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fir den Herbst
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Schon, dass du hier bist.

Dieses Journal ist eine Einladung — zum Innehalten, Lauschen, Ankommen.
Der Herbst ruft uns in seine Farben, sein goldenes Licht. Und manchmal
auch in die Stille.

Zuruck zum Korper, zurtck zur Erdung, zurtck zu dem, was uns nahrt.
Auf den nachsten Seiten findest du Worte, Fragen, kleine Rituale — als sanfte
Wegweiser, nicht als Anleitung.

Es geht nicht um mehr Tun, sondern ums Sein.

Um das, was in dir gerade reifen darf.

Um das, was du vielleicht fast Ubersehen hattest.

Nimm dir Zeit. Und vor allem: Raum.

Fur dich. Fur diesen Herbst. Fur das Leben, das in dir weiterwachst.
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Kepitel I: Jtodbstzeit

Herbst im Jahreskreis

Der Herbst ist die Zeit der Ernte, des Innehaltens, der Wandlung. Die
Natur zeigt sich in Farbenfulle, bevor sie sich zurtckzieht.

Auch in uns darf sich nun zeigen, was gereift ist. Dankbarkeit, Klarheit,
das Loslassen dessen, was nicht mehr tragt. Wir sind eingeladen,
langsamer zu werden, tiefer zu spuren, uns zu sammeln.

Der Herbst will geerntet, gewtirdigt,
geteilt werden.

Reflexionsfragen:
e Was darfich in diesem Herbst ernten?
e Wofur bin ich dankbar?
e Was mochte ich jetzt loslassen, um Raum fur Neues zu schaffen?
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Kleine Rituale fur gro3e Tiefe:

Morgenatem im Herbstlicht: Ein paar Minuten am offenen Fenster
oder drauBBen stehen, den kuhlen Atemzug spuren, bewusst
Dankbarkeit fur das, was geerntet wurde, in den Tag tragen.

Bldtter-Moment: Ein buntes Herbstblatt aufheben, betrachten,
spuren — als Erinnerung an Schoénheit im Wandel und an die Kraft des
Loslassens.

Abendlicher Ernteblick: Woflr war ich heute dankbar? Was durfte ich
vollenden oder abschlieBen? Was darf nun in Ruhe nachklingen?

Dein Ritualraum:
(hier ist Platz fur deine eigenen Ideen, Erlebnisse, neue
Gewohnheiten)

www.regine-aumueller.de



Sonft & tief donbon

Der Herbst ladt nicht nur zum Fuhlen ein, sondern auch zum
Klarwerden im Kopf. Nicht im Sinne von Planen und Kontrollieren -
sondern von Sortieren, Loslassen, Klarwerden.

Sanftes Denken heil3t: dir erlauben, weicher zu werden, nicht alles

festhalten zu mussen.

Tiefes Denken heiB3t: Wurzeln schlagen, in die Tiefe lauschen, statt nur
an der Oberflache zu kreisen.

Fragen fiir deinen Herbstgeist:
e Welche Gedanken darfich jetzt loslassen?
e Was ist reif und klar geworden in mir?
e Wo mdochte mein Denken ruhiger, geerdeter, tiefer werden?
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Kopite : Gl filen

Im Herbst haben Gefuhle ihren Platz wie Regen, Nebel, Sonne und
Wind. Es geht nicht darum, nur ,leichte“ Emotionen zu fuhlen, sondern
in ehrlichem Kontakt zu sein mit dem, was auftaucht.

Gefuhle verandern sich wie das Wetter — sie lehren uns, dass
Wandlung zum Leben gehort.

Schreibimpulse:
e Heute fuhleich ...
e Ein Gefluhl, das ich oft loslassen mochte, ist ...
e Ich lade ein: mehr Vertrauen in die Weisheit meiner Gefuhle.
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Der Herbst ist die Zeit der Ernte, der Dankbarkeit und des Teilens. Die
Frage ist nicht, ob etwas gewachsen ist, sondern: Kann ich sehen, was
daist —und es wurdigen?

Kleine Ubungen:
¢ Schreibe eine Liste mit allem, was du in diesem Jahr bereits
geerntet hast - innerlich wie auBerlich.
e Was nahrt dich gerade wirklich?
e WofUr bist du in diesem Moment dankbar?
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Bonusseiten

Wo fuhle ich mich geborgen und inspiriert?
Welche Geruche, Farben, Tone begleiten meinen Herbst?

Mein Platz fur eigene Gedanken
Freiraum fUr Skizzen, Gedichte, Fragen, Traume
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