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Die Sonne schien durch mein Fenster und lie mich blinzeln.
Das Licht kam zuriick, die dunkle Zeit des Jahres war been-
det.

Ich schittelte mich, wie nach einem langen Schlaf. Die Rau-
nachte waren am Wochenende zu Ende gegangen, damit auch
der Kreis, den ich gehalten hatte.

So viel hatte ich diesmal miterleben und -nehmen durfen,
die gemeinsame Erfahrung hatte auch mein eigenes Leben
unendlich bereichert.

Doch nun war es Zeit flir die Ruckkehr in den Alltag. Ich
O6ffnete mein Mailprogramm, das ich vernachléssigt hatte, und
wartete, bis sich alles aktualisiert hatte. Der grine Tee auf
meinem Schreibtisch dampfte, an dem Meisenknddel vor mei-
nem Fenster zankten sich eine Blau- und eine Kohlmeise. Die-
ses Scharmitzel wirde bestimnmt die Kohlmeise gewinnen,
war sie doch viel aggressiver als ihre blauen Verwandten.

Alsich schliefilich - leicht widerwillig, wie ich zugeben muss
- den Blick auf den Bildschirm warf, traute ich meinen Augen
kaum.

Es waren so viele wunderschéne Mails mit Feedback zu

meinem Kurs und zum Buch gekommen.

»Du hast uns mit deinem Buch einen Weg vorbereitet, den ich nur noch
gehen musste, um ganz einfach ganz tief einzutauchen und grofSe, grofSe
Schdtze zu heben.

Ich bin dir sehr dankbar fiir dieses Geschenk.

»Ich mochte dir DANKE sagen, fiir dein wunderbares Raunachtsbuch.
Es kam fiir mich zur genau richtigen Zeit. Wihrend ich in den letzten
Jahren gefiihlt an jedem Tagvon Thema zu Thema gerast bin (natiirlich

mit passender Rauchermischung fiir jeden Tag), habe ich mir dieses



Diese und andere Stimmen von Leserinnen haben mich zutiefst
beriihrt zuriickgelassen. Was fiir ein Gliick, dass mein Buch seine
Leser*innen gefunden hatte. Was fiir ein Geschenk, dass sie so viel
daraus mitnehmen konnten! Darauf hatte ich gehoftt.

Gleichzeitig waren diese vielen Stimmen fiir mich auch eine
Motivation, weiterzumachen und mehr von meinen Erfahrungen
zu teilen.

Dazu kam ein anderer Gedanke: Schon beim Raunichte-Buch
hatte ich davon getraumt, ein Journal zu entwerfen, in dem alle Ge-
danken und Geschichten an einem Ort ihren Platz finden konnten.
Daraus wurde im ersten Anlauf nichts, es blieb bei einem Journal,
dasich fiir die Teilnehmerinnen an den Kursen entwarf.

Der Erfolg des Raunachte-Buchs (das dieses Jahr in die zweite
Auflage geht), macht es nun moglich, dass das Journal erscheinen
kann und ich diesem Thema noch einmal viel Platz widmen darf.

Das freut mich besonders, auch weil ich hier nochmal ausfiihr-
licher auf die Methode des Inner Nature Journaling, wie ich es nen-
ne, eingehen kann.

Auch dazu habe ich namlich sehr viele positive Riickmeldungen
bekommen.

Das Inner Nature Journaling ist eine Kombination aus Methoden
der Schreibtherapie und des Naturcoaching. Es besteht aus verschie-
denen Free-Writing-Ubungen und Naturgingen, eine Kombination,
die es dir ermoglicht, noch tiefer in Verbindung mit dir selbst und in
Resonanz mit der Natur zu gehen. Daraus kann namlich wahre Ver-
anderung und somit Transformation entstehen.

Damit du weifdt, was ich damit meine, erzéhle ich dir zunachst

meinen Weg dazu.



Meine Geschichte

Am Anfang waren kurze Skizzen, Wochenplane. Der Versuch,
mein Leben - das mit einem Vollzeitjob und drei kleinen Kin-
dern Uberbordend voll war - zu organisieren. Daflir begann
ich Wochenplane zu schreiben, wer wann wo die Kinder ab-
holen wirde, was es zu Essen geben wiirde etc. Doch den
Sprung zum Tagebuch schaffte ich nie, egal, wie viele schdne
Notizbicher ich mir auch kaufte, das tagliche Schreiben blieb
auf der Strecke.

Bis die Pandemie kam und mit ihr so gut wie alle Struktu-
ren ins Schwanken gerieten. Als immer mehr Alltagsroutinen
wegfielen, das Leben mit drei Kindern immer aufwandiger zu
organisieren war, Gespréche mit Freundinnen immer kiirzer
und kryptischer wurden, da endlich begann ich das Zwiege-
sprach mit mir selbst. Ich schrieb nieder, was mich beschéf-
tigte, und entdeckte bald, dass mir das Schreiben half, meine
Gedanken zu strukturieren und meinen eigenen Mustern auf
die Spur zu kommen.

Kurz zuvor hatte ich die MORNING PAGES, die Morgen-
seiten von Julia Cameron kennen gelernt und war dabei zum
ersten Mal dem FREE WRITING, dem freien Schreiben be-
gegnet. Das war fur mich der Wendepunkt. Ich begriff, dass
ich wirklich nur fiir mich schrieb, dass es nicht darauf ankam,
schone Worter zu finden oder elegante Satze, sondern einfach
das zu schreiben, was tief in meinem Unterbewusstsein dar-
auf wartete, an die Oberflache zu kommen.

Seitdem schreibe ich jeden Tag. Mal nur drei Satze, wofur
ich dankbar bin - doch immer hiufiger mindestens drei Sei-
ten, die Morgenseiten. Damit ordne ich meine Gedanken, ent-

decke, was gerade in mir passiert und verbinde mich wieder



mit dem, was mir eigentlich wichtig ist. Das Schreiben hilft
mir, das Leben zu fihren, das ich mir winsche - und nicht
das, was gesellschaftliche Konventionen fiir mich vorsehen.

Das habe ich besonders in den letzten Jahren gesptirt, als ich im-
mer mehr begann, meinen Weg zu gehen und dafiir auch so manche

Denkmuster in mir selber erkennen und wandeln musste.

Wahrend meiner Ausbildung zur re:nature-Coachin lernte ich dann
die Naturgiange intensiv kennen. Mir wurde klar, dass beides zu-
sammenpasste - die Naturgange und das Schreiben.

Denn sowohl beim Schreiben als auch in den Naturgangen kom-
me ich meiner inneren Natur auf die Spur.

Im Coaching werden diese Naturgange durch den Vorgang des
Spiegelns abgeholt, dabei erzahlt man seine Geschichte, diese wird
dann nochmal in der dritten Person ,.eine Frau geht durch den Wald*
von der Coachin gespiegelt.

Dadurch erlebt die Person, die gespiegelt wird, Resonanz. Das ist
eine unheimlich schone und heilsame Erfahrung.

Doch nicht immer kann man es sich leisten, eine Coach*in zu
bezahlen, manchmal fehlt es auch einfach an der passenden Person.
Auch ich habe diese Erfahrung gemacht.

Mitten in der Ausbildung geriet ich in einem Winter in eine
Sinnkrise und verlor den Kontakt zu der Person, die mir mei-
ne Naturgange bis dahin gespiegelt hatte. Ich war auf mich
gestellt und musste selbst einen Weg aus der Krise finden.

In dieser Situation half mir das Schreiben ungemein. Wah-
rend der Raunéchte ging ich auf Naturgange und fing an, im
Anschluss daruber zu schreiben - so wie ich das bei den Mor-
genseiten auch getan hatte, im Free Writing. Diese Routine
hielt ich jeden Tag ein, obwohl ich gerade an dem Buch tber
Vogel saR und dadurch bereits viel Zeit mit dem Schreiben
verbrachte. Doch ich fullte Seite um Seite auf der Suche nach

meinem Weg.



Mein Satz fir das Jahr damals lautete ,,Sanft bin ich stark“.
Und so versuchte ich auch sanft mit mir selbst zu sein und
mit meinem Prozess. Ganz langsam, im Tempo des wieder-
kommenden Lichts liftete sich dann der graue Schleier.

Zu Marié Lichtmess konnte ich ,, Végel verstehen“ abgeben,
im Mé&rz zur Frihlingstagundnachtgleiche entschied ich, ein
Ritual zu Walpurgisnacht im Harz zu gestalten. Das war mei-
ne Saat fir jenes Jahr, und ohne das Schreiben in den Rau-
nichten hétte ich nicht den Mut gefunden, das Ritual zu ini-
tiieren.

Es war dann wunderschon im Harz; der Anfang einer in-
tensiven Beziehung zur Landschaft, ihren Sagen und Legen-
den. Zwei Jahre spéter entwickelte sich daraus der ,,Raum
fir Geschichten®, indem ich seitdem meine Veranstaltungen
bundele.

All das nahm mit den Naturgédngen und dem Schreiben in
den Raundchten seinen Anfang, und ich bin sehr dankbar
daflr.

Und so méchte ich auch dich ermutigen, zu deiner Stimme
und deinem Weg im Leben zu finden.

Mobgen diese Raunéchte ein erster Schritt dazu sein.
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Jlch gebe mir selbst die Erlaubnis,
die Raundchte zu feiern.”

UNTERSCHRIFT
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Die zwodlf Raunachte

Hier findest du eine Ubersicht iiber das Raunachtsritual. Genauere
Informationen und Hintergriinde dazu stehen in meinem Buch

»Raundchte".

1. Raunacht: Aufbruch

Meditation zum Start der Raunachte: Bau dir am Boden eine Schwel-
le aus einem Schal und stell dir vor, wie du die Raunéachte begehen
wirst. Gehe dann iiber die Schwelle und rauchere dich. Die Raunach-

te haben begonnen. Danach such dir einen Sitzplatz in der Natur.

2. Raunacht: Riickschau
Verbring Zeit auf deinem Sitzplatz und nimm die Natur um dich he-
rum wahr. Danach erinnere dich zuhause an das vergangene Jahr

und zeichne deine Lebenslinie dieses Jahres auf.

3. Raunacht: Naturgang zum Schmerz und Schatz des vergan-
genen Jahres.
Impuls: Geh hinaus und finde den Schmerz und den Schatz des ver-

gangenen Jahres. Bringe fiir jedes von beiden ein Symbol mit.

4.Raunacht: Feuerritual

Beweg und schiittel deinen Korper fiir 15 Minuten, lass alle Anspan-
nung dabei raus. Danach schreib auf kleine Zettel, was gehen und
sich transformieren darf. Entzlinde ein Feuer oder eine Kerze und
verbrenne diese Zettel, sowie, wenn es geht, die beiden Symbole.

Wenn sie zu grof$ sind, kannst du sie der Erde tibergeben.

5.Raunacht: Dank
Bring ein bisschen Vogelfutter oder einen Apfel an deinen Sitzplatz

und bedank dich bei den Lebewesen um dich herum.
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6.Raunacht: Der leere Tag

Nimm dir diesen Tag, so gut es geht, frei. Bei Einbruch der Damme-
rung geh an deinen Sitzplatz und nimm Kerze und Streichholzer mit.
Verweile dort in der Ddmmerung, solange du dich wohlfiihlst, ziin-

de dann die Kerze an. Wenn es Zeit ist, geh nach Hause.

7.Raunacht: Orakeln

Zeit fiir das Ritual der 13 Wiinsche, bei dem du diese Wiinsche auf
13 kleine Zettel schreibst und 12 davon verbrennst. Diese Wiinsche
darfst du abgeben, den 13., der tibrig bleibt, musst du dir selbst er-
fillen.

Tarot: Zieh drei Karten aus einem Tarotdeck, die erste steht fiir die
Ausrichtung des nachsten Jahres, die zweite verrit, was dir dabei
helfen kann, und die dritte weist dich daraufthin, worauf du achten

solltest.

8.und 9. Raunacht: Naturgang zum neuen Jahr
Impuls: Geh iiber die Schwelle und schau, was passiert. Mach den
Naturgang an einem der beiden Tage. Wenn du ihn schon am ersten

Januar machst, kannst du am zweiten auf deinen Sitzplatz gehen.

10. Raunacht: Deine Vision

Erstell dein Visionsboard fiir das neue Jahr.

11. Raunacht: Der erste Schritt
Dank und Abschied am Sitzplatz. Zuhause kannst du die Aufzeich-
nungen in die Hand nehmen, alles durchgehen und dir tiberlegen,

was ist jetzt, nach den Raunichten, der erste Schritt?

12. Raunacht: Rduchern

Fiihr eine Hausraucherung durch und sprich deine Wiinsche fiir die
Lebewesen in Haus und Garten aus. Am Ende gehst du wieder iiber
die Schwelle, die du dir auf den Boden legst: Das Ritual der Rau-

nachte ist zu Ende.

33



Terminplaner:

Wann mochte ich welchen Naturgang machen?

1 RAUNACHT

2 RAUNACHT

3 RAUNACHT

& RAUNACHT

5 RAUNACHT

6 RAUNACHT
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7 RAUNACHT

8 RAUNACHT

9 RAUNACHT

10 RAUNACHT

11 RAUNACHT

12 RAUNACHT
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~ Das erste Drittel:

), . Rufinder Winternacht
Rlickschau
Morning pages

(o] DAS ERSTE DRITTEL: RUF IN DER WINTERNACHT
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Rlickschau s Morning pages

G2 DAS ERSTE DRITTEL: RUF IN DER WINTERNACHT
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