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EINLEITUNG


Dies ist die zweite Version meines Buches Achtsame Rauhnächte im Wald. Die große Veränderung besteht darin, dass du hier jetzt auch eine Anleitung für die Dunkelnächte findest. Diese waren mir zu Beginn meiner Rauhnachtsbegleitung im Jahr 2021 tatsächlich noch nicht einmal bekannt. Inzwischen empfinde ich die Arbeit mit den Dunkelnächten als sehr wertvolle Vorarbeit. Alles weitere erfährst du im Kapitel Dunkelnächte ab Seite 53.


Und so begann alles im Ursprung: Eigentlich wollte ich nur eine Begleitung durch die Rauhnächte über einen Messenger-Dienst anbieten.


Im November 2021 hatte ich bei einem meiner allmorgendlichen Spaziergänge im Wald spontan eine Idee: Ich werde Menschen einladen, sich von mir durch die Rauhnächte begleiten zu lassen. Der Plan war, ihnen jeden Tag eine Frage auf ihren Waldspaziergang mitzugeben – eine Art täglicher Visionwalk im Wald über die Zeit der 12 Rauhnächte. Ich hatte mich die Jahre davor selbst von unterschiedlichen Leuten durch die Rauhnächte begleiten lassen und fand die Idee spannend, all mein Wissen aus meinen Ausbildungen als Waldmediatorin, Natur- und Achtsamkeitstrainerin, und spirituelle Lifecoachin zusammenzugeben und daraus etwas völlig Neues zu kreieren. So entstand der Titel „Achtsame Rauhnächte im Wald“.


Ruckzuck waren in meiner Begleitgruppe über 50 Teilnehmer. Die Herausforderung für mich war nun, alle dort abzuholen, wo sie gerade standen. Einige hatten vorher mit keinem der oben genannten Bereiche Kontakt. So entstand eine Art Vorbereitungskurs, der auch Teil dieses Buches ist. Die meisten Inhalte sind weit über die Rauhnächte hinaus einzusetzen. Das meint der Untertitel „Dein Begleitbuch zurück zu deiner Natur – nicht nur für die Zeit zwischen den Jahren.“


Für mich war spannend festzustellen, dass ich die Inhalte der jeweiligen Tage nur direkt an den jeweiligen Tagen erschaffen konnte. Selbst, wenn ich einmal vorgearbeitet hatte, musste ich einen Teil davon anpassen, weil es nicht mehr zu der Energie des entsprechenden Tages passte. Ähnlich magisch war es mit den Meditationen, die ich spontan angeleitet hatte.


Das, da bin ich mir sicher, geht tatsächlich nur direkt in den Rauhnächten.


Erst nach den Rauhnächten wurde mir bewusst, was ich geschaffen hatte. Da war die Idee geboren, alle Inhalte in Form eines Buches zur Verfügung zu stellen. Pauline Günther, die sich zu der Zeit auch mit den Rauhnächten befasst hatte, hat mir maßgeblich bei der kreativen Gestaltung der Urversion des Buches, der Bilder und Aufbereitung geholfen.


DANKESCHÖN für deine Unterstützung, liebe Pauline. Ohne dich wäre das Buch nicht geboren worden.


Nutze das Buch als Handbuch, wann immer du Inspiration brauchst.


Packe es in deinen Rucksack und lese darin im Wald auf deinem Lieblingsplatz.


Ich wünsche dir dabei viel Freude und gute Erkenntnisse.


Petra Michaela Brunner
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DEINE RAUHNACHTSREISE
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***


„Die wertvollste Reise ist die nach Innen.


In der Stille der Rauhnächte öffnet sich ein Tor zu dir selbst –


zurück zu deiner Wahrheit, deiner ureigenen Natur.


Mögen die Rauhnächte dir Einsicht, Ruhe


und sanfte Wandlung bringen.“


Petra Michaela Brunner


***





Was sind die Achtsamen Rauhnächte im Wald und wie nutzen sie dir?


Mit diesem Buch lade ich dich ein, mit mir die Achtsamen Rauhnächte im Wald zu begehen und dich auf den Zauber dieser besonderen Zeit einzulassen. Es ist eine Achtsamkeitsreise zu dir und durch eine außergewöhnliche Zeit zwischen den Jahren, den Rauhnächten. Es ist eine Schwellenzeit, der Übergang vom Alten zum Neuen, in der ich dich mit Impulsen zu den einzelnen Tagen begleite. Du erfährst Wissenswertes zur Vorbereitung deiner Rauhnachts-Reise und bekommst Impulse für das ganze Jahr. Die Rauhnächte sind die 12 Tage, die den Sonnenkalender vom Mondkalender unterscheiden. Über den genauen Zeitraum gibt es unterschiedliche Angaben. Ich beginne bei meiner Rauhnachts-Reise in der Nacht vom 24. auf den 25. Dezember und ende in der Nacht vom 5. auf den 6. Januar.


Es heißt, dass sich in dieser Zeit der Schleier zur Anderswelt lüftet. Wir haben mehr Klarheit und einen leichteren Zugang zu unserer Intuition und spirituellen Erfahrungen - eine optimale Zeit, um das alte Jahr sanft zu verabschieden und sich bewusst und achtsam auf das neue Jahr auszurichten. Nimm dir bewusst Zeiten der Stille, der Einkehr und nutze Rituale wie Räuchern und Orakeln. Anleitungen dazu findest du im Buch.


Es geht um ein achtsames Zurückblicken, Abschließen und Loslassen des alten Jahres. Und wenn du dieses Buch unter dem Jahr verwendest, weil du eine Veränderung in dein Leben bringen möchtest, dann schließt du auch hier dein altes Leben ab und öffnest dich für die beste neue Version von dir.


Was war besonders schön oder auch wertvoll? Und was hat dich herausgefordert und dich vielleicht zurückgeworfen oder vorangebracht? Und es geht auch darum, dich auszurichten auf das Neue, das du in dein Leben einlädst. Dazwischen sind wir im Hier und Jetzt und spüren hin, lauschen, was jetzt gerade da ist - im Innen und Außen.


Zur Vorbereitung darfst du dir ein schönes Heft oder Buch bereithalten, in das du deine Antworten und Erkenntnisse notieren kannst. Du erhältst von mir jeden Tag einen Impuls, der dich dann auf deinem Waldspaziergang begleiten darf. Außerdem unterstütze ich dich mit Meditationen, kleinen einfachen Körperübungen aus dem Qigong, Atem- und Achtsamkeitsübungen und Informationen zum Räuchern.


Für die Impulse empfehle ich jeweils einen Waldspaziergang in einem Wald in deiner Nähe. Die Meditationen, angeleiteten Übungen und Rituale können auch zuhause durchgeführt werden.


Bereits ab dem Tag der Wintersonnwende am 21. Dezember werden die Tage wieder länger – das Licht kehrt zurück. Da beginnt die Einstimmung auf die Rauhnächte. So wie ein Samenkorn, das tief in der Erde ruht und bereits zu keimen beginnt, so ist es auch bei uns. Wir machen uns bereit für das Neue, das in unser Leben kommen darf – Tag für Tag, Nacht um Nacht. Aus der Stille heraus, tief aus unserem Herzen, richten wir uns auf das neue Jahr und die neue Zeit aus.


Wie du dich in den Dunkelnächten, die noch vor den Rauhnächten sind, vorbereiten kannst, erfährst du im Kapitel Dunkelnächte.
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SPIRITUALITÄT


***


“Wir sind nicht Menschen,


die eine spirituelle Erfahrung machen.


Wir sind spirituelle Wesen,


die eine menschliche Erfahrung machen.”


P. T. Chardin


***


Was bedeutet Spiritualität für dich? Was denkst du über Spiritualität? Ist es für dich etwas ganz Natürliches oder doch nur esoterischer Aberglaube?


Glaubst du an etwas Höheres wie Gott oder das Universum?


Glaubst du daran, dass das Leben einen Sinn hat?


Machst du gelegentlich Erfahrungen, die du mit deinem Verstand nicht nachvollziehen kannst?


Vielleicht hast du manchmal das Gefühl, dass in einem Raum eine besonders angenehme Atmosphäre ist oder Spannung, als explodiere gleich die Luft?


Für mich ist Spiritualität ein natürlicher und alltäglicher Teil meines Lebens. Es gibt so vieles, das wir nicht mit unserem Verstand erklären können und auch die Wissenschaft noch keine belegbare Studie dazu herausgebracht hat – und doch wissen wir ganz tief in uns, dass da etwas ist.


Viele Erwachsene lehnen Spiritualität ab. Es passt nicht zu ihrer Welt, in der alles begreifbar gemacht werden muss. Es ist nicht anfassbar und auch nicht kontrollierbar. Das macht vielen Menschen Angst.


Mir macht es eher Mut und gibt Zuversicht, dass da noch mehr ist, als ich mit meinen fünf Sinnen und meinem Verstand erfassen kann.


Ich glaube fest daran, dass es so etwas wie eine Seelenessenz gibt. Die Indianer nennen es ORENDA. Wir erleben es als innere Stimme, die bei manch einem noch sehr leise ist oder noch gar nicht vernehmbar.


Haben wir nicht alle diese großen Fragen des Lebens?




	Wieso bin ich hier?


	Was ist meine Aufgabe?


	Was ist das Leben?




Die Suche nach dem Sinn des Lebens ist nichts weiter als die elementarste Frage der Menschheit. Nachdem sämtliche Grundbedürfnisse eines Menschen befriedigt sind, möchte der Mensch nämlich nur eins: sinnhaft sein. Das ist auch gleichzeitig sein stärkster Antreiber.


Sinnhaftigkeit - vielleicht ein anderes Wort für Spiritualität?


Diese innere Stimme oder auch das ORENDA ist es jedenfalls, das uns zu führen scheint. Ich glaube, dass jeder Mensch eine solche Stimme in sich trägt. Oftmals wollen oder können wir sie bloß nicht wahrnehmen. Die Geräuschkulisse von außen übertönt diese kleine Stimme einfach. Erst wenn es still um uns herum ist, können wir sie wieder hören. Ganz wunderbar funktioniert das im Wald, wenn nichts außer unberührte Natur uns umgibt. Manchen Menschen ist diese Stimme so unheimlich, dass sie sich lieber ablenken oder sich betäuben, anstatt ihr zu lauschen. Denn dann würde ihnen schmerzlich bewusst, wie weit sie sich von ihrer Seelen-Stimme und -Aufgabe entfernt haben.


Wie ist das bei dir?


Das Leben stellt uns vor Herausforderungen, die, wenn wir uns ihnen stellen, zu Erfahrungen werden und uns somit erfahrener, weiser und im Grunde auch erfüllter machen. So ist das Leben nichts weiter als das stete Reifen und Sich-Entwickeln. In der Spiritualität geht es darum, sich seiner inneren Stimme, seiner Intuition und den Erfahrungen zu öffnen, die das Leben für uns bereithält. Es ist eine Komponente des Lebens, die allgegenwärtig ihren eigenen Gesetzmäßigkeiten folgt und die immer und überall präsent ist.


Es ist der Glaube an etwas Größeres und daran, dass alles miteinander verbunden ist und einen Sinn hat.
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SCHUTZENGEL


Es war einmal…


Vor vielen, vielen Jahren zog es mich in der Zeit vor Weihnachten noch einmal in die Stadt. So genau wusste ich nicht, was ich eigentlich suchte.


So verschlug es mich in einen Buchladen. Ein Tisch mit Engelbüchern zog mich in seinen Bann und ich versank in einem der Bücher von Doreen Virtue – Das Heilgeheimnis der Engel.


Natürlich habe ich als Kind über Schutzengel gehört. Aber in meinem Erwachsenwerden habe ich diese Kraft wieder komplett ausgeblendet. Dass ich dorthin geführt wurde, war meine erste magische Begegnung mit den Engeln.


Mein Engelbuch begleitet mich seit dieser Zeit und die Engel haben mich schon oft aus schwierigen Situationen geleitet.


Was habe ich seither über Schutzengel gelernt?




	Schutzengel sind immer bei uns, auch wenn wir uns deren Gegenwart nicht bewusst sind. Sie sind nie weiter als einen Gedanken entfernt.


	Schutzengel wollen uns bei jedem Aspekt unseres Lebens helfen.


	Dazu dürfen wir sie jederzeit um Beistand bitten, egal ob es sich um eine kleine oder große Sache handelt.


	Wenn wir bereit sind, mit unseren Schutzengeln im Team zusammenzuarbeiten, helfen sie uns, dass unser Leben glücklicher, gesünder und leichter wird.


	Mit Hilfe der Engel können wir aufhören zu kämpfen und magische Synchronizität, Heilung und inneren Frieden in unser Leben ziehen.




Immer wieder einmal vergesse ich, dass ich diese kraftvolle Unterstützung jederzeit einladen darf.


Sobald ich mir dessen bewusst werde, wird es wie von Engelshand leichter. Ich werde zuversichtlich und gehe die Dinge mutig an.


Schutzengel sind still, leise und friedlich. Sie sind einfach da, wie ein heiliges, heilendes und wärmendes Energiefeld, das uns umgibt und uns Kraft und Sicherheit schenkt, wenn wir sie bewusst einladen.


Die Grundemotion der Schutzengel ist die Freude, sanft und weich. Und irgendwie sind sie auch immer da - nur wir sind es nicht. Indem wir uns ganz darauf einlassen, uns für diese Kraft zu öffnen, können wir sie wahrnehmen. Wir rufen somit gar nicht unseren Schutzengel, sondern uns selbst mit unserer Aufmerksamkeit aus der hektischen, lauten Welt zurück zu uns.


Eine Hilfe kann auch die Benutzung von Engel-Orakel-Karten sein. Du kannst sie jeden Tag nutzen oder auch nur zu ganz speziellen Anlässen. Besonders beim Wintersonnwend-Ritual empfehle ich, eine Engelkarte aus einem Engel-Orakel zu ziehen. Meine persönliche Empfehlung ist das Engel-Orakel für jeden Tag von Doreen Virtue.
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ÜBUNG


Lade deinen Schutzengel ein




	Stelle dir dazu vor, dass vor dir ein Lichtkegel erscheint. Welche Farbe hat dieser und wie groß ist er? Bewege dich nun langsam auf den Lichtkegel zu. Tauche in das Licht ein, in dem du dich darunter stellst. Wie fühlt es sich an, mit diesem Kegel in Verbindung zu gehen?


	Lade nun deinen Schutzengel ein, sich in diesen Lichtkegel hinter dich zu stellen. Lasse dich ganz darauf ein und spüre hin. Bemerkst du etwas? Wie fühlt es sich an?


	Wenn es dir etwas wärmer wird oder es sich in dir nach einem Hauch Frieden anfühlt, dann ist das dein Schutzengel.
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Die Naturengel


“Jeder Grashalm hat einen Engel, der sich über ihn beugt und sagt: wachse, wachse!”, so heißt es im Talmud. Naturengel werden auch als Feen oder auch Devas bezeichnet. Es heißt, sie sind winzig und singen wunderschöne Hymnen, während sie sich um die Bedürfnisse der Natur kümmern. So habe jede Blume, jeder Baum, jedes Sandkorn und sogar jeder Regentropfen einen oder sogar mehrere Engel, die ihren Lebensweg überwachen. In deinem eigenen Garten, dem nahe gelegenen Park oder in deinem Lieblingswald mögen es ganz viele Naturengel sein. Naturtherapie bekommt da eine neue Bedeutung. Es könnte auch heißen, die Engel besuchen. Wann immer du das Gefühl hast, festzustecken, erschöpft oder müde zu sein, geh in die Natur und lass dich von der Muse küssen. Und du wirst mit neuer Vitalität, Inspiration und Lebensfreude zurückkehren. Mit Achtsamkeit durch die Natur zu gehen, bedeutet auch, ihr Wertschätzung zu geben - der Natur selbst und auch den Naturengeln.
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