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Wer wachsam ist, der erlebt jeden 
Augenblick bewusst, der ist ganz 
gegenwärtig, der ist lebendig.

Eileen Caddy
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Muße finden

Mußestunden, ausgerechnet im Advent? Ist 
das nicht die Zeit, in der die To-do-Listen im-
mer länger werden, in der Geschenke be-
sorgt, gebastelt, gebacken und dekoriert wer-
den muss? Und wenn all das erledigt sein 
sollte, wären da auch noch die Verabredun-
gen mit Freunden auf dem Weihnachtsmarkt, 
unzählige Adventsfeiern, Konzerte, in die 
man unbedingt gehen möchte, und und und. 
– Der Advent ist für die wenigsten Menschen 
eine wirklich ruhige Zeit. Woher also die Mu-
ßestunden nehmen und wozu sollen die 
überhaupt gut sein? 
Zunächst eine gute Nachricht: Sie brauchen 
nicht unbedingt 24 zusätzliche Stunden. Je-
der Text in diesem Buch ist in ganz kurzer 
Zeit gelesen. Es kann natürlich sein, dass Sie 
nach der Lektüre nicht sofort zur Tagesord-
nung übergehen wollen, sondern vielleicht 
noch ins Grübeln kommen, die Gedanken 

wandern lassen – und schon ist daraus eine 
Mußestunde geworden! Wozu das gut sein 
soll? Um es auf einen Nenner zu bringen: für 
die Seelenhygiene. So eine Mußestunde (die 
manchmal auch nur eine Viertelstunde lang 
ist) sorgt für innere Ausgeglichenheit. So 
kann man sich, wenn der Stresspegel steigt, 
leichter daran erinnern, worum es bei Weih-
nachten wirklich geht. 

Nehmen Sie das Zitat auf der Seite 
vorn mit durch den Tag und bewegen 
Sie es immer wieder mal in Ihrem 
Herzen!

TIPP
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Und plötzlich weißt du: Es ist Zeit, 
etwas Neues zu beginnen und dem 
Zauber des Anfangs zu vertrauen.

Meister Eckhart
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Vorabend

Wetter, Zeitdruck, Sorgen: Nein, adventlich ist 
mir noch nicht zumute, ein Gefühl festlicher 
Erwartung will sich bis jetzt nicht einstellen. 
Ich muss erst noch lernen, nicht festzuhalten, 
sondern loszulassen, vorweihnachtliche Be-
sinnung erst einzuüben. Adventsstimmung 
kann man nicht auf Knopfdruck abrufen, man 
muss es auch nicht. Denn das Christfest brau-
chen wir nicht zu organisieren, es kommt 
auch ohne uns. Das Christkind wurde ja auch 
ohne unser Zutun geboren, seinen himmli-
schen Frieden will es uns ohne Gegenleistung 
schenken, gratis, einfach so.
Darum will ich mich langsam nähern, Schritt 
für Schritt: öfter eine Pause, ein Fußweg, mal 
Stille für Adventsmusik. Will heute Abend, 
wenn die Glocken den Sonntag einläuten, die 
erste Kerze am Kranz entzünden, mich den 

Botschaften, Gedanken und Gefühlen dieser 
besonderen Zeit aussetzen und darauf war-
ten, dass sie mich verändert. 
22 Tage bewusster auf die Krippe zuleben, bis 
ich in die Knie gehe vor dem Geheimnis der 
Heiligen Nacht. 

Hinrich C. G. Westphal

Sie spüren noch keine Advents­
stimmung? Zünden Sie eine Kerze an 
und nehmen Sie sich die Zeit, 
einfach in die Flamme zu schauen. 
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