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Entdecke die Magie der Rauhnächte – achtsamer Jahreswechsel
Im Fluss des Lebens - die Weisheit der Rauhnächte...

24.12.25 – 6.1.26

12 Rauhnächte -  ein einzigartiges Audio-Retreat über den Jahreswechsel

„Jeder spirituelle Weg führt in den Alltag…“

"Menschen, die dem Leben vertrauen, gleichen Schwimmern, die sich einem 
reißenden Fluss anvertrauen. Sie überlassen sich weder willenlos der Strömung, 
noch stemmen sie sich trotzig gegen sie.
Stattdessen stimmen sie jede ihrer Bewegungen auf den Lauf des Wassers ab, 
nutzen seine Kraft mit Achtsamkeit und Kunst – und genießen das Abenteuer." 

David Steindl-Rast
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Im Fluss des Lebens - die Weisheit der Rauhnächte...

Herzlich willkommen zur "Magie der Rauhnächte",

zum 5. Mal in Folge lade ich euch herzlich ein mit mir gemeinsam achtsam in die Rauhnächte 
einzutauchen. Noch webe ich den roten Faden, der uns durch diese Zeit zwischen den Jahren 
in einen Teppich aus Inspirationen, Naturritualen, Meditationen, Rauhnachtsbräuchen und 
Mythen einwirken wird. Zeit für innere Einkehr, Stille und Introspektion. Du hast Gelegenheit in 
achtsamen Inspirationen dem Fluss des Lebens zu lauschen und mit mir gemeinsam zum 
Urgrund zu tauchen. Achtsame Übungen in der Natur und im geschützten Zuhause werden uns 
Anker sein, ausgewählte Märchen und Mythen der Welt Balsam, Inspiration und Nahrung für 
unsere Seelen. 

Auch dieses Jahr spende ich die Hälfte der Einnahmen an Menschen ohne Obdach - es ist mir 
ein Herzensanliegen finanzielle Ressourcen dahin fließen zu lassen, wo sich Menschen 
tatkräftig für das Wohl von Obdachlosen einsetzen. Die von mir unterstützten Projekte wähle ich 
stets sorgfältig.

Ich freue mich darauf, mit dir und vielen anderen Menschen von nah und fern, achtsam durch 
die Rauhnächte zu fließen.

Herzlich, 

Kosan

24.12.25 – 6.1.26

21.12. "Wintersonnwende - Einstimmung" (optional)

Start Audio-Reise: am 24.12.25

Abschluss Audio-Reise: am 06.01.26

Im Fluss des Lebens - die Weisheit der Rauhnächte...

Der rote Faden dieser Rauhnächte wird uns das kostbare Element Wasser sein. Heraklit, einer 
der bekanntesten Philosophen der Antike, schreibt man den bekannten Ausspruch zu: "Alles 
fließt - panta rhei". Und Leben ist Fließen, ist Wandel und Bewegung. Manchmal schmerzlich, 
manchmal freudvoll. Wasser ist nicht nur Leben, sondern Lebendigkeit – nicht nur um uns 
herum, sondern unmittelbar in uns. In diesen Rauhnächten möchte ich euch einladen mit mir 
das Element Wasser zu erkunden, sich seiner Präsenz im Alltag wieder achtsam(er) gewahr zu 
werden. Es gibt unzählige Rituale, Meditationen und Märchen sowie Mythen, die mit dem 
Wasser innigst verbunden sind. In den fünf Wandlungsphasen der chinesischen Medizin wird 
das Element Wasser dem Winter zugeordnet, seine vornehmliche Aufgabe ist das Hüten der 
Essenz und damit des Essentiellen. 
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Was ist essentiell in meinem Leben? 

Wie lebendig fühle ich mich? 

Wie sehr bin ich im Urvertrauen geborgen?

In den Rauhnächten lade ich dich ein, mit mir gemeinsam, diesen und weiteren Lebens – 
Fragen und Themen auf den Grund zu gehen. 

Ist das Element Wasser in uns ausgewogen, sind wir im Urvertrauen geborgen und fühlen uns 
lebendig. Ein starker Wille, klare Visionen und die Kraft diese in die Tat umzusetzen sind weitere 
Kennzeichen der Wandlungsphase Wasser. Ich freue mich dieses Jahr das Wasser als unseren 
Lehrmeister in die Rauhnächte einzuladen. Es ist in uns, um uns und der Ursprung des 
Lebens...wir können viel von ihm lernen. 

Die Rauhnächte sind erst der Anfang...

Was erwartet dich in der Audio-Reise “Magie der Rauhnächte”:
Wie jedes Jahr wird auch heuer das „Rauhnachtsbüffet“ üppig gedeckt werden…

• Lauschen für die Seele: täglich achtsame Inspirationen (immer als Audio Beitrag 
zwischen 30 - 45 min) 

• tägliche Introspektionen zu einem "Tages-Thema" 
• 3 Naturrituale - zu Beginn, in der Mitte und zum Ausklang unserer Reise 
• praktische meditative Übungen über die Rauhnächte verteilt 
• ausgewählte Märchen, Mythen und Rauhnachtsbräuche 
• ausgewählte Musik, Fotos für die Seele und Zitate als kleine Seelenpralinen
• eine kleine Einführung in die Räucherkunde und ausgewählte Räucherpflanzen 

Diejenigen, die mich schon ein wenig kennengelernt haben, wissen, dass ich stets aus der Fülle 
schöpfe und mit Herz und Hingabe diese Reise leite. Seit nun fast 25 Jahren bereise ich 
intensiv alte Pfade, praktiziere als Helpraktikerin im Hauptberuf, lehre ganzheitliche 
Bewegungskünste und schöpfe aus der kontinuierlichen eigenen spirituellen Praxis. Ich fühle 
mich den MystikerInnen verschiedenster Traditionen sehr verbunden. Ein überkonfessioneller 
Ansatz ist mir ein Herzensanliegen - ich predige nicht, sondern lade ein selber den Fragen auf 
den Grund zu gehen. 

Wichtig: die Idee dieser Reise ist nicht "all you can eat" oder "Konsum". Wähle achtsam vom 
Rauhnachts-Büffet was dir mundet, ohne dich zu überfordern. Du wählst nur diejenigen 
Beiträge aus der großen Fülle an Inspirationen, die du in deinem zeitlichen Rahmen „verdauen“ 
kannst. Habe Vertrauen – das was für dich hier & jetzt wichtig ist, wird zu dir finden.  Vertraue 
dich dem Fluss der Rauhnächte an...
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FAQ – Audio Reise „Die Magie der Rauhnächte“

Dauer?

21.12.24: Einstimmung zur Wintersonnenwende (optional)

Beginn: Mittwoch, 24.12.25, Start unserer Rauhnachtsreise mit einer Naturmeditation

Ausklang: Dienstag, 06.01.26, Abschluss mit einer Naturmeditation

Dein Beitrag?

Ich werde auch dieses Jahr ein neues Beitragskonzept nach gestaffelter Selbsteinschätzung 
ausprobieren. Diese Art der Beitragsgestaltung erfordert von dir eine aufrichtige Einschätzung 
deiner Gesamtsituation, dein offenes wertschätzendes Herz sowie den Geist der Großzügigkeit. 
In jeder Rauhnachtsreise steckt sehr viel Herzblut, Energie und Zeit. Bitte honoriere das im 
Rahmen deiner Möglichkeiten – aufrichtig und von Herzen. 

Ermäßigt: 70 €

Regulär: 95 €

Soli: 120 €

Bitte klicke bei der Anmeldung entsprechend an, welchen Beitrag du aus dem Herzen möglich 
machen kannst. Danke.

Mit deiner Anmeldung stimmst du folgenden Rahmenbedingungen 
der Achtsamkeit zu:

• kurze persönliche Vorstellung in der Telegram - Kommentargruppe vor Beginn der Reise (bis 
zum 24.12.25!)

• das Konzept dieser Reise ist, dass sie einzigartig und unwiederholbar ist - es fördert die 
Achtsamkeit und Präsenz enorm, wenn man die Inhalte nur in diesem geschützten Raum 
unmittelbar erfahren kann. Das Speichern und Weiterleiten der Inhalte ist daher nicht möglich. 
Am 6.1.26 lassen wir in einem bewegenden Finale unsere Reise und all die Inhalte los, d.h. der 
Kanal wird dann gelöscht und das ist nicht verhandelbar, sondern Teil unserer Reise. Du wirst 
mit "leeren Händen" nach Hause gehen oder mit einem erfüllten Herzen. Letzteres liegt allein in 
deiner Hand und Haltung, denn ich selber gebe stets mein Herzblut und Hingabe in mein 
Wirken.

• Achtsamkeit bezüglich der Überweisung des Kursbeitrages ohne Erinnerungsbedarf vor 
Beginn der Rauhnachtsreise; es ist sehr zeitintensiv erinnern zu "müssen", bitte seid daher 
achtsam. Ihr bekommt nach der Anmeldung so bald als möglich eine Rechnung mit den 
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Überweisungsdaten zugesandt, habt etwas Geduld. Wir arbeiten alle ehrenamtlich im 
Vereinsbüro.

• Offenheit und die Bereitschaft sich einzulassen, die eigene Tasse zu leeren sind die 
wichtigsten Grundvoraussetzungen für eine erfüllende gemeinsame Reise 

Was brauche ich, um an dieser Audio-Reise teilnehmen zu können? 

Ist das wie ein Podcast?

Richtig, die Rauhnachtsreise leite ich wie ein Kursformat in Präsenz, vornehmlich in Form von 
Audio-Beiträgen. Ich stelle aber auch Fotos, kurze Inspirationstexte, Musikstücke in die 
Telegram Gruppe ein. 

Die Gruppe wird am 24.12. geschlossen, d.h. du kannst dich nur bis zum 23.12. anmelden. 

Da ich "Zoom“ & fixe "Online Termine" am Bildschirm visuell sehr anstrengend finde, leite ich 
diese Rauhnachtsreise wie einen privaten Podcast / Audio-Reise. Das Lauschen mit dem 
Herzen ist im Focus, eine wichtige Übung für das Leben...

Daher ist diese Rauhnachtsbegleitung für alle ideal, die gerne in einem achtsamen Kreis von 
Gleichgesinnten lauschen und im eigenen Tempo mitreisen möchten – ganz gemütlich, von 
daheim. Nach deiner Überweisung nehme ich dich in den privaten geschlossenen Telegram 
Kanal auf, wo du dich dann bitte in der Vorstellungsrunde vorstellst. Es wird in den Rauhnächten 
2 x die Möglichkeit geben über die Kommentarfunktion persönliche Fragen zu teilen.

Warum Telegram?

Die Nutzung von Telegram hat den sehr einfachen und praktischen Hintergrund, dass ich mich 
damit sehr gut auskenne und im Gegensatz zu WhatsApp "features" und "Werkzeuge" nutzen 
kann, die WhatsApp (noch) nicht bietet. Du kannst es kostenfrei herunterladen und nach der 
Rauhnachtsreise wieder löschen, es ist sehr simpel. Du kannst Telegram HIER sogar an deinem 
Laptop / Computer herunterladen, ohne ein Smartphone zu benützen (aber eine Handynummer 
brauchst du):https://desktop.telegram.org/

 

Willkommen in der Magie der Rauhnächte – im Fluss des Lebens...

Ich wünsche dir, uns allen,

eine tiefgründige, erfüllende und Herz öffnende Reise durch die Rauhnächte.

Herzlich, 

https://desktop.telegram.org/
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