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Die Rauhnächte entstammen der germanischen und der keltischen Tradition, der
germanische Kalender kannte beispielsweise das Sonnen – und Mondjahr. Das Sonnenjahr
hat 365 Tage, das Mondjahr hat 354 Tage und dadurch ergab sich eine Differenz von genau
11 Tagen und 12 Nächte.

Diese Nächte werden auch die “zwölf heiligen Nächte” genannt, denn sie haben eine
besondere Energie und tragen einen spürbaren Zauber. Die Tore zur Anderswelt und zum
Jenseits, so heißt es, stehen weit offen, deshalb galten schon bei unseren Vorfahren die
Rauhnächte als eine Zeit, in der Geister, Gespenster und Dämonen leichter Einzug halten
konnten. Umso wichtiger wurden da Bräuche und Rituale um Negatives zu verhindern und
Positives zu bewirken. Diese Zeit steht für starke Verbindungen zwischen der “geistigen” und
der “menschlichen” Welt.

In dieser Zeit des Jahres setzen wir die goldenen Samen, um unser Leben lichtvoll zu
gestalten. Die Rauhnächte dienen dazu, die Scherben der geplatzten Träume, Ziele und
Wünsche wegzufegen, loszulassen und neue Visionen zu verwirklichen.
Möchtest du den Zauber der Rauhnächte in der Tiefe erleben, empfehle ich dir, diese Zeit,
soweit es dir möglich ist, dich zurückzuziehen, ein Traumtagebuch bzw. ein
Rauhnachtstagebuch zu führen.

Alles was geschieht, geschieht zuerst im Geist, bevor es sich in der Materie zeigt, heißt so wie
wir uns innerlich ausrichten - so wird es auch im Außen sich manifestieren, also greifbar
machen. 

In den letzten Tagen des Jahres durchlaufen wir die “unsichtbaren Ebenen” des sich neu
manifestierenden Jahres. D.h. in dieser Zeit wird alles vorgelegt – persönlich, kollektiv,
global, universell –, was wir im kommenden Jahr erleben werden.
So ist diese Zeit der “unsichtbaren Sicht” eine äußerst kostbare Zeit, um die Manifestation
im neuen Jahr aktiv mitzugestalten.

Die erste Rauhnacht beginnt in der Nacht vom 24. auf  25. Dezember um 00:00 Uhr und jede
Rauhnacht steht für einen Monat im neuen Jahr. 

Die letzte Nacht ist die Nacht vom 05. auf den 06. Januar. 

Rauhnächte
Geschichte



Zeit nutzen für Wohnung und Hausputz, alle Räume sauber machen und aufräumen
erschaffe dir einen besonderen Platz in deinem zu Hause, den du für die Rituale in dieser
Zeit nutzen kannst
gebe ausgeliehene Sachen zurück, oder was du verliehen hast, hole dir wieder zurück. 
begleiche Schulden (wie ich sie nenne “Leihgaben” oder “Vertrauensvorschuss” und
bezahle alle offenen Rechnungen
sortiere Sachen aus
räuchere deine Wohnung/ Haus
bedanke dich bei lieben Menschen, die dich durch das Jahr begleitet haben
drucke dir dein Workbook aus 

Rauhnächte
Informationen

Die Vorbereitung

Damit du frei von altem Ballast in die Magie der Rauhnächte eintauchen kannst, ist es
empfehlenswert einige Vorbereitungen zu treffen:

gehe täglich eine Runde in der Natur spazieren
nimm eine achtsame Haltung ein, innehalten, schweigen, nachdenklich oder auch
beobachten, was im Innen und im Außen gerade bei dir passiert
reduziere alle Arbeiten auf ein Minimum und gönne dir die Auszeit
überprüfe und überdenke gründlich alle deine Handlungen 

Während der Rauhnächte

keine Wäsche waschen/ raushängen
alle halblosen Knöpfe annähen = sonst verliert man Geld
Haus- und Wohnung putzen
Naturgeistern und den Bewohnern der Natur etwas geben, wie Haare, alte Essensreste,  
was übrig geblieben ist, manche geben Bäumen einen Schluck vom guten Whisky = gibst
der Natur, damit du nehmen kannst = schaffst damit einen Ausgleich 
Räuchern (intuitiv, aber aufschreiben, damit du im Januar zum Beispiel, wenn es dir nicht
gut geht, dann wieder mit dem gleichen räuchern kannst)
Orakeln/Orakel Karten
spirituelle Meditationen
Rauhnachtstagebuch führen
Jahreskerze
13 Wünsche für das neue Jahr aufschreiben

Bräuche



Wobei können dich die ätherischen Öle unterstützen?

Reinigung deiner Räume
Unterstützung deiner Stimmung, Gefühle und Immunsystem
die Verbindung und Beziehung mit dir selbst vertiefen
Kochen

Rauhnächte
Informationen

1.Reinigung - warum Green Cleaning?
Es gibt viele Gründe, auf gekaufte Reinigungsmittel zu verzichten. Der wichtigste Grund ist
allerdings, dass durch regelmäßigen, langfristigen Kontakt mit herkömmlichen
Reinigungsprodukten das Risiko von Lungenschäden wächst – vergleichbar mit dem Rauchen
von 20 Zigaretten pro Tag. Außerdem beeinflusst dieser Kontakt unsere Fruchtbarkeit, die
psychische Gesundheit, sowie unsere Haut, Augen, Nase, Schleimhäute und Organe.

Ätherische Öle sind extrem effizient im Zerstören von Mikroben (Viren, Bakterien, Pilze) und
ihre Verwendung reduziert gleichzeitig die Last von Toxinen. Außerdem spart man Geld und
tut seiner Gesundheit etwas Gutes.

Öle zum Reinigen: 
Lemon, Tea Tree, Oregano, Clove, Eucalyptus, döterra Purify, döterra Abode, Grapefruit,
Lemon-Eucalyptus, Litsea, On Guard, Wild Orange, Lemongrass, Lime, Citrus Bliss

2.Unterstützung deiner Stimmung und Gefühle
Ich nutze sie morgens und abends am Häufigsten, aber auch zwischendurch z.B. im Diffusor
oder auch unterwegs, wie z.B. im Auto. 
z.B: Morgens um mich in eine bestimmte Stimmung zu bringen, abends um mich
runterzufahren oder belastende Gedanken besser loslassen zu können, tagsüber als Schutz
und Abgrenzung. 

3.Verbindung und Beziehung zu dir selbst vertiefen
Durch Rituale, in das ich die ätherischen Öle integriere, kann ich die Beziehung zu mir selbst
harmonisieren, wie z.B. bei einem Berührungsritual, dafür nutze ich Grapefruit, ich gebe 2-3
Tropfen in meine Hand, schließe meine Augen und streiche langsam mit meinen Händen
über meine Arme und nehme wahr, wie sich meine Hände auf der Haut anfühlen und
umarme mich am Ende selbst, ich halte mich selbst, einfach wohltuend.  

Ätherische Öle - meine Alltagshelfer



Kann unverdünnt äußerlich
angewandt werden

Inhalieren (1-2 Tropfen Öl auf
die Hand, ein Kissen, in eine
Schüssel oder in einen Vernebler
geben)

Geruch stimuliert über das 
Riech organ die Amygdala und 
beein flusst die Stimmung

Reinigt die Luft

Einfluss auf das Atemsystem

Flüssige, flüchtige Bestandteile von
Pflanzenzellen, in der Regel gewonnen
durch Destillation aus Rinde, Blüten,
Frucht, Blätter, Samen oder Wurzeln
einer Pflanze oder eines Baumes.

Jedes Öl hat eine spezifische molekulare
Struktur: eigenes Aroma und einzigartige
Eigenschaf ten.

Die Öle von dōTERRA sind die einzigen 
Öle mit dem höchstmöglichen
Qualitätsstandard CPTG (Certified Pure 
Tested Grade). Das bedeutet völlige 
Reinheit deutlich jenseits von »bio«.

Pflanzen wachsen in ihrem natürlichen
Lebensraum für eine optimale Ernte mit dem
größt möglichen Anteil wirksamer Stoffe

dōTERRA arbeitet ohne Zwischenhandel mit
Bauern in langfristigen Kooperationen

Bei junger oder empfindlicher
Haut verdünnen

Pur oder gebunden mit Trägeröl auf die
Fußsohlen, hinter die Ohren, auf den
Brustkorb oder auf den Nacken, auf den 
Puls oder eine Region, die Aufmerksamkeit
benötigt, auftragen

Ätherische Öle können über die Haut in 
30 Sekunden die Blutbahn erreichen
Manche Öle können unverdünnt verwendet 
werden, immer erst auf Empfindlichkeit auf 
der lnnenseite des Unterarms testen

1-2 Tropfen mit etwas Wasser
trinken, unter die Zunge oder in
einer Kapsel nehmen

Wirkt auf Mund, Hals, Speiseröhre, 
Magen, Darm, Leber und das Harn- 
system (Nieren, Blase, Harnwege)

Dosierung: mit wenig (1-2 Tropfen) 
beginnen, auf den Körper hören, 
ggfs. häufiger einnehmen

Rein natürliche, medizinisch wertvolle
Bestandteile kann der Körper besser
verarbeiten als synthetische Stoffe

Haben einen natürlichen balancierenden
Effekt auf den Körper

Keine Nebenwirkungen, keine
Abhängigkeit

Ätherische Öle wirken auf zellularer
Ebene und bringen die natürliche 
Balance zurück

Ätherische Öle können die
Zellmembranen durchdringen und
Bakterien und Viren bekämpfen (antiviral
im Gegensatz zu Anti biotika) 

Ätherische Öle stärken das Immunsystem

Vor äußerlicher Anwendung verdünnen.
Innerlich in Kapsel einnehmen

Pur

Über das Atemsystem

Warum dōTERRA Öle?

Was sind ätherische Öle?

Empfindlich

Über die Haut

Wie kann ich ätherische Öle verwenden?

Verdünnen

Durch Einnehmen

Wie wirken ätherische Öle?

Warum natürliche und keine
synthetischen Mittel?

Natürliche Alternative
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Das Denken ist der Vater,
Das Fühlen ist die Mutter,

die Manifestation formt das Kind, 
die Schöpfung.

M A N D Y - M A R I E  M A H R E N H O L Z



Die erste Rauhnacht beginnt, wie schon beschrieben, in der Nacht vom 24. auf den 25.
Dezember, daher beginnen wir unser Rauhnachtstagebuch am 25. Dezember. Du kannst die
Fragen morgens, abends oder auch über den Tag verteilt beantworten. Ich empfehle jedoch
wenigstens den Traum der Nacht gleich morgens zu notieren.
Ich habe dir auch schon für die Tage vorher ein paar Journalingfragen zusammengestellt,
falls du Lust hast, dich schon vorher in die Stimmung zu bringen. So wie es sich für dich
stimmig anfühlt, so ist es genau richtig. 

Wenn du dich nicht an deinen Traum erinnern kannst, ist das nicht schlimm. Vielleicht magst
du trotzdem aufschreiben, wie du geschlafen hast und was du morgens als erstes gedacht
hast? Du kannst dir abends auch immer die Intention setzen, dass du dich an deine Träume
erinnern wirst und es hilft, wenn du morgens gleich ohne dich zu bewegen und die Augen zu
öffnen, ein paar Sekunden liegen bleibst und dich versuchst, zu erinnern.

Die Rituale darfst du als Impulse sehen und dir das aussuchen, was mit dir resoniert.
Vielleicht möchtest du an einem Tag alle Rituale machen und an einem anderen keines
davon. Das ist total in Ordnung!

Die Informationen auf der ersten Seite jeder Nacht sind eine energetische
Zusammenfassung. Natürlich kannst du auch mit anderen ätherischen Ölen und
Räucherwerk arbeiten.

Jede Rauhnacht steht für bestimmte Themen, wobei sich die Themenbereiche auch ein
wenig überschneiden und du deshalb die Nuancen in mehreren Nächten wiederfindest. Aus
diesem Grund findest du auch meine Empfehlungen zu Ölen und Räucherwerk in mehreren
Tagen vielleicht wieder.

Die Rauhnächte dürfen eine Reise zu dir selbst, zu deiner Intuition, deiner inneren Stimme
und deinen Visionen für das neue Jahr sein. Halte nicht an alten Gedanken fest und mach
dich frei von einem bestimmten Outcome. Deine Vision darf sich auch in den 12 Tagen etwas
verändern, klarer werden oder sich noch einmal komplett wandeln. Du kannst deine Zeit mit
dem Workbook und den Ritualen genau so einteilen, wie es für dich passt. 

Entweder du nimmst dir richtig viel Zeit für die einzelnen Fragen und Impulse und machst
jedes Mal ein Ritual in sich daraus oder du setzt dich einfach morgens mit deinem heißen
Getränk für 15min hin und lässt einfach ein paar Gedanken zu den Fragen auf das Blatt
fließen - deine Zeit, deine Entscheidung. 

Besonders schön ist es, wenn du dir im kommenden Jahr immer in dem Monat die
dazugehörigen Seiten noch einmal anschaust.

Rauhnächte
Informationen

ICH WÜNSCHE DIR GANZ VIEL RUHE, FREUDE UND MAGIE BEI DEINEN RAUHNÄCHTEN!

Deine Mandy-Marie 
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die Verbindung und Beziehung mit dir selbst vertiefen
Kochen

Rauhnächte
Informationen
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Es gibt viele Gründe, auf gekaufte Reinigungsmittel zu verzichten. Der wichtigste Grund ist
allerdings, dass durch regelmäßigen, langfristigen Kontakt mit herkömmlichen
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Ätherische Öle - meine Alltagshelfer



Den Kakao besser nicht auf vollem Magen trinken (du solltest circa. 2 Stunden vorher
nichts gegessen haben). Viel stilles Wasser während und nach dem Ritual trinken ist
wichtig. 2 Stunden vorher und nachher bitte keinen Kaffee und auch den ganzen Tag
besser keinen Alkohol trinken. 

Kakao verträgt sich nicht mit verschreibungspflichtigen Antidepressiva, es kann zu
Kopfschmerzen und Übelkeit kommen. Bei chronischen Herzproblemen/
Herzschrittmacher oder starken Bluthochdruck sowie Epilepsie sollte man ebenfalls
keinen rohen/zeremoniellen Kakao trinken, weil der Herzschlag leicht erhöht wird. 

Rohkakao darf nicht von Tieren (insbesondere Hunde!) gegessen werden. Bitte
unbedingt von Haustieren fernhalten. 

In der Schwangerschaft und Stillzeit empfiehlt es sich eine kleinere Menge, falls du den
Kakao noch nicht kennst, auszuprobieren.

Du kannst dir den Kakao so dünn – oder dick flüssig machen, wie es dir schmeckt.
Einfach die Wassermenge individuell anpassen. Mit der Zubereitung des Kakaos beginnt
das Ritual. Ich lade dich dazu ein, dies achtsam zu machen und in dich herein zu fühlen:
welche Gedanken und Gefühle kommen hoch? Was beschäftigt dich gerade?

Unser Kakao - Ritual    

Für das Kakao Ritual solltest du folgendes beachten: 

im 1. Call am 22.12 - wichtige Infos 

Schritt für Schritt Anleitung für die Zubereitung

erwärme circa 200 ml Wasser oder pflanzliche Milch (meine Favoriten: Hafermilch)-
wichtig nicht kochen

1.

löse die Kakaomasse in der warmen Flüssigkeit. Rühren hilft!2.

Ich werde dir aber alles auch in Ruhe in unserem ersten Call erzählen und dich anleiten. 

TIPP: 
Mein Lieblings-Kakaodealer ist KakaoMischa - mit MMMLIEBE bekommst du 10% auf deine
Bestellung: https://kakaomischa.de/

https://kakaomischa.de/


Lokah Samastah 
Sukhino Bhavantu

M A N D Y - M A R I E  M A H R E N H O L Z

Dieses Mantra bedeutet:
 "Mögen alle Wesen überall glücklich und frei sein".

 Es fördert Mitgefühl und universelle Liebe.

https://www.gratis-spruch.de/sprueche/id/21524
https://www.gratis-spruch.de/sprueche/id/21524
https://www.gratis-spruch.de/sprueche/id/21524
https://www.gratis-spruch.de/sprueche/id/21524
https://www.gratis-spruch.de/sprueche/id/21524
https://www.gratis-spruch.de/sprueche/id/21524
https://www.gratis-spruch.de/sprueche/id/21524
https://www.gratis-spruch.de/sprueche/id/21524


Willkommen im 
Wassermann-Zeitalter

M A N D Y - M A R I E  M A H R E N H O L Z

Am 19. November ist Pluto in Wassermann getreten und bleibt dort für die nächsten 20
Jahre. 

Wassermann ist das Zeichen des Fortschritts und der Individualität.
Wir haben die Aufgabe das Denken des Herzens mit einzuschließen. 

In den nächsten knapp 20 Jahren, in denen der Pluto im Wassermann weilt, 
können wir massive Veränderungen in der Technologie, 

in den sozialen Strukturen und in der Art und Weise, 
wie wir unser Verständnis von Macht und Kontrolle definieren, erwarten.

Rebellion und Revolution werden neue Höhen erreichen 
sowie überholte Systeme aufbrechen, um diese anschließend in gestärkter 

Formation und gerechterer Wertung wieder neu zusammenzusetzen. 

Verborgene Wahrheiten werden ans Licht kommen. 



 ist ein Jahr zum Handeln!

M A N D Y - M A R I E  M A H R E N H O L Z

2025

Schluss mit dem Zögern, dem "Ich habe Angst", "Ich traue mich nicht": Die Sterne laden dich
ein, das Ruder deines Lebens in die Hand zu nehmen. 

Pluto, Neptun, Uranus, Saturn und Jupiter richten sich aus, um dich dazu zu bringen, deine
Ambitionen zu verwirklichen. 

Bist du bereit, deine Komfortzone zu verlassen? 



Der Wunsch ist immer ein Begehren, ein Verlangen nach einer Sache, die man in seinem
Leben haben möchte oder anderen wünscht.
Um Visionen und Wünsche zu manifestieren, ist es wichtig, zu erkennen, dass du in deinem
Leben bereits Wünsche, Träume, Ziele und Visionen hattest und einige davon schon erfüllt
wurden. Erkenne dich dafür an, denn dann verstärkt sich die Kraft, die dich zur Erfüllung
getragen hat.

Rauhnächte
Journaling

Welchen großen Wunsch hattest du in diesem Jahr?

Welche besonderen Wünsche hast du dir und anderen in diesem jahr erfüllt?

Was oder wer hat die Wunschverwirklichung unterstützt?

Was bedeutet Vision für dich?



Rauhnächte
Journaling

Wünsche, Träume und Visionen, die du neu in dein Leben ziehen und 
verwirklichen möchtest?

Zu den immateriellen Wünschen zählen Selbstbestimmung, Gesundheit,
Wohlbefinden, Vitalität, mehr Zeit, mehr Freude am Leben, Liebe und so weiter.

Welche immateriellen Wünsche hast du?

Welche besonderen Fähigkeiten oder gaben hättest du gern?

Welche Fähigkeit möchtest du ausbauen? Was möchtest du lernen, studieren?



Rauhnächte
Journaling

Welche deiner Wünsche gehen über die Grenzen deines Denkens hinaus?

Persönlichkeit

Wünsche für das neue Jahr nach Lebensbreichen

Entwicklung

Gesundheit/Vitalität/ Fitness

Freunde/ Familie

Spiritualität

Fortbildung/Beruf/Berufung

Kreativität/freizeit

Partnerschaft/Beziehungen

Finanzen



Rauhnächte
Journaling

Meine persönlichen ziele und wünsche für das jahr 2024?

meine vision für 2024



Themen:    

Rauhnacht1.

Monat:    

Ahnen, Wurzeln, Herkunft - Basis, Grundlage, Stabilität, 
Lebenswille, Überleben, Sicherheit, Vertrauen, Erdung, Stille,
Ankommen

Sternzeichen:

Element:

Räucherwerk:

Ätherische öle:

Januar

Steinbock

Erde

Salbei, beifuß, fichtenharz, thymian

Vetiver, Ylang Ylang, Zimt, Fichte, fenchel

Rauhnacht - 25.Dezember1.



Rauhnacht - 25.Dezember1.

Das ätherische Öl des Fenchels wird auch als Öl der Verantwortung
bezeichnet. Es unterstützt dich, wenn du ein geschwächtes

Selbstbewusstsein hast, damit du eigenverantwortlich die Aufgaben und
Entscheidungen des Lebens bewältigen kannst.

Ätherisches Öl - Fenchel

rituale

Geh in die Natur und nimm sie mit allen Sinnen wahr. Sammle
kleine Naturschätze und dekoriere zu Hause einen Altar für deine
Rauhnächte. Du kannst z.B. Zweige, Blätter, Nadeln, Steine, Moos, Erde
oder Rinde sammeln und sie an eine schöne Stelle deiner Wohnung legen.
Stell dazu noch eine Kerze und andere Dinge, die dir wichtig sind und die
dir Energie geben, auf. Du kannst auch immer vor oder neben diesem Altar
deine Karten ziehen und dein Journal schreiben. Das ist jetzt dein
Rauhnächte-Altar.

1

Gedenke heute deinen Ahnen und Vorfahren und danke ihnen für alles,
was sie dir mitgegeben haben und für was sie zu ihrer Zeit gekämpft haben.
Verbinde dich in Gedanken mit ihnen und lass dein Herz von ihrer Liebe
erfüllen. Vielleicht geben sie dir ja sogar eine Nachricht mit?

2

3
Setzte dir eine (selbstlose) Intention für das kommende Jahr.
Nimm dafür einen Kristall oder einen gewöhnlichen Stein aus der Natur in
deiner Nähe in die Hand und schau ihn dir genau an. Stell Dir vor, wie der
Stein sich durch dich mit der Erde verbindet und sich durch deinen Blick
mit deiner Intention auflädt. So kann dich dein Stein das ganze Jahr über
begleiten und in deiner Intention unterstützen.



Rauhnacht - 25.Dezember1.

Journaling

Heute fühle ich mich/ stimmung am Morgen

Träume der nacht

tageskarte & ihre bedeutung

besondere ereignisse/mein highlight heute

Ich bin dankbar für

darauf bin ich heute stolz/meine heutigen erfolge



Rauhnacht - 25.Dezember1.

Journaling

was habe ich durch meine familie/ahnen gelernt?

welchen einfluss hat meine vergangenheit auf mein jetzigen leben?

Diese Grenzen möchte ich im neuen Jahr für mich setzen

das möchte ich tun, um meine wurzeln zu stärken

Für diese Menschen bin ich dieses Jahr sehr dankbar

wie möchte ich mir selbst im alltag sicherheit geben

Das möchte ich im alten jahr loslassen



Rauhnacht - 25.Dezember1.

Journaling

meine vision für den Januar

mir wurde heute klar, dass: 

Diese zeichen habe ich heute empfangen:

Dafür möchte ich im neuen jahr den samen säen



Themen:    

2. Rauhnacht

Monat:    

Verbindung Higher Self, Intuition, Innere Führung, Verbindung,
Frieden, Ruhe, Reinigung, Visionen, Blockaden

Sternzeichen:

Element:

Ätherische öle:

Februar

Wassermann

Luft

Neroli, Kamille, Lavendel, Zitrone,  Weihrauch, Zypresse

2. Rauhnacht - 26.Dezember

Räucherwerk: Weihrauch, Beifuß



Das Öl der Bewegung und des Flusses schafft es,
stagnierende Energien wieder in Bewegung zu bringen. Die
Zypresse schafft Flexibilität, hilft uns wenn wir emotional

oder spirituell feststecken und unterstützt uns dabei, 
im Fluss des Lebens zu schwimmen.

Ätherisches Öl - Zypresse

rituale

Nimm dir Zeit für dich, setze oder lege dich hin und schließe die
Augen. Nimm alles wahr, was um dich herum ist. Und dann blende
eins nach dem anderen aus. Konzentriere dich voll auf deinen
Atem und dann spüre durch dein Kronenchakra, das oben in der
Mitte auf deinem Kopf sitzt, die Verbindung zum Universum.
Frage laut oder leise: "Welche Nachricht darf ich jetzt
empfangen?" Und dann lausche einfach deiner Inneren Stimme
oder deinen Spirit Guides. Du wirst ganz bestimmt etwas hören.
Schreib es gern beim Journaling auf.

1

2
Heute können wir uns neben dem Element Luft auch besonders
gut mit dem Licht verbinden. Stelle, sobald es dunkel wird, eine
Kerze in dein Fenster und segne damit dein Haus und die
Menschen, die darin leben. In alten Bräuchen hat dieses Licht
zudem das Böse abgeschreckt und wurde rund um die Uhr am
Leuchten gehalten. Die Menschen sind nach Einbruch der
Dunkelheit auch nur noch mit einem Licht aus dem Haus
gegangen.

2. Rauhnacht - 26.Dezember

3 Tue Tätigkeiten, die du normalerweise sehr schnell und unbedacht
ausführst, heute sorgfältig und langsam. Versuche, sie heute ganz in Ruhe
und Schritt für Schritt durchzuführen. Beobachte dich selbst dabei. 



Journaling

Heute fühle ich mich/ stimmung am Morgen

Träume der nacht

tageskarte & ihre bedeutung

besondere ereignisse/mein highlight heute

Ich bin dankbar für

darauf bin ich heute stolz/meine heutigen erfolge

2. Rauhnacht - 26.Dezember



Journaling

Höre ich meine innere Stimme klar & verständlich?

Fühle ich mich mit meinem Higher Self verbunden? 

Was wünscht sich meine Seele? WIe möchte sie sich im nächsten Jahr gerne
ausdrücken?

Welche spirituellen Helfer (Krafttiere, Kristalle, Pflanzen, Lichtwesen,
Geistwesen, Engel) sind an meiner Seite?

Welcher Neustart steht für mich an?

2. Rauhnacht - 26.Dezember

Nachricht von meinen Spirit Guides an mich

Heute knüpfst du dich wieder an dein wahres Ich an. Durch die vielen Erlebnis im Laufe des
Jahres hast du vielschichtige Abdrücke gesammelt. Nicht alle sind positiv und aufbauend.

Viele Abdrücke sind eine Last, die du, wie ein schweres Netz über dich gestülpt, mit dir
herum trägst. Diese vermischten Energiefäden erschweren es dir, in einem guten Kontakt zu

deiner ureigenen Schwingung zu sein. Die Raunächte sind eine Zeit des Aufräumens,
Trennens, Wandelns und Erneuerns.



Journaling

Das darf mich im neuen Jahr stärken und begleiten

Das möchte ich mir gerne selbst sagen / raten

Das darf ich noch lösen, um mehr bei mir anzukommen

2. Rauhnacht - 26.Dezember

An dieses Erlebnis des Jahres erinnere ich mich besonders gerne

Das bedeutet für mich innerer Frieden



Journaling

meine vision für den Februar

mir wurde heute klar, dass: 

Diese zeichen habe ich heute empfangen:

2. Rauhnacht - 26.Dezember



Themen:    

3. Rauhnacht

Monat:    

Die Power deines Herzens - Herzöffnung, Träume, Wunder,
Aufbruch, Unterstützung, Intuition, Spiritualität, Lebensfreude

Sternzeichen:

Element:

Räucherwerk:

Ätherische öle:

März

Fische

Wasser

Rose, Lavendel

Rose, Geranium, Lavendel, Zedernholz, Magnolie

3. Rauhnacht - 27.Dezember



Diesem Öl wird eine urweibliche Energie zugeschrieben. Es wird
auch als Öl des Mitgefühls bezeichnet, da es uns aus dem
Herzen handeln lässt. Es unterstützt uns, die Schönheit

in jeder Seele wahrnehmen zu können. Laut Überlieferungen
wirkt Magnolie entspannend, beruhigt die Nerven, beflügelt

die Phantasie und regt uns zum kreativen Arbeiten an.

Ätherisches Öl - Magnolie

rituale

Setz dich in Ruhe hin und schließe die Augen. Beobachte für ein paar
Augenblicke deinen Atem und dann stell dir vor, dass ein wunderschönes
glitzerndes Licht in deinem Herzraum erscheint und sich ausbreitet. Spüre,
wie es immer größer und heller wird und dein Herz nährt und reinigt. Lege
deine Hände gerne dabei auf dein Herz oder umarme dich selbst. Am Ende
kannst du nach einer Nachricht von deinem Herzen fragen und sie beim
Journaling niederschreiben. Danach kannst du auch noch eine Karte für
dein Herz ziehen

1

Lege dich mit dem Rücken auf den Boden und leg ein Yogapolster oder eine
zusammengerollte Decke unter deinen Rücken entlang der Wirbelsäule,
sodass sich dein Brustraum öffnen kann. Platziere deine Arme empfangend
neben dich und bleibe für einige Augenblicke so liegen. Spüre nach, wie
sich dein Herz nun anfühlt.

2

Vielleicht ist heute ein guter Tag für das Vergebungsritual Ho’oponopono.
Zuerst sprichst du den Satz „Es tut mir leid“, dadurch erkennst du an, was
du getan hast und nimmst dies an.

1.

Darauffolgend sagst du „Bitte verzeih mir“, wodurch du um Verzeihung für
deine bewussten oder unbewussten Fehler bittest.

2.

Als Nächstes sprichst du „Ich liebe dich“ und symbolisierst dadurch die
bedingungslose Liebe zu der Person oder Situation, die zu dem Konflikt
geführt hat.

3.

Als Letztes sagst du „Danke“, dadurch bedankst du dich dafür, dass du das
Problem erkennen und heilen durftest.

4.

3

3. Rauhnacht - 27.Dezember



Journaling

Heute fühle ich mich/ stimmung am Morgen

Träume der nacht

tageskarte & ihre bedeutung

besondere ereignisse/mein highlight heute

Ich bin dankbar für

darauf bin ich heute stolz/meine heutigen erfolge

3. Rauhnacht - 27.Dezember



Journaling

Wann habe ich mich zuletzt wahrgenommen in all meinen Facetten?

Wann habe ich mich zuletzt geborgen gefühlt?

Wem darf ich noch vergeben, um mein Herz zu öffnen?

Was brauche ich noch, um zu verstehen, dass ich mein Herz nie nur einem
Menschen, sondern immer dem Leben und somit mir selbst gegenüber öffne?

Was hindert mich noch daran mein Herz zu öffnen?

3. Rauhnacht - 27.Dezember

“Herzlich willkommen.” – das sagen wir im Laufe eines Jahres sehr oft zu Freunden, Kollegen und
Menschen, die uns begegnen. Wie aber begegnest du dir selbst? Wie gehst du mit deinem eigenen

Herz um, mit deiner Herzensweisheit und – Wahrheit? Die dritte Rauhnacht ist insbesondere deinem
Herzen und deiner Sehnsucht gewidmet. Der Schlüssel zu allem ist deine Herzenskraft, deine
Lebenskraft, die Liebe und auch die Selbstliebe, denn all dies schenkt dir Kraft und Mut und

unterstützt dich bei deinen Herzensangelegenheiten. Wichtig ist, dass du zu dir stehst – zu deinen
Wünschen, Visionen und Hoffnungen. Lausche dem Flüstern deines Herzens, und verbinde dich mit

deiner Inspiration. Spüre dein Herz, es wird dich in deinem Tun bestätigen.



Journaling

3. Rauhnacht - 27.Dezember

Was brauche ich, um zu verstehen, dass ich Wunder erlebe, wenn ich mich für
Wunder öffne?

Das hat mir dieses Jahr mein Herz geöffnet

Das bringt mein Herz zum Leuchten

Dann fühle ich mich erfüllt

Dieses Wunder lade ich jetzt ein

Das möchte mir mein Herz sagen

Diese drei Herzenswünsche habe ich für das neue Jahr



Journaling

meine vision für den März

mir wurde heute klar, dass: 

Diese zeichen habe ich heute empfangen:

3. Rauhnacht - 27.Dezember



Themen:    

4. Rauhnacht

Monat:    

Wandlung & Entwicklung - Auflösung, Neugier, Entfaltung,
Inspiration, Aufbruch, Neubeginn, Klarheit, Transformation,
Ziele, Kreativität

Sternzeichen:

Element:

Räucherwerk:

Ätherische öle:

April

Widder

Feuer

Zeder, Palo Santo

Wild Orange, Bergamotte, Patchouli, Pfeffer, Manuka

4. Rauhnacht - 28.Dezember



Das ätherische Manukaöl gibt uns Halt und unterstützt uns,
emotionale Lasten zurück zu lassen. Es hilft uns, das Gefühl der Ohnmacht

hinter uns zu lassen und, trotz unserem emotionalen Gepäck,
mutig voranzuschreiten.

Ätherisches Öl - Manuka

rituale

Mach heute mal eine Sache ganz anders als sonst. Steh auf der anderen
Seite im Bett auf, putze deine Zähne mit der anderen Hand oder gehe für
10 Minuten raus, bevor du dein Handy in die Hand nimmst. So trainierst du
dein Gehirn, neue Lösungswege zu finden und die Welt auch mal mit einem
anderen Filter zu sehen. Du kreierst so nicht nur immer wieder das Alte und
die Vergangenheit, sondern eine ganz neue Zukunft!

1

Mach dir ein fröhliches Lieblingslied an und tanze einfach ein paar Minuten
durch die Wohnung. Stelle dir dabei vor, wie es sich anfühlt, wenn du
nächstes Jahr all die wundervollen Momente erlebst, von denen du träumst
und deine Ziele erreicht hast. Wo spürst du es in deinem Körper? Wie
bewegst du dich? Wie lachst du? Wie sieht es in deinen Gedanken aus? Fühl
es in jeder Zelle deines Körpers.

2

Loslass-Ritual: 
Geh raus in die Natur, suche dir einen Stein und puste all deine negativen
Gedanken, alles was du dir heute notiert hast, was dich noch aufhält in den
Stein. Gebe alles ab, du brauchst es nicht mehr. Dann wirf den Stein in
einen Fluss, ins Meer oder verbuddel ihn in der Erde und übergib damit all
das, was dich bisher aufgehalten hat, der Natur.

3

4. Rauhnacht - 28.Dezember



Journaling

Heute fühle ich mich/ stimmung am Morgen

Träume der nacht

tageskarte & ihre bedeutung

besondere ereignisse/mein highlight heute

Ich bin dankbar für

darauf bin ich heute stolz/meine heutigen erfolge

4. Rauhnacht - 28.Dezember



Journaling

In welchen Bereichen fühlt sich mein Leben unrund an?

Wo, Glaube ich, das mir der Mut fehlt und die Möglichkeiten dazu?

Wo und wie habe ich mich selbst blockiert?

Habe ich manchmal das Gefühl, alte Haut abstreifen und meine
Lebensstruktur ändern zu wollen?

Was fehlte mir in den letzten Tagen?

4. Rauhnacht - 28.Dezember

Entwicklung, Veränderung und Neuaufbau sind Themen der heutigen Rauhnacht.
Bestehende, vertraute, vielleicht auch lieb gewonnene Gewohnheiten wollen gesehen und

überprüft werden. Auch wenn du Zustände des Mangels und Verzichts, des nicht –
vorhandenseins von etwas, in deinem Leben kennst, sie vielleicht sogar “gewohnt” bist,

wird es Zeit, etwas zu ändern.



Journaling

Wer oder was hatte in letzter Zeit einen schlechten Einfluss auf mich
gehabt?

Das möchte ich nächstes Jahr gerne ausprobieren

Das hat mich bislang noch davon zurück gehalten

Dabei spüre ich mein inneres Feuer

Meine Motivation, um es zu probieren

4. Rauhnacht - 28.Dezember

Was möchte ich loslassen?



Journaling

meine vision für den April

mir wurde heute klar, dass: 

Diese zeichen habe ich heute empfangen:

4. Rauhnacht - 28.Dezember



Themen:    

5. Rauhnacht

Monat:    

Erdung, Selbstliebe, Freundschaft, Blüte, Glücksgefühle,
Verbindung, Dankbarkeit, Neues, Sicherheit, Werte

Sternzeichen:

Element:

Räucherwerk:

Ätherische öle:

Mai

Stier

Erde

Lavendel, Rose, Salbei

Geranium, Grapefruit, Eukalyptus, Vanille, Jasmin

5. Rauhnacht - 29.Dezember



Möchtest du dich für eine Schatzkiste an sinnlichen Freuden öffnen, die
die Welt für dich bereithält? Erkenne die Schönheit in allen Dingen, öffne

dich für liebevolle Begegnungen, lerne deine Träume kennen und öffne
dich der Möglichkeit, Magie zu kreieren.

Ätherisches Öl - Jasmin

rituale

Schreibe mehrere Zettel auf mit Dingen, die du an dir liebst und schätzt.
Und auch mit Komplimenten, die du von anderen, gesagt bekommen hast.
Lies sie dir dann vor dem Spiegel vor oder lege die Zettel in ein Glas und
ziehe dir jeden Morgen einen, das du dir laut vorliest. (Dafür sind die vielen
kleinen bunten Zettel in deinem Päckchen)

1

Nimm dir Zeit zu tanzen, ob ganz alleine oder mit deinem Partner oder deiner
Partnerin. Vielleicht möchtest du auch auf einen Ecstatic Dance gehen? Genieße
die Musik, die Bewegung, den Rhythmus. Wie fühlt sich dein Körper an, wenn er
sich zur Musik bewegt. Vielleicht möchtest du auch tägliches Tanzen in deinen
Alltag einbauen?

2

Heute, am Tag der Herzensverbindungen und der Verbindungen, ist es an
der Zeit, die Netzwerke zu aktivieren, die bereit sind, mit dir deine Vision in
die Wirklichkeit zu holen. Nimm ein Blatt und einen Stift zur Hand und frage
dich: Welche Gruppen, welche Netzwerke unterstützen und fördern meinen
Traum? Wer könnte mich bei der Umsetzung unterstützen? Wer kommt dir
spontan in den Kopf?

3

5. Rauhnacht - 29.Dezember



Journaling

Heute fühle ich mich/ stimmung am Morgen

Träume der nacht

tageskarte & ihre bedeutung

besondere ereignisse/mein highlight heute

Ich bin dankbar für

darauf bin ich heute stolz/meine heutigen erfolge

5. Rauhnacht - 29.Dezember



Journaling

Welche Menschen sind mir am aller wichtigsten? Wissen sie das?

Wie kann ich mir selbst ein besserer Freund sein? Vielleicht sogar mein/e
beste/r Freund/in werden/sein?

5. Rauhnacht - 29.Dezember

Nachdem wir uns mit unserem Herzen und unsere Sehnsucht in den letzten Tagen beschäftigt
haben, wollen wir uns heute nach außen wenden. Zu wem oder was hast du eine  

Herzensverbindung? Wem willst du dein Herz schenken? Das Herz steht symbolisch für den
Pulsschlag des Lebens, für die Leichtigkeit, die Liebe, die Inbrunst, die Hingabe. Wörter wie Güte,

Sorge, Umsicht und Verantwortung beschreiben Eigenschaften, die maßgeblich von unserer
Herzschwingung beeinflusst werden. Nicht umsonst ist diese Rauhnacht dem Wonnemonat Mai
zugeordnet. Neubeginn und Wärme – das sind Empfindungen und Handlungen, die wir mit dem

beginnenden Sommer verbinden.

Das sind meine engsten Freunde und das schätze ich an ihnen:



Journaling

So kann ich noch mehr verbindung zu den menschen aufbauen

4. Rauhnacht - 28.Dezember

Gibt es vor diesem Hintergrund Menschen, von denen ich mich trennen möchte?
Vielleicht auch ohne etwas zu tun, einfach in der klaren Entscheidung dazu in
Dir.

Was macht für mich eine Herzensverbindung aus? Woran erkenne ich sie? 



Journaling

meine vision für den Mai

mir wurde heute klar, dass: 

Diese zeichen habe ich heute empfangen:

5. Rauhnacht - 29.Dezember



Mit offenen Augen und wachen Sinnen
lassen sich Wunder entdecken.

M A N D Y - M A R I E  M A H R E N H O L Z

https://www.gratis-spruch.de/sprueche/id/21524
https://www.gratis-spruch.de/sprueche/id/21524


Themen:    

6. Rauhnacht

Monat:    

Aktivität, Bewegung, Reinigung, Loslassen, Balance,
Rückschau, Wandel, Wachstum, Körper, Gesundheit

Sternzeichen:

Element:

Räucherwerk:

Ätherische öle:

Juni

Zwillinge

Luft

Süßgras, Rosmarin

Dill, Bergamotte, Thymian, Rosmarin, Lavendel

6. Rauhnacht -30.Dezember



Eines der bekanntesten ätherischen Öle ist das Lavendelöl. Es wird auch
als Öl der Kommunikation und Beruhigung bezeichnet und hilft, den

richtigen verbalen Ausdruck zu finden. Dieses Öl unterstützt uns dabei,
uns nicht davor zu scheuen unsere wahrhaft zu zeigen und auszudrücken.

Ätherisches Öl - Lavendel

rituale

1
Überlege, was du deinem Körper heute Gutes tun kannst. Führe ihn zu
einem Spaziergang aus oder koche ihm ein wundervoll nährendes Mahl
und iss es ganz bewusst. Vielleicht möchte deine Haut aber auch eine
Maske bekommen oder du dir ein Bad einlassen. Kommuniziere mit
deinem Körper und zelebriere ihn.

3 Spüre heute mal hin und wieder nach, nachdem du etwas gesagt hast, wie
dieser Satz nachklingt. Erzeugt er ein angenehmes Gefühl? Würdest du ihn
selbst gerne so hören? Hätte es alternative Worte gegeben, die sich klarer,
einladender, freundlicher, ehrlicher anfühlen?

6. Rauhnacht -30.Dezember

In der Badewanne oder unter der Dusche kannst du eine Energiereinigung
machen. Stell dir kurz die Dinge vor, die du nicht mit in das neue Jahr
nehmen möchtest und lass das Wasser der Dusche über dich laufen und
alles weg waschen. Im Bad kannst du dir vorstellen, dass alle blockierenden
Emotionen, Erlebnisse und Gedanken in dem Wasser bleiben und runter
gespült werden. Stell dir auch vor, dass Fremdenergien oder Gedanken von
anderen mit abgewaschen werden.

2



Journaling

Heute fühle ich mich/ stimmung am Morgen

Träume der nacht

tageskarte & ihre bedeutung

besondere ereignisse/mein highlight heute

Ich bin dankbar für

darauf bin ich heute stolz/meine heutigen erfolge

6. Rauhnacht -30.Dezember



Journaling

Diese Verbindung spüre ich aktuell mit meinem Körper:

So möchte ich die Verbindung stärken / ändern / vertiefen:

Diese limitierenden Gedanken über meinen Körper und Emotionen möchte
ich im alten Jahr lassen:

Diese neuen Glaubenssätze lade ich ins neue Jahr ein:

6. Rauhnacht -30.Dezember

Emotionen von Ereignissen, die wir nicht verarbeitet haben, haften wie ein Schleier in unserer
Aura. Fast jeder von uns kennt die tiefe Verletzung, die wir spüren, wenn ein geliebter Mensch

uns enttäuscht, wenn eine Beziehung zerbricht oder ein Familienmitglied oder ein naher
Freund stirbt. Die feinen Schwingungen von nicht verarbeiteten Emotionen können von uns
im eigenen Energiefeld als Störfrequenz wahrgenommen werden. Unser physischer Körper
reagiert darauf. Das kann dann dazu beitragen, dass Ängste stärker werden, zu Krankheiten

sowie zu psychischen Problemen führen. Negative Eindrücke können krank machen. 
Positive Schwingungen und Emotionen, sowie verarbeitete Emotionen haben eine enorme

Heilkraft. 
Du hast die Macht und die Möglichkeit, deinen Standpunkt zu diesen Vorkommnissen

jederzeit, ganz besonders jetzt zum Jahresende, zu überprüfen und bei Bedarf zu korrigieren.



Journaling

Hier möchte ich im neuen Jahr innerlich wachsen:

meine vision für den juni

mir wurde heute klar, dass: 

Diese zeichen habe ich heute empfangen:

6. Rauhnacht -30.Dezember

Das inspiriert mich für das neue Jahr:



Themen:    

7. Rauhnacht

Monat:    

Gesellschaft, Öffnung, Inneres Kind, Intuition, Feiern,
Freude, Wachstum, Zuhause, Weiblichkeit, Emotionen

Sternzeichen:

Element:

Räucherwerk:

Ätherische öle:

Juli

Krebs

Wasser

Wacholder, Salbei

Muskatellersalbei, Ylang Ylang, Jasmin, Rosenholz, Koriander

7. Rauhnacht -31.Dezember



Dieses Öl unterstützt uns dabei, die Kontrolle aufzugeben und
hilft uns beim Loslassen. Es hilft uns zudem, negative Emotionen zu

entgiften. Dieses Öl kann uns unterstützen, alles abzuwerfen,
was nicht wirklich zu uns gehört und uns auf unserem Weg behindert.

Ätherisches Öl - Koriander

rituale

1

Richte deinen Fokus nach innen zu deinem inneren Kind und frag es, wie es
sich heute fühlt und was es heute braucht. Und dann integriere dies in
deinen heutigen Tag. 
Wann bist du das letzte Mal einfach so gehüpft, auf dem Bett
gesprungen...?

2

Stell dich vor einen Spiegel und blicke dir tief in die Augen und sage laut zu
dir selbst, danke dass du mich begleitest, danke, dass du immer bleibst,
egal was passiert. Ich vergebe dir. 
Jeden Tag liebe ich dich mehr. Ja, ich liebe dich. 

3

7. Rauhnacht -31.Dezember

Schreibe auf einen Zettel, deine Wünsche und Visionen für das neue Jahr.
Schreibe auf einen weiteren Zettel, deine Dankbarkeit für all die Wünsche
und Visionen, die sich dieses Jahre erfüllt haben, gehe bewusst in den
Glauben, dass alles eingetroffen ist, was du dir gewünschst hast.
Dann verbrenne den Zettel mit der Dankbarkeit und räuchere mit Palo
Santo. Den Zettel mit deinen Wünschen verbuddelst du in der Erde. Stelle
dir vor, wie deinen Wünschen Wurzeln wachsen.



Journaling

Heute fühle ich mich/ stimmung am Morgen

Träume der nacht

tageskarte & ihre bedeutung

besondere ereignisse/mein highlight heute

Ich bin dankbar für

darauf bin ich heute stolz/meine heutigen erfolge

7. Rauhnacht -31.Dezember



Journaling

Was bedeutet Kreativität für mich? Und wann fühle ich mich Kreativ?

Was möchtest ich dieses jahr empfangen?

Was möchte ich dieses jahr auf die Welt bringen?

Lebe ich schon mein Glanzvolles sein? Wenn nein, warum nicht? 

Diese Emotionen spüre ich, wenn ich an das alte Jahr denke

7. Rauhnacht -31.Dezember

Heute geht es um die Weiblichkeit, ja auch als Mann hast du weibliche Aspekte. Weiblichkeit
steht hier für Schönheit, Anmut, Strahlkraft, Empfangen, Kreativität und vieles mehr.

Ausstrahlung ist der Schein deiner inneren Schönheit nach außen. Stelle dich einmal ganz in
den Mittelpunkt, und verwöhne dich auf vielfältige Weise. Tue dir heute etwas Gutes. Heute
sollst du dich nähren. Dich beschenken, neues ins Außen bringen – auch neue Facetten von

dir und neue Ideen. Sei in dieser Rauhnacht mit dir selbst im Reinen.

Was möchte ich dieses jahr besonders nähren? 



Journaling

Diese Emotionen spüre ich, wenn ich an das neue Jahr denke

Das sagt mir meine Innere Stimme für das neue Jahr

meine vision für den juli

mir wurde heute klar, dass

Diese zeichen habe ich heute empfangen

7. Rauhnacht -31.Dezember



Mein Neujahrsversprechen an mich selbst

Ich,                                                ,verspreche mir, für mich da zu
sein, das neue, vor mir liegende, Jahr zu nutzen, um meine
Vision Schritt für Schritt zu verwirklichen und meinen
Träumen Raum zu geben. Ich bin offen für Wunder,
günstige Gelegenheiten, Flow, neue Erkenntnisse und
Zeichen, die mir auf dem Weg durch das neue Jahr
begegnen werden. Ja, Ich habe es verdient, ein Leben in
Gesundheit, Freude, Leichtigkeit, Fülle, Erfolg und
Reichtum zu führen. Mir gehört das Himmelsreich, dass ich
auf Erden verwirklichen kann. Ich glaube an mich. Ich
vertraue mir. Alle Kraft ist bereits in mir, um meine
Visionen zu verwirklichen.

In Liebe 

Ort, Datum

Zünde eine Kerze an. Konzentriere dich auf deine Vision. Triff eine Absprache mit dir selbst. Wähle dazu ein Symbol, einen Ring,
einen Anhänger, einen Stein oder etwas anderes, was du das ganze Jahr über bei dir trägst was dich immer wieder an diese
Absprache erinnert.



das Jahr der Venus

M A N D Y - M A R I E  M A H R E N H O L Z

2025

Wenn Harmonie und Sinnlichkeit erblühen

Die Venus steht in der Astrologie für Liebe, Schönheit und Harmonie. Sie steht auch für die
Art, wie wir Beziehungen gestalten, Zuneigung ausdrücken und unsere Umgebung ästhetisch

wahrnehmen. Venus beeinflusst unsere Fähigkeit, Genuss zu finden – sei es im Austausch
mit anderen Menschen, in sinnlichen Erlebnissen oder im kreativen Ausdruck. 

2025 sich für Kreativität , Liebe und Gemeinschaft zu öffnen und 
das Leben in vollen Zügen zu genießen!



Themen:    

8. Rauhnacht

Monat:    

Fülle, Fruchtbarkeit, Selbstverwirklichung, Ausdruck,
Neubeginn, Vergnügen, Entspannung, Kraft, Ernte

Sternzeichen:

Element:

Räucherwerk:

Ätherische öle:

August

Löwe

Feuer

Sonnenblume, Blauer Salbei

Orange, Mandarine, Sandelholz, Ingwer, Litsea

8. Rauhnacht -01. Januar



Das ätherische Öl der manifestation, kann den willen machtvoll in
bewegung bringen. Es ist besonders hilfreich dabei, dich zu ermutigen,

deiner Inspiration und deinem drang zu folgen. Es ermutigt dich
selbstvertrauen zu gewinnen und auf deine weisheit zu vertrauen. 

Ätherisches Öl - Litsea

rituale

Schreib auf ein Blatt Papier alle guten Wünsche für Personen in deinem
Umfeld, die du für sie hast oder schreibe einfach nur ihre Namen auf. Halte
dann deine Hände über das Papier und sende ihnen ganz viel heilende und
liebeserfüllte Energie. 

1

Lade in deiner heutigen Meditation deine energetische Unterstützung für
das neue Jahr ein, sodass es sich dir offenbart und zeigt. Bring dich
gedanklich an deinen Lieblingsort und bleibe dort, bis du dich ganz ruhig
und wohl fühlst. Dann kannst du dir eine Tür, ein Tor oder ein Portal
vorstellen. Hier stellst du jetzt die Frage: Wer oder was darf mich durch das
neue Jahr begleiten und mich energetisch unterstützen? Die Tür öffnet sich
und du siehst dein Helferwesen.

2

Beobachte deinen Atem, mit jedem Ausatmen darf etwas gehen
und mit jedem Einatmen lädst du Neues ein. Vielleicht möchtest du
dir auch jede Stunde einen Wecker stellen und dann eine Minute
ganz bewusst atmen.

3

8. Rauhnacht -01. Januar



Journaling

Heute fühle ich mich/ stimmung am Morgen

Träume der nacht

tageskarte & ihre bedeutung

besondere ereignisse/mein highlight heute

Ich bin dankbar für

darauf bin ich heute stolz/meine heutigen erfolge

8. Rauhnacht -01. Januar



Journaling

wann fühle ich mich erfüllt? 

Momente, in denen ich innerlich kühl werde

in welchen lebensbereichen verwehre ich mir fülle und freude?
Und warum?

Momente, in denen ich Wärme spüre

So kann ich mehr Wärme in das neue Jahr einladen

8. Rauhnacht -01. Januar

Freude ist ein Gefühl der Hochstimmung, der inneren Heiterkeit.
Wenn der Mensch ganz in sich ruht, empfindet er tiefe Freude. 

An diesem Tag setzt du den Samen für die Energie, die du in diesem Jahr erleben möchtest. 
Richte heute den Fokus auf die Freude und Fülle. Vielleicht magst du dir mein Motto auch

annehmen: Volle Fülle. 



Journaling

Das habe ich im vergangenen Jahr alles erreicht

Ich bin stolz auf mich, weil...

meine vision für den August

mir wurde heute klar, dass: 

Diese zeichen habe ich heute empfangen:

8. Rauhnacht -01. Januar



Themen:    

9. Rauhnacht

Monat:    

Intuition, Gefühle, Ordnung, Erneuerung, Geduld,
neuorientierung, Struktur, Sammeln, Innehalten, Dankbarkeit

Sternzeichen:

Element:

Räucherwerk:

Ätherische öle:

September

Jungfrau

Erde

Rosmarin, Sandelholz

Fenchel, Myrte, Kamille, Weihrauch, Copaiba

9. Rauhnacht -02. Januar



Das ätherische Öl Copaiba ist das Öl der Enthüllung desSelbst. Wir haben
oft sabotierende „negative“ Gefühle und Persönlichkeitsanteile, die wir

nicht akzeptieren können oder wollen. Copaiba unterstützt uns auf dem
Weg, alle Aspekte an uns akzeptieren und lieben zu können. Körperlich

wird ihm eine ähnliche Wirkung wie dem CBD Öl zugeschrieben. Es ist
bekannt für seine schmerzlindernde Wirkung.

Ätherisches Öl - Copaiba

rituale

Geh kurz in dich und frage dich, was du gesundheitlich für das neue Jahr
brauchst. Möchtest du eine neue Bewegungsart ausprobieren im neuen
Jahr oder dich ausgewogener ernähren? Umarme dich selbst und übe
Dankbarkeit für deinen Körper aus. Sag ihm, wie glücklich du bist, ihn zu
haben und höre heute besonders gut hin, was er dir mitteilen möchte.
Du kannst auch ein Pendel benutzen und es nach bestimmten Themen zu
deiner Gesundheit befragen oder mit ihm an deinem Körper entlang gehen
und fragen, welche Stelle jetzt am meisten Aufmerksamkeit benötigt.

1

Bestimmt gibt es etwas an dir, das du nicht besonders magst oder annehmen
kannst. Das kann z.B. eine Angewohnheit sein oder auch etwas an deinem
Äußeren. Wechsel heute mal die Perspektive und sehe heute mal durch die
Brille eines Menschen, der dich überalles liebt, was würde er sagen und
sehen?
Ja, du darfst dich heute mal richtig schön und wertvoll fühlen. Probiere es aus
und wenn es nur für heute ist.

2

Schenke dir heute selbst eine liebevolle Umarmung.3

9. Rauhnacht -02. Januar



Journaling

Heute fühle ich mich/ stimmung am Morgen

Träume der nacht

tageskarte & ihre bedeutung

besondere ereignisse/mein highlight heute

Ich bin dankbar für

darauf bin ich heute stolz/meine heutigen erfolge

9. Rauhnacht -02. Januar



Journaling

Kennst du deine grenzen? Wenn ja, vertrittst du sie auch nach außen? 

Sorgst du für deine Sicherheit? Für deine Geborgenheit? Wenn
nein, wie kannst du zukünftig dafür sorgen? 

So fühle ich mich grad gesundheitlich körperlich

Was brauchst Du, um all den Segen dieser Welt zu empfangen und Dich
zu öffnen für Deine lichtvollste Version?

Das sind meine drei wichtigsten Ziele für das neue Jahr

9. Rauhnacht -02. Januar

Heute bist du ganz bei dir selbst. Dein innerstes Selbst, dein innerer Tempel, dein heiligstes Sein ist
der Ort, auf dem heute dein Fokus liegt. Gib deine Kraft, dein sein, gib dich dir selbst hin. Diene dir

mit Hingabe, Leidenschaft und Kraft. Wie sehr kannst du dich hingeben. 
Wie sehr kannst du für dich selbst sorgen? 

Du kannst selbst deine Grenzen jederzeit von innen nach außen überschreiten und somit dein Sein
ausweiten. 



Journaling

Das brauche ich, um diese Ziele zu erreichen

Diese Stärken von mir werden mich dabei unterstützen

meine vision für den September

mir wurde heute klar, dass: 

Diese zeichen habe ich heute empfangen:

9. Rauhnacht -02. Januar



Themen:    

10. Rauhnacht

Monat:    

Ernte, Samen, Visionen, Wissen, Reife, Weisheit, Ausgleich,
Harmonie, Dankbarkeit, Ordnung

Sternzeichen:

Element:

Räucherwerk:

Ätherische öle:

Oktober

Waage

Luft

Minze, Rose

Rose, Geranium, Muskatellersalbei, Ylang Ylang, Patchouli

10. Rauhnacht -03. Januar



Patchouli kann dich unterstützen, voll in deinem Körper präsent zu sein.
Es gibt dir Gleichgewicht, wenn du dich erschöpft fühlst und versuchst

den Signalen deines Körpers zu entfliehen. Dies kann eine
Flucht in spirituelle Aktivitäten oder in andere Arten der Ablenkung sein.

Dieses Öl wirkt erdend und stabilisierend.

Ätherisches Öl - Patchouli

rituale

Schaffe Ausgleich: Warst du heute schon sehr aktiv? Wenn du viel
geistig gearbeitet hast, dann bewege dich an der frischen Luft.
Warst du körperlich sehr aktiv? Dann kuschle dich mit einer Decke
auf deinen Lieblingsplatz und gönn dir eine Ruhepause.

1

Nimm intuitiv ein Buch aus deinem Regal und frag dein Spirit Team in
Gedanken oder laut nach einer Nachricht für dich. Frag sie, welche Seite du
aufschlagen sollst und in welcher Zeile oder auf welcher Höhe der Seite die
Nachricht steht. Schlag die Seite auf und schau, was sie dir für eine Nachricht
geschickt haben. Ist es ein Wort? Ein Satz? Ein Bild? Was macht das mit dir?
Was könnte es bedeuten? Schreib es dir gern auf oder mach ein Foto und
erinnere dich im laufenden Jahr regelmäßig daran.

2

10. Rauhnacht -03. Januar



Journaling

Heute fühle ich mich/ stimmung am Morgen

Träume der nacht

tageskarte & ihre bedeutung

besondere ereignisse/mein highlight heute

Ich bin dankbar für

darauf bin ich heute stolz/meine heutigen erfolge

10. Rauhnacht -03. Januar



Journaling

Von 1-10 Wie stark vertraue ich in das Leben? (1 wenig / 10 Mehr geht nicht)

Hier fühle ich mich schon im Gleichgewicht:

Hier fühle ich mich noch im Ungleichgewicht:

Was kann ich tun, um mich mehr zu erden?

Das möchte ich dieses Jahr voll und ganz genießen:

10. Rauhnacht -03. Januar

Heute liegt das Urvertrauen im Fokus deiner Aufmerksamkeit. Urvertrauen bedeutet auch, dass
du tief mit dir und der Erde verbunden bist und das du in deinem Körper fühlen kannst, dass

alles für dich wahr wird, es ist nur eine Frage der Zeit. Wenn dir Vertrauen fehlt, fehlt dir Erdung. 
Sei dir auch bewusst, dass das Leben dich nur mit solchen Aufgaben konfrontiert, die du

auch bewältigen kannst.



Journaling

Erwartungen anderer, die ich nicht mehr erfüllen möchte / werde:

Das habe ich im letzten Jahr gelernt:

meine vision für den Oktober

mir wurde heute klar, dass: 

Diese zeichen habe ich heute empfangen:

10. Rauhnacht -03. Januar



Themen:    

11. Rauhnacht

Monat:    

Dankbarkeit, Loslassen, Transformation, Wandel, Abschied,
Blockaden, Sinnhaftigkeit, Prioritäten

Sternzeichen:

Element:

Räucherwerk:

Ätherische öle:

November

Skorpion

Wasser

Palo Santo, Eukalyptus

Zitronengras, Basilikum, Lavendel, Wacholder

11. Rauhnacht -04. Januar



Fürchtest du die Dunkelheit oder Aspekte von dir selbst,
welche du nicht kennst? Wacholderbeere unterstützt dich aus Dingen, die

dir Angst bereiten, etwas zu lernen. Unsere Ängste entspringen oft aus
unerforschten eigenen Anteilen, Wacholder nimmt uns an der Hand wenn

wir uns wagen hinzusehen.

Ätherisches Öl - Wacholder

rituale

Nimm dir heute ein paar Minuten Zeit, um Dankbarkeit zu spüren.
Entweder setzt du dich mit einer Tasse Tee hin, legst dich auf deine
Yogamatte oder du gehst in die Natur - Hauptsache, du fühlst dich wohl
und inspiriert. Dann leg deine Hände auf dein Herz und zähle alles auf, für
das du dankbar bist, egal ob es in deinem Leben war, ist oder noch sein
wird. Du kannst es auch gern als Liste aufschreiben und zu deinem Altar
legen. Spüre die Dankbarkeit in jeder Zelle deines Körpers und merke, wie
dir immer mehr einfällt, wenn du weiter machst. Wir können für so viel
dankbar sein! Anschließend kannst du mit Palo Santo räuchern, um mehr
positive Energien einzuladen.

1

Leg dich auf den Rücken. Lass alles in den Boden fallen und richte deinen
Fokus auf dein Herz, höre oder fühle deinen Herzschlag. Lausche diesem 2-
3 Minuten. Dann nimm einmal wahr, dass du in diesem Augenblick einfach
nur bist. Genau jetzt kannst du dein pures Sein spüren. Schiebe jede
Bewertung und aufkommenden Gedanken bei Seite und erlaube dir dein
pures Sein zu genießen. Welche Schönheit kannst du in diesem Moment
wahrnehmen? 

2

11. Rauhnacht -04. Januar



Journaling

Heute fühle ich mich/ stimmung am Morgen

Träume der nacht

tageskarte & ihre bedeutung

besondere ereignisse/mein highlight heute

Ich bin dankbar für

darauf bin ich heute stolz/meine heutigen erfolge

11. Rauhnacht -04. Januar



Journaling

Daran halte ich noch fest, möchte es aber loslassen

Aber das würde ich dadurch alles gewinnen

Also transformiere ich dieses Jahr...

Das macht mir am Loslassen Angst

Ich spüre eine Sinnhaftigkeit, wenn ich...

11. Rauhnacht -04. Januar

Deine innere Stimme führt dich zu deiner Aufgabe und deinem Seelenweg.
Du wirst Menschen begegnen, die dich lehren oder die du lehrst, du wirst die Aufgabe

erfüllen, die dir in die Wiege gelegt wurde, du wirst Wohlstand und Zufriedenheit erreichen.
Alles geschieht nach deinem Maßstäben: wenn du im Rhythmus des Lebens tanzt, die

Schönheit auf deinem Lebensweg siehst, zufrieden bist und stolz auf deine Arbeit, dann
dient dein Lebensweg der Schöpfung, deren Teil du bist.



Journaling

Und deshalb werde ich dieses Jahr....

meine vision für den november

mir wurde heute klar, dass: 

Diese zeichen habe ich heute empfangen:

11. Rauhnacht -04. Januar



Themen:    

12. Rauhnacht

Monat:    

Wissen, Rückzug, Loslassen, Aufbruch, Entfaltung, Expansion,
Weisheit, Visionen, Stille, Abenteuer

Sternzeichen:

Element:

Räucherwerk:

Ätherische öle:

Dezember

Schütze

Feuer

Salbei, Adlerholz

Minze, Nelke, Rosmarin, Grapefruit, Basilikum, Melisse

12. Rauhnacht -05. Januar



Das ätherische Öl der Melisse wird auch als Öl des Lichts und
Potenzials bezeichnet. Es erweckt die Seele zu Wahrheit und zum Licht. Es

erinnert dich daran, wer du wirklich bist und warum du hier auf die Erde
kamst. Durch die Melisse kannst du alles zurücklassen,

was dich zurückhält, dein volles Potenzial zu erreichen und zu leben.

Ätherisches Öl - Melisse

rituale

Bastle ein Visionboard für das Jahr 2024. Du brauchst einen großen Bogen
Kartonpapier und ein paar Zeitschriften, Stifte, Klebstoff und eine Schere.
Lass deine Lieblingsmusik spielen und beginne ganz intuitiv ddich durch die
Zeitschriften zu führen und spüre, bei welchen Bildern ein bizzeln in dir
hochkommt, schneide diese aus und klebe sie auf dein Visionboard. Es geht
in diesem Schritt nicht darum, es mit dem Kopf zu verstehen, dein Körper
darf dich hier leiten, auch wenn du es dir nicht erklären kannst. Wenn du
dein Visionboard fertig hast, trete einen Schritt zurück und blicke einmal
mit Abstand daruf, notiere alle Gefühle, die du damit verbindest, wenn all
das eingetreten ist, wie du dich fühlst, wenn dieses Leben da ist. 

1

Erkenne heute an, was du alles in den Rauhnächten erkannt, erlebt und für
dich selbst getan hast. Schreibe alles auf, lese es dir laut vor und lasse jedes
einzelne Wort, wie heißer Kakao, deine Kehle hinunter in deinen Körper
gleiten. Nimm einmal die Wärme in dir wahr und lasse sie sich immer
weiter in dir ausbreiten. 

2

Mach dir Musik an und feiere dich und das neue Jahr, als wäre es schon
vergangen und alles ist in Erfüllung gegangen. Tanze ausgelassen. 3

12. Rauhnacht -05. Januar



Journaling

Heute fühle ich mich/ stimmung am Morgen

Träume der nacht

tageskarte & ihre bedeutung

besondere ereignisse/mein highlight heute

Ich bin dankbar für

darauf bin ich heute stolz/meine heutigen erfolge

12. Rauhnacht -05. Januar



Journaling

Wofür bist Du dankbar?

Mit welchem Wort möchte ich am Ende des Jahres das Jahr beschreiben können? 

Das belastet mich am Ende der Rauhnächte noch:

Worauf bist du stolz?

So kann ich trotzdem Leichtigkeit in dieses Thema einladen:

12. Rauhnacht -05. Januar

Der 5. Januar ist ein besonderer Tag. Heute kannst du Dinge, die in den vergangenen
Rauhnächten nicht so gut gelaufen sind, wieder gutmachen.

Heute sind wir auch aufgefordert, uns zu bedanken – danke zu sagen für uns selbst und
unsere Umwelt, achtsam zu sein und mit dem, was ist, verantwortungsvoll umzugehen.

Nimm mit all deinen Sinnen war, wie wundervoll alles ist. Lasse dich verzaubern vom
Knistern des Feuers, rieche die feuchte Erde, und fühle bei einem Waldspaziergang das Moos
unter deinen Füßen. Schönheit ist überall. Wir müssen nur lernen, sie wieder wahrzunehmen.



Journaling

Ich kann dem Leben vertrauen, weil...

Das traue ich mich ab jetzt:

meine vision für den Dezember

mir wurde heute klar, dass: 

Diese zeichen habe ich heute empfangen:

12. Rauhnacht -05. Januar



Rauhnächte
resümee

Wie hast du die Rauhnächte für dich empfunden?

Wie fühlt es sich an, dir so viel Zeit für dich zu nehmen?

Was möchtest du beibehalten, was du in den Rauhnächten gelebt hast?

Was schätzt du an dir selbst am meisten?

Worauf bist du besonders stolz in der rauhnächte zeit?



Rauhnächte
resümee

Was sind Meine nächsten Schritte im neuen Jahr?

Was waren die Geschenke und schönsten Momente der Rauhnächte?



Rauhnächte
notizen



Happy
New Year

Alles Liebe für dich, 
Mandy-Marie 

www.mandymahrenholz.com          IG: @mandy_marie_mahrenholz          Hallo@mandymahrenholz.com



Menschen sind wertvoll, wenn man vertraut.
Sie reifen, wenn man sie verehrt, und

wachsen so viel, wie man ihnen zu gesteht.“

WWW .MANDYMAHRENHOL Z . COM


