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Die in diesem Buch zusammengestellten Übungen und Konzepte erheben nicht den Anspruch zu heilen oder zu therapieren.


Das Buch will Dich dazu anregen, die Zeit zwischen den Jahren für Deine innere Entwicklung durch eine sanfte Yoga-Praxis, Meditation und Fragen zur Selbsterkenntnis zu unterstützen und Impulse zu setzen, um Dich zu entspannen und innerlich weiterzuentwickeln. Ob die jeweiligen Übungen für Dich geeignet sind, hängt von Deiner Vorerfahrung und von Deinem allgemeinen Gesundheitszustand ab.


Beginne mit diesen Übungen nicht, wenn Du eine akute Verletzung, Erkrankung, Entzündung oder einen Infekt hast. Bitte sprich im Zweifel mit Deinem Arzt, bevor Du mit den Übungen beginnst. Dies gilt insbesondere auch wenn Du schwanger bist. Bei Übungen, die für Schwangere oder Mütter in der Rückbildung nicht geeignet sind, findest Du einen entsprechenden Hinweis dazu bei der Übungserläuterung auf den weissen Seiten.


Lasse Dich beim Üben immer von Deinem inneren Gespür leiten – Dein Körper teilt Dir mit, ob Dir eine Übung guttut oder eher nicht. Achte auf die leisen Signale aus der Tiefe und überfordere Dich nicht. Folge der Spur des Wohlbefindens auf der Suche nach Deiner individuellen Übungsintensität.


Wenn wir beginnen, uns nach Innen zu richten und uns zu entfalten, können alte Themen, Glaubenssätze und seelische Verletzungen sich zeigen. Sei bitte achtsam mit Deinem eigenen Prozess. Wenn Du das Gefühl hast, Unterstützung zu benötigen, zögere bitte nicht mich für eine Einzel-Sitzung zu buchen oder einen Therapeuten oder eine Therapeutin Deiner Wahl zu Deiner Unterstützung hinzuziehen.




Die Informationen in diesem Buch sind von der Autorin sorgfältig erwogen, zusammengestellt und geprüft worden. Dennoch kann eine Garantie nicht übernommen werden. Eine Haftung der Autorin für Personen-, Sach- und Vermögensschäden ist ausgeschlossen.


Alle Rechte vorbehalten. Eine vollständige oder auszugsweise Reproduktion gleich welcher Form (Fotokopie, Mikrofilm, elektronische Daten-verarbeitung oder andere Verfahren), Vervielfältigung und/oder Weitergabe von Vervielfältigungen ist nur mit ausdrücklicher schriftlicher Genehmigung der Autorin gestattet.


Die Autorin weist ausdrücklich darauf hin, dass im Text enthaltene externe Links nur bis zum Zeitpunkt der Veröffentlichung eingesehen und geprüft werden konnten. Auf spätere Veränderungen hat die Autorin keinerlei Einfluss. Eine Haftung der Autorin ist daher ausgeschlossen.




Für meine Schülerinnen und Schüler


Von Euch habe ich gelernt,


mit Euch bin ich gewachsen,


für Euch habe ich meinen Unterricht Stunde um Stunde neu erfunden,


für Euch hat mich die Muse geküsst,


durch Euch erst erhält meine Gabe einen Sinn,


möget ihr alle Euer tiefstes Selbst erkennen und Eure ganze, unglaubliche


innere Schönheit zum Blühen bringen.




VORWORT


Seit vielen Jahren feiere ich mit meinen Yoga-SchülerInnen zur Winter-Sonnenwende ein Yoga-Ritual als Abschluss des Yoga-Jahres. Für mich war das immer der Auftakt in meinen eigenen Rauhnachts-Prozess. Auf Wunsch meiner SchülerInnen habe ich diesen vor ein paar Jahren in Form eines Online Kurses auch meinen SchülerInnen für ihren eigenen Prozess zur verfügbar gemacht.


Während der ersten Corona-Rauhnächte fiel mir selber auf, dass ich es leid war, auch noch für meinen Rauhnachtsprozess jeden Tag in den Computer zu schauen. Wieviel lieber hätte ich einfach ein kleines Büchlein neben mir gehabt - aus diesem Wunsch ist dieses Buch geboren.


Mir war dabei wichtig, die Lektionen bewusst kurz und knackig halten, so dass sie auch in einem relativ vollen Alltag noch hinein passen. Insbesondere bei den Fragen zur Selbstreflexion kannst Du je nach Zeit und Lust wählen, ob Du alle oder nur eine oder zwei Fragen für Dich beantwortest.


Wenn Du zusätzlich Lust hast, auf eine etwas längere Yoga-Praxis zu den Themen der Rauhnächte, gibt es in vielen Jahren zusätzlich zu den Mini-Ritualen im Buch einen Online Livestreaming Kurs mit täglichen Yoga-Einheiten von 30-45 Minuten. Ob er in diesem Jahr stattfindet, erfährst Du auf dieser Seite: www.online-shala.integrales-faszien-yoga.de/rauhnaechte. Hier habe ich Dir auch das im Buch erwähnte Bonus-Material zusammengestellt.


Ich wünsche Dir viel Spaß, Freude und neue Wohlfühlmomente auf Deiner Reise durch die Rauhnächte.


Lüneburger Heide, November 2021




Herzlich Willkommen


Dieses Buch lädt Dich ein, Dich mit kleinen, feinen, alltagstauglichen Impulsen und Übungen mit der ganz eigenen Zeitqualität der Rauhnächte - den 12 Nächten »zwischen den Jahren« - zu verbinden und das Transformations-Potential dieser Zeit für Dich zu nutzen.


Jeder Tag ist einem bestimmten Thema gewidmet und enthält kurze Yoga-Übungen aus dem Programm des Integralen Faszien Yoga, eine Mudra-Meditation und Fragen zur Selbsterforschung.


Kurz bevor das Jahr endet, findet eine Reinigung der Energien statt.


Dinge sortieren sich neu, Menschen kommen und gehen, alter Schmerz erwacht.


Bleib ruhig und hab Geduld mit Dir. Eine neue Ordnung wird sich einstellen!


Bahar Yilmaz


Was hat es mit den Rauhnächten auf sich?


Die Rauhnächte galten seit jeher als magische Zeit, in der die Tore zum Unterbewusstsein und anderen Dimensionen weit offen stehen und wir offen sind für Visionen und Transformation.


Eine Möglichkeit, zurück zu schauen und nach vorne zu blicken. Das zu würdigen, was ist, was war und was wir uns für die Zukunft wünschen.


Was ist nun so besonders an diesen 12 Nächten? Man beschreibt diese Zeit auch als »Lücke im Kalender«.


Ein Mondjahr besteht aus 354 Tagen, ein Sonnenjahr aus 365 Tagen. Unser Kalender orientiert sich an der Sonne, was jedoch bedeutet, dass ein Jahr in Bezug auf das Mondjahr »12 Nächte und 11 Tage zuviel« hat. Seit jeher schlägt zu dieser Zeit ein anderer Takt: Die Menschen arbeiten nicht oder weniger, man orientiert sich mit und um das Weihnachtsfest zur Familie, engen Freunden. Es wird langsamer, ruhiger und oftmals auch mit Blick auf den Jahreswechsel nachdenklicher.


Für unsere Vorfahren, die durch die Naturgewalten noch viel stärker beeinträchtigt waren als wir heute, war der Winter oft eine schwere Zeit. Die Winter-Sonnenwende am 21. Dezember markierte den Punkt der Umkehr: Auch wenn der harte Winter noch bevorstand, wusste man, dass ab diesem Zeitpunkt die Sonne Tag für Tag wieder an Kraft gewann.


Oft galten die Rauhnächte auch als Zeit der Weissagungen für das kommende Jahr: Es wurden vielfältige Orakel durchgeführt und Weise und Schamanen zogen sich in die Natur zurück, um Visionen für das kommende Jahr zu erhalten. Viele dieser alten Traditionen leben heute in Rauhnachts-Ritualen wieder auf.


Rauhnachts-Rituale


Jede Rauhnacht steht für einen Monat im kommenden Jahr. Man achtet darauf, wie das Wetter an diesem Tag ist, welche Stimmung man hat, was man erlebt hat und zieht daraus Rückschlüsse welche Qualität der entsprechende Monat im folgenden Jahr haben mag.


Dein Rauhnachts-Tagebuch


Besorge Dir ein schönes Tagebuch oder Notizbuch und einen Stift mit dem Du gerne schreibst und halte alle Erkenntnisse, Ideen, Wünsche, Ereignisse, Erlebnisse und Stimmungen des Tages fest.


In Dein Tagebuch kommen dann auch die Antworten auf die Reflexions-Fragen des jeweiligen Tages hinein.


Am Ende des nächsten Jahres kannst Du dann nochmals zurückblicken und neugierig sein, was sich erfüllt hat und was nicht.


13 Wünsche für das kommende Jahr


Zur Wintersonnenwende werden 13 Wünsche für das kommende Jahr auf kleine Zettelchen geschrieben und zusammengefaltet. Diese kommen dann in eine schöne Box oder ein Täschchen.


Du kannst nun in jeder Rauhnacht ein Zettelchen ziehen und dann verbrennen – möglichst wenn es schon oder noch dunkel ist.


Die Asche kannst Du entweder der Erde übergeben und im Garten vergraben oder dem Wasser übergeben und in einem Teich, Fluss oder der Toilette wegschwimmen lassen. Der Wunsch, den Du jeweils ziehst, wird damit Deinem Unterbewusstsein und den höheren Mächten zur Lösung übergeben.


In einigen Überlieferungen wird das Zettelchen verbrannt, ohne es anzusehen, in anderen nachdem es angesehen wurde – entscheide für Dich selbst, was Dir stimmiger erscheint. Ein Zettelchen wird übrig bleiben – um diesen Wunsch darfst Du Dich im nächsten Jahr aktiv selbst kümmern, wenn er in Erfüllung gehen soll.


Träume


In den Rauhnächten stehen die Tore zum Unterbewusstsein weit offen. Häufig schlafen wir dadurch, dass wir Urlaub haben auch mehr und länger, so dass sich die Qualität unserer Träume verändert.


Wenn Du magst, kannst Du ein Traum-Tagebuch führen und jeden Morgen nach dem Aufwachen direkt notieren, was Du in der vorhergehenden Nacht geträumt hast, welche Gedanken und Ideen Dir zu dem Traum kommen und was für eine Bedeutung er für das kommende Jahr im entsprechenden Monat für Dich haben könnte.


Symbole und Zeichen


Seit al ters her glaubten die Menschen an Omen, Weissagungen und Symbole. So ist die Zeit der Rauhnächte auch eine Zeit, auf Zeichen des Universums zu achten.


Du kannst zum Beispiel, wenn Du einen Spaziergang in der Natur machst, darauf achten, ob Dir etwas ins Auge springt, was zum Thema des Tages passt. Oder Du suchst bewusst in Deinem Wohnraum nach Symbolen, die für Dich das ausdrücken, worum es für Dich am jeweiligen Tag geht.


Wenn Du magst, kannst Du Dir für die Zeit Deines Rauhnachts-Prozesses einen kleinen Ritual-Platz mit einem Tischchen als »Altar« einrichten. Diesen schmückst Du so, wie es Dir stimmig erscheint, legst dieses Büchlein und eine Kerze darauf und führst dann an diesem Ort auch Dein tägliches Mini-Ritual durch.


Tag für Tag kannst Du dann Deine Symbole oder Zeichen als Erinnerung und Manifestationshilfe auf den Altar legen und auf Dich wirken lassen.


Karten ziehen


Ähnlich funktioniert die Technik des Karten ziehens. Wenn Du ein Tarot-Deck oder ein anderes Karten-Set, das Du magst hast, kannst Du an jedem Tag eine Karte ziehen, mit der Frage, was für Dich heute wichtig ist und/oder mit der Frage, was für Dich im korrespondierenden Monat des folgenden Jahres wichtig sein wird.


Die Rauhnächte sind traditionell den Monaten des Folgejahres zugeordnet. Die erste Rauhnacht steht für den Januar, die zweite für den Februar und so weiter.


Auch Deine Symbole und Karten kannst Du in Deinem Tagebuch notieren.


Wähle selbst, wieviele oder wenige der vorgeschlagenen Techniken Du zusätzlich zu den Mini-Ritualen durchführen möchtest, so dass es für Dich stimmig ist und Dich nicht überfordert.


Wie Du mit diesem Buch arbeitest


Jedes Kapitel enthält kleine Übungen aus dem Programm des Integralen Faszien Yoga, eine Mudra-Meditation, Fragen zur Selbsterforschung, sowie Tipps für Rituale im Alltag.


Bitte führe die Impulse in der angegebenen Reihenfolge durch, damit sie ihre volle Wirkung entfalten können.


Traditionell dauert eine Rauhnacht von 0:00 bis 0:00. Entsprechend sind die Kapitel auch jeweils für 2 Tage benannt, z.B. 24./25. Dezember. Ich persönlich finde es jedoch stimmiger, die Rauhnächte von Anbruch der Dämmerung bis Anbruch der Dämmerung zu feiern. Entsprechend würde ich Dir vorschlagen, Dein Zettelchen aus den 13 Wünschen bereits am Abend direkt vor dem Schlafen gehen zu ziehen, so dass Du dann die Energie dieses Wunsches gleich mit in den Schlaf nehmen kannst.


Am Morgen kannst Du dann das Zettelchen verbrennen, Deine Träume in Deinem Tagebuch festhalten und entweder gleich oder im Laufe des Tages (vor Einbruch der Dämmerung) die Übungen des Tages durchführen. Um die Alltags-Tipps durchführen zu können, solltest Du aber in jedem Fall am Morgen des zweiten genannten Tages in das Kapitel hineinschauen, wenn möglich.


Bei Einbruch der Dämmerung kannst Du Dich dann nochmals kurz mit Deinem Tagebuch hinsetzen und die Besonderheiten des Tages samt Deinen Gedanken dazu seit Einbruch der Dämmerung des vorherigen Tages festhalten.


Integrales Faszien Yoga


Das Integrale Faszien Yoga ist eine Form des Hatha Yoga, die ich als Synthese des klassischen Yoga und der modernen Faszienforschung, sowie Impulsen aus Continuum Movement (Emilie Conrad), bodybliss® (Divo G. Müller), Somatic Experiencing® (Peter Levine) und Methoden aus dem modernen Life Coaching (Veit Lindau u.a.) entwickelt habe.
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Faszien-Yoga, Meditation, Selbsterforschung





