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5. Janner — I2. Raunacht —
Perchtennacht

In dieser Nacht endet die magische Zeit zwischen den Zeiten. In dieser
besonderen Nacht ist es wichtig, die Zeit, die man in den Raundchten
auch mit den Ritualen verbracht hat, Revue passieren lassen. Die
Qualitat dieser besonderen Raunacht unterstiitzt die Durchfiihrung
von Heilungs- und Schutzritualen, die die Moéglichkeit bieten, in
Verbindung mit der inneren und dulReren Flihrung zu treten und das
Urvertrauen zu starken.

In dieser Nacht endet der Zauber der Raunachte. In dieser Nacht zieht
Frau Perchta / Holle mit ihrem Gefolge Gber den winterlichen
Nachthimmel.

In dieser Nacht finden Sie Inspiration, um noch in der Tiefe den Prozess
des Loslassens der Raunachte zu erfahren und um lhre Vision klarer
erfassen zu konnen.

Runenritual: Beschiitzt und gefiihrt den
eigenen Lebensweg gehen

In dieser Raunacht begleitet Sie die Rune , Algiz”
durch ein spannendes Ritual, das lhnen erlauben
wird, die Verbindung mit der héheren Flihrung
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bewusst wahrzunehmen und zu spliren. Grafisch stellt sie die Horner
des Elches dar und erinnert an die Aste des Weltenbaumes.

Algiz versinnbildlicht in ihrer urgermanischen Form ,,Schutz” und

die Verbindung zwischen Gottern und Menschen. Algiz wurde als
siegbringend empfunden und stellt grafisch die Verbindung zwischen
Gottern und Menschen dar, die die Sehnsucht der Menschen, eins mit
gottlichem Willen und Weisheit zu sein, symbolisiert. Diese

Rune ermoglicht die geistige Reise zur inneren gottlichen Fiihrung und
ebnet den Weg in die Kraft.

Diese Rune ermoglicht uns den Zugang zur gottlichen Welt, zur
gottlichen Inspiration und erinnert daran, dass der Mensch im
Austausch von Geben und Nehmen, in der materiellen Ebene, in der
Liebe und im Fluss des irdischen Daseins unter gottlichem Schutz steht.

Vorbereitung

Achten Sie darauf, ausreichend Zeit und Ruhe zu haben und ziehen Sie
bequeme Kleidung an, in der Sie sich gut entspannen kénnen.

Bevor Sie mit dem Hauptteil des Rituals beginnen, nehmen Sie ein Blatt
Papier zur Hand und schreiben Sie darauf (wenn es Ihnen passend
erscheint) eine Bitte, ein Gebet, eine Meditation, die Ihren Wunsch
nach gottlichem Schutz, gottlicher Unterstlitzung und Flihrung zum
Ausdruck bringt.

Dann bereiten Sie sich auf das Ritual vor, indem Sie lhre Augen
schlieffen und langsam und tief ein- und ausatmen.
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Durchfiihrung

Sie kdnnen die Ubung selbstindig anhand der Anleitung unten
durchfiihren oder sich diese mit dem Handy selber aufnehmen und
anschlieRend abspielen.

Atme tief und langsam ein.

Lasse den Atem kommen.

Fiihle Dich frei.

Du bist auf einer wunderschénen Wiese.

Stelle Dich gerade hin, die Fiifse stehen schulterbreit, und achte dabei
auf die Verbindung Deiner Fiifse mit dem Boden.

Neige den Kopf leicht nach hinten und fokussiere Dich auf eine tiefe
Atmung.

Atme tief und lasse einfach alles los.
Entspanne Deine Schultern.

Strecke nun Deine Arme mit den Handfldchen nach oben und bilde so
die Rune Algiz.

Du bist ein géttliches Gefdfs und empfdngst von oben Licht.
Bitte um Fiihrung und leite Deine Wiinsche nach oben.
Flhle die Liebe in Deinem Herzen.

Aus dem Himmel flief3t helles, strahlendes, blaues Licht in Deine Hdnde.

© 2022 akademie bios®, www.akademiebios.eu Raunichte online Begleitung 5



Es fliefst weiter in Deinen gesamten Kérper.

Dieses Licht fliefSt durch Deinen Scheitel in Deinen gesamten Kérper,
durch den Oberkérper, das Becken, die Beine bis in die FiifSe

und schliefSlich durch die FiifSe in die Erde.

Fiihre nun langsam die Héinde in Form einer Schale vor Dein Herz.
Die Spitzen der Daumen beriihren sich.

Atme tief und fiihle in Dir die Dankbarkeit.

Dein Wunsch, Deine Bediirfnisse, wurden gehért.

Du fiihlst Dich frei, gelassen und lebendig.

Nimm jetzt das Gefiihl des Freiseins wahr.

Wenn es fiir Dich stimmig ist, lege eine Hand auf die Stelle unterhalb
des Nabels, die andere auf Dein Herz. Spiire in Dir die Dankbarkeit.

Fiihle Dich eins mit allem.

Erinnere Dich daran, dass jeder beschiitzt, gefiihrt und begleitet wird.
Du wirst beachtet, wertgeschdtzt und géttlich gefiihrt.

Bedanke Dich fiir Deine Kraft, Dein Leben, fiir Deinen Weg.

Atme tief und langsam, 6ffne die Augen, wenn es Dir passend
erscheint.
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Abschluss

Nach der Ubung setzen Sie sich entspannt hin und lesen Sie sich noch
einmal das Gebet, die Meditation durch. Entspannen Sie sich dabei
vollkommen. Fihlen Sie sich frei und geborgen.

Wenn |hnen danach ist, erganzen Sie dieses Gebet. Sie konnen es bis in
den Frihling einmal pro Woche durchlesen und es erganzen.

Erinnern Sie sich daran, dass Sie in lhrem Leben Hilfe bekommen,
wenn Sie sich fiir lhre Intuition und eine positive Lebensgestaltung
offnen, und dass in lhrem Alltag kleine und grofe Wunder stattfinden
werden.
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Ritual: Die eigene Visionskraft und die schopferische Kraft
entfalten

Ziel
Diese Ubung unterstiitzt die Entfaltung der Visionsfahigkeit und der
schopferischen Kraft.

Rauchermischung
% Myrrhe, % Teil Rose, % Alantwurzeln und % Dammar

Dauer
ca. 20 Minuten

Vorbereitung

Suchen Sie sich einen Platz, an dem Sie ungestort sein kdnnen.
Entspannen Sie sich vollkommen. Lassen Sie auf lhrem Rauchergefal
die Rauchermischung verglimmen und entspannen Sie sich beim
GenieRen des Duftes.

Atmen Sie tief und entspannt ein und aus und schlielRen Sie die Augen.
Visualisieren Sie nun einen bequemen Platz in der Natur. Fiihlen Sie die
kraftvolle Anwesenheit der Natur rund um sich und sptiren Sie die
Warme der Sonne auf Ihrer Haut. GenieBen Sie lhre Freiheit an diesem
wunderschonen und idyllischen Ort.
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Ausfiihrung
Nachdem Sie dieses wunderschone Bild und die Warme der Sonne
visualisiert haben, beginnen Sie die folgende innere Reise.

Der Text der inneren Reise ist in der Du-Form verfasst, um lhnen dieses
besondere Erlebnis zu erleichtern. Sie kdnnen die Szenen in |hr
Gedachtnis aufnehmen und dann visualisieren oder den Text mit lhrer
Stimme aufnehmen und die Aufnahme als Begleitung bei der
Durchfiihrung der Reise nutzen.

Atme langsam und tief ein und aus, du fiihlst dich frei und gelassen.
[Pause]

Du bist bei Sonnenuntergang an einem wunderschénen Naturort. Ein
préichtiges Feuer strahlt dich an, wdhrend im Hintergrund der
Sonnenuntergang orangefarben leuchtet.

Fiihle den Tanz des Feuers in deinem Herzen.

Seine Lebendigkeit ist deine Lebendigkeit.

Langsam geht der Tag zu Ende.

Du bist vollkommen entspannt.

Atemzug fiir Atemzug nimmst du das Feuer in deine Mitte auf.
[Pause]

Atme langsam, tief und frei.

Die Kraft des Feuers bildet rund um dich eine stérkende Lichthdille.

Du geniefst die Geborgenheit des Feuers.
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Du wirst eins mit dem Feuer und mit deiner Sehnsucht, dich zu
entfalten und deine Visionen zu verwirklichen.

[Pause]
Beim Sonnenaufgang spiirst du, wie du neu beginnen darfst.

Du bist, getragen von deiner schépferischen Kraft, bereit, deinen Weg
zu gehen.

Das Feuer wdichst in dir und entfaltet sich in deiner Mitte, wéhrend das
dir gegeniiberliegende Feuer langsam ausgeht.

Die Morgenddmmerung verabschiedet sich und es begriifst dich die
strahlende, aufgehende Sonne.

[Pause]
Du fiihlst ihre Ausstrahlung und ihre Schénheit.

Ein Sonnenstrahl verbindet sich mit deinem Herzen und ldsst in dir die
Kraft der aufgehenden Sonne wachsen.

[Pause]

Fiihle, dass du jetzt bereit bist, deinen Weg mutig und kraftvoll zu
gehen.

Sptire, wie deine Wirbelsdule sich immer mehr aufrichtet.

Steh auf und spiire dich selbst als lichtvolle Séule zwischen Himmel und
Erde.

Du bist vollkommen in deiner Kraft verwurzelt und eins mit der
Gegenwart.
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Die Sonne begriif3t deinen neuen Weg und Neubeginn.
Du brennst darauf, die néichsten Schritte zu setzen.
Du lebst deine Lebensvision.

Ein leichter, warmer Wind streichelt sanft deine Haut und heifst dich an
diesem neuen Tag willkommen.

Lausche in dein Innerstes und fiihle, wie du in deiner Mitte ruhst.
[Pause]
Lass dir Zeit.

Spiire die Wdrme und ruhige Kraft in jeder einzelnen Zelle deines
Kérpers.

Offne dann langsam, sobald es fiir dich stimmig ist, deine Augen.

Abschluss

Spiren Sie im Anschluss an diese Reise der Wirkung der Meditation
nach und beantworten Sie dann innerlich fiir sich folgende Fragen:

Welches sind die sehnlichsten Wiinsche, die ich in dieser Jahreszeit
umsetzen mochte?

Welche Verinderung méchte ich durchfiihren und welche Absichten
verfolge ich?

Schreiben Sie nun den Satz auf: ,Ich sehe meinen Weg klar vor mir.”

Tragen Sie diesen Satz in den nachsten Wochen stets bei sich und lesen
Sie ihn immer wieder.
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Visualisierungsiibung: Eine Eigenschaft als Begleiterin fiir
das neue Jahr

Ziel

Diese meditative Ubung hilft Ihnen dabei, Ressourcen aufzubauen, um
das neue Jahr kraftvoll zu beginnen.

Dauer

Ca. 15 Minuten

Vorbereitung

Suchen Sie sich einen stillen Platz, um zur Ruhe kommen. Setzen Sie
sich mit aufrechtem Oberkd&rper hin und beobachten Sie entspannt,
wie lhr Kérper zur Ruhe kommt.

Wahlen Sie jetzt eine Qualitat, von der Sie das Gefiihl haben, dass sie
lhnen in dieser Zeit helfen kdnnte, das zu verwirklichen, was Sie als
noch nicht entwickeltes Potenzial fiihlen. Ist es vielleicht Mut, Freude,
Ausdauer, Selbstliebe? Wahlen Sie eine Qualitat aus und visualisieren
Sie die folgende innere Reise. Deren Text wurde in der Du-Form
geschrieben, um es lhnen zu ermdoglichen, die Reise mit leiser Stimme
aufzunehmen. Dann kdnnen Sie sich von lhrer eigenen Stimme fihren
lassen.
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Durchfiihrung

Stelle dir vor, dass du bereits mit deiner gewliinschten Eigenschaft
ausgestattet bist.

Stelle dir den Blick der Augen, den Ausdruck des Gesichts, die Position
des Kérpers vor, die du wegen dieser Qualitit einnimmst. (Das Bild
kann auch instabil oder sich anndhernd sein, auch mehrmals
auftauchen und verschwinden — es kann trotzdem seinen positiven
Einfluss austiben.)

Behalte dieses Bild einige Minuten lang im Kopf und lasse es weiterhin
die von dir gewdhlte Qualitdt ausdriicken.

Gehe nun in das Bild hinein und identifiziere dich mit ihm.
Es ist ein bisschen wie das Anziehen eines neuen Kleides.

Wenn du mit diesem Bild verschmilzt, spiirst du seine Qualitdt, und sie
wird ein Teil von dir.

Stell dir vor, wie es sich anfiihlt, sie in vollem Umfang zu besitzen.

Visualisiere, dass dein Kérper davon durchdrungen ist. Fiihle, wie diese
Qualitdt all deine Zellen durchdringt und durch deine Adern fliefst.

Imaginiere, dass das Bild der Qualitdt deine Gefiihlswelt, deine
Denkweise, deine Motivationen durchdringt.

SchliefSlich stellst du dir detailliert vor, wie du diese Qualitdt in
verschiedenen Situationen deines tdglichen Lebens zum Ausdruck
bringst.

Abschluss
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Offnen Sie langsam die Augen und notieren Sie nun, wie sich lhr Dasein
und lhre Beziehungen verandern werden, wenn Sie diese Eigenschaft
in Zukunft mehr leben.
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Fragen zur Selbstreflexion

Wie gehe ich mit meiner Freiheit um?

Welchen Stellenwert hat fiir mich die Freiheit?

Was brauche ich, um mich innerlich frei zu fiihlen?
Kann ich meine Gefiihle wahrnehmen und mitteilen?
Wie reagiere ich, wenn eine Beziehung zu eng wird?

Wie reagiere ich, wenn es mir langweilig wird und ich das Gefiihl habe,
keine Fortschritte zu machen?
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Dezember: Die Zeit der Visionsfindung und neuen
Ausrichtung

Die zwolfte Raunacht steht fiir den Monat Dezember. Dieser ist nach
dem gregorianischen Kalender der zwoélfte und letzte Monat des Jahres
und hat 31 Tage. Sein Name kommt vom lateinischen decem, das zehn
bedeutet, denn er war der zehnte Monat des romischen Kalenders.

Am 22. Dezember beginnt mit der Wintersonnenwende die
Wintersaison. Mit ihr begriien wir das Licht zuriick, tatsachlich
beginnen die Tage in diesem Monat langer zu werden, zum Nachteil
der Nachte, die immer kiirzer werden.

Die Milde des Herbstes weicht langsam der Jahreszeit der grolRen
Kalte, die sich rasch ndhert. Der Herbstwind hat auch die letzten
Blatter von den Asten geldst, die nun in ihrer Ruhezeit die kahle Erde
bedecken. Vielerorts ist dies die Zeit des ersten Schnees. So wie Mutter
Erde all ihren Schmuck fallen gelassen hat, um sich auf die Essenz der
Dinge zu konzentrieren, so kann sich auch unsere Aufmerksamkeit auf
den inneren Kern unserer Spiritualitat richten.

Wahrend der Skorpion-Transformationsphase konnten wir alles
Uberfliissige loslassen und dem Schatten in uns begegnen, doch nun
geht die Zeit der Dunkelheit zu Ende und auch wir kénnen uns auf eine
spirituelle Wiedergeburt vorbereiten; denn im Winterschlaf der Natur
werden die Samen fiir zukiinftige Projekte gelegt.

Sowohl in der Natur als auch in uns selbst befinden wir uns in der Zeit
des Schiitzen, dem Dritten der Triade des Feuers. Dies ist nicht das
initiierende Feuer des Widders, auch nicht das Feuer des
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Léwenherzens. Dies ist das Zeichen, das die Tir zum Geistigen 6ffnet
und uns lehrt, dass die menschliche Natur auch an etwas glauben
muss, einen Glauben braucht, um vollstandig zu sein. Und so ist das
Feuer des Schiitzen, Sitz des groBen Jupiters, ein Pfeil, der nach oben
zeigt und in der Suche nach Wahrheit, Wissen und Sinn vibriert.

Die dunkle Phase des Jahres erreicht ihren Hohepunkt, doch gerade
nun wird ein Sonnengott geboren, der einen neuen Zyklus, eine
Erneuerung einleitet. Die Wintersonnenwende, oder die Riickkehr des
Lichts, findet am 21. Dezember statt. lhre etymologische Bedeutung ist
Rad, was darauf hinweist, dass eine weitere Umdrehung im ewigen
Kreislauf des Rades des Lebens stattgefunden hat.

In dieser magischen Nacht opfert sich eine alte Sonne, indem sie
ausgeldscht wird, wahrend aus dem nachtlichen SchoB der Mutter
Erde ein neues Sonnenkind geboren wird, der Sohn der Verheifsung,
der in der Morgendammerung aus dem Schol der groRen Mutter
wiedergeboren wird und sich darauf vorbereitet, sie mit neuen
Feldfriichten zu befruchten und den Fortbestand des Lebens zu
sichern.

Es ranken sich zahlreiche Mythen um diesen wichtigen Moment des
Ubergangs, und die Menschen feierten ihn in allen Zeitaltern.

Die nordischen Vélker inszenierten den Kampf zwischen dem
Stechpalmenkonig (Hollyking) (der das vergangene Jahr reprasentiert)
und dem Eichenkonig (der das neue Jahr reprasentiert), in dem es
darum ging, wer lber das vorherige Jahr gewinnt. Oder die
verhangnisvolle Hochzeit zwischen der ldngsten Nacht und dem
kiirzesten Tag, reprasentiert durch die Sonne und den Mond, den Gott
und die Gottin.
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Die bauerliche Bevolkerung versammelte sich, entziindete Siihnefeuer
und folgte Traditionen, deren Spuren wir noch in den modernen
Weihnachts- und Neujahrsfeiern finden.

Im alten Rom wurde der Dies Natali Solis Invicti gefeiert, der Tag der
Geburt der unbesiegbaren Sonne, der spater vom christlichen
Weihnachtsfest ibernommen wurde.

Auch das Fest der Santa Lucia, das am 13. Dezember gefeiert wird, ist
eine offensichtliche Erinnerung an die Rickkehr des Lichts.

Das Weihnachtsfest ist seit jeher eine glinstige Zeit, um mit dem
eigenen inneren Licht in Kontakt zu treten und neue Vorsatze und
Wiinsche zu du3ern.

BegriiRen auch wir die Riickkehr des Lichts mit der Heiligkeit, die
diesem Ereignis geblihrt. Nehmen wir in der Tiefe unseres Seins
Kontakt auf mit dem Funken der aufgehenden Sonne und der
Botschaft der Hoffnung sowie des Vertrauens, die jede Erneuerung
stets begleiten.

Den Samen fiir zukiinftige Projekte setzen

Die Kraft der Dunkelheit in dieser Zeit 1ddt uns dazu ein, innerlich die
Samen fiir eine gute, segensreiche Zukunft zu setzen. Widmen Sie
dem Klaren lhrer Vision fiir das neue Jahr Zeit und machen Sie sich
bewusst, welche Werte diese Vision tragen und was ihr Sinn verleiht.
Was ist |hr personliches Warum? Die Zeitqualitat des Dezembers kann
Ihnen dabei helfen, diese Frage klar zu beantworten.
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Weisheit

Was bedeutet fiir mich Weisheit?
Was fiir ein Mensch mochte ich gern sein?
Welche Lebenserfahrungen von anderen haben mich beriihrt?

Was empfinde ich bei dieser Aussage: Nicht die Antworten sind

wichtig flir meinen Weg, sondern die rechte Art, Fragen zu stellen.
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