STIMME DICH EIN, FINDE DIE MAGIE UND
KREIERE DEIN SCHONSTES 2020

In der magischen Energie der 12 Rauhnachte wartet
pure Inspiration fir dein 2020.

Herzlich, deine Monika

www.switchoff.at



EINSTIMMEN. INSPIRIEREN. KREIEREN.

Vom 24. Dezember bis zum 06. Januar feiern wir die sagenumwobenen Rauhnéchte.
In dieser Zeit lichten sich die Schleier zwischen den Welten. Tauchen wir in diese
magischen Nachte ein — und schopfen wir Inspiration fiir die kommenden 12 Monate.

Die 12 (oder 13) heiligen Rauhnéchte vom 24. Dezember bis 06. Januar sind fur mich neben
Keksen, Fondue und Besuchen vor allem dazu da, meine Ziele und Wiinsche — nicht nur
beruflich, sondern vor allem auch privat und persénlich — zu konkretisieren.

Das mache ich liber meine Rauhnéachte-Kartchen.

Zu den Feiertagen schaffe ich also immer wieder Offline-Zeiten, in denen ich die virtuellen
Netze verlasse und verbinde mich stattdessen mit mir selbst — und der Inspiration, die in

diesen Tagen aus ganz besonderen Quellen fliel3t. Tipps dazu auf Seite 3

In diesen Stunden finde 12 Affirmationen, Leitsatze oder Motivationen fir mich, die mich
dann durch das Jahr begleiten.
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Stimme Dich in die Magie Deiner Rauhnachte ein — und Du findest Deine ganz
persdnlichen 12 Inspriationen fiir 2020



SWITCH, OFF!

RAUHNACHTE-KARTEN

STIMME DICH EIN, UM DEIN 2020 BEWUSST ZU KREIEREN

1.SWITCH OFF! Schalte Dein Handy in den Flugmodus, finde Ruhe und Freude und
2. schreib Deine Inspirationen, Leitsatze oder Affirmationen auf diesen Kartchen nieder

Jevessary 2020 Felbuary 2020

Gpil 2020

Jut 2020

Noch entspannter Eintauchen

Auf meiner Seite www.switchoff.at/geschenke habe ich
drei neue Audio-Meditationen und wunderschdéne Entspannungsmusik fiir Dich

vorbereitet.

Sie sind mein Geschenk an Dich und perfekt fir Deine Rauhnéchte. Hol Sie Dir jetzt:
www.switchoff.at/geschenke



SWITCH, QFF!
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RAUHNACHTE-KARTEN

el 2020 Qugust 2020

Sepptomben 2020 Oletober 2020

Wovember 2020 Dezember, 2020

Herzliche Gratulation!

Vor Dir liegen 12 Inspirationen und Affirmationen fur Dein gelungenes Jahr 2020.
Mdoge es ein Jahr werden, in dem Du laut und deutlich spiren und leben kannst:

WE ARE CREATORS. Wir erschaffen unser Leben und unsere Welt.
Tun wir es mit Herz, Kreativitat und Freude!
Schoéne Feiertage und magische Rauhnéache

wiinscht dir ganz herzlich,

Deine Monika

Mehr Inspiration, viele Tipps und mein Buch SWITCH OFF mit
14-Tage-Digital-Detox-Programm findest Du hier: www.switchoff.at
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In jeder der Rauhnéchte haben wir die Mdglichkeit eine Intention fur einen Monat im
kommenden zu setzen. Individuell oder mit diesen Themenschwerpunkten:

24.12. auf 25.12.2019 = fur Januar 2020, Thema: Die Basis-Grundlage

25.12. auf 26.12.2019 = fur Februar 2020, Thema: Innere Stimme und héheres Selbst
26.12. auf 27.12.2019 = fur Méarz 2020, Thema: Herz 6ffnen, Wunder zulassen

27.12. auf 28.12.2019 = fiir April 2020, Thema: Uberwinden von Hirden

28.12. auf 29.12.2019 = fur Mai 2020, Thema: Freundschaft

29.12. auf 30.12.2019 = fur Juni 2020, Thema: Bereinigung von Altlasten

30.12. auf 31.12.2019 = fur Juli 2020, Thema: Vorbereitung auf das Kommende

31.12. auf 01.01.2020 = fur August 2020, Thema: Geburt des neuen Jahres

01.01. auf 02.01.2020 = fur September 2020, Thema: Segen und Weisheit

02.01. auf 03.01.2020 = fur Oktober 2020, Thema: Visionen und Ideen

03.01. auf 04.01.2020 = fur November 2020, Thema: Loslassen und Abschied nehmen
04.01. auf 05.01.2020 = fur Dezember 2020: Thema: Geistige Reinigung und Transformation

MY WAY. YOUR WAY.

Personlich Uberlasse ich meine Monatsthemen ganz der Inspiration.
Und da ich im Familienleben nicht jeden Tag Zeit habe, eine einsame, stille Rauhnachte-
Innenschau zu begehen, kreiere ich meine Kartchen in zwei Schritten:

Einmal am Abend des 31. Dezember, an dem ich mir statt Party und Bubbles Zeit fur diese
Reflexion und Vorausschau nehme. In dieser Nacht erstelle ich die Kéartchen fur die Monate
Janner bis Juli 2020.

Und noch einmal am Abend des 05. Januars, wo ich die Kartchen fur August bis Dezember
2020 erstelle.

Dann schneide ich die Kartchen aus, lege sie in eine Box und nehme immer am 01. des
Monat das neue Kartchen zur Hand. Ich gebe ihm einen besonderen Platz auf meinem
Vision-Board (siehe Tag 4 im SWITCH OFF-Programm) und baue die Affirmation in meine
Morgenseiten ein.

Fur Dich kann (und wird) dieses Ritual eine ganz andere, eigene Form finden — und wie
Du Deine Kartchen nutzt ist ganz Deiner Kreativitat tberlassen. Wenn Du eine schone,
spannende Art und Weise gefunden hast, oder Fragen offen sind, dann FREUE ich mich,
von Dir zu horen!

Schreib mir an: abenteuer@switchoff.at



SWITCH OFF!
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Damit es Dir leicht fallt, Deine Rauhnachte ungestort zu geniel3en, habe ich hier die
Top-5-Digital-Detox-Tipps fur Dich. Viel Freude beim Abschlaten und Auftanken!

1. Handyfreie Zonen und Smartphonebox
Richte handyfreie Zonen in Deinem Zuhause ein (Couch, Esstsich, Bett, 0. A.) und leg
Dein Handy lautlos in eine (Smartphone)Box, wenn Du Abschalten méchtest.

2. Fixe Online- und Offline-Zeiten fur jeden Tag

Regle die "Heiligen Tage" rund um die Feiertage und den Jahreswechsel mit fixen
Zeiten, die Du offline verbringst. Das bringt Klarheit und eine einfache Struktur und
macht den Raum frei fur analoge Abenteuer wie Deine Rauhné&chte-Sessions.

4. Online-Aktivitat zeitlich und raumlich bindeln

Ein ganz simpler Trick weniger Zeit am Smartphone zu verbingen ist es, all die Online-
Tatigkeiten am Schreibtisch zu erledigen. Einfach 20 Minuten langer am PC bleiben —
und dafir danach nicht zum né&chsten Bildschrim wechsein.

4. Fester Detox-Tag jede Woche

Eine wunderbare Idee fiur Dich, Deine Partnerschaft oder Deine Familie. Mit einem fix
vereinbarten Offline-Tag jede Woche findest Du garantiert wieder mehr Zeit zum
"Lieben statt Liken und Geniel3en statt Googeln®.

5. Analoge Abenteuer-Liste anlegen und um setzen

Erstelle im Laufe Deiner Rauhnachte eine Liste, auf der Du 11 Dinge notieren kannst,
die Du unbedingt in Deiner Offline-Zeit in den Rauhnéachten und dariiber hinaus in
Deinem neuen Jahr erleben mochtest.

Eine Vorlage habe ich auf der letzten Seite fiir Dich vorbereitet.



SWITCH, OFF!

#4
ANALOGE ABENTEUER FUR 2020
37 Stunden jede Woche, die Dir gehéren kénnen

Wusstest Du, dass der Durchschnittseuropéer 37 Stunden seiner privaten Freizeit mit
Fernsehen, Facebook, Online-Shopping & Co. verbringt?

Wenn Du Dir im neuen Jahr immer wieder bewusste Offline-Zeiten gonnst, dann gewinnst Du
ganz von selbst viel wundervolle Zeit, um schéne Dinge zu erlebeN, Deine Vorhaben

umzusetzeN und analoge Abenteuer zu erleben!

Diese 11 Dinge méchte ich 2020 unbedingt erleben:

SWITCH OFF und hol Dir die Zeit dafir!

Viel SpaR bei Deinen Abenteuern wiinscht Dir,
Deine Monika

Mehr Inspiration, viele Tipss und mein Buch SWITCH OFF mit
14-Tage-Digital-Detox-Programm findest Du hier: www.switchoff.at




