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SCHON, DASS DU DA BIST

Ich lade dich ein, mit mir gemeinsam in die Stimmung der
Rauhnachte einzutauchen, das alte Jahr zu verabschieden und mit
Schwung in das neue Jahr zu tanzen.

Wir tauchen in die Energie von 2025 ein, lauschen auf unsere
Herzensstimme und gestalten mit den verschiedensten Ubungen
das neue Jahr. Gonne dir eine Auszeit von deinem Alltag.

Finde Antworten auf alles was du aus dem alten Jahr zurucklassen
willst, was du als Geschenke mit ins neue Jahr nimmst und stimme
dich auf die letzten Tage des Jahres ein. Tanke Kraft, stelle deine
Herzensstimme auf laut und bringe dein eigenes Herz zum
Leuchten.

Ich freue mich, dich in dieser Zeit zu begleiten und zu inspirieren.

Deine
Manuela

— QR —

© Rauhnachte Manuela Motzel



DEIN WERKZEUGKOFFER

In Rauhnachten geht es vor allem um die Resonanz mit dir selbst.
Resonanz bedeutet, dich hineinzufuhlen. Spure dabei, was du und
die Welt um dich herum braucht. Hore und lausche deinen
Gedanken, deinen Traumen und deinem Korper. Verbinde dich mit
der Natur und beobachte sie.

Nutze ein Tagebuch, Raucherwaren, Impulskarten, Duftessenzen
und Kerzen intuitiv. Lege dir auch Buntstifte, Schere und
Zeitschriften bereit, damit du deine Aufzeichnungen gestalten
kannst und deiner Kreativitat Raum gibst.

Du kannst dir einen Platz gestalten, an dem du jeden Tag dir Zeit
gibst inne zu halten. Verbinde dich jeden Tag mit dem Monat des
neuen Jahres. Schliefte deine Augen und bitte den Geist des
Monats zu dir. Bedanke dich bei ihm, dass er sich zeigt. Bitte deine
innere Heilerin zu dir und stelle beiden deine Fragen oder lausche
ihren Impulsen. Erlaube dir, dass deine inneren Bilder lebendig
werden. Bedanke dich anschliefend bei dem Monat und entlasse
ihn. Bedanke dich auch bei deiner inneren Heilerin fur ihren
Beistand und Unterstutzung.

Wenn es etwas zu notieren gibt, dann kannst du es hier in dein
Tagebuch schreiben.

FUr jeden Tag gibt es eine Energie und einen Impuls. Diesen kannst
du auchin deinen Tag integrieren.

— QR —
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WINTERSONNWENDE
21.DEZEMBER 2024
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ENTZUNDE DAS LICHT

Wir feiern heute die dunkelste Nacht und
entzunden das Licht. ZUnde heute symbolisch eine
Kerze an und atme das Licht in dein Herz hinein.
Mache diese Ubung so lange, bis du spurst, dass
dein Herzenslicht hell erstrahlt.

— QR —
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DAS RITUAL DER 13 WUNSCHE

ZwWolf Winsche werden dem Universum mit der Bitte um Erfullung
Ubergeben. Ein Wunsch bleibt Ubrig, den zu erfullen, hat das
Schicksal dir zugedacht. Ich finde die Vorbereitung dafur, das

Uberlegen der Winsche fur das, was du dir vom neuen Jahr
wunschst, ist eine tolle Beschaftigung fur die Tage bis

Weihnachten. Uberlege dir in Ruhe: Was ist dir wichtig? Was liegt
diram Herzen? Was wurde das kommende Jahr vollkommen

machen? Gehe dabei weise mit deinen Wunschen um, fur jeden
von ihnen, konntest du selbst zustandig sein. Falte die 13
Wunschzettel jeweils so, dass sie sich auf3erlich nicht mehr
unterscheiden. Gib diese in ein Sackchen, ein Glas oder in ein
schones Kastchen.

In der ersten Rauhnacht beginnt dein Ritual:

In jeder der Rauhnachte, beginnend in der Nacht des 24.
Dezember, moglichst, wenn es dunkel oder zumindest dammrig
ist, gehe hinaus und ziehe einen der Zettel aus dem Sackchen. Du
Ubergibst ihn nun der geistigen Welt, indem du ihn ungeoffnet (in
einer feuerfesten Schale) verbrennst. Schau nicht nach, welcher

Wunsch esist. Vertraue. Schaue zu, wie das Papier in Rauch
aufgeht. Bleibe ganz still dabei und achte darauf, was sich in
deinem Kopf und deinem Herzen bewegt. Vielleicht machst du dir
spater dazu Notizen. Ubergib die Asche der Erde und danke zum
Abschluss den Elementen fur ihre Unterstutzung.
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DAS RITUAL DER 13 WUNSCHE

Du wirst sehen, die einzelnen Zettel verbrennen sehr
unterschiedlich. Manche entzunden sich fast von allein und
verbrennen rasch. Andere dagegen tun sich schwer. Bleibe dran
beim Verbrennen und sorge dafur, dass alles vergluht. Nimm
sozusagen deine Wunsche in die eigenen Hande. Vertraue darauf,
dass alles genauso so geschieht, wie es fur dich und deine
Entwicklung gutist. So verfahre nun zwolfmal.

Am 6. Januar, dem Tag der Heiligen Drei Konige, offnest du dann
den allerletzten Zettel. Entzunde vielleicht ein Raucherwerk und
richte dich auf einen ganz besonderen Moment ein. Nimm ihn
feierlich hervor und entfalte das Papier. Und dann lese den
Wunsch, um den du dich im gerade anbrechenden Jahr selbst
kiummern darfst. Du hast das ganze Jahr dafur Zeit. Bitte um
Unterstutzung, wenn du im ersten Moment ratlos bist, wie du
deinen Wunsch erfullen sollst.
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HEILIGER ABEND
24 .DEZEMBER 2024

DAS LICHT IST GEBOREN

Wir feiern die heilige Nacht und wenn wir es uns
erlauben, konnen wir den Zauber des Lichtes
spuren. Genieffe den Moment, er wird so nicht
wieder kommen. Von Herzen wunsche ich dir
frohe Weihnachten.

© Rauhnachte Manuela Motzel



DEINE REISE BEGINNT

Der Beginn (24. Dezember):

Mach den ersten Eintrag, der den Start der Rauhnachte markiert.
Schreibe Uber deine Gefuhle, Erwartungen und Wunsche fur die
kommenden Tage.

Deine taglichen Eintrage vom 25. Dezember - 5. Januar, jede
Rauhnacht geht von
00:00 Uhr bis 24:00 Uhr:

o Datum: Schreib das aktuelle Datum auf und den
dazugehorigen Monat im neuen Jahr. (25.Dezember 2024 steht
fur denJanuar 2025)

o Erlebnisse des Tages: Teile besondere Momente, Begegnungen
oder Erlebnisse.

o Gefuhle und Gedanken: Reflektiere uber deine Emotionen und
Gedanken. Was bewegt dich? Welche Erkenntnisse hast du
gewonnen?

o Rituale und Brauche: Wenn du Rituale praktizierst, halte sie
fest.

Der Abschluss (6. Januar):

Fasse die Rauhnachte zusammen. Reflektiere Uber die
vergangenen Tage und schreibe deine Ziele und
Absichten fur das kommende Jahr noch mal nieder.

/\ﬂ/?\(\—gl_/—\
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ERSTE RAUHNACHT
25. DEZEMBER 2024
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DIE ERSTE RAUHNACHT STEHT
FUR DEN MONAT JANUAR UND
SIE TRAGT DAS THEMA BASIS.

Nutze den Tag, um deine eigenen Wurzeln zu
starken. Wie fest ist dein Fundament? Wenn du
mochtest zunde eine Kerze fur deine Familie und

Ahnen, fur deinen Frieden und
deine Dankbarkeit an.
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INSPIRATIONEN FUR DEN TAG

Ich lade dich ein, dir deine eigene Affirmation fur den Januar 2025
zu formulieren. Welcher Leitsatz soll dich durch den Januar
begleiten. Du kannst auch bei Spotify oder YouTube nach einem
Mantra suchen, welches dich anspricht. Hab ganz viel Spass beim
eintauchen in diese magische Zeit und erlaube dir leise zu werden
und gut auf dein Inneres zu lauschen.

FUr deine Aufzeichnungen beobachte genau was heute alles
passiert, wie dein inneres Wetter ist und welche Traume du hast.
Bitte vor dem Einschlafen um Botschaften und Antworten auf
deine Fragen.

Um deine Wurzeln gut zu spuren empfehle ich dir eine kleine
Ubung. Setze oder stelle dich mit beiden FURen fest auf die Erde.
Lege dein Bewusstsein ganz auf deine FuRe. Schicke ihnen deinen
Atem und bedanke dich bei ihnen. Sie tragen dich durch jeden Tag.
Stelle dir dann vor, dass aus deinen Fufgsohlen Wurzeln wachsen.
Grofde feste Wurzeln, die bis hinunter ins Herz von Mutter Erde
wachsen. Erlaube dir die Energie zu spuren und sie Uber deinen
Atem in dich einfliefen zu lassen. Lass es solange geschehen,wie
du es geniefen kannst. Nach der Ubung kannst du deine Wurzeln
auch malen. Lass dich einfach von der Energie tragen und geniefRe
das Entstehen deines Wurzelbildes.

Deine Manuela

PS: Die erste Rauhnacht geht vom 25.12.2024 von 0:00 Uhr bis
23:59 Uhr

© Rauhnachte Manuela Motzel
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/MWEITE RAUHNACHT
26.DEZEMBER 2024

DIE ZWEITE RAUHNACHT STEHT
FUR DEN MONAT FEBRUAR UND
TRAGT DAS THEMA INNERE
FUHRUNG.

Nimm dir heute Zeit und verbinde dich mit deiner
Inneren Fuhrung. Zunde dir eine Kerze an,
mach es dir gemutlich und spure deine Verbindung
zur deiner Quelle.

© Rauhnachte Manuela Motzel



INSPIRATIONEN FUR DEN TAG

Vielleicht hast du Fragen und suchst nach Antworten. Traue dich
sie zu stellen und in der Stille eine Antwort darauf zu bekommen.
Wie genau geht das mit der Stille?

Lege dir etwas zum Schreiben bereit. Stell dir einen Timer auf funf,
zehn oder funfzehn Minuten. Setze dich ganz gemutlich hin und
schliefe die Augen wenn du magst. Konzentriere dich auf deinen
Atem und stell dir die Frage, die du hast. Es muss gar nichts
passieren. Atme einfach und erlaube dir zu lauschen was kommt.
Nachdem dein Wecker geklingelt hat nimm deine Schreibsachen
und notiere dir, was gerade da ist. Schreibe einfach deine
Gedanken auf. Jeden der gerade in deinem Kopf ist. Du wirst
spuren, wenn du genug geschrieben hast. Lass dir dafur Zeit. Je
Ofter du dich verbindest und je geubter du dadurch wirst, um so
leichter wird es dir fallen.

Deine Manuela

PS: Die zweite Rauhnacht geht vom 26.12.2024 von 0:00 Uhr Dbis
23:59 Uhr

— QR —
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DRITTE RAUHNACHT
27.DEZEMBER 2024

DIE 3. RAUHNACHT STEHT FUR
DEN MONAT MARZ UND HAT ALS
THEMA HERZOFFNUNG.

Was lasst dich und dein Herz erbluhen? Was erfullt
dich? Wem hast du dein Herz geoffnet und wer hat

in deinem Herzen einen Platz gefunden?
© Rauhnachte Manuela Motzel



INSPIRATIONEN FUR DEN TAG

Im Marz macht sich die Natur wieder bereit zum Erbluhen.

Was lasst dich und dein Herz erbluhen?

Was erfullt dich?

Wem hast du dein Herz geoffnet und wer hat in deinem Herzen
einen Platz gefunden?

Heute ist ein guter Tag, dass du dir deiner Herzensmomente 2021
bewusst wirst. Was hat sich richtig gut angefuhlt? Schreibe sie
auf, suche Fotos dazu raus und teile sie mit deinen
Herzensmenschen.

Vielleicht sind sie auch das Fundament fur all die Dinge fur die du
dein Herz im neuen Jahr o0ffnen mochtest.

Suche heute auch darauf Antworten. Nimm dir heute Zeit
aufzuschreiben, was du im neuen Jahr fur Wunsche, Ziele und
Visionen hast und was du bereit bist dafur zu tun. Ich selbst suche
mir dazu Bilder aus einer Zeitschrift und klebe sie in mein
Rauhnachtstagebuch. Dabei lasse ich mich einfach leiten, was
mein Herz anspricht.

Deine Manuela

PS: Die dritte Rauhnacht geht vom 27.12.2024 von 0:00 Uhr bis
23:59 Uhr

/\ﬂ/?\(\—gl_/—\

© Rauhnachte Manuela Motzel



R _

PLATZ FUR DEINE GEDANKEN

© Rauhnachte Manuela Motzel




VIERTE RAUHNACHT
28 DEZEMBER 2024

D

DIE 4. RAUHNACHT STEHT FUR
DEN MONAT APRIL UND HAT
DAS THEMA AUFLOSUNG.

Heute haben wir die Gelegenheit alles, was fur uns
in den vergangenen Rauhnachten nicht so gut
gelaufenist, zu wandeln.
/\Q'/W\—QL/_\
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INSPIRATIONEN FUR DEN TAG

Heute haben wir die Gelegenheit alles, was fur uns in den
vergangenen Rauhnachten nicht so gut gelaufen ist, zu wandeln.
Schreibe alles, was du verandern mochtest auf ein anderes Blatt,
was oder wie es anstatt sein soll. AnschlieRend verbrennst du den
Text mit den negativen Dingen. Starke die fur dich positiven Bilder
in einer kleinen Meditation. Stelle dir alles vor, wie es sein soll und
tauche esin ein helles, leuchtendes Segenslicht. So nehmen wir
dem Alten und Gewohnten seine Kraft und starken das Neue.
Richte dich positiv aus. Auch Gluck ist eine Entscheidung.

Deine Manuela

PS: Die vierte Rauhnacht geht vom 28.12.2024 von o:00 Uhr bis
23:59 Uhr

— QR —
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FUNFTE RAUHNACHT
29.DEZEMBER 2024
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DIE 5. RAUHNACHT STEHT FUR
DEN MONAT MAI UND DAS
THEMA IST FREUNDSCHAFT.

Wenn du mit dir selbst befreundet warst, wie
wurdest du von dir denken, uber dich sprechen, fur
dich da sein?

© Rauhnachte Manuela Motzel



INSPIRATIONEN FUR DEN TAG

Nimm dir heute Zeit Uber dich und dein Jahr nachzudenken. Was
hast du alles geschaffen und auf was bist du stolz? Was magst du
an dir? Versuche dich heute in einem liebenswerten und
anerkennendem Licht zu sehen, schreibe es auf und erzahle es dir.
Mindestens 12 Dinge fur die du dich wirklich feierst. Wenn du
magst bastel dir Konfetti und werfe es danach fur dich.

Esist Zeit, dir selbst ein liebende:r Freund:in zu sein.

Deine Manuela

PS: Die funfte Rauhnacht geht vom 29.12.2024 von 0:00 Uhr bis
23:59 Uhr
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SECHSTE RAUHNACHT
30.DEZEMBER 2024

DIE 6. RAUHNACHT STEHT FUR
DEN MONAT JUNI UND DAS
THEMA IST BEREINIGUNG.

Nutze den heutigen Tag dafur, das alte Jahrin
deinem Geiste nochmals Revue passieren zu lassen.

© Rauhnachte Manuela Motzel |



INSPIRATIONEN FUR DEN TAG

Nutze den heutigen Tag dafur, das alte Jahrin deinem Geiste
nochmals Revue passieren zu lassen. Was braucht noch deinen
Segen, fur was mochtest du dich noch bedanken, was verdient von
dir noch angeschaut zu werden? Geh in die Stille, bitte darum,
dass du die richtigen Bilder bekommst und lass dir Zeit.

Nach der Innenschau, geh durch dein Zuhause, raume auf, trenne
dich von allem was kaputtist und du nicht mehr brauchst. Wenn
du magst, rauchere die Raume. Du kannst Rauchermischungen
nehmen oder Raucherstabchen. Ich selbst rauchere gerne mit dem
heiligen Holz oder Salbei. Wenn du keine Raucherware zu Hause
hast, dann gehe singend und tonend durch deine Raume und
lachle. Auch dadurch wird sich die Energie verandern.dabei. Es
lohnt sich mit leichtem Gepack ins neue Jahr zu gehen.

Deine Manuela

PS: Die sechste Rauhnacht geht vom 30.12.2024 von 0:00 Uhr bis
23:59 Uhr
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SIEBTE RAUHNACHT
31.DEZEMBER 2024
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DIE 7. RAUHNACHT STEHT FUR
DEN MONAT JULI UND DAS
THEMA IST VORBEREITUNG AUF
DAS KOMMENDE JAHR.

Bereite dich auf den heutigen Abend
und den Jahreswechsel vor.

© Rauhnachte Manuela Motzel



INSPIRATIONEN FUR DEN TAG

Wir konnen die Umstande nicht verandern, doch was wir daraus
machen liegt ganz in unseren Handen. Bereite den heutigen
Jahreswechsel gut vor. Nimm ein Bad, lege dir etwas Schones zum
Anziehen raus, plane etwas Besonderes zu essen und verbringe
den Abend mit Menschen, die du magst. Egal, was du tust oder
geplant hast, begehe den heutigen Abend so, wie du selbst gerne
begrufft werden mochtest. Tanze in das neue Jahr hinein oder
Uberschreite bewusst die Grenze. Es macht so viel Spaft bewusst in
die Veranderung zu gehen, mitzugestalten und mit dem
Lebensfluf® zu flieffen. Stell dir vor, dass du aus 2024 in 2025
flanierst. Wurdevoll, anmutig und mit einem Lacheln. Heiffe das
neue Jahr mit offenen armen willkommen und lade es ein.

Deine Manuela

PS: Die siebte Rauhnacht geht vom 31.12.2024 von 0:00 Uhr bis
23:59 Uhr

/\ﬂ/?\(\—gl_/—\
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ACHTE RAUHNACHT
O1.JANUAR 2025

DIE ACHTE RAUHNACHT STEHT

FUR DEN MONAT AUGUST UND

DAS THEMA IST DIE GEBURT DES
NEUEN JAHRES.

Herzlich Willkommen 2025

© Rauhnachte Manuela Motzel



INSPIRATIONEN FUR DEN TAG

Wie das neue Jahr beginnt, so wird das ganze Jahr. Es gibt so viele
schone Brauche, die das Gluck symbolisieren. Mit Glucksklee,
Gluckspilzen, Glucksschweinchen und Gluckskafern verschenken
wir das Gluck an Freunde und liebe Menschen. Mit Lichtern und
Blumen an Baumen und im Wasser segnen wir das neue Jahr.
Vielleicht singst du "viel GlUck und viel Segen auf all deinen
Wegen", schicke in jeden Monat des neuen Jahr ein Lacheln und
gute Gedanken. Mache alles was dein Herz zum Hupfen bringt und
Freude spruhen lasst. Es gibt viele Moglichkeiten.

Deine Manuela

PS: Die achte Rauhnacht geht vom 01.01.2025 von 0:00 Uhr bis
23:59 Uhr
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NEUNTE RAUHNACHT
02. JANUAR 2025
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DIE NEUNTE RAUHNACHT STEHT
FUR DEN MONAT SEPTEMBER
UND DAS THEMA IST HEUTE DAS
SEGENSLICHT.

. Gonne dir Ruhe und widme dich der Segnung
des neuen Jahres.

© Rauhnachte Manuela Motzel



INSPIRATIONEN FUR DEN TAG

Gonne dir heute Ruhe und widme dich nochmal der Segnung des
neuen Jahres. Entzunde ein Licht, werde ganz still, verbinde dich
mit deiner Quelle und erbitte ein goldenes Licht. Es soll dich und
das neue Jahr segnen. Wenn du selbst ganz von diesem goldenen
Licht erfullt bist, stelle dir die einzelnen Monate von 2025 vor und
schicke jedem einzelnen Monat dieses Segenslicht.

Segne so lange, bis es sich richtig gut anfuhlt und schreibe
anschlieffend auf wie es dir dabei gegangen ist.

Auch wenn du es nicht gewohnt bist deine inneren Bilder
entstehen zu lassen, ist es ganz einfach. Nutze einfach deine
Vorstellungskraft und deine Fantasie. Innere Bilder entstehen
daraus. Erinnere dich, wie du als Kind in deine Fantasiebilder
eingetaucht bist, wenn du dir etwas gewunschst hast. Solltest du
dir keine Bilder vorstellen konnen, wechsle auf andere Sinne oder
schaue dir so lange ein Foto an, bist du es bei geschlossenen
Augen auch sehen kannst.

Deine Manuela

PS: Die neunte Rauhnacht geht vom 02.01.2025 von 0:00 Uhr bis
23:59 Uhr
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/EHNTE RAUHNACHT
03.JANUAR 2025
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DIEZEHNTE RAUHNACHT STEHT

FUR DEN MONAT OKTOBER UND

DAS THEMA HEUTE IST VISION
UND VERANDERUNG.

Das Vergangene liegt hinter uns und die Zukunft
wird aus dem Moment des Jetzt geschmiedet.

© Rauhnachte Manuela Motzel



INSPIRATIONEN FUR DEN TAG

Was mochtest du in diesem Jahr anders haben? Was bist du bereit
dafur zu tun? Veranderungen bringen Veranderung. Schau dir
heute genau an, welchen Weg du in Zukunft gehen mochtest und
welche Entscheidungen und Veranderungen in deinem Handeln
dafur notwendig sind. Schreib dir eine "Not-to-Do Liste" fur 2025.

Was willst du im Herbst ernten und welche Saatist dafur
notwenig gesat zu werden. Mach dir bewusst, welche Kraft deine
Gedanken haben und forme sie so, wie du dir dein Leben vorstellst.
Richte jeden Gedanken danach aus. Du kannst jederzeit damit
anfangen. Sei du die Veranderung.

Wenn du magst, kannst du uber den Satz "Das einzig Bestandige
ist der Wandel" meditieren. Du kannst dir deine Impulse dazu
aufschreiben.

Ich lade dich ein, mit deinem "zukunftigen Ich" Kontakt
aufzunehmen. Schreibe einen Brief, den dein Ich im Oktober 2025
schreibt, um dir zu erzahlen, wie dein Jahr bis dahin war und
welche wundervollen Dinge du erreicht hast, auf was du stolz bist
und wie du dich fuhlst. Kreiere deine Welt, in der du leben
mochtest. Es macht so viel Spaff und hat eine enorme Kraft. Nutze
auch hier deine Fantasie und Vorstellungskraft. Alles ist erlaubt,
wenn es sich gut anfuhlt. Alles ist moglich.

Deine Manuela

PS: Die zehnte Rauhnacht geht vom 03.01.2025 von 0:00 Uhr bis
23:59 Uhr Q9 > Q
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ELFTE RAUHNACHT
04.JANUAR 2025
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DIE ELFTE RAUHNACHT STEHT
FUR DEN NOVEMBER UND DAS
THEMA FUR HEUTE IST DAS
LOSLASSEN, ABSCHIED NEHMEN
UND DEN TOD.

Nicht nur unser Leben ist endlich,
sondern auch das jahr.

© Rauhnachte Manuela Motzel



INSPIRATIONEN FUR DEN TAG

Im November beginnt sich die Natur zurtuckzuziehen und es stirbt
langsam alles ab. Welchen Sinn soll das neue Jahr fur dich haben?
Was ist dein Lebenssinn? Was mochtest du, nachstes Jahrim
November uber 2025 erzahlen?

Willst du es einfach nur gelebt haben oder soll es jeden Moment
eine Freude sein?

Vielleicht denkt du, das hab ich doch schon gestern gemacht. Ja
und nein. Wir gehen heute noch eine Schicht tiefer. Wir
beschaftigen uns heute mit der Endlichkeit.

Nicht nur unser Leben ist endlich, sondern auch das Jahr. Mach dir
diese Endlichkeit bewusst. Sie kann dir helfen, dich zu ordnen und
zu fokussieren.

Durch das Beschaftigen mit unserer Endlichkeit empfinde ich
mein Leben noch bewusster als ein unglaubliches Geschenk. Stell
dir vor, wir wurden alle in diesem Jahr jeden Tag als Geschenk
sehen und so leben. Was fur eine grandiose Vorstellung. Bist du
dabei? Lass es uns jeden Tag aufs Neue versuchen. Schreibe dir
dafur eine Erinnerung in deinen Kalender.

Deine Manuela

PS: Die elfte Rauhnacht geht vom 04.01.2025 von 0:00 Uhr bis
23:59 Uhr
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ZWOLFTE RAUHNACHT
O5.JANUAR 2025
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DIE ZWOLFTE RAUHNACHT STEHT
FUR DEN DEZEMBER UND DAS
THEMA VON HEUTE IST
RAUCHERN UND BEREINIGEN.
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Heute hast du nochmals die Gelegenheit bewusst
die vergangenen Tage und Nachte an dir
vorbeiziehen zu lassen.

© Rauhnachte Manuela Motzel



INSPIRATIONEN FUR DEN TAG

Heute hast du nochmals die Gelegenheit bewusst die vergangenen
Tage und Nachte an dirvorbeiziehen zu lassen. Alles, was sich fur
dich noch nicht ganz stimmig anfuhlt, kannst du heute noch, wie
auch in der sechsten Rauhnacht, wandeln.

Glaube an die Wunder in deinem Leben. Alles ist moglich.

Ich selbst nutze die letzte Rauhnacht, um alles in Ordnung zu
bringen. Ich lese mir meine Aufzeichnungen nochmal durch.
Schaue, ob noch etwas erledigt werden darf. Ich suche noch
klarende Gesprache wo es notig ist und schenke den Dingen noch
Achtung wo es sich wichtig anfuhlt.

Um Mitternacht, wenn sich die Rauhnachtturen schlieffen, offne
ich all unsere Fenster und lasse den Dreikonigwind in die Raume.
Er bringt nochmal Segen. Wenn du Gluck hast und der Himmel
klarist, dann kannst du die Dreifaltigkeit am Himmel erkennen
und drei Wunsche gehen in Erfullung.

Deine Manuela

PS: Die zwolfte Rauhnacht geht vom 05.01.2025 von 0:00 Uhr bis
23:59 Uhr
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PLATZ FUR DEINE GEDANKEN
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HEILIGE DREI KONIG
o6. JANUAR 2025

HEILIGE DREI KONIGE

Mit dem heutigen Tag enden die Rauhnachte.
Das Schicksal ist gewoben.
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WAS KOMMT NACH DEN
RAUHNACHTEN?

Ab morgen gehen wir dann alle wieder unserer Arbeit nach und
die Rader, die stillgestanden sind, beginnen sich wieder zu
drehen. Oftmals landet das Rauhnachtstagebuch in der
Versenkung, und von uberall her sturzen sich die Menschen mit
voller Kraft in das neue Jahr und verfallen in einen wilden
Aktionismus. Ich sage da ganz laut und deutlich Stopp. Im
Jahreskreis hat der Winter gerade erst begonnen. Es ist die Zeit,
um unsere Wurzeln zu starken. Jetzt geht es darum, deinen
Visionen und Zielen Raum zu geben. Zu manifestieren, damit du
gestarkt im Fruhjahr mit der Umsetzung beginnen kannst.

Nutze 2025, um mit der Energie des Jahreskreises in deine Kraft
zu kommen, damit du mental so stark bist, dass dich nichts
mehr aus der Bahn werfen kann. 2025 entspricht im
chinesischen Sternzeichen der Schlange. Ihre Hautung
verspricht einen grofen Transformationsprozess. Da ist es gut,
kraftvoll, authentisch und resilient zu sein.

Deshalb wird es 2025 neben dem Mentalen Fitnessstudio
zusatzlich und zum ersten Mal eine Jahresbegleitung in den vier
Jahreszeiten geben, damit du die Kraft der jeweiligen Zeit fur
dich nutzen kannst. Wir werden als Winter-, Fruhlings-,
Sommer-, Herbstprenuerinnen durch das Jahr flanieren. Es
sollen kraftvolle Erganzungen zu den Ritualen der
Jahreskreisfeste werden.
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WAS KOMMT NACH DEN
RAUHNACHTEN?

Auch wird die Hypnose nachstes Jahrin meiner Arbeit eine
grofRe Rolle spielen. Ende Januar startet der Workshop Selbst.
Sein. Dein Leben in Freiheit und Authentizitat. Du wirstin
sechs Workshops dein inneres Team kennenlernen, hinderliche
Glaubenssatze zuruckgeben und innere Anteile zuruckholen.
Nach diesem Workshop weifft du, was du willst, wer du bist
und wirst dich nicht mehr so leicht aus der Bahn werfen lassen.
Esist einfach Zeit, dich selbst zu sein. Dich erwarten sechs
Workshopabende mit Hypnose, eine Flatrate fur personliche
Fragen uber sechs Monate, Austausch und meine Begleitung in
einer WhatsApp- oder Signalgruppe und ausfuhrliche Fragen
zum Start. Mirist wichtig, dass du gut vorbereitet bist und
weifst, wo deine Reise hingehen soll.

Mit Hypnose in der Gruppe starten wir ein neues Level von
Workshops. Mit deinem Unterbewusstsein wirst du
nachhaltiger und wirksamer in deinem Selbst. Sein. wachsen.
Dieses Angebot werde ich auch in mein 1:1 Angebot integrieren.

Alle Termine und Angebote findest du auf meiner Webseite
unter Workshops, Ritualen und meinem mentalen
Muskeltraining.
www.manuelamotzel.de
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WAS KOMMT NACH DEN
RAUHNACHTEN?

Du kannst naturlich auch fur dich alleine dranbleiben.
Integriere eine nahrende Routine in deinen Alltag. Spure genau
hinein, was zu dir passt. Meine Erfahrung zeigt, dass die
wichtigsten mentalen Muskeln, die wir trainieren konnen, der
Fokus, die Dankbarkeit und die Reflexion sind. Das sind fur
mich die Grundmuskeln. Nutze den Start in den Tag, um dich
darauf zu fokussieren, was du wirklich mochtest. Jeder
Gedanke hat das Potenzial, dein Leben zu verandern. Schreibe
dir taglich mindestens funf Dinge auf, fur die du dankbar bist.
Nicht die GlUcklichen sind dankbar, sondern die Dankbaren
sind glucklich. Dankbarkeit ist erforscht und inzwischen ein Teil
der positiven Psychologie. Nutze die Reflexion. Wochentlich
und monatlich. Reflexion ist ein wesentlicher Bestandteil
meiner taglichen Routine. Sie hilft mir, den Blick nach innen zu
richten und immer wiederzuerkennen, wie weit ich gekommen
bin und wo ich gerade stehe.

Wenn du diese drei kraftvollen Ubungen in deinen Alltag
integrierst, verspreche ich dir, dass sich dein Leben sehr
verandern wird. Sollte es dir schwerfallen, alleine
dranzubleiben, dann komm ins Mentale Fitnessstudio und lass
dich von einer starken Gemeinschaft tragen.
www.mentales-fitnessstudio.de
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UBER MICH

Meine Vision eines guten Lebens ist, dass wir in jeder Situation
entscheidungsfahig bleiben, lIosungsorientiert denken und unseren
Gefuhlen Raum geben, ohne uns von ihnen uberwaltigen zu lassen.

Dafur brauchen wir starke mentale Muskeln.

Ich bin Manuela Motzel, systemische Coachin mit Schwerpunkt
Hypnose. Seit Uber 20 Jahren erforsche ich die Kraft mentaler Starke
und habe mein eigenes Konzept entwickelt: die drei mentalen
Grundmuskeln Fokus, Dankbarkeit und Reflexion. Mit dem Mentalen
Fitnessstudio biete ich seit einem Jahr einen Raum, in dem du in
Gemeinschaft und ganz unkompliziert an deiner mentalen Gesundheit
arbeiten kannst — direkt aus deiner Hosentasche. So bleibst du
resilient, findest Klarheit Uber deine Ziele und entwickelst eine innere
Starke, die dich nicht so leicht aus der Bahn wirft.

Durch meine systemische Arbeit, Hypnose und die Arbeit mit inneren
Bildern unterstutze ich dich dabei, hinderliche Glaubenssatze
loszulassen, eigene Anteile zu integrieren und dein Potenzial zu
entfalten. Das Resultat: mehr Vertrauen in dich selbst, Klarheit Gber
deine Wunsche und eine tiefe Verbindung zu deiner Identitat, die dir
unerschutterliche Resilienz schenkt.

Ich bin Uberzeugt, dass wir die Herausforderungen des Lebens
gemeinsam meistern konnen. Bist du bereit, Verantwortung fur deine

Freiheit und Authentizitat zu ubernehmen? Ich bin es.

Deine Manuela

Schreib mir gerne , wenn du Fragen hast:
kontakt@manuelamotzel.de

Meine Angebote findest du unter
www.manuelamotzel.de
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