SOUL NIGHTS / DEIN KLEINER RAUHNACHTE-BEGLEITER

Weniger mussen. L\/')
Mehr bei dir sein.

RAUCHERN ALS EINLADUNG ZUM INNEHALTEN

SOUL NIGHTS Journal

Wie mochtest du 2027 wirklich leben?

Deine Antwort beginnt mit einem Moment, in dem du nichts leisten musst. Die Rauhnachte
laden dich ein, innezuhalten, Vergangenes zu betrachten und zu splren, was im neuen Jahr
mehr Raum bekommen darf.

Bei den SOUL NIGHTS begleite ich dich vom 25. Dezember 2026 bis 5. Januar 2027 mit
Audioimpulsen und einem Journal durch zwdlf Nachte und zwolf Lebensraume. Du brauchst
keine astrologischen Vorkenntnisse. Du gehst in deinem Tempo, ohne tagliche Live-Termine.

Digital Detox: Hore deinen Impuls und lege das Gerat danach bewusst zur Seite. Dein Journal
bietet dir Raum zum Schreiben und Nachsptren.

Rauchern kann den Beginn deiner Auszeit markieren. Du brauchst dafir weder zwalf
verschiedene Krauter noch ein tagliches Ritual. Bei den SOUL NIGHTS geht es um dich.
Auch ohne Rauch bist du ganz dabei.

Neugierig auf deine zwolf Nachte?

Trage dich unverbindlich in die SOUL-NIGHTS-Liste ein -
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https://tanjaragitsch.com/soul-nights-etwas-besonderes-erwartet-dich/

SOUL NIGHTS / RAUCHERN LEICHT GEMACHT

Ein Duft. Ein Moment.
Zeit fur dich.

Flr deinen Einstieg: ein Raucherstévchen mit Teelicht und Sieb. Dabei erwarmen sich die Krauter
und geben Duft ab. Sie sollen nicht brennen; sichtbarer Rauch ist kein Ziel.

Das legst du bereit

Ein daflir vorgesehenes, moglichst héhenverstellbares Raucherstovchen mit Metallsieb, ein
Teelicht, Streichhdlzer, eine feuerfeste Unterlage und eine kleine Prise getrocknete Raucherkrauter.
Beachte die Anleitung deines Stévchens. Raucherkohle brauchst du fur diese Variante nicht.

Eine Pflanze reicht fur alle zwolf Nachte

Lavendelbliten: blumig und krautig.

Rosmarin: kraftig und warzig.

Gartensalbei: herb und aromatisch.

Weihrauch: Wenn du es harzig magst, kannst du Weihrauch verwenden. Ein kleines Harzkorn
genugt. Lege es auf ein flr dein Stdvchen geeignetes Raucherplattchen oder Harzschalchen: Harz
schmilzt und kann durch das Sieb tropfen.

Wahle einfach einen Duft, den du magst. Verwende naturbelassene, vollstandig getrocknete Krauter aus
verlasslicher Herkunft, die zum Rauchern geeignet sind. Keine Duftéle auf das Sieb geben.

Dein kleines Ritual in funf Schritten

1 Ankommen - Lifte kurz. Stelle das Stévchen sicher auf die feuerfeste Unterlage, mit Abstand zu
Papier und Vorhangen. Lege dein Journal bereit und schalte Benachrichtigungen aus.

2 Den Duft beginnen lassen ‘- Zinde das Teelicht an. Gib eine kleine Prise Krauter an den Rand des
Siebs. Reguliere den Abstand zur Flamme laut Hersteller. Bei starkem Rauch oder Verkohlen: Teelicht
I6schen und abklhlen lassen.

3 Dir einen Moment schenken - Bleib beim Stévchen sitzen. Atme in deinem normalen Rhythmus,
ohne den Rauch gezielt einzuatmen. Vielleicht sagst du leise: , FUr diesen Moment darf ich ganz bei mir
sein.”

4 Nach innen horen - Frage dich: ,,Was brauche ich heute wirklich?” Notiere einen Gedanken. Wenige
Minuten genlgen. Du musst weder durch alle Rdume gehen noch etwas Bestimmtes fihlen.

5 Bewusst abschlieBen - Losche das Teelicht und [Ufte gut. Lass Sieb, Krauter und Stdvchen vollstandig
abkuUhlen, bevor du sie beruhrst, reinigst oder wegraumst.

Achtsam & sicher: Nie unbeaufsichtigt lassen; Kinder und Haustiere fernhalten. Bei empfindlichen Atemwegen
oder unangenehmem Duft verzichte auf Rauch. Dein Ritual funktioniert auch mit frischer Luft und einem stillen
Moment.
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