
Beginn des Rituals ist in der 1. Raunacht (die erste Rauhnacht dauert über den Tag des 25.12. -
genauer von Mitternacht auf den 25.12. bis Mitternacht auf den 26.12.). 
Ob du dein Ritual tatsächlich nachts machst oder tagsüber, entscheidest du selbst - ich wähle
meistens den frühen Abend.
Deine Wünsche schreibst du am besten am Nachmittag/Abend des 21.12. auf, das ist der Tag der
Wintersonnenwende und damit auch ein ganz besonderes Datum, es ist der kürzeste Tag des
Jahres und das bedeutet: Das Licht kommt wieder zurück!

Du benötigst: 
13 gleich aussehende Zettel (sie sollten leicht zu falten sein) und einen Stift 
Einen Beutel oder eine Dose zur Aufbewahrung der Zettel. 

Für die Durchführung des Rituals ab dem 25.12. noch zusätzlich: 
Feuerzeug oder Streichhölzer (meiner Erfahrung nach am besten beides) 
Eine feuerfeste Schale (es tut auch ein Marmeladenglas) 
Eine Kerze, die du zu Beginn deines Rituals entündest

D a s  R a u h n ä c h t e -
W u n s c h r i t u a l

S t e f a n i e  S a u e r - B l o c h  -  D i p l . - P s y c h o l o g i n  -  h a l l o @ s t i l p s y c h o l o g i n . d e  -  T e l . 0 1 5 7 - 7 1 4 5 - 3 0 4 6
F a r b -  u n d  S t i l b e r a t u n g  -  G e s u n d h e i t s c o a c h i n g  -  F r a u e n k r e i s e

Vorbereitungen: Zeitraum und Material

Am Tag der Wintersonnenwende setzt du dich gemütlich hin, vielleicht mit einer Tasse Tee oder
Kaffee, und denkst dir 13 Wünsche aus, die du für das nächste Jahr hast.
Wichtig: Formuliere die Wünsche so konkret wie möglich, in Ich-Form, positiv und auch so, dass sie
im nächsten Jahr umsetzbar sind. Schreibe: “Ich bin gesund” statt “Ich werde gesund”!

Wenn du fertig geschrieben hast, faltest du die Zettel alle auf die gleiche Weise und befüllst den
Beutel oder die Dose mit ihnen.
Was ich wichtig finde: Keine Fotos von den Zetteln (Ich denke, das Universum mag es nicht, wenn
du kontrollierst, ob alle Wünsche schon erfüllt wurden...).

Ab dem 25.12. (der 1. Raunacht) wirst du nun immer einen Zettel ziehen und ihn in deinem Gefäß
verbrennen. Ich schaue ihn nicht mehr vorher an, ich will nicht wissen, welchen Wunsch ich
verbrenne. 
Die Asche sammle ich (daher das Marmeladenglas) und streue sie nach den Raunächten in
meinem Garten aus.
Du wiederholst das Verbrennungsritual jeden Abend bis zum Abend des 5. Januar. Dann wirst du
noch zwei Zettel übrig haben. Einen verbrennst du jetzt. Bleibt noch einer übrig. Ihn öffnest du am
Morgen des 6. Januar (in der Nacht vom 5. auf den 6. Januar enden die Raunächte). Für die
Erfüllung dieses Wunsches bist du selbst zuständig im Laufe des kommenden Jahres!

Wenn du dir für das kommende Jahr ein Visionboard erstellst (eine Art intuitiver Collage), so wie
wir es am 06. Januar!! - am ersten Frauenkreis-Abend des neuen Jahres - machen werden, dann
kannst du vielleicht ein paar Bilder finden, die für diesen letzten Wunsch stehen. Somit hast du
eine Erinnerung daran, dass du für seine Erfüllung zuständig bist.

Wie du vorgehst:

Ich wünsche dir eine wundervolle Zeit “zwischen den Jahren” - und freue mich darauf, dich im neuen Jahr wiederzusehen!
Deine Stefanie


