 2.
Rauhnacht  auch Heilung und
Regeneration fordern.

Rituale der Hingabe: Es ist eine gute
Zeit fur Rituale, die Hingabe, Liebe
und Mitgeflihl betonen.

Loslassen von alten Mustern: Schreibe Dinge auf, die du loslassen
mochtest, und verbrenne das Papier in einer feuerfesten Schale.
Hinweis: Dies eignet sich besonders an der frischen Luft. Hiermit
starkst Du die Absicht nicht langer gedanklich an Dinge festzuhalten.




VERGEBUNGSRITUAL

Materialien:

Raucherwerk: WeiBer Salbei
oder Lavendel fur Reinigung und
Klarung.

Kerzen. Zwei Kerzen, eine fur
dich und eine fur die Person, der
du vergeben mochtest.

Kristall oder Stein: Ein Symbol
far Heilung und Frieden.

Papier und Stift: Zum
Aufschreiben von Gedanken,
Gefuhlen und
Vergebungsbotschaften.

Ruhige Umgebung: Suche einen
ruhigen Ort, an dem du dich
ungestort fuhlen kannst.
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VERGEBUNGSRITUAL

Dieses Vergebungsritual in der 2. Rauhnacht ist dazu gedacht, belastende
Emotionen loszulassen und Raum fur Heilung und Versdhnung zu schaffen. Es ist
ein personlicher Akt der Befreiung und kann einen wichtigen Schritt auf dem Weg
zu innerem Frieden darstellen.

VORBEREITUNG:

o Entzliinde das Raucherwerk und lasse den Rauch um
dich herum wirken. Nutze diesen Moment, um dich zu
zentrieren und in die Gegenwart zu kommen.

GEDANKEN UND GEFUHLE ERFORSCHEN:

» Reflektiere Uber die Situation, die Vergebung erfordert.
Schreibe auf, welche Geflhle und Gedanken dich
belasten.

VERGEBUNGSBRIEF SCHREIBEN:

» \erfasse einen Brief an die Person, der du vergeben
mochtest. Teile deine Gefuhle ehrlich mit und dricke
deine Bereitschaft zur Vergebung aus. Vermeide
Schuldzuweisungen und fokussiere dich auf deine
eigenen Emotionen.

KERZEN ENTZUNDEN:

o Entziinde die Kerzen und platziere sie vor dir. Die eine
Kerze reprasentiert dich, die andere die Person, der du
vergeben mochtest.

SYMBOLISCHERAKTMIT DEM KRISTALL:

e Halte den Kristall oder Stein in den Handen und lass
positive Energie hineinflie3en. Stelle ihn dann zwischen
die beiden Kerzen als Symbol fur Heilung und Frieden.

VERGEBUNGSAKT:

« Lies deinen Vergebungsbrief laut vor. Konzentriere dich
darauf, die Last der negativen Emotionen loszulassen
und Raum flr Heilung zu schaffen.
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VERGEBUNGSRITUAL

Dieses Vergebungsritual in der 2. Rauhnacht ist dazu gedacht, belastende
Emotionen loszulassen und Raum fur Heilung und Versdhnung zu schaffen. Es ist
ein personlicher Akt der Befreiung und kann einen wichtigen Schritt auf dem Weg
zu innerem Frieden darstellen.

GEBET ODER AFFIRMATION:

e Sprich ein Gebet oder eine Affirmation aus, in der du
um Vergebung bittest und zugleich deine Bereitschaft
zeigst, zu vergeben.

ACHTSAMEMEDITATION:

e Setze dich in Stille und schlieBe die Augen.
Konzentriere dich auf deinen Atem und erlaube dir, in
einen meditativen Zustand einzutreten. Lass die
Energie der Vergebung in dich flie3en.

DANKBARKEIT AUSDRUCKEN:

» Beende das Ritual mit einem Moment der Dankbarkeit.
Bedanke dich bei den héheren Kraften und der Energie
des Raucherwerks fir Unterstlitzung und Heilung.
Bedanke Dich ebenso bei Dir selbst und dem
Menschen, dem Du vergeben hast fur die Befreiung
deines Herzens.




VERGEBUNGS-GEBET

"Gottliche Quelle des Lichts und der Liebe, ich
trete heute vor dich mit einem offenen Herzen. Ich
erkenne die Last in meinem Herzen, die mich
davon abhaélt, in voller Liebe und Freiheit zu leben.
Ich bitte um deine Fihrung und gottliche Gnade,
um meine Gedanken und Geflhle zu heilen. Mége
die Kraft der Vergebung durch mich flieBen, wie
ein heiliger Strom, der alles reinigt und

transformiert. ,r
lch vergebe mir selbst fiir jede Selbstkritik, fiir §
jeden Zweifel und jedes Urteil, das ich Uber mich
gefallt habe. Mo6ge Selbstliebe und Mitgefuhl in
meinem Herzen erblihen.
Ich vergebe denen, die mich verletzt haben,
bewusst oder unbewusst, absichtlich oder
unbeabsichtigt. Mége Liebe und Verstandnis ihre
Herzen erreichen.
Ich 6ffne mich fur die Heilkraft der Vergebung, die
in diesem Augenblick flieBt. Mége Frieden und
| Licht in meine Seele einkehren, und moge die
g Liebe in mir und um mich herum wachsen.
R So sei es."

“Ich bin ein Kanal fir géttliche Liebe und
Vergebung. Mein Herz ist offen, meine Seele ist
frei. Ich wahle die Kraft der Liebe. Ich vergebe mir
selbst und anderen, und lasse Los, was mich
belastet. In der Vergebung finde ich Frieden, in der g
Liebe finde ich Heilung. Mein Herz strahlt Licht aus, ko

und ich bin im Einklang mit der géttlichen Liebe."
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b FEBRUAR - WASSERMANN

Kernthema der neuen Ideen, Einzigartigkeit und Selbsterkenntnis:

SELBSTERKENNTNIS

Wer bist Du wirklich? Was ist
Dein Selbst? Wenn Du keine
Erinnerungen an Deine
Vergangenheit hattest, wer
bist du dann?

®
S

VERBINDUNG

Lass Dich starken durch eine
Gruppe aus Gleichgesinnten
Menschen und zeige Dich

mutig, genauso wie Du BIST!

Fahigkeiten, die gestarkt
werden dirfen:
Neue Ideen, Leichtigkeit, Flexibilitat,
Kreativitat, Anderssein,
Selbsterkenntnis, Selbstausdruck,
Freiheit, Unabhangigkeit, Gruppe aus
Gleichgesinnten

Lehren des Wassermanns: Der Wassermann, als'

das elfte Zeichen im Tierkreis, bringt frische
Energie, innovative Ideen und einen Sinn fiir
Individualitat mit sich. In der 2. Rauhnacht und im
Februar, seinem astrologischen
Herrschaftsmonat, ladt der Wassermann dazu
ein, neue Ideen zu empfangen, das Leben in
seiner Einzigartigkeit zu feiern und sich selbst
tiefer zu erkennen.

Eigenschaften des Steinbocks:

e Neue und auBergewébhnliche Ideen: Der
Wassermann inspiriert Dich im Februar dazu,
Deine erfinderische Seite zu aktivieren. Was
mdchtest Du gerne Neues erschaffen? Wo
darfst Du Deiner Kreativitat freien Lauf lassen?
Welches Team aus Gleichgesinnten kann Dich
eventuell auch bei Deinem Vorhaben
unterstitzen?

» Einzigartigkeit & Selbsterkenntnis: Ebenso
fordert der Wassermann Dich dazu auf, Dir
Deiner Einzigartigkeit bewusst zu sein und sie
mit der Welt zu teilen. Was macht Dich so
besonders? Was macht Dich zu einem
bedeutsamen Unikat auf dieser Welt?

* Freiheit & Unabhangigkeit: Der Wassermann
aktiviert unseren Freiheitsdrang und fordert
unsere Unabhangigkeit. Wo in Deinem Leben
fuhlst Du Dich eingeschrankt? Wo winschst
Du Dir mehr Freiheit? Was bedeutet Freiheit flr
Dich?

Die 2. Rauhnacht und der Februar, gepragt von
der Energie des Wassermanns, bieten die
Méglichkeit, sich von neuen Ideen inspirieren zu
lassen, die eigene Einzigartigkeit zu feiern, sich
selbst tief zu erkennen und mutig den Weg der
persénlichen Freiheit zu gehen. Es ist eine Zeit
der Innovation, Selbstentdeckung und
authentischen Selbstausdrucks.
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b FEBRUAR - WASSERMANN

Kernthema der neuen Ideen, Einzigartigkeit und Selbsterkenntnis:

Empfangen von neuen Ideen: Der Wassermann bringt frische Ideen und Perspektiven.
Der Wassermann wird dem ,hdheren Geist“ zugeordnet und inspiriert Dich dazu, Deinen
Verstand fur auBergewohnliche Ideen und Losungsansatze zu 6ffnen. Dazu ist es naturlich
entscheidend, wie bewusst Du Dein Werkzeug ,Verstand“ auch wirklich FUR die
Realisierung Deiner Vorstellungen benutzt. Oftmals bestimmt der unbewusste Verstand
uber unser Leben, indem er uns immer die scheinbaren Losungsmoglichkeiten unserer
vergangenen Erfahrungen aufzeigt. Unbewusst handeln wir somit immer nach denselben
Reiz-Reaktions-Mustern. In diesem Monat (nachdem Du im Januar Deine langfristigen Ziele
festgelegt hast) geht es also auch darum, Deine Verstandesebene unter Kontrolle zu
bringen und Dir Deiner eigenen Schopfungskraft Uber Deine Gedankenebene bewusst zu
SEIN.

Leben der Einzigartigkeit: Jeder Wassermann schatzt seine Individualitat. Im Februar
ermutigt uns dieser Archetyp, unsere Einzigartigkeit zu feiern und authentisch zu sein,
auch wenn es bedeutet, gegen den Strom zu schwimmen. Fihle Dich in diesem Monat
dazu inspiriert, Dir Deiner Einzigartigkeit bewusst zu sein! Hebe hervor, was Dich von der
Masse abhebt - Vielleicht ist es etwas, was Du Dich bisher nicht getraut hast zum
Ausdruck zu bringen. Ich verrate Dir etwas: Dein wahres Selbst will sich individuell zum
Ausdruck bringen. Es mochte sich als ein Leitstern anerkennen und sein Licht mit der Welt
in Verbundenheit von ALLES was ist, teilen! Bitte teile Dein Licht!

Selbsterkenntnis: Das  Wassermannprinzip hat einen  starken  Sinn  fir
Selbstwahrnehmung. Die Lektion im Februar besteht darin, Dich selbst tiefer zu erkennen.
Was ist Dein wahres Selbst Uberhaupt? Warum bist Du hier? Was ist der Sinn Deiner
Lebensreise?

Befreiung von Konventionen: Im Februar inspiriert uns der Wassermann dazu, Dich von
gesellschaftlichen Erwartungen zu l6sen und Dein eigene Leben nach Deinen eigenen
MaRstaben zu gestalten. Wo hast Du Dich aufgrund fremder Meinungen bisher immer
zurlckgehalten?

X © Maren Meier Flow Healing
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WELCHE LEKTIONEN AKTIVIERT DER WASSERMANN IM FEBRUAR? /|
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Platz ftir Gedanken:

Nutze diese Zeite, um Gedanken aufzuschreiben. Ge_rne
kannst Du Dich hier auch mit dem Feld der Dankbarkeit

verbinden und etwas aufschreiben, wofiir Du jetzt da"vba"

bist. Ebenso findet hier auch dein Krafttier seinen Plau, X

sofern Du eine Karte gezogen hast.

© Maren Meier Flow Healing
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LOSLASSEN UND VERGEBEN
DEINE INSPIRATIONEN UND

. EINLADUNGEN FUR HEUTE:

|
2
b,
A
5
6
/

Kerzenritual

Zunde heute 2 von 12 Kerzen an und nehme Dir einen
Augenblick der Ruhe und der Innenkehr.

Reinigung und Loslassen

Reinige deinen Kraftplatz mit einem kleinen
Raucher Ritual (Siehe Anfang des Workbooks)

4 Elemente | 4 Himmelsrichtungen

Sende 3 x DANKE an die 4 Elemente und die
4 Himmelsrichtungen, sowie das Goattliche,
dass Dich auf Deinem Weg begleitet.

Meditation 4 Elemente

Fuhre eine kurze Meditation durch
(Inspiration im Videokurs)

Vergebungsritual

Fihre ein Vergebungsritual durch und Ube Dich darin, Dir
selbst und anderen zu vergeben - befreie Dein Herz!

Krafttierkrarte

Ziehe eine Krafttierkarte und ordne sie dem
heutigen Tag und dem Monat Februar zu. £ )

13 Herzenswiinsche-Ritual

Ziehe deinen 2. Wunsch aus deinem Ritual und

ordne ihn dem Monat Februar zu. Wenn du

mochtest, verbrenne ihn und gebe diesen Wunsch
an die hdhere Ebene im Vertrauen, dass Du in der T YA
Wunscherfullung unterstutzt wirst ab. 3
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‘Meine 3. Rauhnacht
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Entspricht dem
kommenden Mdarz 2024




DEINE 3. RAUHNACHT

STILL WERDEN

Die 3. Rauhnacht, reprasentierend den
Monat Marz, bietet eine besondere
Kernessenz in Bezug auf das zur Ruhe
kommen und in die Stille gehen. Diese
Rauhnacht ladt dazu ein, innezuhalten,
sich zu zentrieren und eine tiefe
Verbindung mit der Stille zu suchen.

Einfach auch mal NICHTS TUN - ist gar
nicht so einfach, oder? Wie sehr sind wir
darin gepragt, standig etwas tun zu
mussen. Wir streben danach immer
etwas erreichen zu muissen oder
produktiv zu sein - nicht wahr? Gehts Dir
auch so? Ich selbst mache die
Erfahrung, dass mein Geist mich standig
dazu auffordert etwas Neues
auszuprobieren oder etwas zu erledigen.
So Dbefinden wir uns standig im
Leistungsmodus und machen uns auch
oftmals selbst sehr viel Druck. Heute
durchbrechen wir dieses Reiz-
Reaktionsmuster bewusst.

Denn heute geht es darum, Dich
darin zu liben STILL zu werden. Ube
Dich darin, heute einfach mal nur
Beobachter zu SEIN, ohne sofort auf
alles zu reagieren, was in Deinem
Umfeld vor sich geht.

Das ist gar nicht so einfach, denn wir
uben uns hier in der Lehre des Zen.
Einfach geschehen lassen, was IST.
Vollkommene Akzeptanz dessen, was
sich uns im AuBen zeigt. OHNE
WERTUNG ODER BEURTEILUNG.

So werden wir heute ein besonderes
Ritual durchfihren. Namlich eines, das
Dich still werden lasst. Du darfst Dich
heute umso bewusster mit Deiner
wahren Natur und der Natur im Auf3en
verbunden und einfach WAHR-
NEHMEN. Was zeigt sich Dir? OHNE
Reaktion und OHNE Leistungsdruck!

/© Maren Meier Flow Healing -




Diese Rauhnacht ladt dazu ein, innezuhalten,
sich zu zentrieren und eine tiefe Verbindung mit
der Stille zu suchen.

d

Innerer Frieden: Die 3. Rauhnacht erinnert
daran, dass der Weg zum inneren Frieden oft
durch die Stille fuhrt. Durch bewusstes

. Innehalten und Entschleunigen kénnen wir eine

‘i tiefere Harmonie und Ruhe in uns finden.
,’ ‘ Meditation: Die Stille bietet einen Raum, um
o " . Dich mit Deinem wahren Selbst zu verbinden,
< 4 klare Einsichten zu gewinnen und die eigene

Spiritualitat zu erforschen.

Loslassen von Larm und Unruhe: In der 3.
Rauhnacht wird deutlich, wie wichtig es ist,
sich von duBeren Ablenkungen und dem Larm
des Alltags zu losen. Das bewusste
Zurlckziehen ermoglicht es, in die eigene
Mitte zu gelangen und den eigenen inneren
Klang zu héren.

Selbstreflexion & Innenschau: Die Stille ist ein
wertvoller Raum fir Selbstreflexion und
Innenschau. In dieser Rauhnacht geht es
darum, Dir selbst ehrlich zu begegnen, innere
Wahrheiten zu erkennen und den eigenen Weg
mit Klarheit zu sehen.

Verbindung mit der Natur: Die Stille in der
Natur spielt ebenfalls eine wichtige Rolle. Ein
Spaziergang in der Stille der Nacht oder ein
Moment der Einkehr in der Natur kénnen eine

tiefe Verbindung zu den natirlichen Rhythmen
! und Energien herstellen.

Zusammengefasst:
L‘ » o Stille-Meditation: Setze Dich bewusst in die
: Stille, entweder durch Meditation oder einfach
durch das Sitzen in der Ruhe. Lasse die
auBeren Gerausche verblassen und tauche in
die Stille Deines Inneren ein.
Digitale Detox-Zeit: Plane bewusste Zeiten, in
denen Du Dich von digitalen Geraten und dem
N aaT : T damit verbundenen Larm zuriickziehst. Schaffe
Raum flr Stille, ohne standige Ablenkungen.
Ritueller Riickzugsort: Erschaffe einen kleinen
rituellen Rickzugsort, sei es in Deinem
Zuhause oder in der Natur, wo Du Dich in die
Stille zurlickziehen kannst.
Nachtspaziergang: Unternehme einen ruhigen
Nachtspaziergang, um die Stille der Natur zu
erleben und in die beruhigende Dunkelheit
einzutauchen.




WERDE BEOBACHTER

Vorbereitung:
Setze Dich an Deinem Kraftplatz.
Zinde Deine 3. Kerze im Kerzenkreis an.
Setze Dich bequem hin, schlieBe die Augen und
atme tief ein und aus, um Dich zu zentrieren.

Achtsames Atmen:
Richte Deine Aufmerksamkeit auf Deinen Atem.
Spure, wie Du einatmest und ausatmest.
Lass alle Gedanken und Sorgen des Tages los.
Du befindest Dich jetzt im gegenwartigen
Moment.

Beobachter werden:
Stelle Dir vor, Du schwebst Uber Deinem eigenen
Leben wie ein neutraler Beobachter.
Betrachte Deine Gedanken, Emotionen und
Handlungen aus einer distanzierten Perspektive,
ohne zu werten.

Beobachtung ohne Urteil:
Nimm wahr, was in Deinem Umfeld geschieht, sei
es Gerausche, Gesprache oder \Vvisuelle
Eindrlcke.
Vermeide es, Wertungen oder Urteile Uber das
Gesehene zu bilden. Sei einfach der stille
Beobachter.

Gelassenheit kultivieren:
Ube, nicht auf alles zu reagieren. Lass die
auBeren Ereignisse einfach geschehen, ohne
dass Du unmittelbar darauf reagierst.
Wenn Gedanken oder Urteile aufkommen, lasse
sie vorbeiziehen wie ein Fluss.

Stille genieB3en:
Vertiefe Dich in die Stille Deiner Beobachtung.
Erlaube Dir, im gegenwartigen Moment zu
verweilen, ohne den Drang zu haben, etwas zu
andern.

Dankbarkeit und Abschluss:
Beende das Ritual mit einem Moment der
Dankbarkeit fur die Fahigkeit, bewusster
Beobachter zu sein. Ube Dich heute darin,
bewusster Beobachter zu SEIN - Welche
Erkenntnisse gewinnst Du Uber Dich selbst?
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MARZ - FISCHE

Kernthema Intuition und Spiritualitat

a

URVERTRAUEN

Verbinde dich mit dem gdéttlichen
Funken in Dir - dein wahres Selbst
und vertrauen deinem hoheren
Lebensplan und deiner inneren
Fldhrung - sie mdge Dich weise
leiten.

2

INTUITION

Glaubst Du daran, dass es
eine Kraft im Universum gibt,
die Dich liebevoll leitet? Halte
Dir eine Situation vor Augen,
wo Dein Bauchgefuhl Dir den
Weg gezeigt hat.

Fahigkeiten, die gestarkt
werden dirfen:
Meditation, Stille,
Intuition, Urvertrauen starken,
Weiblichkeit, Wertfreiheit,
bedingungslose Liebe, Kreativitat,
Abgrenzung, Feinfuhligkeit

Spiritualitat,

Die 3. Rauhnacht und die Fische-Energie im

Mérz sind eine Einladung, die weibliche
Intuition zu kultivieren, das Urvertrauen zu
starken und eine tiefere Verbindung mit dem
eigenen Selbst zu erfahren. Es ist eine Zeit
der Selbstentfaltung und spirituellen
Vertiefung. Was bedeutet Spiritualitat fiir
Dich? Wie bewusst lebst Du Deine
Weiblichkeit aus?

Intuition und Spiritualitat:
Die 3. Rauhnacht und die Fische-Energie
fordern Dich dazu auf, Dich mit Deinem
wahren Selbst in der Stille Deines SEINS
zu verbinden. Es ist eine Zeit, um bewusst
auf Deine innere Stimme zu hdéren und
Dich tiefer mit der spirituellen Dimension
des Lebens zu verbinden. Unabhangig von
all den gesellschaftlichen Pragungen -
Warum bist Du wirklich hier?

Weibliche und flieBende, intuitive Kraft:
Die Fische-Energie inspiriert Dich dazu,
Deine weibliche und flieBende, intuitive
Kraft zu entfalten. Es ist eine Zeit, um in
den intuitiven, kreativen Fluss
einzutauchen und Dich der Weisheit des
Weiblichen zuzuwenden. Was bedeutet
Weiblichkeit fir Dich?

Urvertrauen starken:
Die Lektionen im Marz fokussieren sich auf
das Starken des Urvertrauens. Dies
beinhaltet die Uberzeugung, dass das
Leben immer FUR DICH ARBEITE, auch
wenn die auBeren Umstande unsicher
erscheinen. Was waére das Leben ohne
jegliche Herausforderungen?

© Maren Meier Flow Healing
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MARZ - FISCHE

Kernthema Intuition und Spiritualitat

WELCHE LEKTIONEN AKTIVIEREN DIE FISCHE IM MARZ?

Intuitive Fihrung folgen:
Die Fische inspirieren Dich dazu, Deiner intuitiven FUhrung zu vertrauen und diese als
Wegweiser in Deinem Leben zu nutzen. Intuition wird zu einer verlasslichen Quelle der
Flhrung. Wie sehr fuhlst Du Dich mit Deiner inneren, gottlichen Quelle und Deiner
Intuition verbunden? Hast Du manchmal das Geflihl zu kopflastig zu sein? Dann verrate
ich Dir ein Tipp, der Dich wieder intensiver in die Verbindung mit Deiner
Herzensstimme flhren wird. Starke die Verbindung mit Deinem Koérper und gehe raus
in die Natur! Astro-medizinisch werden dem Zeichen Fische unsere FuRBe zugeordnet.
Auch wenn es ein bisschen verruckt klingt, mdchte ich Dich dazu inspirieren, auch in
der kalten Jahreszeit barful3 zu gehen. Denn die Verbindung zur Erde schenkt Dir auch
das Gefuhl von Erdung. Die Energie der Mutter-Erde flieRt in diesem Augenblick durch
Dich hindurch. Auf diese Weise darfst Du Dir vorstellen, wie Mutter-Erde Dich in jedem
Augenblick durch Dein Leben tragt. Du bist in jedem Augenblick verbunden. Du kannst
gar nicht NICHT verbunden sein. Starke Dein Urvertrauen durch die Verbindung mit
Deinem Koérper - Lass Dich von Mutter-Erde tragen. Stelle Dir vor, wie jede Deiner
Lebensherausforderungen Deine Wurzeln, die tief in die Erde ragen, immer starker
gemacht haben. Stelle Dir vor, Du bist ein groBer Baum, der in seinen Lebenskreisen
unendlich viel Starke und Weisheit in sich tragt. Er trotzt jeden Sturm und wird dadurch
nur noch starker.

Eintauchen in die Weiblichkeit:
Die Fische-Energie 6ffnet den Raum, tiefer in die weiblichen Aspekte der Intuition und
Kreativitat einzutauchen. Der Mond und auch der Koérper wird der Weiblichkeit
zugeordnet. So darfst Du Dich dazu inspiriert fuhlen, Dich in dieser Rauhnacht und
auch im Marz intensiver mit Deinem Korper zu verbinden. Dazu kannst Du Yoga
machen oder einfach intuitiv tanzen. Erlaube Dir MEHR ZU FUHLEN - LASS ES FLIEBEN.

Urvertrauen durch Loslassen stérken:
Ebenso inspiriert die Fische-Energie dazu, Dein Urvertrauen zu starken. Welche
Herausforderungen durftest Du in Deinem Leben meistern? Wie wurdest Du durch
diese Challenges gefuhrt? Welche Erfahrungen hast Du mit Deiner Intuition
gesammelt? Warum gibt es keinen Zweifel daran, dass es eine gottliche Kraft gibt, die
Dich auf Deinem Weg fuhrt?
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Platz ftir Gedanken:

Nutze diese Zeite, um Gedanken aufzuschreiben. Gerne
kannst Du Dich hier auch mit dem Feld der Dankbarkeit -
verbinden und etwas aufschreiben, wofiir Du jetzt dankbar_ , -
bist. Ebenso findet hier auch dein Krafttier seinen Platz,%&
sofern Du eine Karte gezogen hast. TN\
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13

- STILL WERDEN

DEINE INSPIRATIONEN UND
. EINLADUNGEN FUR HEUTE:

Ly

Kerzenritual

Zunde heute 3 von 12 Kerzen an und nehme Dir einen
Augenblick der Ruhe und der Innenkehr.

Reinigung und Loslassen

Reinige deinen Kraftplatz mit einem kleinen
Raucher Ritual (Siehe Anfang des Workbooks)

4 Elemente | 4 Himmelsrichtungen

—_— Sende 3 x DANKE an die 4 Elemente und die
4 Himmelsrichtungen, sowie das Gottliche,
dass Dich auf Deinem Weg begleitet.

Meditation in der Stille

Fuhre eine kurze Meditation durch
(Inspiration im Videokurs)

Werde zum Beobachter - Ritual

Werde heute stiller Beobachter in deinem Alltag! Ube
Dich darin, nicht zu werten oder zu urteilen. Ube Dich
ebenso im NICHT TUN - SEI EINFACH PRASENT!

S Krafttierkrarte

Ziehe eine Krafttierkarte und ordne sie dem
heutigen Tag und dem Monat Marz zu.

Gehe in die Natur

Verbinde Dich heute bewusst mit der Natur - Gehe
barfuf3, erde Dich, umarme einen Baum und Ube
Dich darin, verbunden zu sein.

B B 13 Herzenswiinsche-Ritual

Ziehe deinen 3. Wunsch aus deinem Ritual und

ordne ihn dem Monat Marz zu. Wenn du mochtest,
verbrenne ihn und gebe diesen Wunsch an die
hohere Ebene im Vertrauen, dass Du in der A
Wunscherfiillung unterstiitzt wirst ab.
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Meine 4. Rauhnacht |
28. DEZEMBER

Entspricht dem
A Y/ __,kommenden Widder 2024




4. RAUHNACHT 28.12. ENTSPRICHT APRIL 2024

DEINE 4. RAUHNACHT +
BRINGE FARBE IN DEIN LEBEN

Die 4. Rauhnacht ladt dazu ein,
die lebendige Energie des
Frihlings zu nutzen, sich von
Altem zu befreien und die
erneuernde Kraft des
Neubeginns zu spiiren. Es ist
eine Zeit der Freude,
Optimismus und vitalen
Lebenskraft.

Friihlingserwachen:
Die 4. Rauhnacht bringt die
Energie des Fruhlingserwachens
mit sich. Ahnlich wie die Natur
nach dem Winterschlaf zum
Leben erwacht, adt diese
Rauhnacht dazu ein, frische
Energie, Vitalitat und
Lebensfreude zu spuren.

Neubeginn und Transformation:
April steht fur Neubeginn und
Transformation. Die 4. Rauhnacht
ermutigt dazu, Altes loszulassen
und Platz flir neue Moglichkeiten
und Entwicklungen zu schaffen.

Klarheit und Erneuerung:
Die Klarheit des Fruhlingshimmels
spiegelt sich in der 4. Rauhnacht
wider. Es ist eine Zeit, um klar zu
sehen, alte Perspektiven zu
Uberdenken und  sich  auf
Erneuerung zu konzentrieren.
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4. RAUHNACHT 28.12. ENTSPRICHT APRIL 2024

Lebendigkeit und Wachstum:
Wie junge Pflanzen, die aus der Erde
sprieBBen, symbolisiert die 4.
Rauhnacht lebendige Energie und
Wachstum. Es ist eine Zeit des
Bluhens und Entfaltens.

Freude und Optimismus:
April bringt oft frohliche Farben und
eine positive Stimmung mit sich. Die
4. Rauhnacht ermuntert dazu, Freude
zu empfinden, optimistisch in die
Zukunft zu blicken und das Leben in
vollen Zigen zu genief3en.

Frihlingserwachen-Meditation:

Setze dich an einen ruhigen Ort im
Freien oder schaffe drinnen eine
frihlingshafte Atmosphare. Schliel3e
die Augen und visualisiere das
Erwachen der Natur. Spure die
Frische und Energie des Frihlings in
dir aufsteigen.

In der 4. Raunacht verbinden wir uns
innerlich mit der Kraft des Frihlings.
Denn die 4. Rauhnacht wird dem April
zugeordnet und somit der Energie
des Neuanfangs. Heute ist der 28.
Dezember. Die Weihnachtstage sind
vorlber - Alle Menschen sind schon in
der Vorbereitung auf den Abschluss
des Jahres. In Gedanken bereiten wir
uns schon auf das NEUE, das uns
erwartet, vor. Deshalb darfst Du Dich
heute mit dieser besonderen
Neuanfangs-Energie verbinden. Fihle
Dich dazu inspiriert den Frihling bei
Dir Zuhause einziehen zu lassen und
kaufe Dir einen wunderschdnen
bunten Blumenstrauf3, den Du Dir an
Deinen Kraftplatz stellst. Wie kannst
Du noch Farbe in Deine Rauhnacht
bringen?

Loslassen alter Muster:

Nutze die Energie der
Transformation, um bewusst
alte Muster und
Uberzeugungen loszulassen.
Schreibe auf, was du
transformieren mochtest, und
verbrenne symbolisch das
Geschriebene.

Blitenbad oder Bliitenritual:
Nehme ein entspannendes Bad
mit Blutenblattern oder fuhre
ein Ritual durch, bei dem du
Blitenblatter in flieBendes

Wasser legst. Dies
symbolisiert die Blite und das
Wachstum neuer
Moglichkeiten.

© Maren Meier Flow Healing
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DEIN KRAFTMANTRA

Dieses Ritual mit Deinem persdnlichen Mantra verankert deine
Entschlossenheit und innere Kraft fur das kommende Jahr. Es dient als
kraftvolle Erinnerung an Deine Fahigkeit, mutige Entscheidungen zu
treffen und Deinen Weg mit Entschlossenheit zu gehen.

Benétigte Utensilien:
e Eine weilBe Kerze
e Raucherstabchen mit klarenden Diften o.a.
e Papier und ein Stift
e Ein kleines feuerfestes Gefal3
e Ein Symbol fir Klarheit (z. B. Bergkristall 0.3.)

Vorbereitung:

e Finde einen ruhigen Ort und entziinde Deine 4 Kerze. Setze das
feuerfeste GefaB neben die Kerze und platziere das Symbol fur
Klarheit daneben. Zunde das klarende Raucherstabchen an.

Zentrierung:

e Setze Dich bequem hin. Atme tief ein und aus, um Dich zu
zentrieren. Fokussiere Deine Aufmerksamkeit auf die Flamme der
Kerze.

Mantra formulieren:

e SchlieBe die Augen und spire in Dich hinein. Uberlege Dir ein
personliches Mantra, das Mut, Entschlossenheit und Deine innere
Kraft verkorpert. Schreibe es auf das Papier.

Rauchern fiir Klarheit:

e Halte das geschriecbene Mantra UuUber den Rauch des
Raucherstabchens. Lass den Rauch die Worte umhitllen und klaren.

Verbrennen des Mantras:

e Zunde die Ecke des Papiers an und lasse es im feuerfesten Gefaf3
vollstandig verbrennen. Visualisiere dabei, wie das Mantra mit der
kraftvollen Energie des Feuers aktiviert wird. (Bitte 6ffne wahrend
des Verbrennens ein Fenster oder fuhre dieses Ritual drauB3en
durch)

Symbol aufladen:

e Halte das Symbol fir Klarheit Uber die Flamme der Kerze.
Visualisiere, wie es mit der reinigenden Energie des Feuers
aufgeladen wird.

Dank und Abschluss:

e Bedanke Dich bei der Energie der 4. Rauhnacht, der Kerze, dem
Raucherstabchen, dem Symbol fur Klarheit und der Erde fur ihre
Unterstutzung.

Integration:

e Trage das aufgeladene Symbol fur Klarheit bei Dir, um Dich taglich
an Dein Mantra und Deine innere Starke zu erinnern.

e Nehme Dein Mantra auch gern als Audio auf und integriere Deine
Audioaufnahme in Deiner Morgenroutine oder als Kraftimpuls
wahrend herausfordernden Zeiten.
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APRIL - WIDDER

Kernthema Mut, Entschlossenheit & Durchsetzungskraft

WAS WILL ICH?

Der eigene WILLE ist
schopferisch. Es ist das bewusste
Lenken deiner Aufmerksamkeit
im Einklang mit einer gezielten
Entscheidung und einer
bewussten Handlung - So
erschaffst Du deine Realitat.

MUT

Mut ist nicht die Abwesenheit
von Furcht oder Angst. Mut
bedeutet zu handeln, obwohl
Du Angst hast. Was ware das
Leben ohne Angst? Wurde es
dann noch die Erfahrung des
Mutes geben?

Fahigkeiten, die gestarkt
werden diirfen:

Durchsetzungskraft, Mut,
Entschlossenheit, Eigeninitiative,
Lebenskraft, Vitalitat, Aktivitat,
Willensstarke, bewusste Taten

®

Die 4. Rauhnacht bringt die Energie des Widders!
hervor, symbolisiert durch
Durchsetzungsvermégen, Mut und
Entschlossenheit. Dies ist eine Zeit, in der du
dazu ermutigt wirst, deine innere Kraft zu
erkennen und zu nutzen. Die Kernfrage dieses
Zeichens ist “Was will ich wirklich?” Die Widder-
Energie inspiriert Dich dazu herauszufinden,
wohin Dein Herz Dich leiten méchte. Was darfst
Du Neues erschaffen? Was méchte durch deine
bewussten Handlungen erbliihen und wachsen?

Mut entfalten:
Die Energie des Widders im April ruft Dich dazu
auf, mutig voranzuschreiten. Lerne,
Herausforderungen mit  Zuversicht  zu
begegnen und den Mut in dir zu wecken, um
neue Wege zu beschreiten.

Entschlossenheit starken:
Im April kannst du deine Entschlossenheit
starken, indem du fokussiert auf deine
Absichten hinarbeitest. Ube Dich ebenso in der
Geduld.

Durchsetzungskraft entwickeln:
Die 4. Rauhnacht fordert dazu auf, deine
Durchsetzungskraft zu entwickeln. Stehe fir
deine  Uberzeugungen ein und setze
notwendige Grenzen, um deine Ziele zu
erreichen.

Glaube an Deine eigene Kraft:
In diesem Monat geht es darum, an Deine
eigene Kraft zu glauben. Uberwinde Zweifel
und erkenne, dass du die Fahigkeit besitzt,
Herausforderungen zu meistern.

Initiative ergreifen:
Der Widder ermutigt dazu, die Initiative zu
ergreifen. Nutze den April, um aktiv und
selbstbestimmt deine Vorhaben anzugehen
und Veranderungen herbeizufiihren.
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Platz ftir Gedanken:

Nutze diese Zeite, um Gedanken aufzuschreiben. Ge_rne
kannst Du Dich hier auch mit dem Feld der Dankbarkeit

verbinden und etwas aufschreiben, wofiir Du jetzt da"vba"

bist. Ebenso findet hier auch dein Krafttier seinen Plau, X

sofern Du eine Karte gezogen hast.
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BRINGE FARBE IN DEIN LEBEN
DEINE INSPIRATIONEN UND
. EINLADUNGEN FUR HEUTE:

Kerzenritual

Zinde heute 4 von 12 Kerzen an und nehme Dir einen
Augenblick der Ruhe und der Innenkehr.

Reinigung und Loslassen

Reinige deinen Kraftplatz mit einem kleinen
Raucher Ritual (Siehe Anfang des Workbooks)

4 Elemente | 4 Himmelsrichtungen

—_— Sende 3 x DANKE an die 4 Elemente und die
4 Himmelsrichtungen, sowie das Gottliche,
dass Dich auf Deinem Weg begleitet.

Meditation - Friihlingserwachen

Fuhre eine kurze Meditation durch
(Inspiration im Videokurs)

Formuliere dein Kraftmantra

Mit diesem Mantra-Ritual darfst Du Dein personliches
Mantra fur Dein neues Jahr formulieren. Mége es Dich
bei jeder Herausforderung unterstitzen.

——+——  Krafttierkrarte

Ziehe eine Krafttierkarte und ordne sie dem
heutigen Tag und dem Monat April zu.
Bringe Farbe in dein Leben

Bringe heute bewusst Farbe in dein Leben. Kaufe einen
bunten Blumenstrau3 und stelle ihn an deinen
Kraftplatz - Teile gern ein Bild in der Gruppe.

B B 13 Herzenswiinsche-Ritual

o N OV AN\ N —
\
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Ziehe deinen 4. Wunsch aus deinem Ritual und

ordne ihn dem Monat April zu. Wenn du mochtest,
verbrenne ihn und gebe diesen Wunsch an die
hohere Ebene im Vertrauen, dass Du in der A
Wunscherfiillung unterstiitzt wirst ab.
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Entspricht dem - |
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5. RAUHNACHT 29.12. ENTSPRICHT MAI 2024

DEINE 5. RAUHNACHT

GEBEN & EMPFANGEN

Die 5. Rauhnacht, die in Verbindung mit
dem Monat Mai steht, bringt eine
transformative Energie mit sich, die
sich besonders auf die Verbindung zum
Koérper, die Inspiration zu tanzen und
den Akt des Gebens konzentriert.

Verbindung zum Kérper:
Die 5. Rauhnacht erinnert uns daran,
in eine tiefere Verbindung mit
unserem Korper einzutreten. Nutze
diesen Tag, um bewusst in deinen
Koérper zu splren, seine Signale
wahrzunehmen und ihm die
Aufmerksamkeit und Pflege
zukommen zu lassen, die er verdient.

Inspiration zum Tanz:
Tanz symbolisiert die Ausdrucksform
der Seele. Die 5. Rauhnacht ermutigt
Dich dazu, inspiriert durch die
Energie des Monats Mai zu tanzen.
Lass deine Bewegungen frei flieBen
und nutze den Tanz als kraftvolles
Mittel, um deine inneren Geflhle
auszudricken und zu feiern.

Dankbarkeit und Geben:
Dieser Tag betont die Bedeutung
von Dankbarkeit und Geben. Sei
dankbar fur die Geschenke des
Lebens, fur deine Gesundheit, fur
Beziehungen und flir die Fille um
dich herum. Uberlege, wie du
etwas von dem, was du
empfangen hast, groBBzugig an
andere weitergeben kannst.

Teilen als Akt der Fiille:
Die 5. Rauhnacht erinnert daran,
dass die Fille des Lebens dazu
dient, geteilt zu werden. Uberlege,
wie du deine Fahigkeiten,
Ressourcen oder Zeit mit anderen
teilen kannst. Das Geben wird
nicht nur fir den Empfanger,
sondern auch fur dich selbst eine
bereichernde Erfahrung sein.

Erfahrung der Freude:
Durch die Verbindung zum Koérper,
den Tanz und den Akt des Gebens
erlebst du Freude auf einer tiefen
Ebene. Die 5. Rauhnacht eroffnet
einen Raum flir eine freudvolle
und sinnvolle Interaktion mit dir
selbst und anderen.

Heilung durch Ausdruck:
Tanz und das Geben von
Dankbarkeit kdnnen
transformative Formen der

Selbstheilung sein. Nutze diese
Rauhnacht, um dich durch den
kreativen Ausdruck zu heilen und
durch Geben und Empfangen ein
Gleichgewicht zu schaffen.
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RITUAL DER GROSSZUGIGKEIT UND
DANKBARKEIT IM AKT DES GEBENS:

Vorbereitung:
Setze Dich an Deinen Kraftplatz. Ziinde Deine 5.
Kerze an und atme tief ein, um Dich zu
zentrieren.

Dankbarkeitsmeditation:
SchlieBe die Augen und reflektiere Uber die
Dinge, flr die Du dankbar bist. Lass die Geflhle
der Dankbarkeit durch Deinen Kérper flieBen.

Intention setzen:
Setze eine klare Absicht fir Deine grof3zugigen
Handlungen. Uberlege, wie Du heute anderen
Menschen etwas Gutes tun kannst, sei es
durch Freundlichkeit, Hilfe oder
Aufmerksamkeit.

Geschenke der Natur:
Sammle kleine Naturgeschenke wie Blumen,
Steine oder Blatter. Diese werden symbolisch
fur die Fulle stehen, die Du teilen mochtest.

Gebende Handlungen:
Gehe nach drauBen wund suche nach
Gelegenheiten, groBzlgig zu sein. Dies kann
ein Lacheln fir Fremde, das Helfen eines
Nachbarn oder das Spenden an eine
gemeinnitzige Organisation sein.

Geschenke verteilen:
Gib die gesammelten Naturgeschenke als
Symbole Deiner Dankbarkeit an Menschen
weiter, die Dir begegnen. Sage dabei etwas
Einfaches, wie "Dies ist ein Geschenk der
Dankbarkeit und Fille."

Dankbarkeitsjournal:
Halte wahrend des Tages in einem kleinen
Journal fest, welche grofziigigen Handlungen
Du vollbracht hast und wie sie sich angefihlt
haben.

Riickkehr und Reflexion:
Kehre an Deinen Kraftplatz zuriick. Schliel3e die
Augen und reflektiere Uber die Erfahrungen des
Tages. Fokussiere Dich auf die positiven
Energien, die Du durch das Geben und
Empfangen geschaffen hast.

Wie hat es sich angefiihlt, zu geben? Was
durftest Du bewusst empfangen?
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TANZE UND MACHE DICH FREI

Dieses Tanzritual bietet einen Raum, um dich durch
Bewegung zu offnen, alle Emotionen zuzulassen und
deinen Korper zu spuren. Die Musik wird zu deinem
Begleiter, wahrend du dich auf eine Reise der
Selbstentdeckung begibst.

Vorbereitung:
Wahle einen Raum, in dem du dich wohlftuhlst und
genudgend Platz zum Tanzen hast. Ziinde Kerzen an,
dimme das Licht oder nutze Lichterketten fur eine
stimmungsvolle Atmosphare.

Musikauswahl:
Wahle deine Lieblingsmusik aus, die dich emotional
berihrt und bewegt. Es kann ruhige, meditative Musik
oder auch rhythmische Beats sein, je nachdem, was
deine Seele heute braucht.

Zentrierung:
Stehe in der Mitte des Raumes, schlieBe die Augen
und atme tief ein und aus. Lass den Atem tief in deinen
Bauch flie3en, um dich zu zentrieren.

Intention setzen:
Setze eine klare Absicht fir das Ritual. Dies kdénnte
sein, alle Emotionen zuzulassen, deinen Kérper zu
spuren und durch den Tanz eine Befreiung zu erleben.

Langsamer Einstieg:
Beginne mit langsamen, flieBenden Bewegungen. Lass
deinen Korper auf die Musik reagieren. Spure jede
Bewegung und sei prasent im Moment.

Emotionale Ausdruckskraft:
Steigere die Intensitdt der Bewegungen, um
verschiedene Emotionen auszudriicken. Lass Freude,
Trauer, Wut oder Liebe durch deine Tanzbewegungen
flieBen. Sei dabei mutig und erlaube dir, authentisch
Zu sein.

Freier Ausdruck:
Lass die Choreografie los und tanze frei. SchlieBe die
Augen, wenn es sich fur dich richtig anfuhlt, und
erlaube deinem Korper, sich intuitiv zu bewegen.

Erdung und Abschluss:
Kehre zu langsamen, beruhigenden Bewegungen
zurlick. Lass den Tanz sanft ausklingen. Beende das
Ritual mit einer Phase der Stille, in der du auf dem
Boden sitzt oder liegst und den Kérper entspannst.

Reflexion:
Nimm dir Zeit fur eine kurze Reflexion. Wie flhlst du
dich jetzt? Was hast du durch den Tanz ausgedruckt
und freigesetzt?

© Maren Meier Flow Healing




Liebes Universum, liebes Gbttliches,

Heute stehe ich vor dir in Demut und Dankbarkeit.
Ich danke dir fur die Fulle meines Lebens, flur die
Liebe, die mich umgibt, und flr die Geschenke,
die du mir taglich schenkst.

Ich bin dankbar fiir...(Flige hier deine persdnlichen
Dankbarkeitspunkte ein)

M&bge mein Herz in tiefer Dankbarkeit schwingen
fur all das Gute, das in mein Leben flief3t.
Lass mich heute ein Werkzeug deiner Liebe und
GroBziigigkeit sein. Offne mein Herz fiir die
Bedlirfnisse derer, die mir begegnen.

M&ogen meine Hande bereit sein zu geben, meine
Worte bereit sein zu trésten und mein Geist bereit
sein zu verstehen.

Ich gebe heute...(Flige hier deine Absicht des
Gebens ein)

Mboge meine Grof3zlgigkeit ein Licht der Hoffnung
und des Trostes flr andere sein, so wie du in
deiner unendlichen Liebe ein Licht flr mich bist.
Ich danke dir flr die Gelegenheit zu geben und zu
empfangen.

Segne mich auf diesem Weg der Dankbarkeit und
des Gebens.
In Liebe und Dankbarkeit,
So soll es sein.

© Maren Meier Flow Healing



_e_rnthé_ma Korperverbindung, Fulle, Geben und Empfangﬁe.nh 4+ %

DANKBARKEIT

“Gebe, so wird Dir gegeben,
sodass Du die Fulle hast.” Wofur
bist Du besonders dankbar?
Wie zeigt sich die Fulle in
Deinem Leben?

GEGENWART

Wo mochtest du in deinem
Leben ankommen? Der einzige
Augenblick, in dem Du wirklich
ankommen kannst, ist das
HIER und JETZT. GenieBe dein
SEIN!

Fahigkeiten, die gestarkt
werden diirfen:

Naturverbundenheit, Gewahrsein,
Erdung, Vertrauen, Sicherheit und
Stabilitat, Dankbarkeit,
Flllebewusstsein, Glacklichsein,
Freude

Dir 5. Rauhnacht inspiriert Dich dazu, Dir
der Fiille, die Du bist und die Dich taglich
umgibt, bewusst zu sein! Oftmals
streben wir danach, immer noch etwas
zu unserem Leben hinzuzufiigen, um
gliicklich zu sein. Das faszinierende ist,
dass ich vor kurzem eine Umfrage
durchgefiihrt habe, mit der Kernfrage
“Was macht Dich gliicklich?” und mit der
nachfolgenden Frage “Kannst Du auch
OHNE ein WAS gliicklich SEIN?” Einfach
nur, weil Du jetzt gerade existierst und
dieses Leben erfahren darfst?

So darfst Du Dich in diesem Monat und in
dieser Rauhnacht dazu inspiriert flhlen,
Dich mit Deiner inneren Fulle zu
verbinden. Spure Deinen Koérper - den
Tempel Deiner Seele. Erlaube Dir den Sinn
des Lebens im Hier und lJetzt in der
Lebenserfahrung an sich zu sehen. Das
groBte Geschenk, ist Dein Leben. Feiere
es umso mehr! Tanze aus Dankbarkeit fur
das Geschenk des Lebens. Atme die Luft,
als Lebensenergie bewusst ein und
verneige Dich vor dieser einzigartigen
Lebenserfahrung. Sei dankbar fur JEDE
Erfahrung!

Mége die Energie des Stiers im Mai Dir
helfen, Dich tiefer mit Deinem Kérper zu
verbinden, die Fiille in Dir zu erkennen
und das Gleichgewicht von Geben und
Empfangen zu leben.
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MAI - STIER

Kernthema Korperverbindung, Fiille, Geben und Empfangen "

WELCHE LEKTIONEN AKTIVIERT DER STIER IM MAI?

Intensive Kérperverbindung:
Im Mai steht der Stier im Fokus der Korperlichkeit. Nutze diese Zeit, um dich bewusst
mit deinem K&rper zu verbinden. Erkunde durch Achtsamkeit und Selbstflrsorge die
tiefen Empfindungen deines physischen Seins.

Anerkennung der inneren Fiille:
Lasse die Energie des Stiers dazu dienen, die Fulle in dir anzuerkennen. Sieh nicht nur
die auBeren Aspekte deines Lebens, sondern erkenne die reiche innere Welt, die du
tragst. Achte darauf, dass wahre Fulle von innen kommt.

Gleichgewicht von Geben und Empfangen:
Reflektiere Uber deine Bereitschaft, zu geben und zu empfangen. Finde Wege, wie du
diese Energien harmonisch in dein Leben integrieren kannst, um ein ausgewogenes
FlieBen zu schaffen.

Genuss des Lebens im Moment:
Nimm dir bewusst Zeit, die einfachen Freuden des Lebens zu genieBen. Ob es ein
Spaziergang in der Natur, eine kdstliche Mahlzeit oder ein ruhiger Moment der Stille ist
- der Stier ermutigt dazu, den Augenblick zu schatzen.

Gelassenheit in stiirmischen Zeiten:
In stirmischen Phasen des Lebens erinnert der Stier daran, ruhig und gelassen zu
bleiben. Entwickle eine innere Stabilitat, die dich durch Herausforderungen flhrt, ohne
deine innere Ruhe zu verlieren.

Rituale und Symbole:
Integriere Rituale, die deine Verbindung zum Korper starken. Das konnen Yoga,
Meditation oder einfache Achtsamkeitspraktiken sein. Symbole wie die Natur, Erde
und Pflanzen konnen dich mit der Stierenergie verbinden.

“Ich bin im Einklang mit meiner inneren Flille. Ich schéitze die Schénheit des Lebens
im Hier und Jetzt. In stiirmischen Zeiten bewahre ich meine Gelassenheit."

© Maren Meier Flow Healing
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Platz ftir Gedanken:

Nutze diese Zeite, um Gedanken aufzuschreiben. Ge_rne
kannst Du Dich hier auch mit dem Feld der Dankbarkeit

verbinden und etwas aufschreiben, wofiir Du jetzt da"vba"

bist. Ebenso findet hier auch dein Krafttier seinen Plau, X

sofern Du eine Karte gezogen hast.

© Maren Meier Flow Healing
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GEBEN & EMPFAN GEN

DEINE INSPIRATIONEN UND
EINLADUNGEN FUR HEUTE:

Kerzenritual

Zunde heute 5 von 12 Kerzen an und nehme Dir einen
Augenblick der Ruhe und der Innenkehr.

Reinigung und Loslassen

Reinige deinen Kraftplatz mit einem kleinen
Raucher Ritual (Siehe Anfang des Workbooks)

4 Elemente | 4 Himmelsrichtungen

Sende 3 x DANKE an die 4 Elemente und die
4 Himmelsrichtungen, sowie das Gottliche,
dass Dich auf Deinem Weg begleitet.

Meditation - Dankbarkeit & innere Fiille

Fuhre eine kurze Meditation durch
(Inspiration im Videokurs)

Ritual des Gebens & der Grof3ziigigkeit

Verbinde Dich mit Deiner inneren Fulle und setze heute
eine Absicht bewusst aus dem Herzen heraus etwas zu
geben.

Krafttierkrarte

Ziehe eine Krafttierkarte und ordne sie dem
heutigen Tag und dem Monat Mai zu.

Tanze und mache Dich frei

Wie schon ist es am Leben zu sein? Fluhle Dich heute
dazu inspiriert, das Geschenk des Lebens zu feiern!
FUhre ein Tanzritual durch und tanze ALLES raus!

13 Herzenswiinsche-Ritual

Ziehe deinen 5. Wunsch aus deinem Ritual und 7 I
ordne ihn dem Monat Mai zu. Wenn du mochtest, '
verbrenne ihn und gebe diesen Wunsch an die X
hoéhere Ebene im Vertrauen, dass Du in der v . "l
Wunscherfiillung unterstiitzt wirst ab. o "
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Meine 6. Rauhnacht

30. DEZEMBER . -
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6. RAUHNACHT 30.12. ENTSPRICHT JUNI 2024

DEINE 6. RAUHNACHT
WORTGESCHENKE

Die 6. Rauhnacht im Juni,

verbunden mit dem
Zwillingezeichen und dem
Element Luft, ermutigt dich |
dazu, deine J
Kommunikationsfahigkeiten zu

vertiefen, Vielfalt zu schatzen A
und die Leichtigkeit des Seins |
zu genief3en.

Kommunikation und Austausch:
Im Juni steht die 6. Rauhnacht im
Zeichen des Zwillinge, einem
Zeichen der Kommunikation und
des Austauschs. Nutze diese Zeit,
um bewusster zu kommunizieren,
sei es durch Worte, Gesten oder
Schreiben.

Vielfalt und Neugier:
Die Zwillingeenergie ermutigt zur
Offenheit fur Vielfalt und zur
Neugier auf unterschiedliche
Perspektiven. Erweitere deinen
Horizont, sei offen fur neue ldeen
und schatze die Vielfalt in deinem
Leben.

Leichtigkeit und Verspieltheit:
Der Zwilling bringt eine
Leichtigkeit und Verspieltheit mit
sich. Erlaube dir, im Juni

spielerisch zu sein, Freude zu
. @b finden und die Welt mit kindlicher
s ' ; -Neugier zu betrachten.
AL

147

© Maren Meier Flow Healing




6. RAUHNACHT 30.12. ENTSPRICHT JUNI 2024

Element Luft:

Das Element Luft, dem die
Zwillinge zugeordnet sind,
symbolisiert Intellekt, Geist und
Kommunikation. Nutze die
Leichtigkeit der Luft, um deine
Gedanken zu klaren und Ideen
frei flieBen zu lassen.

Selbstausdruck und Kreativitat:

Die  Zwillinge férdern den
Selbstausdruck. Teile deine
Einzigartigkeit.

Beziehungen und Netzwerke:

Pflege im Juni deine Beziehungen
und erweitere dein soziales

Netzwerk. Die Zwillingeenergie
unterstutzt das Knupfen neuer
Kontakte und die

bestehender Beziehungen.

Pflege

Die 6. Rauhnacht inspiriert Dich dazu
Dir der Qualitadt und der Bewusstheit
deiner Worte bewusst zu Sein. Deine
Worte sind wie eine Art
Geschenkpapier fur die Energie in
Form Deiner Absicht, die Du mit
Deinem Umfeld teilen modchtest.
Verbinde Dich mit Deinem Herzen und
fuhle in Dich hinein. Wie bewusst
wahlst Du taglich Deine Worte? Wie
achtsam kommunizierst Du? Wir sind
standig im Austausch mit unserem
Umfeld. Heute geht es darum, Dir
Deiner Kommunikationsfahigkeiten
bewusster zu werden. Auf welche
Weisen kannst Du kommunizieren?
Geht es auch ohne Worte? Bevor Du
heute sprichst, halte kurz inne und
stelle Dir vor, wie Du das Geflhl, das
Du in Deinem Gegenluber ausloésen
mochtest, durch Deine Worte in
Geschenkpapier verpackst und es
ihm durch Deine Worte schenkst.

Achte ebenso darauf, welche
Wortgeschenke Du von Deinen
Mitmenschen erhaltst, welche

Energie steckt in den Worten?

Reflexion und Klarung:
Nutze die 6. Rauhnacht, um in der
Stille zZu reflektieren und
Gedanken zu klaren. Lass frische
Luft in deine Uberlegungen und
betrachte sie aus verschiedenen
Blickwinkeln.

Rituale mit Luftsymbolen:
Integriere Luftsymbole in deine
Rituale, sei es durch leichte
Federbewegungen, Rauch von
deinem Raucherwerk oder
bewusstes Einatmen frischer Luft
in der Natur.

© Maren Meier Flow Healing
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WORTGESCHENKE

Vorbereitung:
Setze Dich an Deinen Kraftplatz. Zinde Deine 6.
Kerze an und schaffe eine entspannte Atmosphare.
Achtsame Zentrierung:
SchlieBe die Augen und atme einige Male tief ein
und aus, um Dich zu zentrieren. Stelle Dir vor, wie
eine klare, heilende Energie durch Dich flief3t.
Intention setzen:
Setze eine klare Absicht fir das Ritual. Dies kénnte
sein, achtsamer zu kommunizieren, die Bedeutung
Deiner Worte zu starken und bewusstere
Beziehungen zu férdern.
Wortgeschenke vorbereiten:
Was hattest Du als Kind immer gerne gehort? Was
mochtest Du auch heute noch gerne horen?
Schreibe diese Worte auf kleine Zettel. Betrachte
sie als Geschenke, die Du nun anderen
uberreichen darfst.
Bewusstes Sprechen:
Nimm ein Wortgeschenk in die Hand. Uberlege Dir
die Absicht und das Gefuhl hinter diesem Wort.
Sprich es bewusst aus, als wilrdest Du einem
anderen ein wertvolles Geschenk Uberreichen.
Reflexion:
Nach jedem Wortgeschenk nimm Dir einen Moment
der Stille. Reflektiere Uber die Wirkung Deiner
Worte und wie bewusstes Sprechen Deine Absicht
vertieft.
Weiterfiihrende Ubungen:
Vertiefe das Ritual, indem Du mit einem Deiner
Mitmenschen sprichst. Tauscht Eure
Wortgeschenke aus und sprecht bewusst
miteinander.
Dank und Integration:
Beende das Ritual, indem Du Dich bei Dir selbst
und bei der Energie des Universums bedankst.
Fortsetzung im Alltag:
Integriere die bewusste und Herz offene
Kommunikation in den Alltag. Beobachte Deine
Worte und stelle sicher, dass sie liebevoll, klar und
achtsam sind.

© Maren Meier Flow Healing
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JUNI - ZWILLINGE

Kernthema achtsame und herzoffene Kommunikation :

4

SN

O O
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KOMMUNIKATION

“WORTE DES HERZENS
ERREICHEN DAS HERZ DES
ANDEREN!” Welche
Wortgeschenke mochtest Du
taglich verschenken?

o,
TR
VIELSEITIGKEIT

Offne Dich der Vielseitigkeit
des Lebens und verbinde Dich
mit Deinem inneren Kind.
Erwecke Deine Neugier und
Deine Abenteuerlust und
probiere spielerisch Neues aus.

Fahigkeiten, die gestarkt
werden diirfen:

Vielseitigkeit, Abwechslung,
Flexibilitat, Lernen und Weiterbilden.
Achtsame Kommunikation, Denken
und Sprechen, Vernetzung, Schreiben

®

Kommunikationsfreude:
Die  Zwillinge  sind
Kommunikation. Im Juni steht die Freude
am Austausch im Mittelpunkt. Nutze diese
Energie, um lebendige Gesprache zu
fihren und Ideen zu teilen.

Leichtigkeit des Seins:

Die Zwillinge bringen Leichtigkeit und
Verspieltheit mit sich. Erlaube Dir, im Juni
leicht und spielerisch zu sein. GenielRe
Momente des Lachens und der
Unbeschwertheit.

Intellektuelle Herausforderungen:

Nutze die intellektuelle Energie der
Zwillinge, um Dich intellektuell
herauszufordern. Lese, lerne und tausche
Wissen aus. Dein Geist wird von neuen
Informationen profitieren.

Soziale Vernetzung:

Die Zwillinge lieben soziale
Verbindungen. Pflege im Juni Deine
Beziehungen und erweitere Dein soziales
Netzwerk. Starke das Feld der
Verbundenheit.

Lebensfreude und Ausdruck:

Die Zwillinge fordern Lebensfreude und
Ausdruck. Nutze diese Energie, um Dich
kreativ auszudricken. Schreibe, male
oder finde andere Wege, Deine
Einzigartigkeit zu zeigen.

Flexibilitat und Anpassungsfahigkeit:

Die  Zwillinge sind flexibel und
anpassungsfahig. Erlaube Dir,
Veranderungen mit Leichtigkeit
anzunehmen und Dich neuen Situationen
anzupassen.

Meister der;f )
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Platz ftir Gedanken:

Nutze diese Zeite, um Gedanken aufzuschreiben. Ge_rrie
kannst Du Dich hier auch mit dem Feld der Dankbarkeit

verbinden und etwas aufschreiben, wofiir Du jetzt da"vba"

bist. Ebenso findet hier auch dein Krafttier seinen Plau, X

sofern Du eine Karte gezogen hast.

© Maren Meier Flow Healing
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DEINE INSPIRATIONEN UND
EINLADUNGEN FUR HEUTE:

Kerzenritual

Zunde heute 6 von 12 Kerzen an und nehme Dir einen
Augenblick der Ruhe und der Innenkehr.

Reinigung und Loslassen

Reinige deinen Kraftplatz mit einem kleinen
Raucher Ritual (Siehe Anfang des Workbooks)

4 Elemente | 4 Himmelsrichtungen
Sende 3 x DANKE an die 4 Elemente und die

4 Himmelsrichtungen, sowie das Gottliche,
dass Dich auf Deinem Weg begleitet.

Meditation - Element Luft

FUhre eine kurze Meditation durch
(Inspiration im Videokurs)

Ritual Wortgeschenke

FUhre heute das Ritual ,Wortgeschenke® durch und
starke, die Absicht und das Geflhl hinter deinen Worten.
Verschenke heute bewusst Wortgeschenke.

Krafttierkrarte

Ziehe eine Krafttierkarte und ordne sie dem
heutigen Tag und dem Monat Juni zu. £ )

13 Herzenswiinsche-Ritual

Ziehe deinen 6. Wunsch aus deinem Ritual und

ordne ihn dem Monat Juni zu. Wenn du mochtest,
verbrenne ihn und gebe diesen Wunsch an die RS
hdhere Ebene im Vertrauen, dass Du in der T YA
Wunscherfullung unterstutzt wirst ab. 3
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Entspricht dem
| kommenden Juli 2024«




*»

7. RAUHNACHT 31.12. ENTSPRICHT JULI 2024

_ DEINE 7. RAUHNACHT
UBERLASSE DEINEM INNEREN
KIND DIE FUHRUNG

In der 7. Rauhnacht, die dem
Monat Juli und somit dem
Tierkreiszeichen Krebs
zugeordnet wird, mochte ich
Dich dazu inspirieren, diesen
Tag Deinem inneren Kind zu
widmen. Ich méchte, dass Du
heute mit offenen Kinderaugen
und einem offenen
Kinderherzen durch den Tag
gehst.

Du fragst Dich vielleicht, warum ich diesen Tag dem inneren Kind widme? Es liegt
daran, dass das Tierkreiszeichen Krebs sinnbildlich die Verbindung zu unserem
inneren Kind hervorhebt. Auch wenn Du Dich nicht mit der Astrologie
auseinandersetzt oder bisher noch nicht damit beschaftigt hast, hast Du durch die
Verbindung mit den anderen Rauhnacht-Tagen vielleicht schon gemerkt, wie hilfreich
die einzelnen Tierkreiszeichen allein aus archetypischer Sicht sind, um die aktivierte
Grundenergie greifbarer zu machen. Dem Zeichen Krebs wird die Familie und das
Zuhause als Kraftplatz und Rlckzugsort zugeteilt. In meiner astrologischen Arbeit
flieBt hier aber auch immer die Arbeit des inneren Kindes mit ein, denn wenn wir uns
mit unseren familiaren Mustern auseinandersetzen und mutig in die Vergangenheit
blicken, dann werden wir feststellen, dass unsere gro3ten Wunden aus der Kindheit
stammen. So mdgest Du innerhalb dieser Rauhnacht Dein inneres Kind mit noch mehr
Liebe begegnen und ihm heute einmal die Flhrung Uberlassen. Frage Dich an dieser
Stelle - Was war schon immer in Dir? Wie hast Du Dich als Kind gefuhlt? Wie bist Du
dem Leben begegnet? Was wolltest Du als Kind immer werden, wenn Du erwachsen
bist? Was hat Dir besonders viel Freude gemacht? Schreibe es gerne auf der
nachsten Seite auf und halte es Dir heute besonders vor Augen. Vielleicht moéchtest
Du auch kreativ werden und etwas malen? Wie médchte sich Dein inneres Kind heute
ausdricken? Wenn Du selbst Kinder hast, dann lass Dein Kind heute Dein Lehrer sein.
Was spiegelt es Dir?

© Maren Meier Flow Healing
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Uberlasse deinem inneren Kind die Fiihrung

Was war schon immer da? Wie hast Du Dich als Kind gefuhlt?
Was wolltest Du schon immer werden, wenn Du erwachsen '
bist? Was hat Dir als Kind besonders viel Freude gem" ht? \|,
Wie kannst Du diese besondere Energie heute in Deinen Tag
integrieren? Wie méchtest Du kreativ werden? |
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7. RAUHNACHT 31.12. ENTSPRICHT JULI 2024

Auch in der Schattenarbeit ist die
Verbindung zu deiner inneren Familie
sehr heilsam. Hier sprechen wir nicht
nur lber dein inneres Kind, sondern
auch Uber deine innere Mutter, deinen
inneren Vater und deine inneren
Geschwister. Diese Archetypen wirken
sich auf unser Leben unbewusst aus,
denn auf eine gewisse Weise sind sie
durch die &uBeren Beziehungen
geformt und geprdagt worden. Welche
Geschichte steckt hinter deiner
Muttervorstellung? Und auch hinter
deiner Vatervorstellung? Wie
betrachtest Du die Beziehung zu
deinen inneren Geschwistern
(Mannliche und weibliche Energie)?

In dieser Rauhnacht geht es im Kern also
um das Thema Familie, weshalb ich dir
als weitere Inspiration auch eine
bedeutungsvolle Frage mit auf den Weg
geben mochte. Was bedeutet fiir dich
FAMILIE?

Die 7. Rauhnacht im Juli bietet also
die Gelegenheit, tief in die Welt der
Emotionen einzutauchen, loszulassen
und sich auf nahrende Energien zu
konzentrieren.

Emotionale Tiefe:

In der 7. Rauhnacht kénnten Themen der
emotionalen Klarung und Vertiefung im
Vordergrund stehen. Nutze diese Zeit, um
dich mit deinen Geflihlen zu verbinden
und emotionalen Ballast loszulassen.
Familie und Verbundenheit:

Die 7. Rauhnacht kénnte dazu ermutigen,
deine Verbindungen zu Familie und
engen Freunden zu starken. Reflektiere
Uber die Bedeutung von Familie und
Verbundenheit in deinem Leben.
Selbstfiirsorge und ndhrende Energien:
Achte auf deine Bedirfnisse, schaffe
einen Raum der Geborgenheit fur dich
selbst und lasse nahrende Energien in
dein Leben.

Loslassen von Altlasten:

Die 7. Rauhnacht kann eine Zeit des
Loslassens von alten emotionalen
Verstrickungen sein. Rauchere oder
meditiere, um dich von negativen
Emotionen zu befreien und Platz flr
emotionale Heilung zu schaffen.
Reflexion liber die Vergangenheit:

Die Mitte des Jahres bietet Gelegenheit
zur Reflexion Uber die vergangenen
Monate. Betrachte, welche emotionalen
Entwicklungen stattgefunden haben und
wie du darauf reagiert hast. Was hast Du
aus ihnen gelernt?

Verbindung mit dem weiblichen Prinzip:
Der Krebs wird oft mit dem weiblichen
Prinzip assoziiert. In dieser Rauhnacht
konntest du deine Verbindung zum
Weiblichen, sei es in dir selbst oder im
AuBeren, starken und ehren.

© Maren Meier Flow Healing
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VERBINDE DICH IN LIEBE MIT
DEINER INNEREN FAMILIE

Vorbereitung des Altars:
Gestalte einen Altar mit den Bildern oder Symbolen fir das Innere Kind,
die Innere Mutter und den Inneren Vater. Platziere die Kerzen
entsprechend den Farben, die fir dich deren Energien reprasentieren.

Rauchern (optional):
Wenn du modchtest, entzinde das R&ucherwerk, um eine heilige
Atmosphare zu schaffen. Lass den Rauch die Energie reinigen und &ffne
einen Raum fur emotionale Heilung.

Meditation und Zentrierung:
Setze dich vor den Altar, schlieBe die Augen und atme tief ein und aus.
Stelle dir vor, wie du von einem liebevollen Licht umgeben bist, das dich
schutzt und nahrt. Spure die Verbindung zu deinem Herzen.

Verbindung mit dem Inneren Kind:
Nimm das Bild oder Symbol des Inneren Kindes in die Hand. Spilre die
kindliche Energie und erinnere dich an die Freude, Unschuld und
Neugierde. Sprich liebevolle Worte zu deinem Inneren Kind, wie "Du bist
geliebt. Du bist sicher. Du darfst frohlich sein."

Worte fiir das Innere Kind:
Nimm dir Zeit, um Worte aufzuschreiben, die du als Kind gerne gehort
hattest. Diese koénnen liebevolle Botschaften, Ermutigungen oder
Bestatigungen sein. Lies diese Worte laut vor und sende sie an dein
Inneres Kind.

Verbindung mit der Inneren Mutter:
Nimm das Bild oder Symbol der Inneren Mutter in die Hand. Splre die
fursorgliche und nadhrende Energie. Sprich liebevolle Worte zu deiner
Inneren Mutter, wie "Du bist stark. Du bist flrsorglich. Du bist immer da,
um zu lieben."

Worte fiir die Innere Mutter:
Schreibe Worte auf, die du gerne von deiner Mutter gehort hattest oder
die du heute von deiner Inneren Mutter héren mdchtest. Lies diese
Worte laut vor und sende sie an die Innere Mutter.

Verbindung mit dem Inneren Vater:
Nimm das Bild oder Symbol des Inneren Vaters in die Hand. Spiire die
schutzende und starkende Energie. Sprich liebevolle Worte zu deinem
Inneren Vater, wie "Du bist weise. Du bist beschitzend. Du gibst mir
Kraft."

Worte fiir den Inneren Vater:
Schreibe Worte auf, die du gerne von deinem Vater gehort hattest oder
die du heute von deinem Inneren Vater héren mdchtest. Lies diese
Worte laut vor und sende sie an den Inneren Vater.

Integration und Dankbarkeit:
Setze dich in Stille vor den Altar und splre die vereinte Energie des
Inneren Kindes, der Inneren Mutter und des Inneren Vaters. Bedanke
dich fir die Heilung und Liebe, die in diesem Ritual stattgefunden haben.

Abschluss:
Erlésche die Kerzen oder lass sie weiter brennen, je nach deinem
Geflhl. Bewahre die geschriebenen Worte auf, um sie bei Bedarf wieder
zu lesen. SchlieBe das Ritual mit einem Geflhl der Verbundenheit und
Liebe.

© Maren Meier Flow Healing




JULI - KREBS

Kernthema Inneres Kind, Familie, Kraftplatz, Bedﬁrfnissg_ '- + :

INNERE KIND

Was hast Du schon immer gern
gemacht? Wie hast Du Dich als

Kind geflihit? Bringe Dein inneres
Kind zum Ausdruck und fuhle Dich

frei, leicht und abenteuerlustig.

NN
N
BEDURFNISSE

Wie sehr sorgst Du Dich um
andere? Und wo stehst Du in
Deinem Leben? Fuhre eine
kleine Bedurfnisinventur durch
und setze Dich fur Dich selbst
liebevoll ein.

Fahigkeiten, die gestarkt
werden diirfen:

Intuition, Emotionen, Familie,
Verbindung zur inneren Familie,
Bedurfnisse, Ruckzug, Verbundenheit,

Fursorge, Empathie, Mitgefthl

®

Die siebte Rauhnacht laddt dazu ein, die sanfte -

Energie des Krebszeichens zu nutzen, um
emotionale Heilung, familiare Bindungen und
die Pflege des Inneren Kindes zu starken.

Liebevolle Selbstfiirsorge: Im Juli erkennst du
die Wichtigkeit, dich selbst mit derselben
Liebe zu umarmen, die du fir andere
aufbringst. Pflege deine emotionale
Gesundheit und setze klare Grenzen fur dein
Wohlbefinden.

Integration des Inneren Kindes: Die siebte
Rauhnacht betont die Verbindung zu deinem
Inneren Kind. Lerne, wieder mit den Augen der
Unschuld zu sehen, Neugierde zu wecken und
spielerisch durch das Leben zu gehen.
Familidre Harmonie: Nutze die Energie des
Krebses, um familidare Bindungen zu stéarken.
Ein offenes Gesprach udber Geflihle und
Bedurfnisse kann zu einer tiefen emotionalen
Verbindung fuhren.

Heilung alter Wunden: Der Juli gibt dir die
Gelegenheit, alte emotionale Wunden zu
heilen. Nimm dir Zeit fur Selbstreflexion und
finde Wege, um vergangene Schmerzen
loszulassen.

Integration im Alltag:

Erstelle einen Raum in deinem Zuhause, der dir
als Rickzugsort fur emotionale Balance dient.
Pflege bewusst deine Selbstfursorge, sei es
durch ein warmes Bad, Meditation oder das

Lesen inspirierender Blcher. Fihre
regelmafige Gesprache mit
Familienmitgliedern, um eine offene

Kommunikation zu fordern. Nutze kreative
Ausdrucksformen, um mit deinem Inneren Kind
in Kontakt zu treten, sei es durch Malen,
Tanzen oder das Schreiben von Briefen an dein
jungeres Selbst.
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Platz ftir Gedanken:

Nutze diese Zeite, um Gedanken aufzuschreiben. Ge_rne
kannst Du Dich hier auch mit dem Feld der Dankbarkeit

verbinden und etwas aufschreiben, wofiir Du jetzt da"vba"

bist. Ebenso findet hier auch dein Krafttier seinen Plau, X

sofern Du eine Karte gezogen hast.

© Maren Meier Flow Healing
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. EINLADUNGEN FUR HEUTE:

N O\ 1 N\ N —

Kerzenritual

Zunde heute 7 von 12 Kerzen an und nehme Dir einen
Augenblick der Ruhe und der Innenkehr.

Reinigung und Loslassen

Reinige deinen Kraftplatz mit einem kleinen
Raucher Ritual (Siehe Anfang des Workbooks)

4 Elemente | 4 Himmelsrichtungen

Sende 3 x DANKE an die 4 Elemente und die
4 Himmelsrichtungen, sowie das Gottliche,
dass Dich auf Deinem Weg begleitet.

Meditation - Deine innere Familie

FUhre eine kurze Meditation durch
(Inspiration im Videokurs)

Ritual - Uberlasse deinem inneren Kind die Fiihrung

Flhre das Ritual zur Verbindung deiner inneren Familie
durch. Schreibe Worte auf, die du immer gern als Kind
gehort hattest.

Krafttierkrarte

Ziehe eine Krafttierkarte und ordne sie dem
heutigen Tag und dem Monat Juli zu.

13 Herzenswiinsche-Ritual

Ziehe deinen 7. Wunsch aus deinem Ritual und

ordne ihn dem Monat Juli zu. Wenn du mochtest,
verbrenne ihn und gebe diesen Wunsch an die RS
hohere Ebene im Vertrauen, dass Du in der
Wunscherfullung unterstutzt wirst ab.
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8. RAUHNACHT OI1.0l. ENTSPRICHT AUGUST 2024 »” o & “ .

DEINE 8. RAUHNACHT
ERHEBE DICH AUF DEINER LEBENSBUHNE

Die 8. Rauhnacht, die auch dem Monat
August und somit dem Tierkreiszeichen
Léwe zugeordnet wird, inspiriert Dich
dazu Dich mit Deinem Herzen 2zu
verbinden und Dich bewusst auf Deiner
Lebensbiihne Zu erheben. Ein
bedeutsamer Teil in Dir strebt danach,
sich zum Ausdruck zu bringen. Es
strebt danach zu leuchten, zu
inspirieren, zu teilen und Spuren auf
dieser Welt zu hinterlassen. Dieser Teil
moéchte sich mit Freude und
Begeisterung beim Entfaltungsprozess
beobachten. Dieser Teil strebt danach,
bewusster Schépfer seiner Realitat zu
SEIN. Du hast eine Stimme auf dieser
Welt - und diese Stimme darf sich
erheben und lernen, sich authentisch
zu zeigen. Nur wenn immer mehr
Menschen ihr eigenes Licht durch die
Verbindung zu ihrem Herzen hell
leuchten lassen, wird die Welt zu
einem bewussteren, liebevolleren und
helleren Ort. Dieser Aufgabe diirfen wir
uns ALLE bewusst werden.

ey ;53%&»
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|

Deshalb inspiriere ich Dich in dieser
Rauhnacht, Dich umso mehr mit Deinem
inneren Licht zu verbinden und Dich als
ein Botschafter des Lichts zu verstehen.
Bitte erkenne Deine Heldenreise an und
verbinde Dich mit der Kraft der Liebe in
Deinem Herzen. Astrologisch wird das
Herz als Sitz der Seele dem Zeichen
Lowe zugeordnet. Dieses Zeichen
inspiriert Dich dazu, Dich mit Deinem
Herzen 2zu verbinden und Deiner
Berufung zu folgen. Du darfst Dir Deiner
groBen Schopfungskraft bewusst sein
und diese ebenso bewusst und im
Einklang des groBeren Ganzen
einsetzen. Im Zeichen Lowe und in dieser
Rauhnacht geht es um Herz verbundene
und bewusste Taten.

Welche grofRartigen Handlungen

mochtest Du heute unternehmen?

Wie bringst Du Dich in Deinem Leben
kreativ zum Ausdruck?

Nutze diese Rauhnacht, um Dir deiner
Taten bewusst zu sein und Handle im
Einklang deines Herzens.
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4. RAUHNACHT 28.12. ENTSPRICHT APRIL 2024 voo

Selbstausdruck und Kreativitat: Der Lowe ~ :.
wird astrologisch vom Sonnenlicht regiert - " ‘
und reprasentiert die Energie des
Selbstausdrucks, der Kreativitat und des
strahlenden Selbstbewusstseins. In
Verbindung mit der 8. Rauhnacht ermutigt
dies dazu, Altes loszulassen und Raum fir
einen neuen, strahlenden Ausdruck deiner
Personlichkeit zu schaffen. Nutze diese
Zeit, um kreativ zu sein und deine
Einzigartigkeit zu feiern.

Riickblick und Vorbereitung: Die 8.
Rauhnacht im Loéwenmonat bietet eine
Moglichkeit, stolz auf die bisherigen
Erfolge zu sein, wahrend du dich auf
kommende Herausforderungen
vorbereitest. Es ist eine Zeit des
Selbstbewusstseins und der Ausrichtung
auf das, was du im neuen Jahr erreichen
mochtest.

Strahlende Energie und Fiihrung: Der
Lowe steht fur Flhrung und Charisma. In
dieser Rauhnacht kannst du dich mit der
strahlenden Energie des Loéwen
verbinden, um deine eigene innere
Fiihrung zu starken. Uberlege, welche
Bereiche deines Lebens nach mehr
Fldhrung und Selbstbestimmung
verlangen, und setze klare Absichten fur
deine strahlende Zukunft.

Feuer-Element und Transformation: Der
Lowe ist mit dem Feuer-Element
verbunden, das Leidenschaft, Dynamik
und Transformation reprasentiert. In der
8. Rauhnacht kannst du dieses Feuer
nutzen, um Altes zu verbrennen, Platz fir
inneres Wachstum zu schaffen und die
Flamme deiner Leidenschaften zu
entfachen. Verbinde Dich mit deinem

inneren Feuer - Beherrschung das
Element Feuer - Kreative
Schopfungskraft.

"t . : © Maren Meier Flow Healing 163



ERHEBE DICH AUF DEINER LEBENSBUHNE

Vorbereitung:

Fihre dieses Ritual bitte kurz vor Sonnenuntergang durch. Setze Dich an
Deinen Kraftplatz und verbinde Dich kurz mit der Energie der Sonne. Der
Sonnenuntergang symbolisiert das AbschlieBen eines Tages und den
Ubergang in die Dunkelheit, in der Du Dein inneres Licht bewusst zu
leuchten bringen darfst.

BegriiBung der Sonne:
Stehe aufrecht und richte Deinen Blick gen Sonnenuntergang.
Intensiviere hier Deinen Stand, indem Du eine Heldenpose durchfuhrst.
Stehe dafir aufrecht und spire den festen Stand auf dem Boden. Richte
Deinen Kopf und Deinen Blick nach oben und platziere Deine beiden
Hande als Faust an Deiner Hifte. Sage Dir innerlich “Ich bin der Held
meiner Lebensreise” Splre hier Deine innere Starke und sage leise oder
laut: "Ich begriBe die Sonne in meinem Leben. Mdge ihr Licht mein
Inneres erleuchten und meine Lebensbihne erhellen."

Herz6ffnung und Dankbarkeit:
Platziere Deine Hand auf Dein Herz. Atme tief ein und aus, wahrend Du
Dich auf Dein Herzchakra konzentrierst. Denke an Dinge, fur die Du
dankbar bist. Fihle die Liebe und Wertschatzung in Deinem Herzen.

Entfachen des Inneren Feuers:
Entziinde eine Kerze als Symbol fur Dein Inneres Feuer. Stelle sie vor
Dich und betrachte die Flamme. (Hier genligt die 8. Kerze Deines
Kerzenskreises) Visualisiere, wie diese Flamme Dein Herz entziindet und
ein kraftvolles, lebendiges Feuer entfacht.

Lebensfiihrung und Selbstausdruck:
SchlieBe die Augen und stelle Dir vor, wie Du auf einer symbolischen
Lebensbihne stehst. Spire die Strahlkraft und das Charisma, das von Dir
ausgeht. Sage: "Ich erhebe mich auf meiner eigenen Lebensbiihne. Mdge
meine Lebensfihrung von Liebe, Kreativitat und Selbstausdruck gepragt
sein."

Affirmationen und Intentionen:
Sprich positive Affirmationen, die Deine Absichten fiir eine strahlende
Lebensflihrung widerspiegeln. Zum Beispiel: "Ich bin mutig, kreativ und
voller Lebensfreude. Mein Weg ist erleuchtet, und ich fihre mein Leben
mit Liebe und Leidenschaft."

Segen fiir die Dunkelheit:
Wende Dich nach Westen, in die Richtung der Dunkelheit. Segne die
Dunkelheit als Ort der Ruhe und des Potenzials fur neues Wachstum.
Umarme HIER innerlich auch Deine Schattenanteile. Schicke Liebe in
Deinen ,Lebenskeller”.

Abschluss und Danksagung:
Bedanke Dich bei der Sonne, bei Deinem Inneren Feuer und bei der
Dunkelheit fir ihre Rolle in Deinem Lebensweg. Beende das Ritual mit
den Worten: "Mége mein Inneres Feuer in den kommenden Tagen und
Wochen hell leuchten. So sei es."

© Maren Meier Flow Healing




J  AUGUST < LOWE

SELBSTVERTRAUEN

Es lebt eine Kraft in Dir, die sich in
diesem Leben kreativ ausdriicken
will. Sie ist Schopfer und
gleichzeitig Beobachter der
Schopfung. Sie leitet Dich durch
Dein Leben - So habe Vertrauen
in dieses kraftvolle Selbst.

FUHRUNG

Was bedeutet fur Dich
Flhrung? Wie
verantwortungsvoll
ubernimmst Du die Fuhrung in
Deinem Leben?

Fahigkeiten, die gestarkt
werden diirfen:
FUhrung, Selbstvertrauen,
Selbstbewusstsein,
Herzverbundenheit,
Manifestationskraft, Lebensblhne,
Kreativitat, Selbstausdruck

®

Energie in der 8. Rauhnacht: Die Léwen-Energie
in der 8. Rauhnacht fokussiert sich auf die
Starkung des Inneren Feuers und die bewusste
Lebensflhrung.

Selbstausdruck und Authentizitat: Der Lowe im
August erinnert dich daran, dass deine
Einzigartigkeit ein wertvolles Geschenk ist. Lerne,
authentisch und selbstbewusst zu sein, wahrend
du deine strahlende Personlichkeit mit der Welt
teilst.

Lebensbiihne erhellen: Die Lektion besteht darin,
dich bewusst auf der Blihne deines Lebens zu
erheben. Nutze deine Fihrungskraft, um andere
zu inspirieren, und erkenne die Bedeutung deiner
Rolle in deinem sozialen Umfeld an.

Kreativer Selbstausdruck: Der Loéwe betont die
kreative Kraft, die in dir liegt. Im August erfahrst
du eine intensive Phase, um deine kreativen
Potenziale zu erkunden und auszudriicken.
Inneres Feuer entfachen: Die Rauhnacht im
Lowenmonat ruft dazu auf, dein Inneres Feuer zu
entfachen. Entdecke, was deine Leidenschaften
sind, und lasse diese Leidenschaften dein Leben
erhellen und beleben.

Herzé6ffnung und GrofBziigigkeit: Zeige
GroRzlgigkeit von Herzen und sei bereit, Liebe
und Warme zu teilen. Die Ldowen-Energie im
August ermutigt dazu, anderen mit einem
grof3zlgigen und offenen Herzen zu begegnen.

“Ich erhebe mich in meiner Einzigartigkeit. Mein
Inneres Feuer strahlt hell, wdhrend ich meine
Lebensbiihne erhelle. In Liebe und
GroBziigigkeit fiihre ich mein Leben kreativ und
authentisch."

Nutze diese Zeit im August, um dich aufzuladen,
dein Selbstbewusstsein zu starken und deine
kreative Lebensflhrung zu feiern. Sei der/die
strahlende  Konigin  auf  deiner  eigenen
Lebensblihne.
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Platz ftir Gedanken:

Nutze diese Zeite, um Gedanken aufzuschreiben. Ge_rrie
kannst Du Dich hier auch mit dem Feld der Dankbarkeit

verbinden und etwas aufschreiben, wofiir Du jetzt da"vba"

bist. Ebenso findet hier auch dein Krafttier seinen Plau, X

sofern Du eine Karte gezogen hast.

© Maren Meier Flow Healing
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. EINLADUNGEN FUR HEUTE:

N O\ 1 KN\ N —

Kerzenritual

Zunde heute 8 von 12 Kerzen an und nehme Dir einen
Augenblick der Ruhe und der Innenkehr.

Reinigung und Loslassen

Reinige deinen Kraftplatz mit einem kleinen
Raucher Ritual (Siehe Anfang des Workbooks)

4 Elemente | 4 Himmelsrichtungen

Sende 3 x DANKE an die 4 Elemente und die
4 Himmelsrichtungen, sowie das Gottliche,
dass Dich auf Deinem Weg begleitet.

Meditation - Verbinde Dich mit deinem Herzen

FUhre eine kurze Meditation durch
(Inspiration im Videokurs)

Ritual - Erhebe Dich auf deiner Lebensbiihne

Verbinde Dich mit deinem Herzchakra und deinem
inneren Feuer und erhebe Dich bewusst auf deiner
Lebensbihne

Krafttierkrarte

Ziehe eine Krafttierkarte und ordne sie dem
heutigen Tag und dem Monat August zu.

13 Herzenswiinsche-Ritual

Ziehe deinen 8. Wunsch aus deinem Ritual und

ordne ihn dem Monat August zu. Wenn du méochtest,
verbrenne ihn und gebe diesen Wunsch an die RS
hohere Ebene im Vertrauen, dass Du in der
Wunscherfullung unterstutzt wirst ab.

&
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9. RAUHNACHT O2.0l. ENTSPRICHT SPETEMBER 2024

DEINE 9. RAUHNACHT ~ +
REINIGUNG AUF ALLEN EBENEN

Die 9. Rauhnacht im Einklang
mit dem Monat September und
dem Tierkreiszeichen Jungfrau
ist eine Zeit der inneren
Reinigung, Ernte und
Vorbereitung auf den Ubergang
in die nachste Phase des
Lebenszyklus. In dieser
Rauhnacht kénnen die Energien
der Jungfrau, die fir Ordnung,
Heilung und Analyse steht,
besonders wirksam sein.

Ernte und Bewertung: Die 9.
Rauhnacht, verbunden mit der
Jungfrau-Energie, ermutigt Dich dazu,
die Friichte der eigenen Bemuhungen
zu ernten und zu schatzen. Schau auf
die vergangenen Monate zurick,
reflektiere Uber Deine Erfahrungen
und bewundere, was Du erreicht hast.
Innere Reinigung und Klarung: Die
Jungfrau ist bekannt fir ihre Liebe zur
Ordnung und Reinheit. Nutze diese
Rauhnacht, um Dich von allem zu
befreien, was nicht mehr dienlich ist.
Das konnen sowohl physische als
auch emotionale Belastungen sein.

Selbstheilung und Gesundheit: Die
Jungfrau-Energie fordert die
Selbstheilung und die Pflege der
Gesundheit. Nutze die Rauhnacht, um
bewusst fir Dein koérperliches und

* seelisches Wohlbefinden zu sorgen.
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9. RAUHNACHT O2.0l. ENTSPRICHT SPETEMBER 2024

Plane gesunde Gewohnheiten fiir die
kommenden Monate ein. Was wolltest
Du schon linger FUR Deine Gesundheit
und Dein inneres Gleichgewicht tun?
Analyse und Planung: Die Jungfrau liebt
es, Dinge zu analysieren und zu
organisieren. Verwende diese Zeit, um
klarer zu sehen, Deine Ziele zu
uberprifen und eine strategische
Planung flr die nachsten Schritte zu
entwickeln. Und Ube Dich gleichzeitig in
Vertrauen und Geduld auf dem Weg der
Zielerreichung. (Denke immer an Dein
WARUM)

Vorbereitung auf den Abschluss: Die 9.
Rauhnacht ist der Vorlaufer des
Abschlusses des Rauhnachtszyklus.
Bereite Dich innerlich darauf vor,

loszulassen, was nicht mehr gebraucht
wird, und 6ffne Dich flr die kommende
Phase des Neubeginns.

“In dieser Rauhnacht ernte ich
die Friichte meiner
Bemiihungen. Ich reinige mein
Inneres von allem, was nicht
mehr dient, heile mich selbst
und bereite mich vor, in einen
neuen Zyklus einzutreten. Ich
bin bereit fiir den Abschluss
und den Neubeginn."

Diese Rauhnacht bietet die
Moglichkeit, Dich bewusst auf den
Abschluss vorzubereiten und Dich auf
die transformative Energie des
kommenden Zyklus einzustellen.
Nutze die Reinigungs- und
Heilenergien der Jungfrau, um
gestarkt und geordnet in die nachste
Phase zu gehen.
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REINIGUNG AUF
ALLEN EBENEN

Dieses Detox- und Reinigungsritual ist darauf
ausgerichtet, dich bewusst mit deinem Korper zu
verbinden, ihn zu reinigen und deinen Fokus auf
ganzheitliche Gesundheit zu lenken. Nutze diesen Tag,
um Klarheit und Erneuerung zu erfahren.

Vorbereitung:

Besorge dir frisches Obst, Gemise, Krautertees und
Wasser fur den Tag.

Schaffe eine ruhige und entspannte Atmosphéare in
deinem Zuhause.

Morgenritual:
Beginne den Tag mit einer Tasse warmem Wasser mit
Zitrone, um deinen Stoffwechsel anzuregen. Setz dich
ruhig hin, atme tief durch und visualisiere, wie du dich
von Belastendem befreist.

Bewegung und Natur:
Mach eine sanfte Yoga- oder Meditationsiibung, um
die Energie im Korper flieBen zu lassen. Spazier im
Laufe des Tages in der Natur, um frische Luft zu
schnappen und dich zu erden.

Fasten-Phase:
Verzichte flr diesen Tag auf feste Nahrung und
konzentriere dich auf flissige Nahrung wie frische
Safte, Smoothies, Krautertees und Wasser. Nutze
diese Zeit, um bewusst auf deinen Korper zu hdren
und deine innere Verbindung zu starken.

Entspannung und Reinigung:
Nimm ein entspannendes Bad mit einem Schuss
Meersalz oder Lavendeldl, um den Koérper zu reinigen
und zu erden. Nutze die Zeit fur Meditation, um dich
auf deinen inneren Zustand zu konzentrieren.

Reflexion und Loslassen:
Setz dich am Abend hin und reflektiere Uber den Tag.
Schreibe auf, welche Gedanken und Gefihle
aufgekommen sind.

Dankbarkeit und Neuausrichtung:
SchlieBe den Tag mit einer Dankbarkeitsmeditation
ab. Betone, was du an deinem Korper schatzt und
welche Absichten du fir deine kdrperliche Gesundheit
setzt.
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SEPTEMBER - JUNGFRAU

Kernthema ganzheitliche Gesundheit

Die Jungfrau lehrt Dir, Deinen Korper als

heiligen Tempel zu betrachten. Im September

geht es darum, bewusst auf die Bedurfnisse

Deines Korpers zu héren und ihm die liebevolle
G ES U NDHEIT Pflege zukommen zu lassen, die er verdient.

Ganzheitliche Gesundheit und Balance:

Nutze die Energie der Jungfrau, um Deine

: Verbindung zum Kérper als Tempel der Seele:

Richte deine wertvolle Gesundheit ganzheitlich zu betrachten. Pflege
Aufmerksamkeit auf die nicht nur Deinen Kdrper, sondern auch Deinen
Balance zwischen Korper, Geist und Deine Seele. Suche nach einer
Geist und Seele. Was braucht ausgewogenen Balance, die Dir Wohlbefinden
dein Korper jetzt gerade? auf allen Ebenen schenkt.

Welche Signale sendet er Dir? Mentale Gesundheit starken:

Die Jungfrau unterstitzt Dich dabei, mentale
Klarheit zu gewinnen. Im September kannst Du
gezielt an der Starkung Deiner mentalen

‘?‘(ﬁ Gesundheit arbeiten. Achte auf positive
¢ s Gedanken, praktiziere Achtsamkeit und suche
E o P nach Methoden, die Deinen Geist beruhigen.

l_) |om 2 Uberwindung von Angst und Zweifel:

Die Jungfrau ermutigt Dich, Angste und Zweifel
zu Uberwinden. Nutze die Rauhnacht, um

ALLTAG bewusst an den Ursachen Deiner Angste zu

arbeiten und Strategien zu entwickeln, um sie

Die Gluckseligkeit des Lebens zu (berwinden. Vertraue auf Deine innere
liegt in den kleinen Details des Starke.

Alltags verborgen - Offne Dich Praktisches Handeln und Organisation:

far all die Wunder, die sich in Die Jungfrau ist praktisch und organisiert. Im
den kleinen Details verbergen. September kannst Du ihre Energie nutzen, um

praktische Schritte fir Deine Ziele zu planen
und umzusetzen. Setze klare Strukturen, um

Fahigkeiten, die gestarkt effizienter und zielgerichteter voranzuschreiten.
werden diirfen: Dankbarkeit fiir den Kérper ausdriicken:
Reinigung,  Loslassen,  Ordnung, Zglge Dankbarkeit fur Deinen Korper. Verwe.n.de
ganzheitliche Gesundheit, Analyse, dle, Rguhnacht, um beV\{USSt positive
Reflexion, Gewohnheiten, Affirmationen und Dankbarkeitsbekundungen

Handwerkliches Geschick, Details flr Deinen Korper auszusprechen. Erkenne die
Schonheit und Einzigartigkeit Deines K&rpers
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Platz ftir Gedanken:

Nutze diese Zeite, um Gedanken aufzuschreiben. Ge_rne
kannst Du Dich hier auch mit dem Feld der Dankbarkeit

verbinden und etwas aufschreiben, wofiir Du jetzt da"vba"

bist. Ebenso findet hier auch dein Krafttier seinen Plau, X

sofern Du eine Karte gezogen hast.
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REINI‘GUNG AUF ALLEN EBENEN

DEINE INSPIRATIONEN UND

. EINLADUNGEN FUR HEUTE:

N O\ 1 N\ N —

Kerzenritual

Zunde heute 9 von 12 Kerzen an und nehme Dir einen
Augenblick der Ruhe und der Innenkehr.

Reinigung und Loslassen

Reinige deinen Kraftplatz mit einem kleinen
Raucher Ritual (Siehe Anfang des Workbooks)

4 Elemente | 4 Himmelsrichtungen

Sende 3 x DANKE an die 4 Elemente und die
4 Himmelsrichtungen, sowie das Gottliche,
dass Dich auf Deinem Weg begleitet.

Meditation - Aktiviere deine Selbstheilungskrafte

FUhre eine kurze Meditation durch
(Inspiration im Videokurs)

Ritual - Reinigung auf allen Ebenen

FUhre heute ein Reinigungsritual durch und verzichte
heute auf feste Nahrung. Gebe deinem Koérper viele
Vitamine, Nahrstoffe und ausreichend Wasser.

Krafttierkrarte

Ziehe eine Krafttierkarte und ordne sie dem
heutigen Tag und dem Monat September zu. £ )

13 Herzenswiinsche-Ritual

Ziehe deinen 9. Wunsch aus deinem Ritual und
ordne ihn dem Monat September zu. Wenn du
mochtest, verbrenne ihn und gebe diesen Wunsch
an die hdhere Ebene im Vertrauen, dass Du in der T YA
Wunscherfullung unterstutzt wirst ab. 3
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Meine 10. Rauhnacht
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Entspricht dem kommenden

Oktober 2024




10. RAUHNACHT O3.0I. ENTSPRICHT OKTOBER 2024

DEINE 10. RAUHNACHT
DIE BEGEGNUNG ZUM DU

Die 10. Rauhnacht im Einklang
mit dem Monat Oktober und
dem Tierkreiszeichen Waage
steht symbolisch fiir Ausgleich,
Harmonie und Beziehungen. In

diesem Zeitpunkt der
Rauhnéchte wird die Energie auf
die Waage-Eigenschaften

fokussiert, die sich auf
Gleichgewicht, Partnerschaften
und innere Schoénheit beziehen.

Heute mochte ich Dich dazu inspirieren, Dir Deiner inneren Schodnheit und der
Verbundenheit mit allem, was IST bewusst zu sein. Oftmals sind wir so sehr in
unserem Alltagsmodus gefangen und bewegen uns irgendwie in einer Art “Babbel”
durch die Welt. Wir treffen jeden Tag auf viele Menschen, aber flihlen uns meist nur
zu denen hingezogen, die wir meinen zu kennen. Was ist mit all den anderen
Menschen, die genauso wie wir ein wertvoller Ausdruck der Schépfungsquelle sind?
Oftmals erleben wir uns gedanklich als getrennt von allem und doch sind wir in jedem
Augenblick unseres Lebens mit ALLEM, was uns umgibt verbunden. Sei es allein
durch die Luft, die wir atmen, die uns zeigt, wie wir mit einem immer wahrenden
Lebenskreislauf verbunden sind. Heute habe ich 2 besondere Highlights fur Dich! 1.
Wir werden das Feld der Verbundenheit starken, indem wir heute jeden Menschen,
dem wir begegnen ein Lacheln schenken. Ich méchte, dass Du Dich dazu inspiriert
fuhlst, Dir die Frage zu beantworten, WARUM wir uns Uberhaupt begegnen durfen?
Ebenso bekommst Du eine kleine Aufgabe von mir. Ich méchte, dass Du auf Dein
Leben zurlckblickst und 3 Schlisselmenschen, die Dein Leben verandert haben
aufschreibst. In welchen scheinbar unlésbaren Situation kam auf einmal ein Engel in
dein Leben, der Dich unterstitzt hat. Welche Worte mdchtest Du an jeden Deiner
Schutzengel und Wegbegleiter senden? Bitte schreibe fir jeden der 3
Schlusselmenschen einen kurzen Dankbarkeitsbrief. Und lege ihn an deinen
Kraftplatz, sodass Du ihn mit der Energie der Rauhnachte und deiner Liebe aufladen
kannst. Stelle Dir vor, wie Du Dich warhend Du diesen Brief formulierst mit dem
Energiefeld des Menschen verbindest, der Dich in deinem Leben ein Stickchen
begleitet hat. Und falls es ein Mensch ist, dessen Seele schon auf die weitere Reise
gegangen ist, dann wisse, dass Du immer auch mit dieser Seele verbunden bist.

_Offne Dein Herz fiir diese Seele und spiire ihre Anwesenheit in diesem Augenblick.

© Maren Meier Flow Healing
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Meine Schltsselmenschen:

Nutze diese Seite, um Dir Deine 3 Schliisselmenschen vor
Augen zu halten. Wer hat Dich auf Deinen Lebensweg auf
besondere Art und Weise begleitet? Was mochtest Du jeder
dieser Engel heute sagen? Schreibe einen kurzen Brief an
deine Schlisselmenschen:

© Maren Meier Flow Healing
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Meine Schltsselmenschen:
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10. RAUHNACHT O3.0I. ENTSPRICHT OKTOBER 2024

Dem Tierkreiszeichen Waage, wird auch
das Thema Begegnungen zugeordnet,
weshalb ich Dich dazu inspirieren
mochte, aus jeder Deiner Begegnungen,
sei sie positiv oder auch negativ zu
lernen und zu wachsen. Jeder Mensch,
der unseren Weg kreuzt, ist ein
wertvoller Spiegel unseres Schatten-
Selbst. Die Begegnung zum Du, ist aus
Sicht der Schattenarbeit eine sehr
heilsame Ebene, um Frieden und Heilung
far die eigenen verdrangten, ungeliebten
oder abgelehnten Selbst-Anteile zu
schlieBen. Hier darf besonders in noch
ungelosten Konflikten Liebe und Heilung
flieBen. Halte Dir heute vor Augen, wie
jeder Mensch sein Packchen zu tragen
hat und aus der Sicht seiner
Bewusstseinsebene das bestmdgliche
tut, um sein Leben zu meistern. Oftmals
ist es den Menschen, die uns gegenuber
verletzend handeln, nicht einmal
bewusst, dass es verletzend ist. Sie

spiegeln ihre eigenen Themen,
verdrangten Emotionen und
Schmerzpunkte unbewusst auf ihr

Gegenlber, weshalb daraus haufig
Konflikte entstehen.

Ich méchte Dich dazu inspirieren, dein
Gegenlber als ein Teil deiner Selbst zu
sehen. Immer dann, wenn es
schmerzhaft wird, stelle Dir vor, wie
dieeser Anteil in Dir sich nach Liebe,
Verbundenheit und Halt sehnt. Oftmals
kéonnen wir es in diese Augenblick nicht
sehen, weil wir selbst so stark getriggert
sind, dass wir sofort in eine Art Schutz-
Modus Ubergehen. Bitte erinnere Dich
daran

Dass dieser Mensch einen Teil in Dir
spiegelt, der JETZT noch mehr Liebe
braucht, statt weniger. Immer wenn
ich einem Menschen begegne, der
mich triggert, Ube ich mich darin, den
Anteil in mir anzuerkennen und ihm
mit der Liebe zu begegnen, die ich
mir in der Vergangenheit immer
gewilnscht hatte. So mdgen Dich
diese Worte an diesem Tag daran
liebevoll erinnern.

Ebenso geht es heute um das
Anerkennen Deiner inneren
Schonheit. Hierfir mochte ich, dass
Du Dich als eine Gottin anerkennst.
Was bedeutet flr Dich Schoénheit?
Was verbindest Du mit Deiner inneren
Schénheit? Was findest Du an
anderen Menschen besonders
schon? Stelle Dich heute vor den
Spiegel und zahle mindestens 33
Dinge auf, die Du an Dir schon findest.
Und sage es Dir laut!

Denn, was ist nachgewiesen worden,
welch ein positiver Effekt das Horen
der eigenen Stimme auf Deinen
Bewusstwerdungsprozess hat.
Deshalb ist das bewusste SPRECHEN
far mich immer ein besonders
wichtiges Werkzeug, um bewusst zu
heilen und so Energien in Fluss zu
halten. Lerne Dich noch mehr zu
offnen und Uber Deine Empfindungen
und Gefluhle zu sprechen. Du wirst
auch hier merken, wie sich Deine
Herzoffnung  positive. auf  Deine
Mitmenschen auswirkt.

© Maren Meier Flow Healing
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SCHLUSSELMENSCHEN

Dieses Ritual erméglicht es dir, tiefe Dankbarkeit zu
fuhlen und sie in einem symbolischen Akt zu teilen. Es
schafft nicht nur Raum fiir Wertschatzung, sondern
starkt auch die Verbindung zu den Menschen, die in
schwierigen Zeiten an deiner Seite waren und dein
Urvertrauen, dass Du niemals allein bist.

Was Du brauchst:

e Papier und Stift

o Kerzen (3 Stick)

e Raucherstidbchen oder dtherische Ole (optional)
Entspannende Musik (optional)

Vorbereitung:
Setze Dich an Deinen Kraftplatz und zinde 3 Kerzen
fur Deine 3 Schlisselmenschen an. Schaffe eine
entspannte Atmosphare.

Zentrierung:
Setze oder lege Dich bequem hin. SchlieBe die
Augen und atme einige Male tief ein und aus, um
Dich zu zentrieren.

Dankesbriefe schreiben:
Nimm Dir Zeit, um an drei Personen zu denken, die
Dich in schwierigen Zeiten unterstutzt haben.
Schreibe fur jede Person einen Dankesbrief. Teile in
den Briefen mit, warum Du dankbar bist, wie ihre
Unterstlitzung Dich beeinflusst hat und welche
positive Veranderung sie in Deinem Leben bewirkt
haben.

Dankesbriefe vorlesen:
Nimm die Briefe in die Hand und lese sie laut vor.
Wahrend Du dies tust, konzentriere Dich auf die
Gefuhle der Dankbarkeit und der Liebe.

Ritual des Austauschs:
Wenn Du Dich dazu bereit fuhlst, kannst Du in einem
symbolischen Akt die Dankesbriefe an die jeweiligen
Personen senden. Dies kann durch das Verbrennen
der Briefe, das Loslassen von Luftballons oder das
Versenden per Post geschehen.

Abschluss:
Bedanke Dich bei den drei Menschen in Deinen
Gedanken oder laut. Losche die Kerzen, wenn Du
magst, und kehre langsam in Deinen Alltag zurtck.

© Maren Meier Flow Healing
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OKTOBER - WAAGE

Kernthema Verbundenheit, Ausgleich, Schattenselbst -

VERBUNDENHEIT

Was bedeutet Verbundenheit fur Dich?
Wousstest Du, dass Du niemals getrennt
von Allem bist? Du bist ein wundervoller
Teil des Ganzen und stets mit der
Energie, die alles hervorbringt,
verbunden. Du bist ein Ausdruck dieser
gottlichen Schopfungskraft. Erkenne
dieses Geschenk der Einheit mit Allem,
was ist an.

o
]

SCHATTENSELBST

Kennst Du Dein Schattenselbst?
Schatten-Selbst-Anteile sind
ungeliebte, verdrangte oder
abgelehnte Anteile in unserem
Lebenskeller, die sich danach
sehnen geliebt und integriert zu
werden. Oftmals kommen sie
durch andere Menschen zum
Vorschein.

Fahigkeiten, die gestarkt
werden diirfen:

Verbundenheit, Innere
Schoénheit, Schattenanteile,
Beziehungen, Ausgleich

Begegnung zum Du:

Jede Begegnung tragt die Moglichkeit in SICh "

Dir verdrangte Schattenanteile zu zeigen.
Was lernst Du durch die Begegnung mit
anderen Menschen? Was durfte Dir schon
bewusst werden, was in Wahrheit Dein
Thema war, aber durch den anderen
gespiegelt wurde?

Verbundenheit durch Beziehung:
Deine Seele sehnt sich nach Verbundenheit.
Erkenne, dass Du niemals getrennt von Allem
bist. Du stehst unbewusst mit allem, was Die
begegnet, in Beziehung. Atme tief ein und
spure, wie Du uber die Atmung mit allem
verbunden bist. Erkunde die tiefe Verbindung,
die Du durch Beziehungen erfahren darfst.

Gesprache liber Emotionen:
Offne Dein Herz und sprich {iber Deine
Gefuhle. Im Oktober geht es darum, die
Barriere zu durchbrechen und mehr Uber
Deine Emotionen zu teilen. Dein
Wohlbefinden wird durch die Offenheit, Deine
Gedanken und Geflinle zu kommunizieren,
gestarkt.

Innere Schonheit verstehen:
Was bedeutet innere Schénheit fur Dich?
Dieser Monat bietet Dir eine Gelegenheit,
tiefer in Dein Selbst zu schauen und zu
erkennen, wie schdén Du von innen heraus
bist. Schénheit strahlt von der Seele aus. Sei
stolz auf die Einzigartigkeit Deines inneren
Wesens.

Achtsame Beziehungen:
Achtsamkeit in Beziehungen ist essenziell.
Fokussiere Dich darauf, wie Du in
Beziehungen agierst. Sei bewusst in Deinen
Handlungen, hére achtsam zu und erkenne
die Schonheit in den kleinen Momenten der
Verbundenheit.
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Platz ftir Gedanken:

Nutze diese Zeite, um Gedanken aufzuschreiben. Gerne
kannst Du Dich hier auch mit dem Feld der Dankbarkeit
verbinden und etwas aufschreiben, wofiir Du jetzt dankbar
bist. Ebenso findet hier auch dein Krafttier seinen Platz,
sofern Du eine Karte gezogen hast.

182
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«DIE BEGEGNUNG ZUM DU

DEINE INSPIRATIONEN UND

. EINLADUNGEN FUR HEUTE:

N O\ 1 KN\ N —

Kerzenritual

Zunde heute 10 von 12 Kerzen an und nehme Dir einen
Augenblick der Ruhe und der Innenkehr.

Reinigung und Loslassen

Reinige deinen Kraftplatz mit einem kleinen
Raucher Ritual (Siehe Anfang des Workbooks)

4 Elemente | 4 Himmelsrichtungen
Sende 3 x DANKE an die 4 Elemente und die

4 Himmelsrichtungen, sowie das Gottliche,
dass Dich auf Deinem Weg begleitet.

Meditation - Begegne deinem Schattenselbst

FUhre eine kurze Meditation durch
(Inspiration im Videokurs)

Ritual - 3 Schliisselmenschen

Fuhre dieses Ritual durch und verbinde Dich mit 3
Schlisselmenschen, die Dich in besonders
schmerzhaften Lebensmomenten unterstitzt haben.

Krafttierkrarte

Ziehe eine Krafttierkarte und ordne sie dem
heutigen Tag und dem Monat Oktober zu. £ )

13 Herzenswiinsche-Ritual

Ziehe deinen 10. Wunsch aus deinem Ritual und
ordne ihn dem Monat Oktober zu. Wenn du
mochtest, verbrenne ihn und gebe diesen Wunsch
an die hdhere Ebene im Vertrauen, dass Du in der T YA
Wunscherfullung unterstutzt wirst ab. 3
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Meine 11. Rauhnacht
04. JANUAR . .-
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Entspricht dem kommenden
November 2024 . -




1. RAUHNACHT O4.01. ENTSPRICHT NOVEMBER 2024 ‘ . ® | 5

DEINE 1. RAUHNACHT

ERKENNE DEINE INNERE STARKE

Die 1. Rauhnacht im Einklang mit dem
Monat November und dem
Tierkreiszeichen Skorpion symbolisiert
eine Zeit der tiefen Transformation und
inneren Erneuerung. Der Skorpion ist
bekannt fiir seine intensiven und
leidenschaftlichen Energien, die auf
verborgene Aspekte des Lebens
hinweisen.

Unsere Rauhnacht-Reise neigt sich langsam
dem Ende zu und ich mdchte heute die
Verganglichkeit aller Dinge ins Bewusstsein
holen. Ebenso mdchte ich Dich ermutigen,
Dich auf kommende Herausforderungen mit
Zuversicht und Dankbarkeit vorzubereiten.
Hier werden wir heute in die Vergangenheit
zuruckreisen und uns vor Augen halten,
welch eine groBe Herausforderung, wir
meistern durften und was das WARUM
hinter dieser Herausforderung war. Ich
vergleiche die Herausforderungen des
Lebens immer gern mit einem &uBeren
Sturm, der uns dazu auffordert, das Auge
des Sturmes zu sein und inmitten des
auBeren Chaos ruhig und gelassen zu
bleiben. Denn aus dieser inneren Ruhe
heraus, 6ffnen wir uns fur die vielfaltigen
Moglichkeiten, die uns das Universum in
jedem Augenblick bietet, um diese
Herausforderung im besten Sinne zu
meistern und uns unseres vollkommenen
Potenzials bewusst zu werden.

Ich verbinde das Zeichen Skorpion immer
gern mit der Tiefe des Ozeans.

So fordert Dich das Leben in solch
turbulenten Phasen dazu auf, die Sicherheit
aus Deiner inneren Stille und Deiner Tiefe
zu gewinnen. Far mich war dieser
November sehr herausfordernd, weshalb
es mich umso mehr berlhrt, diesem Monat,
mit Respekt und Dankbarkeit zu begegnen.
Jede Herausforderung in meinem Leben
war schmerzhaft und schien in manchen
Augenblicken unuberwindbar. Ich habe an
mir selbst (Selbstbild) gezweifelt, ich kam
an meine innere (selbsterschaffenen)
Grenzen, und ich flhlte mich zeitweise
machtlos. In solchen Zeiten, die mich dazu
auffordern noch mehr Sicherheit aus mir
selbst heraus zu gewinnen, meldet sich
haufig auch mein Korper, der mich
zusatzlich dazu auffordert noch mehr
Vertrauen in den Fluss des Lebens zu
haben. Aus jeder Herausforderung gewinne
ich viell Oftmals erkenne ich es erst, wenn
ich Menschen treffe, denen ist &ahnlich
ergeht wie mir und denen ich durch meinen
Schmerz dann Unterstitzung anbieten
kann. So darf mein Schmerz zum
Wundheilmittel anderer werden. Es ist
jedes Mal ein groBes Geschenk flr mich
durch meine eigenen Schmerzpunkte
anderen Menschen ein Leitstern durch
ihren Schmerz zu sein. Ich mochte, dass Du
erkennst, wie heilsam die
Auseinandersetzung mit dem Schmerz des
Lebens, den Herausforderungen, die Du
schon durchleben durftest und der
Verganglichkeit ist.

© Maren Meier Flow Healing
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1. RAUHNACHT O4.01. ENTSPRICHT NOVEMBER 2024

Stelle Dir doch heute mal eine Frage und
halte es Dir vor Augen:

e Was ware Dein Leben OHNE all die
Herausforderungen, die Du
durchleben durftest?

e Wenn Dein Leben ein Abenteuer-
Roman ware, ware es ein Abenteuer,
wenn es keine Herausforderungen
gabe?

e Was hast Du durch all Deine
Challenges gelernt? Was st Dir
bewusst geworden? Welche
Fahigkeiten sind dadurch in den
Vordergrund geruckt?

e Wie vielen Menschen konntest Du
schon helfen, weil sie ahnliches
erlebe, wie Du es erlebt hast? Was
hast Du dadurch gewonnen?

e Wie bewusst ist Dir die
Verganglichkeit des Lebens?

¢ Wie bewusst haltst Du Dir vor Augen,
dass jeder einzelne Tag ein Geschenk
ist?

e Wenn Du nur diesen einen Tag
hattest, was wirdest Du anders
machen, als an Tagen, wo Du denkst,
dass es ein Morgen gibt?

Einer meiner Wegbegleiter hat mal zu mir
gesagt “Wer den Tod versteht, versteht
das Leben.” Nur reden wir zu selten tber
den Tod und doch erleben wir ihn taglich
in uns und um uns herum, auch wenn wir
nicht personlich damit verbinden sind.
Was ware, wenn uns der Tod aller Dinge
bewusster ware? Wurden wir dann auch
bewusster leben und im Sinne unserer
Lebenserfahrung vielleicht eine
Entscheidung mehr flr und fur das Wohl
des Ganzen treffen?

Fuhle Dich dazu inspiriert, Dich heute
intensiver mit dem Geschenk des Lebens,
mit Deiner Lebenserfahrung und all
Deinen Herausforderungen zu
beschaftigen.

186
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ERKENNE DEINE INNERE STARKE

Dieses Ritual dient dazu, Herausforderungen bewusst anzunehmen, sie zu
reflektieren und in der Natur die Kraft der Verganglichkeit zu erfahren.
Durch das Loslassen und die bewusste Verbindung mit der Natur kannst
du gestarkt in einen neuen Lebensabschnitt eintreten.

Was Du brauchst?

e Eine Kerze

e Papier und Stift

Vorbereitung:
Entziinde deine 11. Kerze an deinem Kraftplatz. Setze dich in ihrer
Nahe und atme einige Male tief ein und aus, um zur inneren Ruhe zu
gelangen.

Reflexion liber Herausforderungen:
Nimm das Papier und den Stift zur Hand. Schreibe die gréRten
Herausforderungen oder Schwierigkeiten auf, denen du
gegenuberstehst. Lasse dabei alle Emotionen und Gedanken frei
flieBen.

Licht der Erkenntnis:
Halte das Papier lber die Kerze (nicht zu nah, damit es nicht
verbrennt). Visualisiere, wie die Flamme Licht in die Dunkelheit bringt
und Erkenntnis in deine Herausforderungen bringt. Halte Dir vor Augen,
was Du aus dieser Herausforderung fur Dich gewinnst.

Spaziergang in der Natur:
Ziehe bequeme Kleidung an und begebe dich auf einen Spaziergang.
Wahrend du gehst, sei vollkommen im Hier und Jetzt. Achte auf die
Gerausche, Gerlche und die Bertuhrung der Natur um dich herum.

Bewusstwerdung der Vergéanglichkeit:
Suche einen Platz, an dem du dich setzen oder hinlegen kannst.
SchlieBe die Augen und spure die Erde unter dir. Denke uber die
Verganglichkeit aller Dinge nach. Atme tief ein und aus, wahrend du dir
vorstellst, wie die Naturzyklen sich standig verandern.

Dankbarkeit und Neubeginn:
Offne die Augen und betrachte die Natur um dich herum. Notiere auf
der Rickseite deines Blattes, wofir du dankbar bist und welche
positiven Erkenntnisse du aus deinen Herausforderungen gewonnen
hast. Welche Erkenntnis gewinnst Du aus jeder deiner
Herausforderungen? Und welche Worte modchte dein Selbst jetzt
gerade horen, wenn DU gerade eine Herausforderung durchlebst? Wie
kannst Du hier das Licht der Liebe in die Herausforderung flieBen
lassen?

Abschluss:
Kehre langsam nach Hause zurlick. Bewahre dein Blatt fur die Notizen
als Erinnerung an deine Transformation auf. Lege sie gerne auch an
deinen Kraftplatz.

© Maren Meier Flow Healing
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NOVEMBER - SKORPION

Kernthema achtsame und herzoffene Kommunikation -

W
VERGANGLICHKEIT

Alles ist verganglich. Nur haben
wir nie wirklich gelernt, mit der
Verganglichkeit allen Lebens
umzugehen. Und doch ist es
entscheidend, um das Leben an
sich in diesem Augenblick auch
wirklich zu ER-LEBEN.

SCHMERZ

Der Schmerz des Lebens ist nicht
vermeidbar - vermeiden kdnnen wir nur,
das daraus resultierende Leid. Hierflr
dirfen wir uns der Ursache flir unser
Leid bewusst sein. So halten wir
unbewusst an genau den Dingen fest,
die wir nicht bereit sind loszulassen. Was
uns in eine Haltung des Widerstands
gegen das, was IST bringt.

Fahigkeiten, die gestarkt
werden diirfen:

Verganglichkeit, innere Stéarke,
Heilung, Erneuerung, Transformation,
Leidenschaft, Tiefe, Macht,

Transformation,

Tiefe Transformation:

Der November und die 1. Rauhnacht;

inspirieren Dich dazu, Dir Deiner Selbst-
Transformationsreise  bewusst zu sein.
Transformation ist Wachstum und
Verwandlung und wahrend dieser
Verwandlung, die uns immer tiefer zu
unserem wahren Selbst flhrt, durchlaufen wir
schmerzhafte Phasen. Was bedeutet fur Dich
Transformation?

Selbstreflexion und Heilung:
Schau in die verborgenen Tiefen Deiner Seele
und erkenne, welche Aspekte der Heilung
bedurfen. Nutze diese Zeit, um emotionalen
Ballast loszulassen und inneren Frieden zu
finden.

Mystik und Spiritualitat:
Nutze die 11. Rauhnacht, um Dich mit Deiner
spirituellen Seite zu verbinden. Vertiefe Deine
Meditation, erkunde spirituelle Praktiken und
lasse Dich von der Mystik des Lebens
inspirieren.

Eintauchen in die Tiefe:
Der Skorpion neigt dazu, tiefe Ebenen der
Existenz zu erforschen. Im November kannst
Du Dich auf innere Reisen begeben.
Erforsche, was unter der Oberflache liegt,
und entdecke die verborgenen Schatze
Deiner Seele.

Wandlung und Neubeginn:
Nutze die Energie fir positive Veranderungen.
Die 11. Rauhnacht inspiriert Dich dazu, in die
Tiefe Deiner Seele zu blicken, Dich zu
transformieren und gestarkt aus dieser Phase
hervorzugehen. Nutze die mystische Energie,
um spirituelle Erkenntnisse zu gewinnen und
den Weg des Neubeginns zu betreten.
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Platz ftir Gedanken:

Nutze diese Zeite, um Gedanken aufzuschreiben. Ge_rne
kannst Du Dich hier auch mit dem Feld der Dankbarkeit

verbinden und etwas aufschreiben, wofiir Du jetzt da"vba"

bist. Ebenso findet hier auch dein Krafttier seinen Plau, X

sofern Du eine Karte gezogen hast.
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ERKENN EDEINE INNERE STARKE

DEINE INSPIRATIONEN UND
_ EINLADUNGEN FUR HEUTE:

‘\

Kerzenritual

Zunde heute 11 von 12 Kerzen an und nehme Dir einen
Augenblick der Ruhe und der Innenkehr.

Reinigung und Loslassen

Reinige deinen Kraftplatz mit einem kleinen
Raucher Ritual (Siehe Anfang des Workbooks)

4 Elemente | 4 Himmelsrichtungen

—_— Sende 3 x DANKE an die 4 Elemente und die
4 Himmelsrichtungen, sowie das Gottliche,
dass Dich auf Deinem Weg begleitet.

Meditation - Verganglichkeit
Flhre eine kurze Meditation durch
(Inspiration im Videokurs)

Ritual - Erkenne deine innere Starke

Flhre dieses Ritual durch, und sei Dir bewusst, wie
wertvoll jede Herausforderung deines Lebens ist.

_ Krafttierkrarte

Ziehe eine Krafttierkarte und ordne sie dem
heutigen Tag und dem Monat November zu. £ )

B B 13 Herzenswiinsche-Ritual

Ziehe deinen 11. Wunsch aus deinem Ritual und

ordne ihn dem Monat November zu. Wenn du
mochtest, verbrenne ihn und gebe diesen Wunsch
an die hdhere Ebene im Vertrauen, dass Du in der T YA
Wunscherfullung unterstutzt wirst ab. 3
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12. RAUHNACHT O5.01. ENTSPRICHT DEZEMBER 2024

DEINE 12. RAUHNACHT
ERKENNE DEN SINN DEINES LEBENS

Die 12. Rauhnacht im Einklang mit
dem Monat Dezember und dem
Tierkreiszeichen Schiitze
symbolisiert eine Zeit des
spirituellen Wachstums, der Suche
nach dem tieferen Sinn des Lebens
und der Bereitschaft, neue Horizonte
zu erkunden. In dieser Rauhnacht

steht die Lebensreise im
Mittelpunkt, und die Energien des
Schiitzen fordern Offenheit,

Optimismus und Freude.

o Spirituelles Wachstum: Die Energien dieser Rauhnacht unterstitzen dich dabei,
spirituell zu wachsen und tiefere Ebenen des Bewusstseins zu erforschen. Es ist
eine Zeit, in der du nach einem tieferen Verstandnis des Lebens und seiner
Bedeutung suchst.

¢ Suche nach dem Sinn des Lebens: Der Schiitze ist ein suchendes Zeichen, das
nach Weisheit und Sinn strebt. Nutze diese Rauhnacht, um dich selbst zu fragen,
welche Bedeutung dein Leben hat und wie du einen tieferen Sinn in deinen
Erfahrungen finden kannst.

+ Neue Horizonte erkunden: Der Schutze ist abenteuerlustig und neugierig. Nutze
die Energien dieser Rauhnacht, um neue Horizonte zu erkunden, sei es durch
Reisen, Lernen oder das Eintauchen in neue Erfahrungen, die deine Perspektive
erweitern.

e Lebensreise, mit Offenheit begegnen: Die Energien des Schutzen foérdern
Offenheit und Optimismus. Sei bereit, dich den verschiedenen Facetten deiner
Lebensreise zu 6ffnen, sei optimistisch in Bezug auf die Zukunft und erkenne,
dass jede Erfahrung einen wertvollen Beitrag zu deinem Wachstum leistet.

¢ Freude und Dankbarkeit: Der Schutze bringt eine lebhafte Energie mit sich. In
dieser Rauhnacht kannst du die Freude am Leben feiern und dich bewusst fir die

. ( Geschenke des Lebens offnen. Praktiziere Dankbarkeit und erkenne die Flille, die

’ 'Y bereits in deinem Leben vorhanden ist.
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ERKENNTNIS-BOARD

Dieses Ritual zielt darauf ab, all die kostbaren Erkenntnisse, die du im vergangenen
Jahr gewonnen hast, auf einem bunten und kraftvollen "Erkenntnis-Board" zu
verankern. Dieses Board wird nicht nur ein visueller Anker im kommenden Jahr sein,
sondern auch eine Quelle der Inspiration und Starkung fur deine Lebensreise und fur
anstehende Herausforderungen.

Benétigte Materialien:
» GrofRes Stuck Pappe oder Posterboard, Leinwand
¢ Bunte Marker, Stifte und Zeichenmaterialien
Zeitschriften, Fotos, Drucke oder Symbole, die zu deinen Erkenntnissen passen
e Schere und Klebstoff
Deine 12. Kerze

o Musik, die dich inspiriert
Reflexion und Vorbereitung: Setze dich in Stille und reflektiere Uber die wichtigsten
Erkenntnisse, die du im vergangenen Jahr gewonnen hast. Uberlege, welche Worte,

Symbole oder Bilder diese Erkenntnisse am besten reprasentieren. Dies kdnnte
persdnliche Wachstumserfolge, spirituelle Erkenntnisse oder wichtige Lektionen sein.
Stelle Dir die Frage: Was hat Dich besonders beriihrt? Woran méchtest Du Dich
erinnern?

Sammeln von Materialien: Durchsuche Zeitschriften, Fotos oder Drucke Bilder oder
Symbole aus, die zu deinen Erkenntnissen passen. Wahle Farben, die deine Emotionen
und Ziele reprasentieren. Die Materialien sollten dich inspirieren und mit den
Erkenntnissen in Resonanz stehen.

Erstellen des Boards: Leg das Posterboard vor dich und beginne damit, die -
ausgewahlten Materialien darauf zu arrangieren. Kombiniere Worter, Bilder und
Symbole, um deine Erkenntnisse visuell darzustellen. Lass deiner Kreativitat freien

Lauf und gestalte das Board so, dass es fir dich personlich bedeutungsvoll ist.

Affirmationen und Mantras: Erganze dein Board um positive Affirmationen und
Mantras, die deine Erkenntnisse starken. Schreibe diese mit bunten Markern oder
Stiften in auffalliger Schrift auf das Board. Diese Affirmationen sollen dich motivieren

und unterstitzen.

Segnung und Intention: Halte einen Moment inne, schlie3e die Augen und segne dein
"Erkenntnis-Board". Setze klare Intentionen fir das kommende Jahr. Halte Dir vor
Augen, welche Erkenntnisse Du bereits gewinnen durftest. Im Kern ist unser Leben ein
reinster Erinnerungsprozess. Jede Erkenntnis und somit jedes AHA ist eine Erinnerung
daran, was alles in Dir steckt.

Platzierung und Anker: Finde einen besonderen Platz fir dein "Erkenntnis-Board". Es
kénnte ein Ort sein, den du taglich siehst, um dich daran zu erinnern, welche
Erkenntnisse du im kommenden Jahr anwenden méchtest. Dein Board wird zu einem
kraftvollen Anker fur deine Ziele und Visionen.

Dankbarkeit und Feier: Beende das Ritual mit einem Moment der Dankbarkeit. Feiere
die Erkenntnisse, die du gewonnen hast, und sei optimistisch in Bezug auf die
kommenden Herausforderungen und Wachstumsmaglichkeiten.

Dieses "Erkenntnis-Board" wird nicht nur eine visuelle Darstellung deiner Reise sein,
sondern auch eine lebendige Quelle der Inspiration, die dich im kommenden Jahr
begleitet. Es wird dich daran erinnern, wie weit du gekommen bist und welche
Weisheit du bereits in dir tragst.

© Maren Meier Flow Healing




DEZEMBER - SCHUTZE

Kernthema achtsame und herzoffene Kommunikation -

LEBENSSINN

Wir fragen uns haufig, was der
Sinn unseres Lebens ist - Was ist,
wenn der Sinn des Lebens, die
Lebenserfahrung an sich ist? Und
wir es aufgrund unseres Strebens
vergessen im Hier und Jetzt
wahrhaftig zu LEBEN?

ABENTEUER

“Wenn Du bereit bist, Dich
fur die Unsicherheit des
Lebens zu 6ffnen, dann
wird Dein Leben eine nie
endende Uberraschung
sein.” Osho

Fahigkeiten, die gestarkt
werden diirfen:

Offenheit, Optimismus, Vertrauen,
Suche nach dem Sinn des Lebens,
Erkenntnissuche, Lernen, Glauben,
Abenteuer, Lebensfreude

Sinn des Lebens erkennen: Der Dezember; |\
Tierkreiszeichen |

verbunden mit dem
Schutze, erdffnet die Moglichkeit, den Sinn
des Lebens tiefer zu erkennen. Schitzen
haben die Neigung, nach héherer Bedeutung
und Erkenntnis zu streben. Was ist der Sinn
deiner Lebensreise? Was schenkt ihr Sinn?
Neue Horizonte erkunden: Die Energie des
Schutzen fordert den Wunsch nach
Erweiterung und Abenteuer. Im Dezember
kannst du dazu ermutigt werden, neue
Horizonte zu erkunden. Es ist die Zeit, Uber
den Tellerrand zu schauen. Was mochtest
Du gerne Neues erleben? Und wo braucht es
dafur vielleicht eine groe Portion Mut?
Offenheit, Optimismus und Freude:
Schutzen sind optimistisch und
enthusiastisch. Die Lektion im Dezember
besteht darin, diese Qualitaten zu kultivieren,
selbst wenn Herausforderungen auftreten.
Die Fahigkeit, trotz widriger Umstande
ldsungsorientiert zu bleiben, wird eine starke
Ressource sein.

Lebensreise mit Freude begegnen: Der
Dezember |adt dazu ein, der eigenen
Lebensreise mit Freude zu begegnen.
Schutzen haben die Tendenz, das Leben als
eine Reise zu betrachten, und dieser Monat
ermoglicht es, jeden Schritt mit Offenheit und
Begeisterung zu gehen.

Dankbarkeit und  GroBzigigkeit: Im
Dezember wird es wichtig, diese Qualitaten
zu kultivieren, indem du bewusst erkennst,
wofur du dankbar bist, und deine
GrofR3zugigkeit mit anderen teilst. Gebe, so
wird Dir gegeben, sodass Du die Fille hast.
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Platz ftir Gedanken:

Nutze diese Zeite, um Gedanken aufzuschreiben. Gerne
kannst Du Dich hier auch mit dem Feld der Dankbarkeit
verbinden und etwas aufschreiben, wofiir Du jetzt dankbar
bist. Ebenso findet hier auch dein Krafttier seinen Platz,
sofern Du eine Karte gezogen hast.

195

© Maren Meier Flow Healing



13

L4

‘\

.
.o
L

f ERKENNE DEN SINN DEINES LEBENS

DEINE INSPIRATIONEN UND
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Kerzenritual

Zunde heute 12 von 12 Kerzen an und nehme Dir einen
Augenblick der Ruhe und der Innenkehr.

Reinigung und Loslassen

Reinige deinen Kraftplatz mit einem kleinen
Raucher Ritual (Siehe Anfang des Workbooks)

4 Elemente | 4 Himmelsrichtungen

Sende 3 x DANKE an die 4 Elemente und die
4 Himmelsrichtungen, sowie das Gottliche,
dass Dich auf Deinem Weg begleitet.

Meditation - Erkenntnissuche

FUhre eine kurze Meditation durch
(Inspiration im Videokurs)

Ritual - Erkenntnis-Board

Nehme Dir Zeit und erstelle ein kleines Erkenntnis-Board. Du
kannst es auch auf einem weiBen Blatt Papier mit bunten
Stiften kreieren. Halte Dir vor Augen, wie Deine Erkenntnisse
Deinem Leben einen tieferen Sinn geben.

Krafttierkrarte

Ziehe eine Krafttierkarte und ordne sie dem
heutigen Tag und dem Monat Dezember zu.

13 Herzenswiinsche-Ritual

Ziehe deinen 12. Wunsch aus deinem Ritual und
ordne ihn dem Monat Dezember zu. Wenn du
mochtest, verbrenne ihn und gebe diesen Wunsch
an die hohere Ebene im Vertrauen, dass Du in der
Wunscherfullung unterstutzt wirst ab.
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Impressum & Kontakt

RAUHNACHT-TAGEBUCH 2023 - BY MAREN MEIER FLOW HEALING

Vielen lieben Dank fiir dein Vertrauen
Jah 2,A be 2- 2023 p) 3 { h
l\:a:g:nlvgleier l'jl'sI?ﬁa:'e:straBe 3:on und dafiir, dass ich Dich durch die
22455 H amb’urg ; diesjahrigen Rauhnichte liebevoll

begleiten durfte. Als kleines

Illustrationen, Grafiken & Anzeigen Dankeschon mochte ich Dir ein

Canva Geschenk fiir dein neues Jahr machen!
Kontakt: Mit dem Gutscheincode:

Maren Meier MeinGeschenkAnMich50
+4915205859655

marenmeier.de erhéltst Du auf all meine Angebote
coaching@marenmeier.de 50,00 € Nachlass.

Vom ganzen Herzen, deine Maren

Danke fiir dein Sein auf dieser wundervollen Erde!l Mégest
Du Dein Licht mehr denn je mit der Welt teilen!
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