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lem und lehrt an der Universität. Ich bin Redakteurin 
und lebe mit meiner Familie in Bonn. 
In den Impulsen erzählen wir aus unserem Leben, 
von unterschiedlichen Erfahrungen, die uns gestärkt 
haben, die uns Mut gemacht haben, die uns getröstet 
haben. 
Schön, wenn Sie, liebe Leserin und lieber Leser, da-
raus etwas Hoffnungsvolles für Ihr Leben und für 
Ihren Glauben mitnehmen können. 
Wir wünschen Ihnen eine gute Zeit durch den Ad-
vent, gefüllt mit besonderen Momenten der Acht-
samkeit und der Ruhe. 

Ihre Madeleine Spendier und 
Ihre Schwester M. Gabriela Zinkl  

Momente der Achtsamkeit und Ruhe

Ich mag den Advent. Es wird abends früher dunkel, 
es wird stiller, auch in mir. Gerne trinke ich dann eine 
Tasse Tee und spüre dem nach, was in mir ist. Das ist 
wie ein Ritual für mich, das mir hilft, innerlich ruhiger 
zu werden und achtsamer. Genau das wollen die 24 
Texte in diesem Adventskalender auch: Achtsamkeit 
schenken für eine Teelänge. In den Impulsen haben 
Schwester M. Gabriela und ich aufgeschrieben, was 
uns in unserem Leben dabei hilft, achtsamer zu sein. 
Schwester M. Gabriela ist Ordensfrau, lebt in Jerusa-
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1. Dezember

Von Herzenswünschen und Fürbittenbüchern 

Die meisten Bücher sind schon fertig. „Fertig“ im 
Sinn von voll bedruckt oder beschrieben mit Text, 
von der ersten bis zur letzten Seite. Es gibt Bücher 
unterschiedlichster Genres, und je nach Lust und 
Laune fischen wir das passende Werk aus dem Bü-
cherregal zu Hause, in der Bibliothek oder im Buch-
laden, real oder digital. Egal ob Roman, Krimi, Fanta-
sy-Geschichte, Fachbuch, Gesetzbuch oder Lexikon, 
je mehr Text, desto mehr Information, Spannung und 
Zeit, das alles zu lesen.
Aber es gibt auch Bücher, die leer und unbeschrie-
ben sind. Ihre weißen Seiten warten darauf, dass sie 
beschrieben werden von kreativen Autorinnen und 
Autoren. Da sind also wir selbst gefragt! Von dieser 
Art gibt es trotzdem jede Menge: Notizbücher, Gäs-
tebücher, Tagebücher, Kondolenzbücher und nicht zu 
vergessen Anliegen- oder Fürbittenbücher. Letztere 
findet man zum Eintragen in Kirchen, Klöstern, Kran-
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dem Kloster anzuvertrauen. Wie gut, dass es diese 
Fürbittenbücher dort gibt und dass da jemand für 
meine Anliegen und die anderer betet, die in die-
sem Buch aufgeschrieben sind. Ist das nicht auch 
eine wunderbare Anregung für die Adventszeit, für 
andere zu beten? Sich Zeit zu nehmen für ihre ganz 
persönlichen Anliegen. Man kann ja ganz klein anfan-
gen und das Anliegenbuch in der Kirche durchlesen. 
Oder im Advent selbst ein leeres Buch gestalten mit 
einem schönen Vorwort, und andere einladen, sich 
darin einzutragen mit ihren Herzenswünschen und 
Fürbitten. Auf dass sie bis an Weihnachten in Erfül-
lung gehen mögen, beten schadet nie!

Tipp

Wunschzettel mal anders? Notieren Sie sich dieses Jahr 
doch einmal Wünsche und Bitten, die Ihnen kein Mensch 
erfüllen, sondern für die man nur bitten kann. 

kenhauskapellen oder Autobahnkirchen. Und diese 
Fürbittenbücher werden stark genutzt. Sie sind viel 
mehr als ein Gästebuch oder Tagebuch. Sie wollen 
gefüllt werden mit ganz persönlichen Anliegen und 
Wünschen von jedem, egal ob gläubig oder eher 
skeptisch. Es gibt sie als Buch zum Beschreiben mit 
Füller oder Kuli, und es gibt sie neuerdings auch on-
line im Internet, sogar mit einer Funktion zum vir-
tuellen Anzünden von Kerzen für ein persönliches 
Anliegen. Die Fürbittenbücher, egal ob real oder 
digital, bieten jede Menge Platz für persönliche Sor-
gen, Anliegen und Wünsche. Davon hat jeder von 
uns jede Menge! Das geht los beim Herzenswunsch, 
endlich den richtigen Partner zu finden und sich zu 
verlieben. Oder jemand bittet inständig, von einer 
schweren Krankheit geheilt zu werden. Und da sind 
die vielen kleinen Alltagssorgen, die wir uns in so 
einem Anliegenbuch von der Seele schreiben kön-
nen. Auch das ist schon eine erste Hilfe. So ist es 
für die einen die letzte Hoffnung, für andere eine 
Möglichkeit unter vielen, das eigene Anliegen dort 
niederzuschreiben, eine Kerze anzuzünden, kurz in-
nezuhalten und es dem Gebet der Gemeinde oder 
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was Licht in diese Dunkelheit. Das tut mir gut. Dann 
lasse ich meine Gedanken zum Gebet werden: 

„Guter Gott, 
segne diese grünen Zweige. 
Sie erinnern mich daran, dass ich immer wieder 
Hoffnung brauche in meinem Leben. 
Wenn ich jetzt eine Kerze anzünde, dann lass mich 
spüren, wie gut es ist, wenn es nicht dunkel bleibt, 
und ein Licht leuchtet. 
Ich kenne dunkle Stunden in meinem Leben. Doch 
ich vertraue darauf, dass du, Gott, mir die nötige 
Kraft dazu gibst, das Dunkle auszuhalten. Dein Licht 
lässt mich hoffen, dass es wieder gut wird. Begleite 
mich und alle, die mir nahe sind, durch den Advent. 
Amen.“

Tipp

In Adventsstimmung kommen ist gerade schwer? Machen 
Sie einen Termin mit sich selbst. Eine Tasse Tee, ein paar Plätz-
chen und eine Kerze – Zeit nur für Sie und Ihre Gedanken.

Adventskranz binden – 
Ein Ritual für den Advent

Ich mag den Duft von frischen Zweigen aus dem 
Wald. Gerne binde ich daraus einen Kranz für die 
Adventszeit. Das ist für mich ein Ritual, um in Ad-
ventsstimmung zu kommen. Ich kenne das Ritual aus 
meiner Kindheit. Es war immer ein Erlebnis, wenn 
wir als Familie gemeinsam in den Wald gegangen 
sind, um für den Adventskranz Äste zu sammeln. 
Daran erinnere ich mich heute noch gerne, wenn 
ich meinen Adventskranz binde. 
Natürlich kann man die adventliche Stimmung auch 
anders zu sich nach Hause holen. Entweder man kauft 
sich einen Kranz oder man stellt sich ein paar Zweige 
auf den Tisch. Manche dekorieren ihre Wohnung auch 
mit Kerzen oder schönen Dingen. All diese Rituale kön-
nen dabei helfen, sich auf den Advent einzustimmen. 
Ich mag den Advent. Draußen wird es abends frü-
her dunkel. Das bringt mich auch in Berührung mit 
den dunklen Seiten des Lebens. Die Kerzen, die ich 
dann auf dem Adventskranz entzünde, bringen et-




