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EINLEITUNG

Hallo, ich bin Gaby Koch-Epping

und begrifRe dich von Herzen zu diesem
Online-Rauhnachtekurs. Ich freue mich,
dass du mit durch diese Zeit gehst.

Ich bin Gaby Koch-Epping, die mit der
Seele tanzt. Bei mir findest du
WAHRNEHMEN / LOSLASSEN /
SELBSTVERWIRKLICHUNG

Aus eigener Erfahrung weil3 ich, wie
herausfordernd unser Leben sein kann.
Ich bin eine Macherin und durfte lernen
mit meinen Kraften zu haushalten.

Ich hole mir meine Kraft Glber meine
Rituale, Schamanismus, Morgenroutine
und Rauhnachte.

Die Rauhnachte lernte ich bei einer Freundin kennen, als es mir nicht so gut
ging. Schnell merkte ich, wie selbst kurze Zeitfenster der Ruhe und Besinnung
wieder Kraft in mich einstrémen lassen. Ich schuf mir meine eigenen
Rauhnachtsrituale und freue mich, dass ich diese heute mit vielen Frauen teilen
kann.

Ich freue mich, dass du mit mir durch die Rauhnichte gehst.

Lass uns loslegen.
Deine Gaby Koch-Epping

Plane Deine Rauhnachte
Seite 2 © Gaby Koch-Epping 2023 - www.koch-epping.de




INHALTE

Seite 2 Einleitung

Seite 3 Inhalte

Seite 4 Alter Brauch

Seite 5 Fragen zur Vorbereitung
Seite 6 Die Tagesthemen

Seite 7 Nutze diese Zeit fur dich
Seite 8 Rauchern

Seite 9 Platz fur Notizen

Seite 10 Abschluss

Plane Deine Rauhnachte
Seite 3 © Gaby Koch-Epping 2023 - www.koch-epping.de




ALTER BRAUCH

Rauhnéachte, ein alter Brauch fiir die Zeit zwischen den Jahren

Die Rauhnichte oder Rauchnichte, zwdlf Nachte (auch Zwdolfte), Glockelnachte,
Innerndachte oder Unternachte sind Nachte um den Jahreswechsel, denen im
europaischen Brauchtum oft besondere Bedeutung zugemessen wird. Meist
handelt es sich um die 12 Tage zwischen dem 25. Dezember und dem Fest der
Heiligen 3 Kbénige (6. Januar). Aber je nach Region variieren die Daten leicht.
Ich beginne zum Beispiel schon am 23.12.

Der Ursprung des Rauhnacht-Brauchs ist nicht vollig klar. Vielleicht hat es
etwas mit der dunkelsten Zeit des Jahres zu tun. Man verraucherte Krauter aus
dem Sommer, um sich so die Warme wiederzuholen. Oder es liegt an der
Zeitrechnung. 12 Mondmonate ergeben 354 Tage, nicht 365 wie im Sonnen-
Kalender. Es fehlen also 12 Nachte.

Friher ging es bei diesem Brauch auch darum, Geister zu verjagen, die man im
Winter splirte. Manche sagen: In dieser Zeit ist die Decke in die Anderswelt
dinn und wir kénnen spirituell gut arbeiten.

Meine Rauhnachte bekommen immer ein Motto.
Hast du ein Rauhnachts-Motto fir dich?

Ich lade dich ein, zur Innenschau. Spiire, was du bist, was du willst und was du
loslassen magst, du lichtvolles Wesen.
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https://de.wikipedia.org/wiki/Brauch
https://de.wikipedia.org/wiki/Erscheinung_des_Herrn

FRAGEN ZUR VORBEREITUNG

Will ich rauchern und womit?
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DIE TAGESTHEMEN

Deine Wurzeln und Familie
-Stille Hoheres Selbst
-Aufbruch, Herzo6ffnung
-Bewusstsein, innere Weisheit
-Liebe, Freundschaft und Beziehung
-Reinigen, Loslassen, Verzeihen
‘Neubeginn, deine Fiille
-Zukunft planen, Orakeln
-Dankbarkeit

.Handlung und Mut

.*Sinn und Kreis des Lebens
.Hingabe, Annahme, Vertrauen
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Der 21.12. und der 05.01. geho6ren nicht zu den Rauhnichten, Doch wir
haben da ein Live-Treffen. Am 21.12. ist Wintersonnenwende und das
Winsche-Ritual. Am 05. ist unser gemeinsamer Abschluss. Schreib also in
deine Planung, ob du an diesen Tagen auch live dabei bist.
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NUTZE DIESE ZEIT FUR DICH

Meine Anregungen

e E-Mails
Du bekommst taglich eine Email. Darin beleuchte ich das jeweilige
Tagesthema, als Text und mit einer Video- oder Audiobotschaft. So
bekommst du Ideen fir Rituale, Raucherwerk, Gedanken und

im internen Bereich warten zahlreiche Meditationen und schamanische
Reisen auf dich.

Nimm dir das raus, was dir gut tut.

e Rituale
Alle Rituale sind Anregungen. Du kannst sie dandern, erganzen und

anpassen. Wenn du magst teilst du deine Erfahrungen in der Telegram-
Gruppe. So lernen wir voneinander und erhéhen unsere Energie.

e Altes verabschieden/ Neues einladen

Nimm dir jeden Tag ein paar Minuten der Ruhe. Schau in der Liste mit den
Tagesthemen, nach was dran ist.

Frage dich immer:
Was war im jeweiligen Monat diesen Jahres?
Was soll im Monat des neuen Jahres sein?

Schreib auf, was du verabschieden willst. Schau, was dir die Themen sonst
noch sagen.
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RAUCHERN

Raucherwerk
Hier ein paar Anregungen fir Raucherwerk:

Salbei verbrauche ich am meisten. Er klart Energien, hebt die Gedanken,
macht wach und ist keimtotend. Ich habe immer ein kleines Strauf3chen in
meiner Handtasche. Denn, wann immer Menschen zusammentreffen, kann

Salbei die Atmosphare verbessern.

Weihrauch ist keimtdotend, desinfizierend und stimmungsaufhellend. Doch
sein besonderer Duft ist auch nicht fiir jeden etwas.

Fichtennadeln kannst Du leicht selber sammeln. Der Duft bringt den Wald
zu Dir. Er hilft Dir bei Erdung und um in Deine Mitte zu kommen.

Wacholder desinfiziert und wirkt aufbauend und reinigend. Du mérserst
ihn vor der Verrducherung. Sei sparsam, denn sein Duft ist stark.

Lavendel kann zur Beruhigung eingesetzt werden.

Sternanis erinnert mit seinem Duft an Weihnachten.
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PLATZ FUR NOTIZEN

e Womit habe ich am liebsten gerduchert?
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ABSCHLUSS

Ich wiinsche dir viel Freude.

Die Rauhniachte sind magisch. Nutze sie fiir dich. Es gibt kein richtig und falsch.
Verlasse dich auf dein Gefihl.

Ich freue mich auf unsere gemeinsame Zeit.

Schau gerne auf meiner Webseite vorbei, da gibt es noch viele Tipps zu den
Rauhnachten und meiner Arbeit. www.koch-epping.de/blog

Wenn dir meine Begleitung gefallen hat, wiirde ich mich Gber ein Feedback von
dir freuen. Bewerte mich gerne auf ProvenExpert.
https://www.provenexpert.com/koch-epping/

Deine Gaby Koch-Epping.

Plane Deine Rauhnachte
Seite 10 © Gaby Koch-Epping 2023 - www.koch-epping.de



https://www.provenexpert.com/koch-epping/

