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Widmung


Für meine Oma,


geboren 1910, geprägt von zwei Weltkriegen und einem Leben voller Höhen und Tiefen –


die mich immer ihre dritte Tochter nannte und mir Wurzeln schenkte, so tief wie ihr Garten.


Die mir Werte mitgab, die Wärme von Neujahrskuchen, die Stille zwischen den Jahren, die Kraft von Familie.


Bei der ich als Kind auf dem Schoß sitzen durfte, um das Leben zu begreifen.


Für die Freundinnen,


die mich vor Jahrzehnten begleitet haben und deren damals gepflanzte Samen heute in mir aufblühen.


Für die Freundschaften, die mich seit über zwanzig Jahren in all meinen Facetten tragen –tief, verlässlich, lebensnah.


Für jene, die neu in mein Leben traten und mich nun doch erst vervollständigen.


Und für meinen Mann –


für deine Geduld, deine Liebe,


dein stilles Verstehen.


Du bist mein Zuhause.


Danke, dass ihr alle Teil meines Weges seid.


Dieses Buch trägt auch eure Spuren.









Vorwort


Zwischen den Jahren liegt ein Raum, den wir kaum noch kennen. Ein Raum des Innehaltens, des Spürens, des Erinnerns.


Ein Raum, der genau wie dieses Buch etwas ist, das aus mir selbst gewachsen ist.


Aus meinem Leben.


Aus meiner Herkunft.


Aus meiner Geschichte.


Ich bin Andrea Mennebäck. Ergotherapeutin. Entspannungs- und Resilienztrainerin. Kreative.


Ich begleite Menschen – in ihren Herausforderungen, in der Pflege, in der Stille, in der Erschöpfung.


Ich halte Räume. Räume für Ruhe. Räume für Kraft. Räume für Neuausrichtung.


Und in all dem schwingt auch meine eigene Geschichte mit.


In meinem Leben sind Spiritualität und Kreativität zwei leuchtende Linien, die sich immer wieder kreuzen. Die Raunächte sind für mich ein solcher Kreuzungspunkt – ein uralter, tiefer, mystischer Raum zwischen den Zeiten. Und sie sind zu einem persönlichen Kompass geworden: zurück zu meinen Wurzeln – und voraus in eine neue, stärkende Zukunft.


Wir leben in einer Zeit, in der vieles schneller wird. Flüchtiger.


In der tiefe Rituale verloren gehen, Familienstrukturen sich verändern, das Leben lauter wird – und innerlich oft leiser.


Dabei brauchen wir gerade heute mehr denn je einen Ort, an dem wir uns rückverbinden dürfen.


Mit dem, was uns ausmacht.


Mit dem, was uns trägt.


Mit dem, was wir vergessen haben – aber nie verloren.


Dieses Buch ist eine Einladung:


Zu erinnern. Zu spüren. Zu räuchern. Zu schreiben. Zu lauschen.


Und einen neuen inneren Kompass zu justieren – aus der Weisheit unserer Wurzeln heraus.


Ich glaube zutiefst daran, dass Resilienz nicht nur aus Übungen entsteht.


Sondern aus dem Vertrauen in die eigenen Wurzeln.


Aus dem Mut, hinzuschauen.


Und aus der Kraft, Altes zu ehren, um Neues zu erschaffen.


Denn Resilienz ist kein moderner Trend. Sie ist tief in uns angelegt.


Und sie wächst am besten dort, wo wir uns erinnern:


An das, was war.


An das, was trägt.


An das, was in uns leuchtet – gerade dann, wenn es draußen dunkel ist.


Ich wünsche dir mit diesem Buch eine leuchtende Reise durch die Raunächte.


Möge sie dich stärken. Möge sie dich erinnern.


Möge sie dich zurückführen zu dir selbst in ein starkes Neues Jahr!


In Verbundenheit,


Andrea Mennebäck









Ursprung & Bedeutung der Raunächte


Eine Schwellenzeit zwischen Licht und Dunkel


Die Raunächte, auch Rauchnächte genannt, sind eine geheimnisvolle Zeitspanne zwischen Weihnachten und dem Dreikönigstag, die seit Jahrhunderten als besonders heilig, magisch und durchlässig gilt.


Sie gelten als Zeit „zwischen den Jahren“, weil sie in eine Lücke fallen – zwischen dem Sonnenkalender und dem Mondkalender.


Ein Jahr hat 365 Tage (nach der Sonne), ein Mondjahr aber nur 354 Tage – also fehlen 11 Tage und 12 Nächte. Genau diese 12 Nächte galten früher als zeitlos, als Tor in eine andere Wirklichkeit.


Man sagte:


„Was in diesen Nächten geschieht, wirkt in das neue Jahr hinein.“


Und so wurden die Raunächte von vielen alten Kulturen als heilige Schwellenzeit gefeiert.


Eine Zeit, in der der Alltag ruhte.


In der das Sichtbare und das Unsichtbare näher rückten.


In der man räucherte, träumte, lauschte, betete, heilte, segnete und vor allem: still wurde.


Wie alt sind die Raunächte? Woher stammen sie?


Die Ursprünge der Raunächte reichen vermutlich bis in vorchristliche Zeiten, vielleicht sogar bis in die frühe Bronzezeit zurück.


Schon die alten Indogermanen, später die Germanen, Kelten und Slawen, kannten eine Zeit im Jahr, die „außerhalb der Ordnung“ lag – zwischen den Sonnenfesten, zwischen Hell und Dunkel, zwischen Tod und Wiedergeburt.


In den keltischen Jahreskreis fügt sich diese Zeit zwischen Samhain (31. Oktober) und Imbolc (2. Februar) ein – genau dort, wo sich das Alte verabschiedet und das Neue noch kaum greifbar ist.


Bei den Germanen war dies die Zeit, in der Wotan/Odin mit der Wilden Jagd durch die Lüfte zog, begleitet von Geistern und Tierseelen, während die Menschen in ihren Häusern blieben, räucherten und sich schützten.


In der Volksmagie des Mittelalters wurde diese Übergangszeit als spirituelle Auszeit verstanden:


Der Schleier zur „Anderswelt“ war dünn, Träume galten als prophetisch, Rituale als wirksam, das Licht des Feuers als heilig.


Später wurden die Raunächte christlich überlagert, unter anderem durch das Weihnachtsfest und den Dreikönigstag – doch viele der Bräuche blieben erhalten:


Räuchern, Segenssprüche, Orakel, die Bedeutung von Träumen und das bewusste Innehalten zwischen den Jahren.


Ob als archaisches Jahresritual, als Bauernweisheit, als Frauenwissen oder als spirituelle Reise –die Raunächte wurden über viele Jahrhunderte von Generation zu Generation weitergetragen.


Sie gehören damit zu den ältesten überlieferten Ritualzeiten Europas – auch wenn ihre Wurzeln meist im Verborgenen blieben.


Woher stammt das Wort „Raunacht“?


Es gibt mehrere Deutungen:




	
„Rauhnacht“ kommt vermutlich vom mittelhochdeutschen rûch = haarig, wild – ein Hinweis auf die wilden Dämonenmasken (Perchten) und die „Wilde Jagd“ dieser Nächte.


	Eine andere Herleitung bezieht sich auf das Wort „Rauch“: denn diese Nächte wurden traditionell dazu genutzt, Haus, Hof und Seele mit duftenden Kräutern und Harzen auszuräuchern.


	Manche vermuten auch einen Zusammenhang zum althochdeutschen rûchê – also zu Ruhe. Auch das ist stimmig, denn es ist eine Zeit des Innehaltens.




So oder so – die Raunächte waren immer mehr als nur eine Reihe von Wintertagen.


Sie waren eine Übergangszeit – ein Zelt aus Zwischenzeit, in dem die Menschen Schutz suchten, Zeichen lasen und mit der Anderswelt in Verbindung traten.









Die 12 Nächte – ein Jahresrad


In der Volksüberlieferung steht jede der 12 Nächte symbolisch für einen Monat des kommenden Jahres:




	
1. Raunacht = Januar,


	
2. Raunacht = Februar, … und so weiter bis zum Dezember.




So wurde jede Nacht zur Orakelzeit:


Was du träumst, was dir begegnet, was du spürst – all das gilt als Hinweis auf das, was sich im entsprechenden Monat zeigen könnte.


Auch das Wetter, die Stimmung, das Tier, das du siehst – alles war bedeutungsvoll.


Die Raunächte waren somit nicht nur ein Rückblick auf das vergangene Jahr, sondern ein leiser, ritueller Vorausblick auf das Kommende.




	
Januar: Wurzeln, Familie, Rückhalt



	
Februar: Intuition, Innenschau, Vision



	
März: Wahrheit, Klarheit, Identität



	
April: Herzöffnung, Vertrauen, Beziehungen



	
Mai: Stimme, Ausdruck, Kommunikation



	
Juni: Wandlung, Schatten, innerer Kompass



	
Juli: Aufbruch, Mut, Neuausrichtung



	
August: Selbstfürsorge, Wachstum, Fülle



	
September: Kreativität, Lebensfreude, Selbstausdruck



	
Oktober: Werte, Standhaftigkeit, Haltung



	
November: Loslassen, Abschied, innere Freiheit



	
Dezember: Weisheit, Rückblick, Vollendung












Alte Bräuche & Verbote in den Raunächten


Zwischen Räucherwerk, Regeln und der Wilden Jagd


Die Raunächte waren nicht nur eine Zeit des Übergangssie waren eine Zeit voller Regeln, Rituale und Verbote.


Denn man glaubte:


Was du jetzt tust, wirkt weit ins kommende Jahr hinein.


Und so wurde alles, was geschah – ob absichtlich oder zufällig – als Zeichen und Wegweiser verstanden.


Die Menschen lebten in diesen Tagen achtsamer, stiller, bewusster.


Sie lauschten auf das Knistern im Ofen, auf das Bellen der Hunde, auf die Träume in der Nacht.


Denn alles konnte bedeutsam sein.


Das Räuchern – Haus, Hof & Seele reinigen
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