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Ich heiBBe dich herzlich willkommen zu diesem Buch. Fir mich
ist es ein sehr besonderes Werk, da ich nicht geplant hatte, es
zu schreiben. Die Idee dazu kam Uber meine Verlegerin Heidi
Schirner auf mich zu. Dieses schéne Geschenk habe ich sehr
dankbar angenommen, mit dem Ergebnis, dass ich mich nun
viel intensiver mit dieser mystischen Zeit beschéftigt habe als
je zuvor. Auch wenn ich die Rauhnéachte jedes Jahr mit kleinen
Ritualen zelebriert hatte, so ist durch das Schreiben und das
Eintauchen in diese besondere Zeit der Zauber auf mich Uber-
gesprungen. Magische Momente durfte ich drauBen im Winter
erleben. Von Herzen mochte ich meine Erfahrungen und meine
Ideen zu den Rauhnéchten in der Natur mit dir teilen, in der
Hoffnung, dass auch du ihre wandelnden Kréfte erféhrst und sie

dein Leben bereichern.

Die Rauhnéchte sind besonders fir die Natur eine magische
Zeit, denn alles scheint ganz in Ruhe und in Stille zu sein. Die
Tiere halten ihren Winterschlaf, und die Pflanzen sind tief in der
Erde verborgen. Mutter Erde ruht sich aus. Doch ab der Winter-
sonnenwende wird uns und auch der Natur jeden Tag wieder et-
was mehr Licht geschenkt. Selbst wenn die Tiere weiterhin ihren
Winterschlaf halten und die Pflanzen noch nicht austreiben, ist

diese Ubergangszeit fiir alle Lebewesen spiirbar.



Bereits unsere Vorfahren nutzten diese Zeit, um zur Ruhe zu
kommen und Einkehr zu halten. In vielen Traditionen gibt es die
verschiedensten Brauche und Rituale, und es existieren zahlrei-
che Biicher, in denen du in den Hintergrund dieser magischen
Zeit eintauchen kannst. Mit meinem Buch mdochte ich dich
einladen, die Magie der Rauhné&chte drauf3en in der Natur zu
erfahren. Ich bin fest davon Uberzeugt, dass uns die Natur die
transformierende und visionare Kraft der Rauhnachte noch ein-
dricklicher erleben lasst.

Mein Ziel ist es, dass du dich mit dir selbst beschéftigst, deine
Visionen fur das neue Jahr lebendig werden und dich in der Na-
tur durch Achtsamkeit, Wahrnehmung und besondere Erlebnis-
se verzaubern l3sst. Dabei begleite ich dich mit Naturimpulsen,

Ritualen, Sinneszauberibungen und Affirmationen.

Ich wiinsche dir, dass du das alte Jahr gut abschlieBen kannst
und mit deinen Visionen gliicklich ins neue Jahr startest. M-
gest du zauberhafte Momente mit dir und in der Natur erleben.
Momente, die dich tief mit deinen Geflhlen verbinden, dich
beriihren und dich wachsen lassen. Offne dich fiir diese Zeit
zwischen den Jahren, lade die Magie in dein Leben ein, und
lasse die Moglichkeit zu, dass sich Dinge auf eine wunderbare

Art und Weise verandern.

Ich wiinsche dir eine magische Zeit, tiefe Einblicke und ganz
viel Freude mit diesem Buch.
Kerstin Peter
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Viele Menschen haben in den letzten Jahren das uralte Wissen
um die Rauhnachte wiederentdeckt und nutzen diese magische
Zeit fur einen Blick in die Zukunft, denn jeder Rauhnacht wird
ein Monat des nachsten Jahres zugeordnet. Die erste Rauh-
nacht steht somit fir den kommenden Januar, die zweite fir

den Februar usw.

Die Rauhnéchte sind hauptséachlich im europaischen Raum

bekannt, weil sie ihren Ursprung in der germanischen und

keltischen Tradition haben. Damals lebten die =
Menschen nach dem Mondkalender, der sich

am Mondzyklus von 29,5 Tagen ausrichtet.

el
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Das Sonnenkalenderjahr, das auch heute
noch unseren Lebenstakt vorgibt, hat
allerdings 365 Tage. Zwischen beiden
Zahlweisen gibt es eine Differenz von

elf Tagen oder zwolf Nachten, die die
Kelten mit Schalttagen ausglichen.
Diesen Tagen, die auch als Rauhnéchte
bekannt sind, sagte man nach, dass sie

magisch und an ihnen die Gesetze der Natur
auBer Kraft gesetzt seien. In den Rauhnachten sind
wir besonders empfanglich fur die Geistige Welt, weil die



Schleier zwischen den Welten dinn sind. Bis heute wird diese

Zeit zur inneren Einkehr, tiefen Reinigung und Reflexion, zum
Loslassen und zur Visualisierung von Winschen und Neuem
genutzt.

Dieses Buch folgt der traditionellen Zahlung der Rauhnachte,
nach der sie in der Nacht vom 24. auf den 25. Dezember begin-
nen. Eine Rauhnacht umfasst dabei immer die Zeit von Mitter-

nacht des alten Tages bis Mitternacht des neuen Tages.

Auch die Verbindung mit der Natur, um Ubergénge zu meistern
oder Fragen zu klaren, hat eine lange Tradition in der Mensch-
heitsgeschichte. Die Natur gibt uns Abstand vom Alltag und

ist dabei ganz unvoreingenommen. In ihr kommen wir zur Ruhe
und kénnen uns entspannen. Unsere digital gepragte Welt

fur einen gewissen Zeitraum den Ricken zuzukehren, birgt fur



uns die Chance, dass wir der permanenten Reiziberflutung
entkommen und ganz bei uns selbst ankommen. Fragen, die
dann auftauchen, kdnnen durch die Natur beantwortet oder
uns gespiegelt werden. Das Betrachten einer Schnecke erinnert
uns beispielsweise an die Langsamkeit, die wir im Alltag oft
vergessen. Das Besteigen eines Berges lasst uns auBBer Atem
kommen und fUhrt uns vielleicht zum Vorhaben, uns mehr um
unsere Gesundheit zu kimmern. Ein Krokus, der sich durch die
Schneedecke schiebt, zeigt uns, dass ein Druchbruch zu jedem
Zeitpunkt moglich ist.

Darlber hinaus ladt die Natur uns auch zur Bewegung ein. Die
positiven Auswirkungen von korperlichen Aktivitaten auf unsere
Gesundheit, das Herz-Kreislauf-System und auch unsere Psyche
sind allgemein bekannt. Der Aufenthalt im Wald ist zudem sehr
heilsam, da wir die Terpene, die Botenstoffe der Baume, in uns
aufnehmen. Sie aktivieren unser Immunsystem und bewirken
unter anderem eine gesteigerte Produktion von kérpereigenen
Killerzellen, die wiederum veranderte Kérperzellen, z.B. Krebs-
zellen, erkennen und zerstoren kdnnen. Wenn du mehr Gber
diese gesundheitlichen Hintergriinde und auch die Besonder-
heit der Natur als Coachingraum erfahren méchtest, empfehle
ich dir mein Buch »Coachingraum Natur«, das Buch »Arbeits-
raum Natur« von Carsten Gans, Katja Dienemann, Anja Hume

und André Lorino sowie die Biicher von Clemens G. Arvay.



r Natur

In den Zeiten der Rauhnéchte sind wir besonders offen fur die
Botschaften, Zeichen und Impulse der Natur, die sich uns sehr
unterschiedlich zeigen kénnen. Die Natur stellt einen vielfalti-
gen und groBartigen Raum dar, der uns auf alle unsere Fragen
eine Antwort gibt. DrauBBen zu neuen Einsichten zu gelangen,
ist sehr viel einfacher, da wir selbst Naturwesen sind. Im Kon-
takt mit Tieren, Pflanzen und den Elementen kommen wir ins
Erleben, kdnnen uns geborgen fiihlen und genieBen die Viel-
falt und Pracht von Farben und Formen, die sich uns zeigen.

Die Natur kann Vorbild fUr uns sein und schenkt uns

—
—

wertvolle Momente. Selbst wenn wir durch
Gebiete gehen, die eher karg, ausdruckslos
; {@ oder chaotisch erscheinen, so k&nnen auch
diese einen Spiegel fir uns darstellen.

Halte in der Natur nach Symbolen
Wi > 4 Ausschau, die dich an dein Thema, dein
Anliegen oder deinen Wunsch fir das
kommende Jahr erinnern. Diese Zeichen
kénnen dir neue Wege aufzeigen oder
dir eine neue Perspektive auf deine Frage
S ————— schenken. Wenn du draufen mit einer Frage
unterwegs bist, achte z.B. darauf, welche Tiere dir
begegnen. Jedes Tier schenkt dir eine andere Botschaft. Du
kannst sie fur dich interpretieren oder auch zu Hause nachlesen,
welche Bedeutung dein Tier hat. Als Krafttier offenbart es dir

10



Lésungen fur deine Probleme oder begleitet dich eine Zeit lang.

Genauso ist es mit den Pflanzen, den Baumen oder den Ele-

menten. Alles in der Natur kann zu dir sprechen.

Die folgenden Fragen kénnen dich dabei unterstiitzen,
Antworten aus der Natur zu erhalten:
Was siehst du in der Natur in Bezug auf deine Frage?
Welcher Ort symbolisiert deinen Wunsch?
Welchen Stolpersteinen begegnest du bei deiner Frage?
Woher weif3t du, dass dies der richtige Weg ist?
Welche Elemente kannst du besonders stark auf
deinem Weg spuren?

Welche Sinne aktivierst du vordergriindig auf diesem Weg?

Wenn du mit deiner Frage im Fokus in der Natur unterwegs bist,
erlebst du vielleicht Momente, in denen z.B. ein geradliniger
Weg in einer Sackgasse endet oder eine Eiche dir Geborgen-
heit schenkt. Vielleicht kommt dir auch eine Metapher oder ein
Sprichwort in den Sinn, z.B. »Ich sehe den Wald vor lauter Bau-
men nicht«, das hilfreich fir deine Frage oder dein Thema ist.
Die Natur ist nicht vorhersehbar und schenkt uns Momente des
Erlebens und Berihrtseins. In Resonanz mit der duReren Natur
erfahren wir auch unsere innere Natur, und dieses Zusammen-

spiel kann dir Klarheit bringen und neue Perspektiven eréffnen.

11



Eine allgemeingliltig beste Vorbereitung gibt es wohl nicht,
sondern sie hdngt ganz von den Bedurfnissen und der Situa-
tion jedes Menschen ab. Deshalb méchte ich dir empfehlen,
dass du ganz in Ruhe schaust, was du brauchst, um gut in diese
Zeit hineinzukommen. Du kannst z. B. deine Wohnung reinigen
und réuchern oder deinen Kleiderschrank ausmisten. Vielleicht
mochtest du dir eine Kerze fur diese magische Zeit kaufen oder
dein Zuhause besonders weihnachtlich schmtcken. Du kannst
auch eine Orakelkarte ziehen oder das erste Ritual (siehe S.37)
durchfihren.

Es ist gut, alle Dinge, die dich belasten, jetzt anzugehen. Alte
Rechnungen kénnen beglichen oder geliehene Dinge zurlickge-
geben werden. Auch emotionalen Ballast, unliebsame Gewohn-
heiten oder Verhaltensweisen darfst du in den Rauhnéchten
verabschieden. Dabei werde ich dich mit vielen Impulsen und

Ubungen in der Natur unterstiitzen.

Es ist auf jeden Fall ratsam, dass du ganz bewusst in diese Zeit
eintauchst. Fihle dich frei, alles das zu tun, was dir dein Herz
sagt. Ich fihre beispielsweise sehr gern das Ritual der dreizehn
Woinsche (siehe S.47) mit meiner Tochter und meiner Mutter
durch. Vielleicht hast du auch einen lieben Menschen an deiner
Seite, mit dem du die Rauhnachte zusammen erleben oder mit

dem du deine Erfahrungen teilen mochtest.



Es ist etwas Besonderes, seine Gedanken nicht
nur im Kopf zu behalten, sondern sie auch
aufzuschreiben. Ich empfehle dir fur die
Zeit der Rauhnachte, in einem Tagebuch
festzuhalten, was dir in der Natur begeg-
net und welche Gedanken oder Impulse
du hast. In den Ubungen, die du spater
im Buch findest, wirst du immer wieder
auf Hinweise zur Nutzung deines Tage-
buchs stoBen. In dieses kannst du taglich
etwas hineinschreiben oder in ihm bereits vor
den Rauhnachten deine Gedanken zu deinen Pla-
nen und Wiinschen fir das neue Jahr festhalten. Ver-

suche, dir fir das Fihren deines Tagebuchs Zeit zu nehmen und
dir einen Ort zu erschaffen, an dem du gern sitzt und schreibst.
Da die Rauhnachtzeit eine spezielle Qualitat besitzt, trdumen
wir viel mehr als in anderen Nachten. Du kannst dein Tagebuch
also auch auf dem Nachttisch aufbewahren und bereits mor-

gens deine Traume oder ersten Gedanken in ihm notieren.

In den Rauhnachten lasst es sich sehr gut rauchern, um alte und
negative Energien zu vertreiben. Falls du dich noch nicht mit
dem Rauchern auskennst, ist es wichtig, dass du dir Rducher-
werk und Rauchermaterialien zulegst. Rauchern kannst du auch
zusatzlich zu den Impulsen in den Rauhnachten an jedem Tag.
Im Buch »Rauchern in Winterzeit und Rauhnacht« von Christine
Fuchs findest du verschiedene Rauchermischungen. Im Fol-
genden mochte ich dir einen ersten Einstieg in die Praxis des

Raucherns geben.

18



DAS BRAUCHST DU ZUM RAUCHERN:

Es gibt spezielle feuerfeste Rducherschalen, in die Réducher-
sand hineingegeben wird. AuBerdem brauchst du noch
Holzkohletabletten und eine Raucherzange. Die Kohle haltst
du mit der Zange, entziindest sie und legst sie einfach auf
den Sand in der Schale. Sobald an der Tablette weil3e Glut
zu sehen ist, kannst du deine Rauchermischung darauflegen.
Diese Form des Raucherns bietet sich fir Harze und Holzer
an, die eine hohe Temperatur brauchen. Rducherpfannen
haben einen Holzgriff und sind daher besonders praktisch,
wenn du beim Rauchern von Raum zu Raum gehen moch-

test.

e Es gibt auch Raucherstévchen mit einem Sieb.

Hier reicht ein Teelicht aus, um das sanfte
Raucherwerk aus getrockneten Bliten
und Krautern zu entziinden.
Als Alternative flr unterwegs benutze
ich gern ein Teesieb zum Zuklappen,
das ich mit der Rauchermischung
befille. Von auB3en ziinde ich die Mi-

schung mit einem Sturmfeuerzeug an.

14



Wenn du dein Haus reinigen mochtest, fange unten an und
rauchere bei geschlossenen Fenstern jeden Winkel aus. Off-
ne danach die Fenster, und verabschiede die negativen und
belastenden Energien aus dem Haus. Wenn du dich selbst
rauchern mochtest, streiche den Rauch mit deinen Handen
an deinem Korper entlang. GenieBBe den Duft der Raucher-
mischung, und stelle dir vor, dass du von allem Schweren
gereinigt wirst.

Sollte dir das Rduchern keinen Spal3 machen oder du den
Geruch nicht mégen, kannst du auch eine Duftkerze an-
ziinden oder atherische Ole zur energetischen Reinigung

nutzen.

15



Fir jede Rauhnacht findest du einen Naturimpuls in Form einer
Ubung fiir dich allein und eine weitere Ubung, die du mit einem
Menschen machen kannst, mit dem du gemeinsam in den Rauh-
nachten wachsen mochtest. Zusatzlich gebe ich dir fir jeden
Tag — denn du gehst natirlich nicht immer in der Nacht nach
draufBBen in die Natur — eine Sinneszauberibung mit auf deinen
Weg. Mit ihr schulst du deine Wahrnehmung. Auch Affirmatio-
nen unterstltzen dich bei deinen Visionen, deinem Wachstum
und dem Wechsel ins neue Jahr. Sie findest du zu Beginn der
jeweiligen Rauhnacht, und mit ihnen kannst du unabhéngig von
den Ubungen arbeiten.

AuBerdem mdchte ich dir drei besondere Rituale vorstellen: ein
Ritual zur Wintersonnenwende, das Ritual der dreizehn Win-
sche und ein Abschlussritual, das du nach der letzten Rauhnacht

begehst.

Die Ubungen und Rituale zu den zw&lf Rauhnéchten

sind folgendermaBen gegliedert:

Den Beginn deiner magischen Zeit markiert das Ritual zur
Wintersonnenwende, das zur Einstimmung dient. Du kannst
in den Tagen danach auch das Ritual der dreizehn Wiinsche

durchfthren.



In den ersten drei Rauhnachten beschaftigen wir uns mit dei-
nen Wurzeln. Du erlebst dich Gber deinen Kérper und lernst,

deinem Herzen zu folgen.

In den folgenden drei Rauhnachten widmen wir uns den
Themen »Verbundenheit« und »Vergebung«. Es geht hierbei
um deine Verbindungen zu anderen Menschen, dir selbst und
auch zu den Konzepten, die dich durch dein Leben begleiten.

In den nachsten drei Rauhnachten geht es um die Vorberei-
tung auf die Wandlung und deinen Neubeginn. Dazu widmest
du dich auch den Themen »Ruhe« und »Verbindung mit dem
Géttlichen«.

Die letzten drei Rauhnachte lassen dich
einen Blick auf dein eigenes Wachstum

werfen. Du beschaftigst dich mit dem

{

kunft ein.

Den Abschluss der Ubungen bildet das
Ritual des Da-Seins, das dich alles Erlebte
noch einmal integrieren lasst und in dem du

deinen Kraftplatz fiir das neue Jahr entdeckst.

Da jede Rauhnacht fir je einen Monat steht, ist es eine gute
Idee, die Ubungen im Laufe des Jahres noch einmal zu wie-
derholen. Du kannst also jeden Naturimpuls in dem jeweiligen
Monat durchfiihren und schauen, ob sich in dir oder im AuBBen

etwas verandert hat.

Loslassen und Abschiednehmen und i
tauchst in deine Visionen fur die Zu- I% i

117/



Zwolf Naturimpulse warten auf dich, die thematisch auf die
jeweilige Rauhnacht abgestimmt sind. Sie sind das Herzstlick
meines Buches. Solltest du einmal eine Rauhnacht auslassen,
kannst du selbst entscheiden, ob du den Naturimpuls am
nachsten Tag durchflhrst oder einfach Gberspringst. Lies dir

in diesem Fall die ausgelassene Rauhnacht dennoch durch, da
einige Ubungen aufeinander aufbauen. Vielleicht kannst du sie

auch kombinieren oder zwei Impulse an einem Tag durchfihren.

Unter der Uberschrift »Ubungen zum gemeinsamen Erleben«
habe ich zusétzlich zu der Sinneszauberibung und dem Natur-
impuls fiir jede Rauhnacht eine Ubung entwickelt, die du mit
einem Herzensmenschen durchfihren kannst. In den Rauhnéch-

ten kannst du nicht nur allein wachsen, sondern eben

auch deine Verbindung zu einem besonderen
Menschen starken. Du entscheidest, ob
du diese magische Zeit mit einer Freun-
din, deinem Partner, deiner Schwester,
deinem Bruder, deiner Mutter, deinem
Vater, deinem Kind oder einem an-
deren lieben Menschen gemeinsam
zelebrieren mochtest. Die Ubungen
passen jeweils zu dem Thema der Rauh-
nacht. Solltest du die Zeit nicht finden, sie

durchzufiihren, verschiebe diese Ubung auf
I den entsprechenden Monat des kommenden
Jahres. Du solltest im Vorfeld mit deinem Ubungs-

partner klaren, ob ihr euch diese gemeinsame Zeit jeden Tag



nehmen konnt. Fiir Paare sind die Ubungen also ideal geeignet.
Du kannst aber auch ganz nach dem Thema entscheiden und
gezielt eine passende Ubung mit einem Menschen machen, mit
dem du etwas Bestimmtes angehen oder kldren méchtest. Es
liegt ganz in deiner Hand, wann du mit wem welche Ubungen
durchfihrst. So kannst du an einem Tag einen Naturimpuls fur
dich allein nutzen und an einem anderen Tag die zusétzliche

Ubung mit einem anderen Menschen teilen.

Besonders fiir die Ubungen, die du gemeinsam mit einem
Ubungspartner machst, empfehle ich dir, dem Gesagten mit
der Methode der drei Schatzkastchen zu begegnen. Sie kann
euch in vielen Momenten hilfreich sein und dazu fUhren, dass
ihr ungehemmt eure Gedanken aussprecht. Diese Methode
habe ich in einer meiner Ausbildungen, in der »CoreDynamik,
kennengelernt. Ich wende sie in allen meinen Gruppen an und
hoffe, dass ihr, also du und dein Ubungspartner, sie in eurem
gemeinsamen Erleben der Natur genauso lieben lernt.

Bei der Methode der drei Schatzkastchen geht es darum, wie
man eine AuBerung des anderen fiir sich einsortiert und reflek-
tiert, ohne darauf zu reagieren. Dazu stehen das innerliche »Ja«-
Kastchen, das »Nein«-Kastchen und das »Vielleicht«-Kastchen
bereit. Wenn dein Ubungspartner dich beschreibt, seine Worte
auf dich wie ein Volltreffer wirken und du sie gern annehmen
mochtest, dann wandern sie in das »Ja«-K&stchen. Es kann
natdrlich auch vorkommen, dass der andere etwas sagt, womit
du dich nicht identifizieren kannst. In diesem Fall kannst du
das Gesagte in dein »Nein«-Kastchen legen. Die Worte deines
Ubungspartners haben in diesem Fall gar nichts mit dir zu tun,
sondern vielleicht eher mit ihm selbst. In das »Vielleicht«-Kast-

1
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chen kommt alles hinein, was du dir noch einmal durchdenken
willst. Du prifst dann spéter, ob das Gesagte fur dich stimmig

ist oder ob du es nicht annehmen mdchtest.

Ich m&chte dir sehr ans Herz legen, dass du deine gemachten
Erfahrungen gut in den Alltag integrierst. Dazu kannst du dein
Tagebuch nutzen und es jeden Tag ein bisschen mehr fillen.
Eine andere Méglichkeit ist, dass du fir alles Erlebte kleine
Ankerpunkte findest, die dir helfen, dich an diese Erfahrungen
zu erinnern und sie zu integrieren. Zwischen deiner Kérperhal-
tung und deinen Gefiihlen existiert eine wechselseitige Beein-
flussung, die du fur deinen Anker nutzen kannst. Wenn du nach
jeder Rauhnacht in eine Kérperhaltung oder Geste findest, die
zu deinem Erlebnis passt, kannst du bei deren Wiederholung
schnell wieder die Emotionen dieses Moments verspuren.
Solltest du dich z.B. durch dein Erlebnis frei wie ein Vogel
fUhlen, breite die Arme seitlich aus, und atme einige Male tief
durch. Fiihlst du dich nach einer Ubung mit dir selbst stark
verbunden, lege deine Hande auf dein Herz, und bleibe so fir
einige Minuten.

Auch Worte beeinflussen unsere Stimmung. Du kannst nach der
Ubung eine fiir dich passende positive Affirmation formulieren,
die dich in Zukunft begleitet. Dein Gehirn wird die Botschaft
immer besser aufnehmen, und nach drei Wochen hast du sie
verinnerlicht. So gelingt es dir nach und nach, deine Erlebnisse
in dein Leben zu integrieren. Fir eine Neuorientierung ist es
wichtig, dass du immer wieder deinen Kérper, deine Gedanken
und deine Emotionen verbindest. Mehr zum Thema »Affirmati-
on« findest du auf S. 30.



Fihle dich ganz frei in der Gestaltung deiner Rauhnachte. Die

Ubungen und Impulse sind als Inspiration und Ideen gedacht,
und du kannst sie jederzeit verandern und an deine spezifischen
Bedurfnisse anpassen. Auch die Angabe zur Dauer ist variabel.
Solltest du bereits im Vorfeld wissen, dass du zu wenig Zeit fur
die Ubung hast, suche dir die Impulse aus, die dich besonders
ansprechen. Wie bereits erwédhnt, hast du auch die Mdglichkeit,
die zwolf Impulse auf das ganze Jahr zu verteilen, sodass du fur
jeden Monat eine Ubung hast.
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MONAT: JANUAR

Tag der Wurzeln, der Basis
und der Ahnen




In der ersten Rauhnacht beschaftigen wir uns mit unserer Basis.
Unsere Wurzeln sind ein wichtiger Ausgangspunkt fir die Arbeit
in den Rauhnachten. Denn je bewusster wir uns unser selbst
sind, desto leichter fallt es uns, unser Leben wertzuschatzen.

Fir die Momente im Leben, in denen wir uns entwurzelt oder
haltlos fUhlen, ist es ein Geschenk, dass wir uns auf unsere
Ahnen zurlickbesinnen kénnen. Auf diese Weise machen wir uns
unsere Herkunft wieder bewusst, und wir kénnen uns angebun-
den fihlen. Unsere Ahnen haben uns vielerlei Dinge vererbt,
von Normen und Werten bis hin zu Talenten oder Eigenschaf-
ten, und alles, was sie erlebt haben, kann in unserem Leben eine
groB3e Rolle spielen. Fur das eigene ganzheitliche Erleben und
Wahrnehmen ist es immer wieder hilfreich, sich diese Umstande
klarzumachen. Folgende Fragen mdgen dich inspirieren, deine

Wurzeln zu erforschen:

Was hat dich im Leben gepragt, und worauf kannst du
zurlickgreifen?

Was sind deine Wurzeln, die dir im Leben Halt geben?
Verleihen deine Wurzeln dir Fligel?

Wie gehst du in die Welt: zaghaft oder befligelt?
Mochtest du Uber dich hinauswachsen, oder hemmt dich
die Angst vor Entwurzelung?

Von wo kommst du, und wohin gehst du?
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TASTSINN

Den ganzen Tag arbeitet unser Tastsinn auf Hochtouren, ohne
dass uns dies klar ist. Unsere Hande halten, tragen, tippen,
schneiden und flhren viele weitere Tatigkeiten durch. Selten
halten wir inne, um unsere Umgebung bewusst zu ertasten.
Heute mochte ich dir eine Ubung mit auf deinen Weg geben,
die nicht nur deinen Tastsinn anregt, sondern auch eine Wohl-

tat fur deine FuBBe und somit fir dein ganzes Selbst ist.

Ertaste mit deinen Handen deine Fil3e, und schenke ihnen dei-
ne volle Aufmerksamkeit. Deine Ful3e tragen dich den ganzen
Tag und stellen deine Basis dar. Knete und massiere jeden ein-
zelnen Zeh auf deine Art und Weise, sodass es sich angenehm
anfihlt. Streiche sie am Ende von unten nach oben aus, so, als
ob du sie vorsichtig langer ziehen wolltest. Massiere die Sohlen,
indem du zuerst eine Hand zu einer Faust ballst und mit ihr Gber
die Unterseite deiner Fii3e fahrst und dies danach mit deinem
Daumen wiederholst. Dehne als Nachstes deine FuBquergewdl-
be. Dazu ziehst du mit beiden Handen die FuBauBenkante run-
ter und hoch. Zum Abschluss kannst du den ganzen FuB3 noch
einmal von den Zehen in Richtung Bein ausstreichen — auch das

natlrlich bei beiden FuRBen.

Sollte dir diese FuBmassage gutgetan haben, kdnnte auch die
Arbeit mit FuB3reflexzonen etwas fir dich sein. Dazu gibt es zahl-

reiche Literatur, und auch im Internet wirst du flindig.



Thema: Beschaftigung mit der eigenen Basis, den Wurzeln

Wirkung: eine Rickschau halten

Dauer: 60 Minuten

Material: dein Tagebuch, ein Stift, eine Sitzunterlage
Ort: uberall

Gehe hinaus in die Natur, und schaue, was du brauchst, um

gut anzukommen. Vielleicht méchtest du zuerst

einige Atemubungen machen oder etwas me-
ditieren. Suche danach einen Baum, dessen
Waurzeln du gut erkennen kannst. Gehe zu
diesem Baum, und nimm auf deine Weise
Kontakt mit ihm auf. Vielleicht willst du

ihn dir erst einmal genau anschauen,

bevor du dir einen Sitzplatz in der N&he
seiner Wurzeln suchst. Sobald du sitzt,
ertaste mit deinen Handen die Wurzeln,
und splre, wie sie den Baum tragen. Stelle
dir vor, dass dieser Baum schon etliche Jahre
dort steht und sehr viel erlebt hat.
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Ubertrage deine Gedanken auf dich selbst, und frage dich,
was deine Wurzeln im Leben sind:

Wer von deinen Mitmenschen gibt dir Halt?

An wen kannst du dich jederzeit wenden?

Was hast du beispielsweise von deinen Eltern Gbernommen,
was dir auch heute noch Halt und Stabilitat gibt?

Welche deiner eigenen Ressourcen geben dir Kraft?

In welche Lebensbereiche mochtest du vielleicht etwas Licht
und Energie schicken, um sie zu beleben?

Welche Bereiche kannst du fir diesen Moment vernach-
lassigen?



Vielleicht méchtest du dem Baum auch deine Gedanken erzah-
len und dich Uberraschen lassen, ob du eine Antwort erhéltst,
die fur dich bedeutungsvoll ist. Schreibe alles, was dir wichtig
erscheint, in dein Tagebuch, und dann Uberlege, was davon
dich berlhrt. Welche Wurzeln mochtest du starken? Was kannst
du in den folgenden Wochen tun, um Licht und Energie in einen
deiner Lebensbereiche zu senden? Uberlege dir dazu eine klei-
ne Aktion. So kannst du z.B. jeden Tag eine kurze Yoga- oder
AtemUlbung machen, und auch der Besuch bei einem Familien-
mitglied, z.B. deinen Grof3eltern oder einer Tante, kann eine
solche Aktion sein.

Lasse dann alle deine Gedanken los, und versuche, fir einen
Augenblick alles an dir vorbeiziehen zu lassen und nichts mehr
zu tun. Stelle dir vor, dass du dhnlich wie die Natur im Winter in
einem Ruhemodus bist. Achte darauf, was dir in diesem Au-
genblick guttut. Vielleicht mochtest du einfach deinen Atem
verfolgen oder deinem Herzschlag zuhéren. Verbinde dich mit
deinem inneren Ruhepol, und spire nach, wo du ihn in deinem
Kérper am starksten wahrnimmst. Lege eine Hand dorthin, und
atme einige Male in diesen Bereich. Auf diese Weise verankerst
du das Gefihl an der Stelle und kannst dich jederzeit daran
erinnern. Versuche, dies in deinem Alltag weiter zu Gben, um in-
nerlich immer wieder ganz ruhig zu werden. Erinnere dich auch

an die kleine Aktion, die du dir Uberlegt hast, und setze sie um.
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zum gemeinsamen Erleben

Thema: Beschéaftigung mit den eigenen Wurzeln
Wirkung: einander besser kennenlernen, entspannen
Dauer: 70 Minuten

Material: ein Tagebuch, Stifte, eine Sitzunterlage
Ort: Uberall

Als Einstieg fiir diese Ubung in der Natur empfehle ich euch,
dass jeder seine Aufmerksamkeit auf seine Basis lenkt. Dazu
massiert ihr einander die FiBBe so, wie es fir den anderen an-
genehm ist. Dies dient der Entspannung, und ihr kommt mitei-
nander und mit euren jeweiligen Wurzeln auf besondere Weise
in Kontakt. Unsere FiBe représentieren unsere Basis und tragen

uns taglich tberallhin, mit diesem Ritual wertschatzt ihr sie.

Vielleicht reicht bereits diese FuBmassage als Impuls, damit ihr
euch Uber eure Wurzeln und eure Ahnen austauscht. Ihr kénnt
einander die Fragen aus der Einleitung zu dieser Rauhnacht vor-
lesen und beantworten. Einer ist dabei der Sprecher, der andere
hort mit seiner ganzen Aufmerksamkeit zu. Dann wechselt ihr.

Es ist auch moglich, dass einer die Fragen fur den anderen
beantwortet und beschreibt, auf welche Wurzeln der Ubungs-
partner aus seiner Sicht zurlickgreift. Auf diese Weise kénnt ihr
herausfinden, wie gut ihr einander kennt. Der Zuhérer kann die
Antworten des anderen innerlich in seine verschiedenen Schatz-



kastchen einsortieren. Danach kdnnt ihr wechseln oder euch

miteinander austauschen.

Solltet ihr lieber eine Ubung drauBen in der Natur machen
wollen, packt alles fir euch Notwendige ein, und geht los. Auf
dem Weg in die Natur kann sich jeder noch einmal Gedanken
zu seinen Wurzeln machen. Findet fur alles, was euch in diesem
Zusammenhang wichtig erscheint, einen Gegenstand aus der
Natur oder auch einen Platz. Jeder Ubungspartner bleibt bei
diesem Prozess ganz bei sich. Er gestaltet auch den Platz mit
den Gegensténden so, wie es fir ihn stimmig ist. Im nachsten
Schritt erzahlt ihr einander mithilfe der Naturmaterialien, was
euch zu diesem Thema als wesentlich erscheint.

Als Variante konnt ihr auch folgendermal3en vorgehen: Einer
von euch erzéhlt dem Ubungspartner alles, was er zu dessen
Gegenstanden oder seinem Platz denkt, ohne dass ihr vorher
dartber gesprochen habt. Der Zuhérer kann das Gesagte wie-
der in seine Schatzkastchen einsortieren und dem anderen mit-
teilen, was in welches Kastchen kommt. Lasst euch Uberraschen,

welche Erkenntnisse ihr bei diesem Austausch gewinnt.

Uberlegt in einem zweiten Schritt, was ihr euch von eurem
Ubungspartner zum Thema »Wurzeln« wiinscht. Das kann z. B.
eine weitere FuBmassage sein oder ein Gespréach lber ein
spezielles Thema. Wie kann der andere dich unterstiitzen?

Was kannst du tun, um ihm Halt zu geben? Nehmt euch fir das
nachste Jahr etwas vor, was hilft, dieses Thema weiter zu star-
ken. Ihr konnt dies dann im Januar umsetzen oder wiederholen.
Um das Vorhaben weiter zu festigen, ware es gut, es fir euch

aufzuschreiben, vielleicht in einem gemeinsamen Tagebuch.
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(25./26. Dezember)

2. RAUHNACHT W

MONAT: FEBRUAR

Tag des Hoheren Selbst und
der inneren Fithrung



Heute begehen wir gemeinsam den Tag des Hoheren Selbst.
An ihm kannst du dich mit dir selbst und deiner Intuition verbin-
den. Dadurch wird es dir zuklnftig leichter fallen, dein Leben
in die Hand zu nehmen und selbstbestimmt deinen Weg zu
gehen. Oft ist unser Verhalten im Alltag gepréagt von Anforde-
rungen anderer. Dadurch entfernen wir uns von eigenen Ideen
oder flhren ein Leben, das nicht mehr unseren Vorstellungen
entspricht. Je starker aber dein Kontakt zu dir selbst ist und je
klarer du deinen eigenen Lebensweg vor Augen hast, desto
sichtbarer und splrbarer wirst du auch fir dein Umfeld.

An diesem Tag lade ich dich ein, dir selbst vollkommen zu ver-

trauen und deiner eigenen Wahrheit zu folgen.
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LEBENSSINN

Material: eine Unterlage oder Yogamatte

Wir beginnen unser Leben mit dem ersten Atemzug, und unser
Atem begleitet uns bis zu unserem Lebensende. Mit jedem Ein-
atmen nehmen wir frische und sauerstoffreiche Luft in uns auf,
und mit jedem Ausatmen geben wir verbrauchte Luft ab. Diesen
Vorgang wiederholen wir in der Regel zwélf- bis finfzehnmal

in der Minute. Sobald wir jedoch Stress haben, wird unsere
Atmung zu schnell und zu flach, wodurch weniger Sauerstoff

in unseren Korper gelangt, und das wirkt sich u.a. auf unseren
Stoffwechsel oder die Qualitat unseres Schlafs aus. Der Atem ist

unser wichtigstes Lebenselixier und eine wertvolle Kraftquelle.

Nimm heute deine Atmung wahr, und lerne, sie zu steuern.
Durch achtsames Atmen kannst du dich beruhigen, entspan-
nen und dir deiner selbst bewusst werden. Wenn du auf deinen
Atem achtest, konzentrierst du dich ganz auf dich selbst und
kannst auch deinen Lebenssinn wahrnehmen. Mit den folgen-
den zwei Atemubungen ist es dir moglich, das bewusste Atmen
jederzeit in deinen Alltag einzubauen. Wahle fiir beide Ubun-

gen eine Position, in der du dich wohlfihlst.



Die erste Atemubung kannst du im Sitzen, Stehen oder Liegen
machen. Bei ihr atmest du in Ruhe tief ein und z&hlst dabei

bis vier. Halte dann deinen Atem fiir einen Augenblick, bevor

du wieder ausatmest. Zéhle beim Ausatmen wieder bis vier
oder funf. Du kannst beim Zahlen so variieren, dass es fur dich
stimmig ist, z. B. zunachst beim Einatmen nur bis drei zéhlen und
die Lange allmahlich steigern. Im Alltag kannst du diese Ubung

nutzen, um zur Ruhe zu kommen und deinen Atem

e ——_
zu beruhigen. Mache sie einfach so lange,

wie es fur dich passt.

Die zweite AtemUbung solltest

du im Liegen durchfthren. In ihr
geht es darum, dass du einzelne
Kérperbereiche beatmest. Stelle

dir beim Einatmen den Buchsta-
ben A vor, und lenke deinen Atem

in den Brustbereich. Stelle dir beim
Ausatmen den Buchstaben H vor,
und fuhle, wie dein Atem flie3t. Wie-
derhole dies einige Male, bevor du deine Py =
Aufmerksamkeit auf deinen oberen Bauch-

raum lenkst.

Stelle dir nun beim Einatmen ein O vor, und atme wieder mit

einem H aus. Spure, wie sich deine Bauchdecke hebt und senkt.
Beatme auf diese Weise ein paarmal deinen Bauch.

Lenke dann deine Atmung in deinen unteren Bauch, und stelle

dir dabei ein U vor. Achte auch darauf, wie weit du deinen Atem

in Richtung deiner FuBBe lenken kannst. Atme wieder mit einem
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H aus. Beatme deinen unteren Bauch und deinen Unterkorper
auf diese Weise einige Male.

Wechsle als Nachstes mit deiner Aufmerksamkeit in deinen
Halsbereich. Atme mit einem E in den Hals und mit einem H
wieder aus. Wiederhole auch dies ein paarmal.

Konzentriere dich dann auf deinen Kopf. Lenke deinen Atem
einige Male mit einem | in den Kopf, und atme mit einem H
wieder aus.

Beende die Ubung, indem du zum Abschluss noch etwas in den

Bereich atmest, der dir am angenehmsten ist.

Ich wiinsche dir viel SpaB mit den Atemibungen. Génne dir
auch in Zukunft immer wieder Momente, in denen du dich ganz
auf deinen Atem konzentrierst und zur Ruhe kommen kannst.
Stelle dir beim Einatmen vor, dass du Kraft und Energie auf-
nimmst, wahrend du beim Ausatmen alles loslasst, was dich

belastet.



Thema: Vertrauen in die innere Fihrung

Wirkung: sich mit der Intuition verbinden

Dauer: 30 Minuten

Material: dein Tagebuch, Stifte, ein Schal oder
eine Augenbinde

Ort: ein Ort ohne Hindernisse

Suche dir in der Natur einen Ort, der gut begehbar ist und an
dem es keine Hindernisse gibt. Versuche, dich mit jedem Schritt
dorthin ein wenig mehr vom Alltag zu befreien, und mache dir

bewusst, dass du jetzt einmal Zeit nur fur dich hast.

Vielleicht m&chtest du dich auch zuerst ganz mit
deinem Atem verbinden oder den Geréau-

schen der Natur lauschen.

Wenn du das Gefihl hast, gut angekom-
men zu sein, verbinde deine Augen mit
dem Schal oder der Augenbinde oder
mache sie fiir diese Ubung einfach zu.
Vertraue dich nun deiner inneren Fiih-
rung, deiner Intuition, an, und versuche,
dich an diesem Ort fortzubewegen, ohne zu
wissen, wohin du deine Schritte setzt. Sei dabei
ganz achtsam, und folge deinem Hoheren Selbst. Als
Unterstltzung kannst du gern deine Hande nutzen und sie
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vor dich halten, damit du dich nicht an Bdumen oder Zweigen
verletzt. Versuche, fir einen langeren Zeitraum deinen Weg zu
erspuren und zu ertasten. Deine Sinne werden dich unterstit-
zen, und deine Intuition wird dir den Weg weisen. Bleibe immer
wieder stehen, und lausche den Gerauschen, oder ertaste alles
in deiner Umgebung. Irgendwann spurst du, dass der Moment
gekommen ist, an dem du die Augen 6ffnen mdchtest. Lasse
dir dabei Zeit, und richte dich vorher so aus, wie es sich fur dich
richtig anfuhlt.

Offne dann die Augen, und schaue, wohin deine Intuition dich
gefihrt hat. Was fallt dir an diesem Ort zuerst auf? Was hat es
mit dir und deinem Leben zu tun? Erinnert es dich vielleicht an
eine Situation aus der Vergangenheit? Steht dieser Ort stellver-
tretend fUr eine Vision, die du umsetzen mochtest? Nimm wahr,
welche Fragen und Antworten du von diesem Platz erhéltst.
Schreibe alle wichtigen Dinge in dein Tagebuch, und finde
auch einen Namen fur deinen Ort oder einen Titel fir diesen
Moment. Vielleicht begleiten dich dieses Erlebnis und der Platz
im nachsten Jahr noch weiter und offenbaren dir noch andere

Erkenntnisse. Du kannst diese Ubung jederzeit wiederholen.



Thema: Vertrauen in die innere Fuhrung

Wirkung: sich der eigenen Intuition und dem

Ubungspartner anvertrauen
Dauer: 60 Minuten

Material: eine Decke als Unterlage, ein Schal oder
eine Augenbinde
Ort: ein Ort ohne Hindernisse

Fir diese Rauhnacht mochte ich euch wieder eine Einstiegs-
Ubung, das Partner-Atmen, mit an die Hand geben, die ihr vor
oder auch nach eurem Gang in die Natur machen kénnt. Dazu
legt sich einer mit dem Ricken auf den Boden, der andere plat-
ziert eine Hand auf dem Bauch des Liegenden. Nun versucht
der Liegende, in die Hand des Ubungspartners zu atmen. Der
Partner unterstltzt dies, indem er seine Hand im Rhythmus des
Atems des Liegenden etwas anhebt und wieder senkt.
Wechselt dann die Rollen, und beginnt erst danach mit der
eigentlichen Ubung in der Natur.

Diese Einstiegslibung dient dazu, dass der Liegende ruhig und
entspannt wird und sich ganz mit seinem Bauch, dem Sitz seiner
Intuition, verbinden kann. Fiir die folgende Ubung in der Natur
ist es hilfreich, Kontakt mit der inneren Fihrung herzustellen. Sie
unterstitzt euch dabei, eurer Intuition zu vertrauen und folgen.
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Sucht euch einen Ort, an dem ihr bequem gehen kénnt und
der keine Hindernisse bereithalt. Nehmt euch Zeit, gut in der
Natur anzukommen. Dann verbindet sich einer die Augen oder
schlieBt sie fiir den Rest der Ubung. Er vertraut sich seiner inne-
ren Fihrung an und geht eine langere Zeit achtsam an diesem
Ort seinen Weg. Immer wieder bleibt er stehen und lauscht den
Gerauschen. Der Ubungspartner ist in dieser Zeit sein Begleiter
und Zeuge. Er unterstitzt, tragt dafir Sorge, dass der, der sei-
ner Intuition folgt, sich nicht verletzt, und greift unter Umstan-
den in das Geschehen ein. So ist sichergestellt, dass ihr euch
bei der Ubung ganz auf euch selbst konzentrieren kénnt.
Sobald derjenige, der »blind« ist, von seiner inneren Stimme an
seinen Platz gefihrt worden ist, an dem er die Augen &ffnen
mochte, kann der Ubungspartner erzahlen, was er dort sieht. Ihr
kénnt dies auch variieren, sodass zuerst der »Blinde« die Augen
offnet und interpretiert, was der Ort mit seinem Leben, seiner
Vergangenheit oder seinen Visionen zu tun hat. Erst danach
berichtet der Ubungspartner, was er dariiber denkt, und das
Gesagte wird reflektiert.

Dann wechselt ihr die Rollen, und der andere macht die Ubung.
Vermittelt am Ende einander die Essenz des Erlebten, bedankt
euch beieinander, und schreibt alles, was euch wichtig erscheint,

in euer Tagebuch oder jeder in sein eigenes.

Variation:

lhr kdnnt das gemeinsame Erleben auch so gestalten, dass der
Begleiter den »Blinden« zu einer Stelle fihrt, die er fir ihn intuitiv
ausgesucht hat. Dort 6ffnet der Partner die Augen und schaut,
was dieser Ort mit ihm zu tun hat. Gemeinsam reflektiert ihr, wel-

che Gegenstande bedeutsam sind bzw. was die Natur spiegelt.






