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1e Finsternis
erleuchten

In allen Religionen gibt es die Symbolik des Lichts. Licht ist
ein Bild fur Gottes Gegenwart und fiir ein gelingendes Le-
ben. Wir alle sehnen uns nach Licht. Menschen, die in ab-
geschiedenen Tilern in den Alpen leben, haben im Winter
oft nur eine Stunde Licht. Oft erleben sie, dass die Finsternis
des Winters auch nach ihrer Seele greift. Wir alle nehmen
bedauernd wahr, wie im Dezember die Tage immer kiirzer
werden und es schon frih dunkel wird. Doch wenn wir das

Wort Licht aussprechen, dann wird es in uns hell.

Wir verbinden mit Licht Klarheit und Orientierung. Wir bli-
cken durch. Und wenn unser Leben vom Licht umstrahlt
wird, dann fuhlen wir uns sicherer. Wir sind nicht allein ge-
lassen. Wir fiihlen uns von Gottes Liebe umgeben. Unsere
Stimmung wird im Licht besser. Daher empfehlen Arzte und
Therapeuten, dass wir uns geniigend dem Licht aussetzen.
Gerade im Winter gibt es nichts Heilsameres als das natiir-
liche Tageslicht.



Licht und Sonne sind in allen Religionen immer auch ein Bild
fur Gottes Liebe und Zuwendung zu den Menschen. Die bei-
den wichtigsten Gebetszeiten — das Morgenlob (die Laudes)
und die Abendhore (die Vesper) — nehmen das aufgehende
und das untergehende Licht der Sonne zum Symbol fiir un-
ser Leben. Gerade am Abend besingen wir Christus als das
Licht, das in unseren Herzen weiterleuchtet.

Unser Gebet lebt von der Lichtsymbolik. Wir beten dar-
um, dass Gott unsere Finsternis erleuchte und dass er sein
Angesicht tiber uns leuchten lasse. Auch die Bibel ist voller
Lichtsymbolik. Sie spricht von Gott als dem, »der in unzu-
ganglichem Licht wohnt« (1 Timotheus 6,16). Gott selbst
wird als Licht bezeichnet: »Der Herr ist mein Licht und mein
Heil« (Psalm 27,1). Licht und Leben, Licht und Heil sind
gleichsam identisch.

Doch auch die Kilte und Dunkelheit des Winters haben ihre
Berechtigung. Eine Frau, die mit Heilkrautern arbeitet, er-
zihlte mir, dass man zwischen dem 1. November und dem
2. Februar keine Wurzeln ausgraben darf. Die Pflanzen brau-
chen in dieser Zeit Ruhe, um aus der Erde heilende Krifte
in die Wurzeln flieffen zu lassen. Die Kirche hat die Weisheit
der Natur iibernommen und lidt uns ein, in dieser dunklen
Zeit unsere Wurzeln zu pflegen, indem wir uns Zeit fiir die

Stille nehmen.

Die Feste des Kirchenjahres, die in diese Zeit fallen — Aller-
heiligen, Allerseelen, Adventszeit, Weihnachten und schlief3-



lich Maria Lichtmess — bieten uns eine gute Gelegenheit, nach
innen zu gehen und uns unserer Wurzeln bewusst zu wer-
den. Die Wurzeln brauchen Nahrung, damit sie ihre heilende
Kraft in die Heilkrauter stromen lassen konnen. Auch unse-
re Wurzeln brauchen Nahrung im Gebet und in der Medita-
tion, im Gesprach und in der Stille, damit wir das Jahr gut

bewiltigen konnen.

Der Winter ist die Zeit des Riickzugs. Schnee macht die Welt
still. Durch eine Schneelandschaft zu gehen, vermittelt uns
eine intensive Stille. Die Schneedecke hiillt die Natur ein,
damit sich in ihr neues Leben vorbereiten kann. Was fur die
Natur gilt, gilt auch fiir die Seele des Menschen. Im Winter
hat der Mensch mehr Zeit, nachzudenken. Die wichtigsten
Erfindungen der Menschheit wurden im Winter gemacht.
Wenn alles nach aufSen hin still ist, kommen dem Menschen
die besten Ideen.

Es gilt im Winter aber auch, die eigene Einsamkeit auszu-
halten und sich den Gefiihlen zu stellen, die in der Seele auf-
tauchen. Was uns dann hilft, ist die Erfahrung von Heimat.
So ladt uns der Winter ein, daheimzubleiben, es sich in der
warmen Wohnung gemiitlich zu machen, sich Zeit zum Le-
sen zu nehmen, zum Gesprach in der Familie, aber auch zum
Nachdenken und Meditieren.

Die Kirche gibt eine Antwort auf die Erfahrungen von Ein-
samkeit und Traurigkeit, von Dunkelheit und Angst, indem sie
Feste des Lichtes, des Vertrauens, der Sehnsucht, der Gebor-



genheit und der Gemeinschaft feiert. Gerade die Advents- und
Weihnachtszeit sind voller Lichtsymbolik. Am 13. Dezember
feiern wir das Fest der heiligen Luzia, der Lichtbringerin. In
der Weihnachtsmette horen wir die Botschaft: »Das Volk,
das in der Finsternis ging, sah ein helles Licht« (Jes 9,1). An
Epiphanie singen wir: »Werde Licht, Jerusalem!« Und die
Weihnachtszeit endet mit dem Fest Maria Lichtmess. Wir
nehmen das Licht, das wir in der Advents- und Weihnachts-
zeit empfangen haben, mit in den Alltag des Jahres, damit
alles vom Licht erleuchtet wird, das uns in Jesu Geburt so
hell aufgeleuchtet ist.

In den Texten dieses Buches wenden wir uns all dem Licht-
vollen zu, das uns durch die Dunkelheit des Winters tragt. In
der Stille, im scheinbar Abgestorbenen dieser Jahreszeit be-
reiten und stirken sich die Wurzeln fiir Neues, das sich den
Weg ins Licht bahnt, wenn die Zeit dafiir reif ist.

Ihr
P. Anselm Griin



Wichtstun und Stille




ie wir nachhaltig mit unseren eigenen Kraften um-

gehen konnen, lernen wir am besten von der Na-
tur. In der Natur heifst Nachhaltigkeit, dass das, was wir
entnehmen, wieder nachwichst.

Das wiirde fur unsere Arbeit bedeuten: Wir brauchen Zei-
ten der Regeneration, damit die Kraft, die wir in die Arbeit
gegeben haben, wieder nachwachsen kann. Diese Zeiten der
Regeneration sind die Zeiten der Erholung in der Familie,
der Feierabend und der Schlaf. Und es sind Zeiten der Stil-
le, der Meditation, des Gebetes. Es sind die Pausen, zweck-
freie Augenblicke, in denen wir uns bewusst gonnen, einmal
nichts zu tun.

Aber viele Menschen setzen die Maflosigkeit, die ihre Arbeit
bestimmt, auch in der Freizeit fort. Da muss standig etwas
unternommen werden, weil sie mit der reinen Erholung nichts
mehr anfangen konnen. Sie halten die Stille nicht aus. Man-
che konnen nicht in die Stille gehen, weil sie Angst haben vor
dem, was dann auftauchen konnte. Da konnten sie mit threm
ungelebten Leben in Bertihrung kommen. Da konnte ihnen
aufgehen, dass sie an sich selbst vorbeileben. Daher miissen
sie jeden stillen Augenblick mit irgendetwas fiillen. Diese
Haltung fiihrt dazu, dass sie sich immer erschopft fithlen. Es
gibt keine Zeit, in der die innere Kraft nachwachsen kann.



er Mensch braucht Pausen, um innerlich zu regene-

rieren. Wie wir von der Gehirnforschung wissen,
braucht auch das Gehirn Pausen, um sich immer wieder zu
reorganisieren.

Man kann nicht langer als 90 Minuten konzentriert arbeiten.
Dann braucht man eine Unterbrechung, in der man nichts tut.
Pause bedeutet nicht, dass ich die Arbeit unterbreche, um auf
dem Handy die neuesten Nachrichten zu checken oder meine
Mails zu beantworten. Dann stopfe ich die Leerzeit wieder
zu, verzwecke sie, um etwas zu erledigen. Leerzeit bedeutet:
nichts zu tun, sich einfach hinsetzen und dem Geschehen im
eigenen Innern zuschauen.

Wer Pausen einhalt, der ist viel kreativer als der, der meint,
er wirde seine Leistung durch Intensivierung weiter steigern.
Fiir mich sind solche Leerzeiten immer ein Segen. Wenn mir
beim Schreiben nichts mehr einfillt, dann mache ich eine
Pause und lege mich fur zehn Minuten aufs Bett. Ich tiberle-
ge nicht, was ich jetzt schreiben soll. Indem ich mir erlaube,
in diesen zehn Minuten nicht an das Buch zu denken, kom-
men mir auf einmal von alleine gute Gedanken, wie ich wei-
terschreiben kann.
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enn es um Psychohygiene und geistige Gesundheit
geht, wissen Experten auf diesem Gebiet inzwi-
schen, dass Leerzeiten fiir uns notwendig sind, nicht nur zur
Erholung und fiir ein ausbalanciertes Leben, sondern auch

fiir unsere Kreativitit.

Gerade in Zeiten, in denen wir uns nicht mit schwierigen Pro-
blemen beschiftigen miissen, sondern einfach einmal nichts
tun und den Gedanken freien Lauf lassen konnen, entstehen
oft neue Ideen. Wir finden auf einmal Losungen fiir Prob-
leme, um die wir lange Zeit mit unseren Gedanken gekreist
sind, hdufig ohne Ergebnis. Die Leere, die wir in diesen Mo-
menten spuren, wird dann zu einer Quelle von Kreativitit,
aber eben nur, wenn wir das Gefiihl der Leere zulassen und
es nicht sofort mit irgendwelchen Aktivititen oder Informa-

tionen zudecken.



s tut gut, sich bewusst Leerzeiten zu gonnen. Das kon-

nen kleine Rituale sein, in denen ich mit mir selbst in
Beriihrung komme und mich selbst spiire, in denen ich die
heilige Zeit spiire, die mir gehort und keinem anderen, in der
ich selbst lebe, anstatt gelebt zu werden.

Rituale sind eine heilsame Unterbrechung des Alltags. Aus
dem griechischen Kulturkreis stammt auch die Ansicht, dass
wir unser Leben mit Ritualen gestalten, weil unser Leben ein
Fest ist. Dort war man der Uberzeugung, dass Rituale eine
»heilige Zeit« schaffen. Diese gehort nicht nur Gott, sondern
auch mir selbst. Da bin ich in Bertthrung mit mir und komme
in meine Mitte. Ich gonne mir diese Zeit, in der ich aus dem
Hamsterrad des Alltags aussteige, und geniefle es, einmal
nichts Effektives tun zu miissen. Ich bin einfach.
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Wicht nur die christliche Tradition, sondern auch der

Zen-Buddhismus und andere Religionen sprechen
von der Leere, die zur Fiille werden kann, von der Leere als
spiritueller Erfahrung, die uns fiir Gott 6ffnet. Die Leere wird
zur Bedingung dafiir, dass Gott in uns eintreten und uns mit
seiner Liebe erfiillen kann.



