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eute ist ein triiber Tag, an dem es irgendwie gar nicht hell werden
7L{will. Die letzten Blitter hingen braun und nass vom nichtlichen Re-
gen an den schwarzen Asten. Gleich gibt es Friihstiick, ich rieche schon den
Kaffeeduft, der durch die Wohnung zieht. Es ist noch frih, wahrend ich es
mir hier vor meinem Computer gemiitlich gemacht habe und mich sehr
darauf freue, mit Thnen gemeinsam durch diese schone Zeit zu gehen. Eine
Kerze verbreitet warmes, heimeliges Licht, und meine Katze hat sich vor
mir auf meinem Schreibtisch zusammengerollt und seufzt im Schlaf.

Nun beginnt sie, die wundervolle Vorweihnachtszeit. Und ich freue
mich jedes Jahr aufs Neue, wie ein kleines Kind, denn diese Wochen sind
fiir mich so sehr mit Gemiitlichkeit und heimeliger Warme verbunden wie
keine andere Zeit im Jahr.

Fiir manche Menschen fangt jetzt allerdings auch eine der stressigsten
Perioden an, und sollten Sie gerade Ahnliches empfinden, so mochte ich Sie
ganz besonders einladen, mit mir zusammen diese Zeit etwas ruhiger ange-
hen zu lassen.

Seit vielen Jahren verlebe ich die Adventszeit auf meine ganz eigene Art
und Weise — mit Meditationen, Achtsamkeit und kleinen Ritualen. Und es
wuchs in mir die Idee, ein Buch dariiber zu schreiben. Es sollte jedem, der
auch gerne die Adventszeit fir eine bewusste Ausrichtung auf das Weih-



nachtsfest und fiir mehr Besinnung und Stille nutzen mochte, Inspiration
und Anleitung sein. Die Zeit war reif, insbesondere, da ich bereits das Buch
Achtsam durch die Raubndchte geschrieben hatte, welches sich sehr grofler
Beliebtheit erfreut, und viele Leser den Wunsch an mich herantrugen, et-
was Ahnliches fiir die Adventszeit zu schreiben. Und so freut es mich au-
Berordentlich, Sie nun auch achtsam durch den Advent begleiten zu diir-
fen.

Damit dieses Buch so authentisch wie moglich ist, werde ich es in der
anstehenden Adventszeit schreiben und wihrend des Schreibens die jewei-
lige spurbare Zeitqualitit der Adventssonntage und -wochen aufgreifen.
Da jeder Mensch eigene Erfahrungen macht und Prozesse auf seine Weise
durchlebt, méchte ich Sie einladen: Lassen Sie diese Kapitel und die Ubun-
gen darin einfach eine Inspiration fiir Sie sein, und wahlen Sie das aus, was
fiir Sie gerade stimmig ist. Alles, was nicht passt, lassen Sie weg oder erset-
zen es durch eigene Ideen, die Thren Bediirfnissen und Empfindungen bes-
ser entsprechen.

Ich wunsche Thnen von Herzen eine warme, lichtvolle und im wahrsten
Sinne zauberhafte Vorweihnachtszeit!

Thre Maren Schneider
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leich zu Beginn mochte ich Sie zu einer kleinen ersten Reflexion einla-

den. Bitte nehmen Sie sich etwas Zeit, und lassen Sie die folgenden
Fragen wirken. Wenn Sie mégen, schreiben Sie sich dazu den einen oder
anderen Gedanken auf.

* Was bedeutet diese Zeit fiir Sie?

® Was verbinden Sie mit dem Dunklerwerden der Tage?
* Was lost das in Thnen aus?

e Was erfreut Sie in dieser Zeit?

® Was ist Thnen in dieser Zeit besonders wichtig?

* Worauf mochten Sie in diesem Advent gerne achten?

Sich bewusst zu sein, was die Zeit bedeutet und was uns selbst dabei wich-
tig ist, kann uns sehr helfen, unseren Fokus zu halten. Wie oft lassen wir
uns ablenken und von allem, was wir zu tun haben, vollig mitreifSen. Plotz-
lich ist der 24. Dezember da, und es fiihlt sich wieder mal so an, als wire
Weihnachten tiberraschend vom Himmel gefallen.

Damit das in diesem Jahr anders wird, kann es uns sehr helfen, uns
bewusst auf den Advent einzustimmen. Wir konnen uns daruber klar
werden, wie wir diese Zeit verbringen mochten, und versuchen, uns ein
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wenig Raum dafir in unserem Kalender zu schaffen. Eine echte Unter-
stiitzung ist es auch, wenn wir uns an den eigentlichen Sinn dieser Zeit
wieder erinnern.
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Der Avlvent

b ie wundervolle Zeit, in die wir uns nun hineinbegeben, hat eine lange
Geschichte und eine sehr tiefe Bedeutung. Leider konnen die wenigs-
ten Menschen dies heute noch so richtig spiiren. Es wirkt eher, als wire die
Adventszeit allein von Konsumwahnsinn und Hektik bestimmt. Kein
Wunder, kaum sind die Sommerferien vorbei, tauchen schon die ersten
Pliatzchen und Schokoweihnachtsminner in den Regalen auf, was bei dem
einen ein genervtes Augenrollen und dem anderen heimliche Hamsterkaufe
provoziert. All dies steigert sich in den Wochen vor Weihnachten zu einem
Durcheinander an nasskaltem Schmuddelwetter, viel zu viel Arbeit, schlech-
tem Gewissen (da man ja diese Zeit eigentlich netter gestalten wollte) und
der Hektik, vor dem Fest noch alles Erdenkliche fertigzubekommen. Von
Besinnlichkeit und Einkehr ist eher selten die Spur, ganz zu schweigen von
dem Gefiihl, dass dies urspringlich eine magische Zeit freudiger Erwar-
tung war.

Davon zeugt noch das dem Lateinischen adventus entlehnte Wort » Ad-
vent«, was » Ankunft« bedeutet und dessen Wurzeln auf den griechischen
Begriff epiphdneia zuriickgehen, der eine »Erscheinung« oder auch die
» Ankunft des Gottlichen« bezeichnete. Und wie das so ist, wenn sich ein
gottlicher Gast anktndigt, brauchen wir etwas Zeit, um ihm einen wiirdi-
gen Empfang zu bereiten und selbst auch innerlich bereit zu sein.
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Und gerade das ist der Hintergrund dieser Vorbereitungszeit. Insbeson-
dere in einer Zeit, in der die Tage und Wochen nur so dahinzurasen schei-
nen, ladt uns der Advent ein, bewusst einen Gang zuriickzuschalten, zur
Besinnung zu kommen, eben damit wir nicht wieder das Gefiihl haben,
dass Weihnachten inmitten der ganzen hektischen Geschiftigkeit plotzlich
da ist und wir noch so gar nicht in Stimmung sind.

Frither war der Advent sogar eine Fastenperiode, die dhnlich wie die
Fastenzeit vor Ostern als sogenannte »geschlossene Zeit« galt, in der es um
Sammlung und Besinnung ging und moglichst keine Ablenkungen und
Zerstreuungen wie wilde Feste oder Gelage stattfinden sollten.

Was fur einen Gegensatz erleben wir dazu heute: Platzchen, Schokolade
und Weihnachtsessen mit Freunden und Arbeitskollegen haben Hochkon-
junktur und bescheren uns so einige Pfunde mehr auf den Hiiften — einmal
ganz abgesehen von der fehlenden Sammlung.

Doch vielleicht wird diese Adventszeit fiir Sie etwas mehr von dem be-
reithalten, was die Menschen frither mit dem Advent verbanden.
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Warten Mujﬂ Ao Licht —
AiLe Wintersonnenwenole

b er Advent gehort fest zu unserem christlich gepragten Kulturgut und
ist daraus kaum noch wegzudenken. Allerdings liegen seine Wurzeln
nicht allein im Christentum. Viele der heute noch praktizierten Brauche
haben ihren Ursprung in den vorchristlichen naturbezogenen Traditionen.
Denn schon vor der Ausbreitung des Christentums wartete man zu dieser
Zeit sehnsichtig auf die Wiederkehr des als gottlich angesehenen Sonnen-
lichts. Und so war das Weihnachtsfest in allen indogermanischen Regionen
und auch anderorts als Sonnenfest verbreitet. Bei den Germanen und Kel-
ten war dieses Fest als Jul oder Yule bekannt, das Fest der Wintersonnen-
wende. Auch die Griechen feierten die Geburt des Lichtgottes Soter und
die Romer die Ankunft Mithras, ihres Licht- und Sonnengottes.

Fiir die Menschen damals war dies ein sehr wichtiges Freudenfest und
hatte eine tiefe existenzielle Bedeutung. In langst vergessenen Zeiten gab es
keine Supermirkte, Gewichshduser und Kihlschrianke, und unsere Vor-
fahren lebten nur von dem, was sie der Natur abrangen. Wenn wir uns da
hineinversetzen, dann bekommen wir eine vage Ahnung davon, was es hei-
8en mag, wenn die Wirme der Sonne schwindet, sich die Natur in die Erde
zuriickzieht und es nicht mehr viel Essbares gibt bis auf sparliche Vorrite
oder das, was sich noch sammeln lisst.
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Wenn in der Dunkelheit und Kalte des Winters nichts mehr gedieh, brei-
teten sich Hunger und Krankheit aus. So sehnten die Menschen damals
verstindlicherweise das Sonnenlicht herbei und feierten seine Wiederkehr.
In unserer Zeit brauchen wir nur die Heizung anzustellen und kénnen zum
nachsten Supermarkt mit dem Auto fahren, um unseren Kithlschrank zu
filllen. Daher verlieren wir leicht den Bezug zu den natiirlichen, existenziel-
len Vorgangen.

Die Sonne war fiir unsere Vorfahren eine tief verehrte Gottin, denn sie
war (und ist noch heute) unsere Lebensspenderin. Sie brachte mit ihrem
Licht und ihrer Warme die Fruchtbarkeit zuriick ins Land und sicherte
damit das Leben. Auch wir erleben, was das abnehmende Licht mit uns im
Winter macht: Unser Immunsystem verliert seine Kraft, Erkaltungen neh-
men zu, wir werden miide und manchmal sogar schwermiitig. Wenn wir
uns daran erinnern, wird schnell klar, dass die Sonne als Lebens- und War-
mespenderin schmerzlich in der dunklen Jahreszeit des Winters und der
Kalte vermisst wird und es ein wahres Freudenfest ist, wenn sie wieder-
kommt.

Doch das passiert nicht erst mit Beginn der Adventszeit. Bereits Ende
Oktober beginnt mit dem Totenfest Sambain (vielen als Halloween be-
kannt) die dunkle Zeit des Jahres. Der Uberlieferung nach wurden zu die-
ser Zeit Boten auf die Berge gesandt, um nach der wiederkehrenden Sonne
Ausschau zu halten. Am 21. Dezember, dem Tag der Sonnenwende, ist es
dann so weit. Das Wunder geschieht, und das Licht kehrt wieder zurtick.
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Erst erscheint es, als wiirde die Dunkelheit siegen, doch genau am dunkels-
ten Punkt des Jahres wird die Sonne wiedergeboren. Die Wiederkehr der
Sonne wurde mit einem Freudenfest, mit Julfeuern und brennenden, ins Tal
rollenden Radern kraftig und ausgelassen iiber mehrere Tage mit regel-
rechten Festgelagen gefeiert.

Wen wundert es, dass auch Christi Geburt auf diese Tage gelegt wurde
(sein wirklicher Geburtstag ist unbekannt) und an diesen Tagen gefeiert
wird. SchlieSlich gilt auch seine Geburt als die Wiederkehr gottlichen Lich-
tes auf die Erde. Geboren in tiefster Dunkelheit, unter einfachsten Bedin-
gungen in einem Stall, ereignete sich das ewige Wunder des neuen Lebens.

Wie immer wir es betrachten mogen, ob christlich oder naturbezogen, es
sind heilige geweihte Nichte, auf die wir uns durch die Adventszeit — das
Warten in der Dunkelheit — einstimmen.
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