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y Himmlische Gliicksbringer

Engel gelten als Beschiitzer und Helfer. Fiir viele
Menschen sind sie wichtige Begleiter und Mutmacher
in allen Lebenslagen. 8

Erst Christmette, dann Pliatzchen

r Die Dominikanerinnen in Neustadt am Main backen
" ) i } LS Platzchen fir Weihnachten, doch das Naschen ist
' = nur an Nikolaus und ab Weihnachten erlaubt. 12

Kleine Auszeiten im Advent

In der Zeit vor Weihnachten sehnen wir uns meist
nach Ruhe und Entspannung — doch oftmals werden ) =
es die stressigsten Wochen des Jahres.

-y T s e - kg
‘ l . . . r."l'*la .‘- I. i .. - . i -




e ST A -
T s, 1T e Te 8

- .___I__’_V_J_H_q._*-—_""ﬂ"ﬁ—ll-.ﬂ

S B SRR —f

M
-

P '
» . Py, CF -

T 4 e % bt
e e
— o _.:..

I x
ewski f
\

i
"
.

’y

|
I
I
efan Korben; Si 4. bildkistl;'S, Stswa | 82; S. 6:RuslanKphoto;,S. 7: Macigj @lsz

]

Mir ist das Herz so froh erschrocken,
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in marchenstiller Herrlichkeit.
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Ein frommer Zauber halt mich nieder,
anbetend, staunend mufS ich stehn,
es sinkt auf meine Augenlider,

ich fibls, ein Wunder ist geschehn.

Theodor Storm (1817-1888)
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HANDWERK

Himmlische

Glicksbringer

Engel gelten als Beschutzer und Helfer. Fur viele Menschen sind sie
wichtige Begleiter und Mutmacher in allen Lebenslagen. Gunter
Reichel stellt in seiner Firma im erzgebirgischen Pobershau im Jahr
rund 60.000 Engelchen aus Holz her. Die Nachfrage ist groB.

immlische Wesen, weltli-
che Korper. Ein einfacher
Zylinder, der oben abge-
rundet ist, gedrechselt aus
Rohlingen. Immerhin kommt nur beste
Qualitit aus Birke, Ahorn oder einheimi-
scher Fichte fiir die Engelsfiguren infrage,
die in Pobershau das Licht der Welt er-
blicken. ,Diese Qualitit wird sonst in der
Klavier- und Pianoindustrie verwendet®,
sagt Unternehmensleiter Giinter Reichel.
Gemeinsam mit seinem Sohn ist er seit

Text und Fotos: Peter Beyer

1989 in der Figurenbildnerei titig. Seit
der Jahrtausendwende stehen Schutzen-
gel im Mittelpunkt der Produktion.

Hightech und
Handarbeit

Neben dem Verkaufsraum surren und si-
gen die vollautomatischen Maschinen.
Ein Mitarbeiter programmiert die Com-
puter, damit sie die passenden Formen
aus den diversen Brettchen sigen. In Re-

galen, die unter der Decke hingen, la-
gern Bretter in unterschiedlicher GrofRe
und Dicke. Im Sekundentakt spucken
die Maschinen fertig gefriste Einzelteile
fir die Engel aus - Korper, Arme, Flugel,
Kerzen, Herzen.

Zusammengesetzt hingegen werden
die fertigen Holzteilchen mit der Hand.
Ist die Maschine gefiittert und geht von
alleine ihrer Arbeit nach, setzt sich der
Mensch an eine Bohrmaschine und ver-
passt den kleinen Holzzylindern dort L6-
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Im Betrieb von Giinter Reichel werden im
Jahr rund 60. 000 Holzengel produziert. Auch
wenn fiir bestimmte Arbeitsschritte mittler-
weile Maschinen genutzt werden, ist die
Handarbeit ein wichtiger Bestandteil bei der
Herstellung der kunstvollen Figuren: So
werden zum Beispiel die Holzteilchen von
einem Mitarbeiter zusammengesteckt und
auch die Gesichter werden mit einem feinen
Pinsel aufgemalt. Viele Werkstitten in den
kleinen Dorfern im Erzgebirge befinden sich
seit Generationen in Familienbesitz. Die
Mitarbeiter sind stolz auf die Kunsthand-
werkstradition aus ihrer Region, die bis ins
17. Jahrhundert zuriickreicht. Das Holzhand-

werk hat die Gegend iiber Jahrhunderte
gepragt und stellt auch heute noch einen
wichtigen Wirtschaftszweig dar.

Fotos:S. 8 bis S. | 1: Storymacher / Bourgeois

Wer einen Engel zum “Freund hat
braucht die ganze® (elt nicht zu fiirchten”

Martin Luther (1483-1546), deutscher Theologe und Reformator

cher, wo Arme, Kopf und Fliigel ange-
leimt oder gesteckt werden. Im
Nebenraum herrscht derweil konzent-
rierte Stille. In Reih und Glied stehen
hier die Rohlinge der Engel nebeneinan-
der und hintereinander. Noch halten sie
nichts in den Hinden, stehen die himmli-
schen Beschiitzer kopflos herum. Aber
nicht mehr lange. Denn an den Tischen
im Raum sitzen Reichels Mitarbeiterin-
nen, nehmen von links einen Zylinder-
kérper, verpassen ihm mit ruhiger Hand
Arme und Fifle und stellen ihn nach
rechts. ,Es gibt sie in drei unterschiedli-
chen Groflen®, erklirt eine der Damen
mit der ruhigen Hand. ,Je nachdem, wie
man die Fifle darunter klebt, neigt sich
ihr Kérper nach vorn, zur Seite oder nach
hinten®, figt sie hinzu und tunkt den fei-
nen Pinsel in den winzigen Leimtopf.

In einem Setzkasten an der Wand sind
simtliche Pobershauer Engelmodelle ver-
treten. ,Natirlich habe ich auch eine
Sammlung daheim®, gesteht die Engel-
produzentin und weist mit der Pinzette,
mit der sie einen Engelsfufl ergriffen hat,

auf die diversen Modelle.

Die Engel tragen
alle Zopfchen

Anschlieflend fligt sie mit dem Pinsel ein
Tropfchen Leim an die entsprechende
Stelle des Kérpers und driickt mit der Pin-
zettte den Fufl an. Tropfchenweise und
sorgsam wird der Leim dosiert, und lang-
sam fligt sich die unbemalte Holzfigur
unter den geschickten Hinden zur endgiil-
tigen Gestalt zusammen. Die kann zum
Schluss aus bis zu 50 Einzelteilen bestehen.

Bei der Firma Reichel ist das Beschtt-
zen Frauensache: Alle Engel haben lange
Haare, die an beiden Seiten des Kopfes zu
Zopfen gebunden sind. Am Riicken ha-
ben die Glicksbringerinnen zwei kleine
goldene Fliigelchen. Die Themen fir die
Schutzengel aus dieser Werkstatt sind
vielfiltig. Es geht um Schenken, Feste,
personliche Feiern, Schule, Herz — und
natiirlich um Liebe.

Ein Pinselstrich zaubert das
Lacheln ins Gesicht

Aus diesem Grund halten die kleinen
Holzfiguren Kerzen, Geschenke, Herzen,
Zahlen und Geburtstagstorten in den
Hinden. Renner ist der Engel mit der ro-
ten Rose in den Hinden. Insgesamt be-
finden sich tber 80 verschiedene Figuren
in Reichels Sortiment. 80 Prozent der
Produktion geht nach Deutschland, ein
guter Teil des Rests nach Fernost. Eines
jedenfalls ist allen Engeln gemeinsam. Es
sind Frauen, und sie licheln. ,Sie sollen
schliefflich Glick bringen, Freude berei-
ten und ein Zeichen der Zuneigung dar-
stellen®, sagt Reichel.

Noch unbemalt stehen die Holzfigu-
ren in Reih und Glied. Wieder geht es
von links nach rechts. Mit ruhiger Hand
erhalten sie nun einen Farbanstrich.
Kunstfertig werden mit sorgsamem Pin-
selstrich im ersten Arbeitsgang nur die
Kleider gemalt. Und ab geht es nach
rechts. Nach einer Trockenphase wird
das Tablett mit den Figuren wieder her-
vorgeholt, und wieder geht es von links
nach rechts. Diesmal werden die roten
Wangen und munteren Augen gezeich-

net. Ein letzter Pinselstrich zaubert das
sanfte Lacheln auf die Gesichter, und ab
geht es zuriick in die Riege der trocknen-
den Figuren. Hell ist es, und die Frauen
mussen allesamt eine ruhige Hand be-
weisen. Mit Pinseln, an denen zum Teil
nur ein einziges Haar ist, bemalen sie die
kleinen Figuren.

Im Lager neben der Werkstatt steht
immer eine unverpackte Figur ganz vor-
ne im Regal. So erkennen die Mitarbei-
ter sofort, welche Figuren sich in den
Kartons und Kistchen oder auf dem Ta-
blett befinden. Vor dem Verpacken fiih-
ren sie noch einmal eine Endkontrolle
durch. Sitzt alles an der richtigen Stelle,
ist alles festgeleimt, ist irgendwo ein
Farbklecks, der nicht dort hingehort?
Erst dann bekommt die gefligelte Figur
einen Qualititsstempel, wird sorgfiltig
auf ein Podest geklebt und verschwindet
in einer griinen Verpackungsdose. Aus
der wird der himmlische Gliicksbringer
erst von dem- oder derjenigen hervorge-
holt, die er beschiitzen soll. )

HANDWERKSKUNST

Die Bergleute legten den Grundstein fiir die
Handwerkskunst aus dem Erzgebirge, die
mit ihren Engeln, Rauchermannchen,
Nussknackern, Pyramiden und Schwibbogen
Menschen auf der ganzen Welt begeistert.
Als sich die Erzvorrite in den Gruben dem
Ende neigten, fertigten die Bergleute
Gebrauchsgegenstinde und Spielzeug aus
Holz, um Geld zu verdienen. Arbeitstechni-
ken wie das Reifendrehen und das Span-

baumstechen sind hier entstanden.
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AUS DER KLOSTERKUCHE

rS t C hri S tm ette 5 Die Dominikanerinnen in Neustadt am Main backen Platz-

chen fur VWeihnachten, doch das Naschen ist nur an Niko-
laus und ab Weihnachten erlaubt. Das gemeinsame Backen

d an n P ]. ﬁtZCh e n fordert auf jeden Fall den Gemeinschaftssinn.

Text: Rebecca Hornung




n der Kiiche des Missionshauses
Sankt Josef der Dominikanerin-
nen in Neustadt am Main duf-
tet es nach siiflem Vanillearoma,
Zucker und Butter. Auf simtlichen Ar-
beitsflichen liegen Bleche, auf denen fer-
tige Plitzchen auskihlen, Holzbretter
und Schiisseln mit Plitzchenteig oder
Backzutaten. Konzentriert ~ hiufen

Schwester Ehrengard (90) und Schwester
Antonia (89) klebrigen Lebkuchenteig
aus einer groflen Schissel auf Teeloffel

Viele “Heéinde
sind schnell fertig

Sprichwort aus Ungarn

und platzieren ihn auf kleinen Oblaten.
Jedes Hiufchen soll moglichst gleich grof3
sein, damit im Ofen nicht ein Lebkuchen
schon dunkel wird, wahrend die anderen
noch roh sind. Schwester Ehrengard
scheint die Teigmenge ein bisschen wenig.
Viele Jahre hat sie als ehemalige Haus-
wirtschaftsleiterin in der Jugendbildungs-
stitte auf dem Volkersberg gearbeitet und
ist andere Mengen gewohnt. 18 Eier sind
da drin, die Menge ergibt bestimmt tiber
100 Lebkuchen. Das wird schon reichen®,

Schwester Arnolda und
Monika Breitenbach
kiimmern sich um die
Nikolduse; Michaela
Benkert-Weyer behilt den
Uberblick beim weihnacht-
lichen Platzchenbacken.

meint Cornelia Maier, eine der drei Be-
treuerinnen aus der Jugendeinrichtung,
die beim diesjdhrigen Plitzchenbacken
mithelfen. Vier Schwestern und drei Be-
treuerinnen arbeiten mal konzentriert, mal
lachend und schwatzend vor sich hin.

Termssenpldz‘zcben
erfom’ern Genaui okeit

Wihrend Schwester Ehrengard und
Schwester Antonia mit dem Lebkuchen-
teig beschiftigt sind, drehen Schwester
Arnolda (84) und Cornelia Maier Spritz-
gebickteig durch den Fleischwolf mit
Plitzchenaufsatz. Nebenan raumt Schwes-
ter Liboria (87) auf dem Tisch eine Fliche
frei, um den Teig fir die Terrassenplitz-
chen zu verarbeiten. Mit dem Nudelholz
rollt sie den Teig aus und tastet ihn mit
den Fingerspitzen ab. So kénne sie tiber-
priifen, ob der Teig gleichmifig ausgerollt
ist. ,Er darf nicht zu diinn sein, sonst reif$t
er beim Ausstechen auseinander, erklirt
sie. Dann holt sie die Ausstechformchen
zu sich und sticht eine Terrasse nach der
anderen aus dem Teig aus. Sie achtet dar-
auf, dass nur kleine Zwischenriume ent-
stehen, und setzt das Férmchen eng neben
die ausgestochenen Flichen.

Backen bis zum Vorabend
von Nikolaus

Insgesamt leben 16 Schwestern im Mis-
sionshaus der Dominikanerinnen. Jedes
Jahr schlieflen sich Betreuerinnen und
Schwestern zusammen und backen die
Plitzchen fir den eigenen Bedarf. ,Ge-
plant sind zehn bis 15 Sorten, je nachdem,
wie viel Zeit noch bleibt®, erklirt die Lei-
terin der Hauswirtschaft, Monika Brei-
tenbach. Bis zum Vorabend des Nikolaus-

Fotos: S. 12-13: Brebca / stockadobe.com; S. 14-15 alle: Pressestelle Bistum Wirzburg; S. 16 und S. | 7: stockadobe.com: S. 16: HG: Jana Ihle; kl.: deepvalley; S.17: ob.li: exclusive-design; un.li.: pamela_d_mcadams; re.: Pressestelle Bistum W(irzburg

Schwester Liboria sticht
platzsparend aus;Schwes-
ter Liboria hat in
Suidafrika schon
Platzchen gebacken; der
Lebkuchenteig wird auf
die Oblaten gesetzt.

tages missen alle Plitzchen fertig sein.
Am 5. Dezember, wenn der Nikolaus die
Schwestern besucht, dirfen die ersten
Plitzchen vernascht werden.

Danach wird das Gebick wieder in der
Kiiche gelagert. Bis Weihnachten werden
die Plitzchendosen nur noch dann raus-
geholt, wenn Giste zu Besuch sind. , Erst
an Weihnachten, nach der Christmette,
bekommt jede von uns einen Teller voller
Plitzchen®, erzihlt Schwester Liboria mit
einem Licheln im Gesicht. Auch Manda-
rinen, Walniisse und Pralinen seien auf
dem Teller, damit ,fiir jeden Geschmack
etwas dabei ist“.

Auch die Reste

werden verwertet

Inzwischen ist der Teig fiir das Spritz-
gebick fertig verarbeitet, und Schwester
Arnolda und Cornelia Maier schrauben
den Fleischwolf auf. ,Im Fleischwolf
bleibt immer noch sehr viel Teig zurtick,
das wire doch schade, wenn wir den
nicht backen®, erklirt Frau Maier. Auch
die Reinigung sei einfacher, je weniger
Teig darin kleben bleibt. Aus dem tibri-
gen Teig formt sie mit der Hand kleine

e .'l||-|lllfll-_-.

runde Plitzchen. Schon macht sich
Schwester Arnolda eifrig tiber die nichs-
te Sorte her: Pfefferkuchen in Form von
Nikoldusen. Sie rollt den Teig dick aus
und sticht genau 30 Nikolduse aus dem
Teig — genug fiir die Schwestern und alle,
die im Haus titig sind.

Eine frische Scheibe Brot

als Weichmacher

Wenn sie spiter aus dem Ofen kom-
men, seien sie erst einmal ein paar Tage
sehr fest, sagt Maier. Aber bis zum 5.
Dezember, wenn die Nikoliuse dann
verspeist werden dirfen, wirden sie
wieder etwas weicher werden. ,Falls
nicht, kann man eine frische Brotschei-
be in die Dose legen. Die Nikolduse zie-
hen sich dann die Feuchtigkeit aus dem
Brot“, sagt Cornelia Maier. ,Plitzchen
gehoren einfach zu Weihnachten®, sagt
Schwester Arnolda und erzihlt, dass sie
auch wihrend ihrer Zeit in Stidafrika zu
Weihnachten Plitzchen gebacken habe.
Dort war sie in Schulen, Entbindungs-
heimen und Herbergen in der Kiiche
titig und hat wihrend dieser Zeit simt-
liche Rezepte in einem persénlichen

Rezeptbuch gesammelt. ,Viele davon
sind auf Englisch.“ Thre Ingwerplitz-
chen seien besonders begehrt gewesen.

Die Plitzchenrezepte der Dominikane-
rinnen hat Monika Breitenbach in einem
groflen Ordner abgeheftet. Viele stam-
men aus ihrer eigenen Sammlung oder
von Cornelia Maier. Ganz neu zur Samm-
lung hinzugekommen sei das Rezept fiir
die Pfefferkuchen-Nikolduse. Dagegen
sei das Rezept fur die Butterplatzchen das
ilteste. Es sei rund 100 Jahre alt und wur-
de von den Schwestern von Generation
zu  Generation weitergegeben. ,Die
Schwestern schitzen es sehr, dass wir die
Plitzchen selber machen. Auflerdem for-
dert das den Gemeinschaftssinn®, betont
Monika Breitenbach. Zusammen mit den
anderen Betreuerinnen achtet sie darauf,
dass die Schwestern auch im Alter noch
aktiv sind. ,Und beim Backen sieht man
schon nach kurzer Zeit den Erfolg®, sagt
sie. Zur Stirkung und als kleine Auf-
merksamkeit fiir das gemeinsame Plitz-
chenbacken erhitzt sie weiflen Glithwein
und gibt jeder Helferin eine Tasse davon
in die Hand. Natiirlich dirfen zum Glih-
wein — ausnahmsweise — auch die ersten
tertigen Plitzchen probiert werden. @
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Pfefferkuchen-Nikolause

TI‘ ad it i() neﬂ .y i ey K R

Zutaten

250 Gramm Honig

125 Gramm Butter

125 Gramm Zucker

I Ei

500 Gramm Mehl

I Packchen Backpulver

2 Essloffel Kakao

I Pdckchen Lebkuchengewiirz
je eine Prise Salz / Zitronenschale
Schokoguss zum Verzieren

Zubereitung:

Alle Zutaten zu einem Teig vermischen.
Ausrollen und Nikolause oder andere Fi-
guren ausstechen. Bei 180 Grad circa 15
bis 20 Minuten backen. Mit Schokoguss
verzieren.

ANZEIGE

>~ (e

F

| n n u u
LeBahen der dir wichtig ist
Ergiebiger Teig fiir bis zu 70 Stiick Mandeln, Niisse, Orangeat und Zitronat zusammen mahlen.Alle Zu-

taten zu einer Masse verarbeiten. Einen Tag in der Schussel ruhen S henk vier klei A it
Zutaten lassen. Mit einem Messer auf die Oblaten streichen und bei mittlerer chenk vier eln.e uszeien
9 Eier Hitze circa 15 bis 20 Minuten bei 175 Grad im Backofen backen. Er- ~ B . . voller GeSCh|Chten,
400 Gramm Farin- oder brauner Zucker gibt rund 70 Lebkuchen mit einem Durchmesser von sieben Zenti- 15 U - T—— InSp|rat|0n und Gedanken,
5 Pdckchen Vanillezucker metern. . I i ALy

die bleiben.

“w-f.

1 %2 Teeloffel Backpulver

400 Gramm ganze Mandeln

400 Gramm ganze Niisse

100 Gramm Orangeat

i 150 Gramm Zitronat ; R ; ; _ _

4k 4 Essloffel Rum \} G s il ., g e T /" ) = -
I % Teeloffel gemahlene Nelken ol ;- / e - s SR ' ‘ '

' % Teelsffel Kardamom

3 Teeloffel Zimt

%2 Teeloffel Muskat

abgeriebene Schale von 2 Zitronen

2 Pdckchen Oblaten (mittlere GroBe)

3 Packchen Vollmilch-Kuvertiire

Unser Dankeschon fiir dich:

Ein Glas feiner Bienenhonig =
I —— e - =
~ Honig aus der Heide — ein Stuck Natur und Genuss.

Schenke einem besonderen Menschen Freude

service@der-pilger.de ‘ @ +49 6232 31830 ‘ www.der-pilger.de/schenken
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Neue Wege einschlagen

Was fiir ein gutes Gefiihl, wenn man sich etwas
vorgenommen hat und es auch zu Ende gebracht
hat. Stolz und Freude machen sich breit. Doch
was ist eigentlich, wenn der Weg mich so viel
Kraft kostet, dass ich am Ende meiner Krifte
bin? Es ist wichtig, sich selbst die Chance
einzuraumen, den eingeschlagenen Weg neu zu
prufen und dabei vielleicht auch zu dem Ent-
schluss zu kommen, aufzugeben. Denn Aufgeben
bedeutet auch, neue Pfade zu erkunden und sich
zu befreien von einer Last. Das Loslassen aus
einer freien Entscheidung heraus wirkt meist
sehr befreiend.




Vorfreude |
orfreude Liebe spenden

In der Adventszeit bereiten wir uns auf das
nahende Weihnachtsfest vor. Doch leider
wird diese Zeit oftmals zu einem groBen

" Organisationsmarathon: Haus putzen,
Kihlschrank fiillen, Geschenke kaufen,
Weihnachtsfeiern besuchen und am besten
am Arbeitsplatz noch alles, was Uibers Jahr
liegen geblieben ist, schnell erledigen. Fiir
Vorfreude ist da kein Platz mehr. Dabei ist
die Vorfreude auf ein Ereignis ein Wunderba-
res Gefiihl und starkt uns darin, positiv zu
bleiben.Wenn Sie missmutig sind und an
etwas denken, auf das Sie sich freuen, wird es
Ihnen besser gehen, Sie sind motivierter und:
konnen Aufgaben besser erledigen. Die
Vorfreude wirkt wie eine kleine Auszeit, die
zum Traumen einladt, und der Alltag erstrahlt
in einem weichen Licht. Und selbst wenn am
Ende des Tages nicht alles so wird, wie Sie es
sich vorgestellt haben — die Vorfreude kann -«
Ihnen keiner nehmen.

Herr Gott im Himmel und auf Erden,

lass mich dein Friedenswerézeug werden.

Wo Hass, da lass mich Liebe spenden,

Streit lass mich durch Verzeihen enden.

Wo Zwietracht, lass mich Eintracht bringen,

lass Irrtum mich durch Wabrbheit zwingen.

Wo Zweifel herrscht, lass Glaub ersteben,

lass Finsternis im Licht zergehen;

%

dass, wie man es auch dreh‘ und wende,

die Traurigkeit in Freude ende.

Franz von Assisi (1 182-1226)

Die innere Stimme

Gonnen Sie sich einen entspannten
Abend, wenn Sie spiiren, dass lhnen
alles zu viel wird und Sie sich ge-
stresst, vielleicht sogar iiberfordert
fuhlen. Oder gehen Sie doch zum
Joggen mit Freunden und fallen spater
erschopft in lhr Bett.

Jeder hat eine innere Stimme in sich,
die durchaus nerven kann und auf
unangenehme Dinge aufmerksam
macht. Die Frage ist: Horen Sie auf
diese Stimme oder versuchen Sie, sie
mit allen Mitteln zu ignorieren?

lhre innere Stimme ist nicht allwis-
send, doch sie ist die Verbindung zu
lhrem Innersten. Ein genaues Hinhor-
chen lohnt sich.

' -~
s "
"



Mit offenen Augen

Im Urlaub genieBen wir unsere
Umgebung intensiv. Die Sonnenunter-
gange Uber dem Meer, die imposanten
Berge, die in der Nacht zu schwarzen,
majestatischen Riesen werden. Die
Natur vor der eigenen Haustiir birgt
die gleiche Faszination, wenn wir uns
darauf einlassen. Haben Sie Lust auf
ein kleines Experiment? Nehmen Sie
lhre Kamera und machen Sie sich auf
den Weg mit dem Ziel, auBergewohn-
liche und schone Motive zu fotogra-
fieren. Sie werden feststellen, dass Sie
viele Dinge fotografisch festhalten, die
Sie zuvor gar nicht bemerkt haben.
Viel SpaB bei lhrer Fotoreise.

Das rechte Mal3

In allen Lebensbereichen ist immer
wieder ein regelmaBiges Austarieren
notwendig, um das rechte MaB fiir
sich zu finden. Das kann bei alltag-
lichen Dingen wie dem Essen, der
Menge an Geschenken oder Handy-
konsum anfangen, gilt aber auch auf
der Beziehungsebene. Nicht selten
gerat man in das ein oder andere
Extrem, lasst sich mitreiBen und lebt
maBlos. Dann ist es schwer, aus
dieser Situation heraus wieder in
Balance zu kommen.

Doch wer sich immer wieder aufs
Neue hinterfragt und sein Gleichge-
wicht sucht, dem wird es mit der
Zeit leichter fallen, MaB zu halten.

Diese Fahigkeit verleiht innere Starke ?‘- Lo

und Kraft. i’
\ \&




Die Kraft der Rituale

Das abendliche Lesen vor dem Einschlafen, der
Kaffee am Morgen oder der Spaziergang — das
sind Rituale, die Sicherheit geben und Vertrauen
schenken. Die Advents- und Weihnachtszeit ist
gepragt von Ritualen, die fiir Gemeinschaft,
kulturelle Identitat und Heimat stehen.

Rituale helfen, schwierige Situationen durchzu-
stehen, so kann bei einer Beerdigung der
vorhersehbare Ablauf der Trauerfeierlichkeiten
Halt geben, um den Moment des Leids zu
ertragen. Wer einen neuen Job beginnt, fiir den
kann es hilfreich sein, das morgendliche Friih-
stiicksritual genau so abzuhalten wie immer. Das
Ritual fungiert da wie ein kleines Sicherheitsnetz
und vermittelt das Gefiihl von Kontrolle.
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Dankbar sein

Jeden Tag in unserem Leben haben wir die
Chance, dankbar zu sein. Und es gibt so
vieles, fiir das wir danken konnen: Kleinigkei-
ten und Alltagliches, wie die leckeren Kekse,
den kleinen Vogel, der auf dem Strauch im
Garten sitzt, aber auch dafiir, dass ich gesund
bin, dass ich ein gutes Gesprach gefiihrt oder
dass ich einen Arbeitsplatz habe.

Es kann sinnstiftend sein, sich die Zeit zu
nehmen und aufzuschreiben, was einen an
diesem Tag mit Dankbarkeit erfiillt hat. Diese
Tatigkeit erdet und beruhigt. An einem Tag
fallt es ganz leicht,am anderen ist es heraus-
fordernd. Doch das Schone ist, dass Dankbar-
keit trainiert werden kann, jeden Tag aufs
Neue. In der Adventszeit ist die abendliche
,»Schreibzeit* eine effektive Ubung, um das
Tempo aus dem Alltag zu nehmen.

;S. 21 bis S. 25: steck adobe.com:

himec / stock.adobe:col

Foto S.18/19: rvo233 / stockadobe.com; S. 20 ob: Steffi Piening; un::

ati Finell; S. 24 ob.: 5second; un.: JenkoA

ichelbach; S.23 ob.: Irving Sandoval; un.:

S.21:Ralf: S. 22: Christian

Wie herrlich ist es

»Jeder weiB selbst, dass ein gutes Beispiel gute
Folgen hat. Sei nun du dieses gute Beispiel, dann
wird es nicht mehr so sehr lang dauern und die
anderen werden ihm folgen. Immer mehr
Menschen werden freundlicher und freigiebiger
werden, bis endlich niemand mehr auf die
Armeren herabsieht.Wie herrlich ist es, dass
niemand eine Minute zu warten braucht, um
damit zu beginnen, die Welt langsam zu andern!
Wie herrlich, dass jeder, klein oder groB, direkt
seinen Teil dazu beitragen kann, um Gerechtig-
keit zu bringen und zu geben! Offne die Augen,
sei selbst zuerst gerecht! Gib selbst, was zu
geben ist! Und immer ist etwas zu geben, wenn
es auch nur Freundlichkeit ist! Niemand ist je
vom Geben arm geworden*

Zitat aus den Kurzgeschichten von Anne Frank,
26.Marz 1944
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