Die Raunachte
erspuren

13 Seelenreisen

Nichts miissen. Alles diirfen.

Einfach du selbst sein.
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1. Seelenreise

Vielleicht war dein Tag voller Stimmen, Gedanken und Dinge, die erledigt werden wollten.
Doch jetzt darfst du fir einen Augenblick alles hinter dir lassen.

Wenn du mochtest, ziinde eine Kerze an. Vielleicht begleitet dich der sanfte Duft deiner
Lieblingskrauter.

Schlielse fur einen Moment die Augen und spiire, wie der Boden dich tragt.
Atme ruhig ein und wieder aus.
Du musst heute nichts verandern. Nichts verstehen. Nichts loslassen.

Vielleicht wird es still in dir. Vielleicht wandern deine Gedanken noch ein wenig umher. Auch
das ist vollkommen in Ordnung.

Stell dir vor, du stehst am Anfang eines stillen Waldweges. Hinter dir liegt der geschaftige
Alltag. Vor dir erstreckt sich ein Weg, den du noch nicht kennen musst.

Du brauchst heute keinen einzigen Schritt weiterzugehen.
Bleibe einfach einen Augenblick stehen und genielse das Gefiihl, nirgendwo sein zu miussen.

Heute beginnt deine Reise nicht mit einem Ziel, sondern mit der Erlaubnis, einfach
da zu sein.
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2. Seelenreise

Manchmal tragen wir Erinnerungen in uns, die langst in Vergessenheit geraten scheinen. Und
doch sind sie ein Teil von uns.

Vielleicht erinnerst du dich an einen vertrauten Duft aus deiner Kindheit. An eine Stimme, die
dir Geborgenheit schenkte. An einen Ort, an dem du dich glicklich und sicher gefiihlt hast.

Wenn du mochtest, schlielSe fiir einen Augenblick deine Augen.

Stell dir einen alten Baum vor. Seine Wurzeln reichen tief in die Erde, sein Stamm tragt die
Spuren vieler Jahre und seine Aste strecken sich dem Himmel entgegen.

Auch du hast Wurzeln. Menschen, Orte und Erlebnisse, die dich gepragt haben.

Manche Erinnerungen zaubern dir vielleicht ein Lacheln ins Gesicht. Andere berihren dich
auf eine Weise, die du nicht erwartet hast.

Du musst heute nichts davon bewerten oder verandern.

Vielleicht mochtest du einem Menschen in Gedanken begegnen, den du lange nicht gesehen
hast. Vielleicht taucht ein langst vergessenes Gefiithl wieder auf.

Und vielleicht mochtest du einfach nur die Warme einer schonen Erinnerung geniefSen.

Lass deine Gedanken kommen und gehen, so wie Blatter, die sanft vom Wind getragen
werden.

Deine Vergangenheit ist ein Teil deiner Geschichte. Doch du allein entscheidest,
welche Erinnerungen du heute in deinem Herzen willkommen heiffen mochtest.
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3. Seelenreise

Manchmal ist die Welt um uns herum so laut, dass wir unsere eigene innere Stimme kaum
noch horen.

Wir horen auf die Erwartungen anderer, auf gut gemeinte Ratschlage und auf all die
Gedanken, die uns sagen, was wir tun oder lassen sollten.

Doch irgendwo in dir gibt es eine Stimme, die nur dir gehort.
Wenn du mochtest, schlieSe fir einen Augenblick die Augen.

Stell dir vor, du sitzt an einem stillen See. Das Wasser liegt ruhig vor dir und spiegelt den
Himmel wider.

Vielleicht krauselt ein leichter Wind die Oberflache. Doch tief unter den kleinen Wellen bleibt
das Wasser ganz ruhig.

So ist es manchmal auch in uns.
Gedanken kommen und gehen, Zweifel tauchen auf, Erinnerungen ziehen voriiber.
Du musst sie nicht festhalten und auch nicht vertreiben.

Vielleicht gibt es etwas in deinem Leben, bei dem du schon lange auf dein eigenes Gefiihl
horen mochtest.

Du brauchst heute keine Antwort zu finden und keine Entscheidung zu treffen.

Bleibe einfach einen Augenblick an deinem stillen See und lausche dem, was in dir geschieht.
Vielleicht horst du deine innere Stimme ganz deutlich. Vielleicht ist sie heute noch leise.
Beides darf sein.

Vertrauen beginnt manchmal damit, sich selbst wieder zuzuhoren.
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4. Seelenreise

Manchmal tragen wir Dinge mit uns, die langst schwer geworden sind.

Gedanken, die uns nicht loslassen. Erwartungen, denen wir gerecht werden mochten. Worte,
die uns verletzt haben, oder Entscheidungen, iiber die wir noch immer nachdenken.

Vielleicht gibt es auch in deinem Leben etwas, das sich schwer anfiihlt.
Wenn du mochtest, schlielSe fiir einen Augenblick deine Augen.

Stell dir vor, du wanderst durch einen stillen Winterwald. Die Baume stehen ruhig und
friedlich, und auf ihren Zweigen liegt eine feine Schicht Schnee.

In deinen Handen haltst du einen kleinen Stein.

Vielleicht erinnert er dich an etwas, das dich beschaftigt. Vielleicht ist er einfach nur ein
Stein.

Du gehst weiter, bis du an einen Bach gelangst, dessen Wasser leise zwischen den Steinen
hindurchfliel3t.

Hier darfst du verweilen.

Wenn du mochtest, kannst du deinen Stein am Ufer ablegen.

Du musst ihn nicht ins Wasser werfen, nicht fortgeben und auch nicht vergessen.
Vielleicht mochtest du ihn heute sogar wieder mitnehmen.

Denn nicht alles, was schwer ist, muss sofort losgelassen werden.

Manchmal geniigt es, zu erkennen, was wir mit uns tragen.

Spiire einen Augenblick nach, wie es dir damit geht.

Loslassen ist keine Pflicht. Manchmal beginnt Erleichterung schon damit, sich selbst
ein wenig weniger abzuverlangen.
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5. Seelenreise

Manchmal suchen wir das Glick in den grofSen Dingen des Lebens und tibersehen dabei die
vielen kleinen Augenblicke, die uns jeden Tag begleiten.

Ein freundliches Lacheln. Eine warme Tasse Tee. Der Duft frisch gebackenen Brotes.
Sonnenstrahlen, die durch die Zweige eines Baumes fallen.

Oft sind es gerade diese unscheinbaren Momente, die unser Herz berihren.
Wenn du mochtest, schliefSe fir einen Augenblick deine Augen.

Stell dir vor, du sitzt an einem gemitlichen Fenster. DraulSen fallen leise Schneeflocken vom
Himmel, wahrend drinnen eine Kerze ihr warmes Licht verbreitet.

Du haltst eine Tasse deines Lieblingstees in den Handen und spirst ihre Warme.
Lass deine Gedanken ein wenig durch die vergangenen Tage wandern.

Gab es einen Augenblick, in dem du dich gefreut hast? Eine Begegnung, die dir gutgetan hat?
Vielleicht etwas ganz Alltagliches, das dir ein Lacheln geschenkt hat?

Du musst nicht nach etwas Besonderem suchen.
Und wenn dir heute nichts einfallt, ist auch das vollkommen in Ordnung.
Dankbarkeit lasst sich nicht erzwingen. Sie darf entstehen, ganz von allein.

Vielleicht mochtest du einfach nur die Stille geniefSen und spiiren, wie angenehm es sein
kann, fiir einen Moment nichts zu miissen.

Manchmal sind die schonsten Geschenke des Lebens jene kleinen Augenblicke, die
wir erst entdecken, wenn wir ihnen unsere Aufmerksamkeit schenken.
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6. Seelenreise

Es gibt Augenblicke, in denen wir uns nach einem Ort sehnen, an dem wir einfach sein
durfen.

Ohne Erwartungen. Ohne Verpflichtungen. Ohne jemandem etwas erklaren zu missen.
Vielleicht kennst du einen solchen Ort. Vielleicht existiert er nur in deiner Vorstellung.
Wenn du mochtest, schlielSe fiir einen Augenblick deine Augen.

Stell dir vor, du gehst einen schmalen Weg entlang. Die Luft ist klar und frisch, und unter
deinen FulSen raschelt das Laub.

Am Ende des Weges entdeckst du ein kleines Hauschen. Warmes Licht scheint durch die
Fenster und aus dem Schornstein steigt eine feine Rauchfahne auf.

Du offnest die Tur und trittst ein.

Drinnen ist es angenehm warm. Ein weicher Sessel steht am Kamin, eine Decke liegt bereit
und der Duft von Krautern erfillt den Raum.

Alles hier darf so sein, wie es dir gefallt.

Vielleicht mochtest du dich ans Feuer setzen. Vielleicht lieber am Fenster stehen und hinaus
in die stille Landschaft schauen.

Niemand erwartet etwas von dir.

Du darfst ausruhen, traumen, nachdenken oder einfach die Warme genielSen.

Spiire, wie es sich anfiihlt, einen Ort zu haben, an dem du vollkommen willkommen bist.
Und wenn du mochtest, bewahre dir ein kleines Stiick dieses Gefiihls fiir deinen Alltag.

Geborgenheit ist nicht immer ein Ort, den wir finden miissen. Manchmal ist sie ein
Gefiihl, das wir uns selbst schenken diirfen.
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7. Seelenreise

Manche Winsche begleiten uns schon seit vielen Jahren. Andere entstehen ganz leise, ohne
dass wir ihnen zunachst besondere Aufmerksamkeit schenken.

Und manchmal vergessen wir zwischen all unseren Aufgaben und Verpflichtungen, uns zu
fragen, was wir uns eigentlich selbst wiinschen.

Nicht fir andere. Nicht, weil es vernunftig ware oder von uns erwartet wird.

Sondern einfach fiir uns.

Wenn du mochtest, schlielSe fiir einen Augenblick deine Augen.

Stell dir vor, du wanderst an einem klaren Winterabend iiber eine weite, verschneite Wiese.

Uber dir funkeln unzéhlige Sterne. Die Luft ist still, und in der Ferne erkennst du das warme
Licht eines kleinen Hauses.

Du bleibst stehen und schaust zum Himmel.
Vielleicht gibt es einen Wunsch, den du schon lange in deinem Herzen tragst.

Vielleicht mochtest du etwas erleben, einen besonderen Ort besuchen oder einem Menschen
wieder naherkommen.

Vielleicht sehnst du dich aber auch einfach nach mehr Ruhe, Freude oder Zeit fir dich selbst.

Du musst deinen Wunsch heute niemandem erzahlen. Du musst ihn nicht aufschreiben und
auch keinen Plan schmieden, wie du ihn verwirklichen konntest.

Vielleicht mochtest du ihn nur fiir einen Augenblick in deinen Gedanken willkommen heifSen.
Und wenn dir gerade kein Wunsch einfallt, darfst du einfach die Sterne betrachten.
Denn auch das Nichtwissen gehort manchmal zu unserem Weg.

Deine Herzenswiinsche miissen weder grofS noch aulSergewohnlich sein. Sie diirfen
so einzigartig sein wie du selbst.
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8. Seelenreise

Manchmal stehen wir im Leben vor einer Veranderung, die uns zugleich neugierig macht und
ein wenig verunsichert.

Vielleicht ist es ein neuer Weg, den wir einschlagen mochten. Ein Wunsch, den wir bisher
nicht ausgesprochen haben. Oder eine Entscheidung, die schon lange in unseren Gedanken
wohnt.

Nicht immer wissen wir, was uns erwartet.
Wenn du mochtest, schlielSe fiir einen Augenblick deine Augen.
Stell dir vor, du stehst am Rand eines stillen Waldes.

Vor dir beginnt ein schmaler Pfad, der sich zwischen hohen Baumen hindurchschlangelt. Ein
paar Sonnenstrahlen fallen durch die Zweige und zeichnen helle Flecken auf den Boden.

Du kannst nicht erkennen, wohin der Weg fiihrt.

Vielleicht macht dich das neugierig. Vielleicht mochtest du lieber noch ein wenig stehen
bleiben.

Beides darf sein.
Du musst heute keinen Schritt gehen, nur weil ein Weg vor dir liegt.

Vielleicht mochtest du zunachst den Duft des Waldes wahrnehmen, den Wind auf deiner Haut
spuren oder den Vogeln lauschen.

Und vielleicht entdeckst du irgendwann, dass du bereit bist, einen kleinen Schritt nach vorne
zu machen.

Nicht, weil du musst. Sondern weil du es mochtest.
Du darfst auch umkehren, eine Pause machen oder einen ganz anderen Weg wahlen.

Mut bedeutet nicht, keine Angst zu haben. Manchmal bedeutet er einfach, sich
selbst zu vertrauen und den eigenen Zeitpunkt zu wahlen.
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9. Seelenreise

Manchmal fihlen wir uns mitten unter Menschen allein. Und manchmal gentigt ein stiller
Augenblick in der Natur, um eine tiefe Verbundenheit zu spliren.

Ein vertrauter Blick. Eine liebevolle Umarmung. Das Rascheln der Blatter oder das Gefiihl
von Erde unter unseren FiilSen.

Es gibt so vieles, das uns daran erinnern kann, dass wir Teil einer grofSeren Welt sind.
Wenn du mochtest, schliefSe fir einen Augenblick deine Augen.
Stell dir vor, du stehst auf einer kleinen Lichtung mitten im Wald.

Uber dir breiten méchtige Baume ihre Aste aus. IThre Wurzeln reichen tief in die Erde, und
zwischen ihren Zweigen fallt sanftes Licht auf den Waldboden.

Du suchst dir einen Platz, an dem du dich wohlfiihlst.

Vielleicht setzt du dich an den Stamm eines alten Baumes und lehnst dich an seine raue
Rinde.

Spiire in deiner Vorstellung den festen Boden unter dir.

Vielleicht taucht in deinen Gedanken ein Mensch auf, bei dem du dich verstanden fiihlst.
Vielleicht erinnerst du dich an ein Tier, das dich begleitet hat, oder an einen Ort, zu dem du
immer wieder gerne zuriickkehrst.

Du musst niemanden herbeirufen und nichts Bestimmtes empfinden.

Vielleicht mochtest du einfach nur dem Wind lauschen, der durch die Baumwipfel streicht.
Bleibe einen Augenblick dort, wo du dich wohlfiihlst.

Und wenn du magst, nimm dieses Gefiihl mit in deinen Alltag.

Verbundenheit muss nicht immer sichtbar sein. Manchmal geniigt ein einziger
Gedanke, um zu spiiren, was uns im Herzen nah ist.
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10. Seelenreise

Manchmal begegnen uns Erinnerungen, die auch nach vielen Jahren noch Gefiihle in uns
wachrufen.

Ein unbedachtes Wort. Eine Enttauschung. Ein Abschied, der uns schwergefallen ist. Oder
etwas, das wir selbst gerne anders gemacht hatten.

Nicht jede Erinnerung ist leicht, und nicht jede Geschichte findet einen verschnlichen
Abschluss.

Wenn du mochtest, schlielSe fiir einen Augenblick deine Augen.

Stell dir vor, du sitzt an einem kleinen See. Die Abendsonne taucht das Wasser in ein warmes,
goldenes Licht.

Am Ufer steht eine alte Weide. Thre langen Zweige bewegen sich sanft im Wind.
Du setzt dich unter den Baum und blickst auf das ruhige Wasser.

Vielleicht gibt es etwas in deinem Leben, bei dem du dir ein wenig mehr inneren Frieden
wunschst.

Vielleicht denkst du an einen Menschen, an eine vergangene Situation oder an dich selbst.

Du musst heute niemandem vergeben. Du musst nichts vergessen, entschuldigen oder wieder
gutmachen.

Auch Gefiihle wie Traurigkeit, Enttauschung oder Wut dirfen ihren Platz haben.

Vielleicht mochtest du einfach anerkennen, dass etwas geschehen ist, das dich berihrt oder
verletzt hat.

Und vielleicht kannst du dir selbst fiir einen Augenblick mit der gleichen Freundlichkeit
begegnen, die du einem lieben Menschen schenken wiirdest.

Bleibe noch ein wenig unter deiner Weide sitzen.

Du darfst deine Geschichte mitnehmen, wenn du wieder gehst. Sie gehort zu dir, aber sie
muss nicht jeden deiner Schritte bestimmen.

Innerer Frieden bedeutet nicht, dass alles gut gewesen sein muss. Manchmal
beginnt er damit, sich selbst mit ein wenig mehr Verstandnis zu begegnen.
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11. Seelenreise

Manchmal ist unser Leben so voller Aufgaben, Gedanken und Erwartungen, dass wir kaum
noch erkennen, was uns selbst wirklich wichtig ist.

Wir kimmern uns um vieles, treffen Entscheidungen und versuchen, allem gerecht zu
werden.

Doch wann haben wir uns zuletzt gefragt, was unser Herz eigentlich braucht?
Wenn du mochtest, schliefSe fir einen Augenblick deine Augen.

Stell dir vor, du wanderst an einem frithen Wintermorgen durch eine Landschaft, die noch in
sanften Nebel gehillt ist.

Vor dir liegt ein kleiner See. Die Luft ist kithl und klar, und iilber dem Wasser schwebt ein
feiner Schleier.

Du suchst dir einen gemitlichen Platz am Ufer und lasst deinen Blick iiber das Wasser
wandern.

Ganz langsam beginnt die aufgehende Sonne, den Nebel aufzulosen.

Nach und nach erkennst du die Baume am gegeniiberliegenden Ufer, die sanften Hiigel und
die ersten Sonnenstrahlen, die sich auf der Wasseroberflache spiegeln.

Vielleicht gibt es auch in deinem Leben etwas, das du gerne ein wenig deutlicher erkennen
mochtest.

Was schenkt dir Freude? Was tut dir gut? Welche Menschen, Orte oder Augenblicke mochtest
du in deinem Leben nicht missen?

Du musst heute keine Antworten finden und nichts verandern.

Vielleicht wird dir ein Gedanke bewusst, der bisher zwischen all den anderen verborgen lag.
Vielleicht bleibt der Nebel auch noch eine Weile bestehen.

Beides ist vollkommen in Ordnung.

GenielSe noch einen Augenblick die Ruhe am See, bevor du in Gedanken langsam
zuruckkehrst.

Klarheit entsteht nicht immer durch langes Nachdenken. Manchmal zeigt sie sich
ganz leise, wenn wir uns erlauben, einfach still zu werden.
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12. Seelenreise

Jeder Neubeginn tragt etwas Besonderes in sich.

Manchmal freuen wir uns auf das, was vor uns liegt. Manchmal begegnen wir Veranderungen
mit gemischten Gefuhlen.

Und manchmal winschen wir uns einfach, dass alles noch eine Weile so bleiben darf, wie es
ist.

Wenn du mochtest, schliefSe fir einen Augenblick deine Augen.
Stell dir vor, du stehst in einem alten, verwunschenen Garten.

Die Baume ruhen im Winter, auf den Zweigen glitzern kleine Eiskristalle und unter einer
dinnen Schneedecke schlummern die ersten Blumenzwiebeln.

Am Ende eines schmalen Weges entdeckst du eine wunderschone alte Holztiir, die von Efeu
umrankt ist.

Du gehst langsam auf sie zu.

Vielleicht fragst du dich, was sich dahinter verbirgt.

Ein neuer Garten? Eine weite Landschaft? Ein Ort, den du noch nie gesehen hast?
Du legst deine Hand auf die Turklinke.

Doch du musst sie heute nicht 6ffnen.

Vielleicht mochtest du noch einen Augenblick im vertrauten Garten verweilen.
Vielleicht bist du neugierig und offnest die Tir einen kleinen Spalt.

Oder du gehst hindurch und lasst dich iberraschen, was dich erwartet.

Es gibt keinen richtigen Zeitpunkt und keinen vorgeschriebenen Weg.

Du darfst selbst entscheiden, wann du bereit bist, etwas Neues in deinem Leben willkommen
zu heilsen.

Und wenn du heute lieber dort bleibst, wo du bist, ist auch das vollkommen in Ordnung.

Ein Neubeginn muss kein grofSer Schritt sein. Manchmal beginnt er mit einem leisen
Gedanken, einer neuen Hoffnung oder dem Mut, sich selbst eine Moglichkeit zu
schenken.
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13. Seelenreise

Dreizehn Néachte liegen nun hinter dir.

Vielleicht hast du in dieser Zeit Erinnerungen wiederentdeckt, deinen Gedanken gelauscht
oder Gefithle wahrgenommen, denen du im Alltag nur selten Raum schenkst.

Vielleicht hast du aber auch einfach die Stille genossen.

Und vielleicht war nicht jede Nacht so ruhig oder besonders, wie du es dir vorgestellt hast.
All das darf sein.

Wenn du mochtest, schlielSe fiir einen Augenblick deine Augen.

Stell dir vor, du stehst auf einer kleinen Anhoéhe. Es ist noch frith am Morgen, und die
Landschaft liegt friedlich unter einer feinen Schneedecke.

Am Horizont beginnt die Sonne aufzugehen.
Langsam breitet sich ihr warmes, goldenes Licht iiber die Felder und Walder aus.
Du spirst die frische Morgenluft auf deiner Haut und schaust hinaus in die Weite.

Vielleicht erinnerst du dich an einen Augenblick aus den vergangenen Nachten, der dich
besonders beriihrt hat.

Vielleicht ist es ein Gedanke, ein Gefiihl oder einfach nur die Erinnerung an einen stillen
Moment.

Du musst nichts davon festhalten.

Stell dir vor, das sanfte Licht der aufgehenden Sonne umhiillt dich wie ein warmer Mantel.
Es verlangt nichts von dir. Es begleitet dich einfach.

Vielleicht mochtest du dir fir die kommende Zeit etwas Gutes wiinschen.

Gesundheit, Freude, Zuversicht, liebevolle Begegnungen oder viele kleine Augenblicke, in
denen du ganz bei dir selbst sein kannst.

Und vielleicht mochtest du einfach nur mit einem Lacheln in den neuen Tag gehen.
Bleibe noch einen Moment in diesem warmen Licht stehen.
Dann kehre langsam mit deinen Gedanken zurick.

Moge dein Weg dich zu Orten fithren, an denen du dich wohlfiihlst. Mogest du
Menschen begegnen, die dein Herz beriihren. Und mogest du niemals vergessen,
dass du genauso, wie du bist, etwas ganz Besonderes bist.

Deine Reise durch die Raundchte endet hier. Doch das Licht, das du in dir trdgst, darf dich an
jedem Tag des Jahres begleiten.

Weil DU einfach DU bist!
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