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Liebe Leserinnen und Leser der HEXENPOST!

das Lichtfest, Jul, steht vor der Tiir. Viele von uns
feiern auch Weihnachten, ein weiteres Fest der
Hoffnung. Hoffrnung zu haben ist ein Gliick, denn sie
ist ein Motor zum Weitermachen. Unsere Zeiten sind
schwierig, aber mit Hoffnung und Licht kann jede und
jeder sie leichter iiberstehen. Die Geschenke konnten in
manchen Familien in diesem Jahr kleiner ausfallen.
Das bedeutet aber nicht, dass sie weniger von Herzen
kommen. Jul zeigt uns, dass wir uns verlassen diirfen

auf das Licht, auf ein Ende der Dunkelheit.

Licht ist die Basis jeder Schopfung und mit dem Licht
entsteht etwas. Lasst uns ein Teil des Lichts sein, auch
fiir die, die gerade dabei sind, ihre Hoffnung zu

verlieren.

So sei es!

Stefanie Glaschke, im Dezember 2025
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Friedrich Wilhelm Weber (1813 - 1894)
In der Winternacht

Es wachst viel Brot in der Winternacht,
weil unter dem Schnee frisch grunet die Saat;
erst wenn im Lenze die Sonne lacht,
spurst du, was Gutes der Winter tat.

Und deucht die Welt dir 6d und leer,
und sind die Tage dir rauh und schwer:
Sei still und'habe des Wandels acht
es wachst viel Brot in der Winternacht.



Jul, die Hexen tanzen wieder

Wenn Jul uns wieder Licht bringt, versammeln sich die Hexen im Kreis. |hr Tanz ist
alt, wild und frei - eine uralte Tradition, die die Seelen befligelt und die Herzen weit
offnet. Kein verstaubtes Ritual, sondern pures Leben: Im Rhythmus der Trommeln
erwacht die Freude, die aus der Tiefe des Seins sprudelt.

Der spirituelle Tanz verbindet mit der Erde, mit dem Kosmos und mit sich selbst.
Jeder Schritt, jede Bewegung wird zum Ausdruck von Dankbarkeit und Lebenslust.
Sorgen losen sich auf, Begrenzungen verschwinden, neue Kraft stromt durch den
Korper. Wer mittanzt, spurt: Dies ist ein Fest der Verbundenheit, eine stille Feier
unserer geheimnisvollen Welt. Die Freude ist der wahre Zauber — wenn die Hexen
wieder tanzen, tanzt das Leben selbst.

"Tanzen ist der reinste Ausdruck aller Emotionen,

irdischer und spiritueller.”
Anna Pavlova 7



Spiritueller Tanz entfaltet zahlreiche
positive Effekte, die Korper, Geist und
Seele gleichermaBen bereichern. Er starkt
das Koérpergefuhl und scharft die
Selbstwahrnehmung, wodurch innere
Balance und emotionale Ausgeglichenheit
gefordert werden. Wahrend die
Bewegungen Lebensfreude und Kreativitat
freisetzen, losen sich Blockaden, und
Stress fallt ab. Der Tanz vertieft die
Verbindung zu sich selbst und zur Natur,
schenkt ein Gefuhl von Gemeinschaft und
Zugehorigkeit und aktiviert die eigenen
Selbstheilungskrafte. Gleichzeitig werden
Achtsamkeit und Prasenz im Moment
gesteigert, Mut und Selbstvertrauen
wachsen, und die Ausdruckskraft findet
einen neuen Raum. So wird der spirituelle
Tanz zur Quelle von Inspiration und
spirituellem Wachstum.

"Tanzen ist Traumen mit den Beinen.” ||

finnische Weisheit
— =

|

Beginne deinen Einstieg in d;_spirituellen
Tanz an einem Ort, an dem du dich wohl und
ungestort fuhlst. SchlieBe die Augen, atme
tief ein und spure in deinen Korper hinein.
Lass Musik laufen, die dich beruhrt, oder
lausche den naturlichen Gerauschen um
dich herum. Erlaube deinem Korper, sich
intuitiv zu bewegen - ohne Vorgaben, ohne
Erwartung, ganz im eigenen Tempo. Vertraue
darauf, dass jede Geste, jeder Schritt genau
richtig ist. Achte darauf, wie sich dein Atem,
deine Gefluhle und deine Energie beim
Tanzen verandern. GenieBe es, frei und
verbunden zu sein, und schlieBe die
Erfahrung mit einem Moment der Stille ab,
um nachzuspuren, was sich entfaltet hat.

8



Jul -
das Fest der erflllten Hoffnung

Das Julfest: Urspriinge, Geschichte und Tradition

Das Julfest, haufig auch als Wintersonnenwende bekannt, zahlt zu den altesten und
faszinierendsten Festen der europaischen Kulturgeschichte. Schon vor tausenden von
Jahren feierten Menschen in den noérdlichen Regionen Europas die langste Nacht und
den Wiederkehr des Lichts auf ganz besondere Weise - ein Brauch, der bis heute in
vielen naturspirituellen Gemeinschaften lebendig ist.

Urspriunge des Julfestes

Das Wort ,Jul“ stammt aus dem Altnordischen und bezeichnete ursprunglich den
Zeitraum rund um die Wintersonnenwende. In vielen heidnischen Kulturen galt diese
Zeit als Wendepunkt: Die dunklen Tage erreichten ihren Hohepunkt, das Sonnenrad
kehrte zuriick und lautete den Beginn eines neuen Zyklus ein. In nordischen Landern
wurden in dieser Zeit groBe Feuer entfacht, um die Sonne zu ehren und das Licht
willkommen zu heiBen.

Geschichte und Entwicklung

Mit dem Siegeszug des Christentums wurde das heidnische Julfest vielerorts
uberlagert und wandelte sich nach und nach zum christlichen Weihnachtsfest. Doch
zahlreiche Aspekte - etwa das Schmucken von Tannen oder der Brauch, Kerzen zu
entzinden - gehen direkt auf die alten julzeitlichen Rituale zurlck. Besonders in
Skandinavien, Schottland und im keltischen Kulturkreis blieb das Julfest als
eigenstandige Feier noch lange Zeit erhalten; spater ubernahmen viele europaische
Lander die marchenhafte Symbolik und die festlichen Brauche.

9



Die wichtigsten Elemente des Julfestes sind das Entzinden von Kerzen und Feuern
als Symbol fur das neu geborene Licht, das Schmiicken von Tannenzweigen als
Zeichen fur Leben und Hoffnung sowie das gemeinsame Feiern in der Familie oder im
Kreis von Gleichgesinnten. Raucherrituale mit Krautern wie BeifuB und Wacholder
vertreiben dunkle Energien und schaffen Raum fur Optimismus und Wohlstand im
neuen Jahr. Oft werden auch Wunschzettel verbrannt oder kleine Gaben fur
Schutzgeister niedergelegt.

Heute erlebt das Julfest eine Renaissance: Viele Menschen besinnen sich auf die
alten Wurzeln und empfinden die naturliche Ruckkehr des Lichts als kraftvolles,
spirituelles Ereignis. In einer Zeit, die von Hektik und Konsum gepragt ist, bietet das
Julfest eine Moglichkeit zum Innehalten, zur Reflexion und zur bewussten
Verbindung mit der Natur.

Das Licht findet immer seinen Weg zurtick - und das Julfest erinnert uns jedes Jahr
daran.

Hoffnung -ht in allen Lebenslagen
Hoffnung ist eine der kraftvollsten und zugleich stillsten Krafte, die den Menschen
tragen. Sie schenkt Zuversicht in unsicheren Zeiten, spendet Trost bei Rickschlagen
und entfacht den Glauben an eine bessere Zukunft. Hoffnung ist wie ein helles Licht,
das auch in dunklen Momenten Orientierung gibt und die innere Starke wachsen lasst.
Fur viele Menschen ist Hoffnung ein unsichtbares Band zwischen Gegenwart und
Zukunft. Sie hilft, Situationen anzunehmen, die sich nicht unmittelbar verandern
lassen, und zeigt Wege auf, die aus einer Krise herausfihren kénnen.

Hoffnung motiviert — sie macht mutig, Neues zu wagen, Chancen zu erkennen und an
Veranderungen zu glauben. Sie schenkt Kraft in Krankheit, Lebenskrisen oder
schmerzhaften Abschieden und verbindet Menschen durch gemeinsame Ziele,
Winsche und Traume.

Aber Hoffnung ist mehr als bloBes Warten auf Gluck. Sie fordert uns auf,
vertrauensvoll und gleichzeitig aktiv zu bleiben - eigene Schritte zu gehen, Lésungen
zu suchen, sich weiterzuentwickeln, auch wenn der Ausgang ungewiss ist. In
Gemeinschaft kann Hoffnung ansteckend wirken; sie gibt Halt, wenn alle anderen
Sicherheiten verloren gehen.

So bleibt Hoffnung - still oder leuchtend, zart oder stark — ein wertvoller innerer
Schatz. Sie macht Menschen widerstandsfahig, 6ffnet neue Perspektiven und lasst
Zukunft immer wieder moglich werden. 10



Julritual: Hoffnung entfalten -
Sei ein Licht fur die Zukunft

Dieses Ritual ist eine Einladung, zur Wintersonnenwende bewusst innezuhalten, die
Dunkelheit anzunehmen und neue Hoffnung fir das kommende Jahr zu entfachen.
Es lasst sich allein, mit Familie oder im Kreis lieber Menschen gestalten.

Du brauchst:

- Eine (groBe) Kerze als ,Licht der Hoffnung*

- Kleine Notizzettel und Stifte

- Etwas Tannengrun, getrocknete Krauter oder Blumen

- Eine Schale oder einen Teller (feuerfest)

So geht’s:

Ritualbeginn

Suche dir einen ruhigen Ort und gestalte einen kleinen Altar: Lege Tannenzweige,
getrocknete Blumen oder Krauter aus und stelle die Kerze in die Mitte. Mache es dir
gemutlich, vielleicht mit Musik oder in Stille.

Ruckschau und Loslassen

Komme zur Ruhe und blicke auf das vergangene Jahr zurtuck. Was war
herausfordernd? Welche Winsche sind offen geblieben? Schreibe alles, was du
loslassen mochtest, auf einen Zettel. Falte den Zettel und lege ihn behutsam
beiseite.

Hoffnungsschimmer entzinden

Zinde nun die Kerze an - das ,Licht der Hoffnung“ Sie symbolisiert das
wiederkehrende Licht und den Neubeginn. Spure fur einige Momente in dich hinein:
Was gibt dir Hoffnung? Welche Vison, welcher Herzenswunsch soll dich durch das
neue Jahr begleiten?

Hoffnungswunsch aufschreiben
Notiere auf einen neuen Zettel deinen Hoffnungsschimmer fir das kommende Jahr -
einen Wunsch, ein Ziel, ein Gefuhl, das du starken mochtest.

Ritualabschluss

Verbrenne - sofern sicher moglich — den ersten Zettel mit den Dingen, die du
loslassen mochtest, in der feuerfesten Schale und Ubergib das Alte dankbar dem
Vergangenen. Lege den Hoffnungszettel (ungeoffnet oder als Erinnerung sichtbar) zu
den Tannenzweigen an die Kerze.

Sprich (laut oder leise) zum Abschluss:

»In dieser langsten Nacht gebare ich Hoffnung und Licht. Mége sie wachsen und
leuchten - fiir mich und fir die Welt.“

Lass die Kerze noch eine Zeit brennen und trage die Kraft und Warme des Lichtes in
die kommende Zeit. Zeichen der Hoffnung begleiten so den Neubeginn - ganz gleich,
wie dunkel die Welt gerade scheinen mag. 11



Hoffnung, was ist das eigentlich?

Hoffnung ist mehr als ein Gefuhl - sie ist Wegweiser und Quelle der Kraft. lhre
Symbole, Geschichten und Wirkungen zeigen: Wer hofft, halt an Licht und Leben
fest. So wird Hoffnung uberall da wirksam, wo Menschen nicht aufgeben, an Morgen
zu glauben und dem Guten Raum geben.

Symbole der Hoffnung

Die Kraft der Hoffnung wird weltweit durch zahlreiche Symbole greifbar gemacht.
Eines der bekanntesten Bilder ist das Licht — etwa als Kerze oder aufgehende Sonne,
Zeichen fur einen Neubeginn nach dunkler Nacht. Auch der Regenbogen gilt als
Hoffnungszeichen: Nach Gewitter und Regen erscheint er am Himmel und steht fur
Zuversicht und den Glauben an bessere Zeiten. Die Taube mit dem Olivenzweig,
schon in biblischen Geschichten erwahnt, symbolisiert Frieden und Hoffnung auf
Versdéhnung. In der Mythologie steht auch der Phonix, der aus seiner Asche neu
entsteht, fur Hoffnung, Erneuerung und unerschutterlichen Lebenswillen.

Geschichte der Hoffnung

In der Antike galt Hoffnung (,Elpis“ in der griechischen Mythologie) als wichtige
Triebkraft. In der berthmten Geschichte von Pandora blieb sie als einziger positiver
Geist in der Blichse, nachdem alle Ubel in die Welt gelangt waren - als Trost und
Ansporn fur die Menschheit. In der christlichen Tradition bildet Hoffnung eine der
drei gottlichen Tugenden (neben Glaube und Liebe) und ist fester Bestandteil vieler
Gebete und Rituale.

Auch in Literatur, Kunst und Musik ist Hoffnung ein zentrales Thema. Dichter,
Philosophen und Kunstler greifen sie immer wieder auf, oft als Widerhall auf
gesellschaftliche Krisen, personliche Schicksalsschlage oder Umbriche. Hoffnung
spendet Trost, schenkt Sinn, fordert aber auch auf, aktiv zu bleiben und
Veranderungen zu wagen.

Weitere Aspekte von Hoffnung

Psychologisch betrachtet ist Hoffnung eine wichtige Ressource: Sie hilft, Krisen zu
meistern, starkt die Widerstandskraft (Resilienz) und fordert Heilungsprozesse bei
Krankheit und Trauer. In der Gemeinschaft wirkt Hoffnung verbindend -
gemeinsames Hoffen auf ein gutes Ende, eine bessere Welt oder die Ruckkehr von
Freude gibt Kraft und halt zusammen.

Hoffnung hat auch ihre Grenzen. Enttauschte oder unerfullte Hoffnungen kénnen
schmerzen und mussen zuweilen verarbeitet werden. Zugleich kann gerade dieser
Prozess neuen Sinn und Reife stiften. Hoffnung lebt davon, immer wieder erneuert
zu werden, sich dem Wandel anzupassen und im Alltag — manchmal ganz leise -
aufzuleuchten.

12



Der Luciatag — Ein Brauch zur Wintersonnenwende

Der Luciatag, gefeiert am 13. Dezember, ist ein festlicher Tag besonders in Schweden,
aber auch in anderen nordischen Landern sowie in einigen Regionen Deutschlands
und ltaliens. Er ehrt die Heilige Lucia von Syrakus, die als Lichtbringerin und
Schutzpatronin der Blinden gilt.

Typisch fur den Luciatag sind Lichterprozessionen und Luciafeiern. In vielen Familien
und Gemeinden wird die alteste Tochter als ,Lucia“ gekleidet: Sie tragt ein weiBes
Gewand, einen roten Gurtel und auf dem Kopf einen Kranz mit brennenden Kerzen.
Lucia zieht, oft begleitet von einem Chor aus ,Sternenjungen® und ,Luciabrauten®
singend durch dunkle Raume, Schulen, Kirchen oder Wohnungen. Das bekannteste
Lied ,Santa Lucia“ oder das schwedische ,Sa mork ar natten i midvintertid“ bringt
Hoffnung und Licht in die dunkle Winterzeit.

Zum Luciatag werden traditionell auch safrangelbe Hefegebacke, die sogenannten
»Lussekatter®, gebacken und gemeinsam gegessen. Der Tag fallt in die Zeit um die
Wintersonnenwende und symbolisiert damit den Sieg des Lichts Uber die Dunkelheit
—in vielen Lucia-Liedern und Geschichten ein zentrales Motiv.

Der Luciatag verbindet damit christliche und vorchristliche Traditionen, feiert das
Licht in der dunkelsten Zeit des Jahres und starkt das Gemeinschaftsgefuhl - eine
stimmungsvolle Einstimmung auf Weihnachten, die Herzlichkeit, Hoffnung und
Warme verbreitet.

) ) i A | | ' i)



Hoffnung in der Mythologie

In der Mythologie gibt es — neben Elpis und dem Phonix — noch weitere Figuren,
Gestalten und Symbole, die mit Hoffnung, Zuversicht und Neubeginn verbunden
sind. Wahrend Elpis in der griechischen Mythologie als Personifikation der Hoffnung
gilt und der Phonix fur Erneuerung und neuen Lebensmut steht, finden sich in
verschiedenen Kulturen noch andere inspirierende Bilder.

Pandora (griechische Mythologie)

Sie ist die Uberbringerin der Hoffnung:
Nachdem alle Ubel aus ihrer Blichse entwichen,
blieb Elpis, die Hoffnung, flir die Menschen
zurick.

Die Geschichte der Pandora

Pandora ist in der griechischen Mythologie die
erste sterbliche Frau, erschaffen von den
Gottern auf Befehl des Zeus. Nachdem der
Titan Prometheus das Feuer den Menschen
brachte und damit die Gottern Uberlistete,
beschlossen diese, aus Pandora ein ,,Geschenk“
fur die Menschheit zu machen, das ebenso
schon wie verhangnisvoll sein sollte.

Jeder der olympischen Gotter schenkte
Pandora eine  besondere  Eigenschaft:
Schonheit, Anmut, Klugheit - aber auch
Neugierde und Schicksalshaftigkeit. Hermes
brachte ihr schlieBlich noch List und
Uberredungskunst. Zeus (berreichte Pandora
eine geheimnisvolle Buchse (oft auch als Krug
Uberliefert) mit dem strikten Hinweis, sie
niemals zu 6ffnen.

Pandora, neugierig geworden, gab der
Versuchung dennoch nach. Beim Offnen der
Blichse entwichen alle Ubel der Welt -
Krankheit, Schmerz, Neid und Kummer - und
breiteten sich unter den Menschen aus.
Erschrocken verschloss Pandora das GefaB
rasch wieder, doch nur eines war darin
zurlickgeblieben: die Hoffnung (Elpis).

Durch Pandora wurde die Hoffnung zur letzten
und wichtigsten Gabe im Gefal3 — ein Trost, der
die Menschheit Uber alle Widrigkeiten und
Leiden hinweg begleitet.
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Phonix (griechische, agyptische und
andere Mythologien):

Der Phonix ist ein mythischer Vogel, der
am Ende seines Lebens verbrennt und aus
seiner eigenen Asche neugeboren wird. Er
symbolisiert Hoffnung, Unsterblichkeit,
Erneuerung und den Neuanfang nach
schwierigen Zeiten.

Iris (griechische Mythologie):

Die Gotterbotin Iris, verbunden mit dem
Regenbogen, steht fir die Verbindung
zwischen Himmel und Erde und den Trost
nach dem Sturm - beides starke
Hoffnungsbilder.

Die Geschichte der Gotterbotin Iris

Iris ist in der griechischen Mythologie die
strahlende Gotterbotin  und Tochter des
Meeresgottes Thaumas und der Okeanide Elektra.
Als Schwester teilt sie sich diese Rolle haufig mit
dem beruhmteren Hermes, dem Gotterboten.
Wahrend Hermes vor allem den olympischen
Gottern zu Diensten ist, stellt Iris eine wichtige
Verbindung zwischen Himmel und Erde her -
besonders zwischen den Gottern und den
Menschen sowie den Gottern und der Unterwelt.
Iris wird als wunderschéne junge Frau mit
flugelhaften Sandalen beschrieben, die mit dem
Wind so schnell wie ein Gedanke reisen kann. lhr
charakteristisches Merkmal ist der Regenbogen:
Als Gotterbotin nutzt sie ihn als Bricke zwischen
Himmel und Erde; daher gilt der Regenbogen bis
heute als Symbol fur Hoffnung, Verbindung und
frohe Botschaften aus einer hoheren Welt.

In Mythen erscheint Iris oft als Ubermittlerin
wichtiger Nachrichten im Auftrag von Zeus oder
Hera, die sie mit groBter Schnelligkeit und
Zuverlassigkeit Uberbringt. Sie begleitet auch die
Seelen Verstorbener sanft in die Unterwelt und
bringt so Trost und Zuversicht. Die Verbindung
von Wasser (Ozean) und Licht (Regenbogen)
macht Iris auch zum Sinnbild fur die Verséhnung
von Gegensatzen und fur Hoffnung nach dem
Sturm.

15



Fenghuang (chinesische Mythologie):
Chinas mythischer ,Phonix“ erscheint in glickbringenden Zeiten und steht fur
Wiedergeburt, Wandel und Hoffnungszeit.

Kranich (asiatische Mythologien):
Als Zeichen fur Gluck, Langlebigkeit und Hoffnung; besonders das Falten von
Papierkranichen als weltweit anerkanntes Symbol.

Das Einhorn (verschiedene Mythen):
Als Fabelwesen steht es fur Reinheit, Heilung und die Hoffnung auf das Wunderbare
und Unerwartete.

i T T

Morgenrote/Eos (griechische Mythologie):
Die Gottin der Morgenrote bringt jeden Tag neues Licht — Sinnbild fur Hoffnung und
Neubeginn.

Brigid (keltische Mythologie):
Keltische Gottin des Feuers, der Heilung und Inspiration — Hoffnungstragerin fur das
Wiedererwachen der Natur und neue Schaffenskraft.

Amaterasu (japanische Mythologie):
Die Sonnengodttin, die das Licht nach der Dunkelheit zurickbringt, steht fur Hoffnung
und das Uberwinden schwieriger Zeiten.

»Harre, hoffe. Nicht vergebens zahlest du der Stunden Schlag:
Wechsel ist das Los des Lebens, und es kommt ein andrer Tag.“
Theodor Fontane 1 6



Weltweite Feiertage fiir die Selbstflirsorge
im Dezember

Der Dezember ist flr viele Menschen eine Zeit voller Hektik und Verpflichtungen.
Weihnachten, Jahresabschlisse und das Planen des neuen Jahres kénnen schnell
zur Belastung werden. Doch gerade in dieser oft stressigen Zeit ist es wichtig, sich
selbst liebevoll zu umsorgen und Momente der Ruhe und Freude zu schaffen. Im
Dezember gibt es weltweit zahlreiche kuriose Feiertage, die genau dazu einladen.
Diese besonderen Tage bieten eine wunderbare Gelegenheit, sich bewusst zu
verwohnen, mit kleinen Ritualen oder einfach einem bewussten Innehalten.

Am 8. Dezember wird in Italien das Fest
g ,/mmacolata Concezione“ gefeiert, das
oft mit Familienzusammenkunften
verbunden ist. Neben religiésen
Zeremonien bieten sich an diesem Tag
Gelegenheiten zur Dankbarkeitspraxis an.
Bewusst innehalten, um Wertschatzung
far das eigene Leben auszudrucken,
schafft Raum fur innere Harmonie.

Der 8. Dezember ist in den USA der
nationaler Brownie-Tag. Wem also
weniger nach Familienidylle ist, der kann
sich der nordamerikanischen Back- und
Nachkultur hingeben und sich selbst mit
den beliebten kleinen
Schokoladenkuchen verwohnen.

Der Tag des Kakaos

In den USA wird am 13. Dezember dem
Kakao  gehuldigt, die  Ursprungs-
schokolade gilt seit jeher als ,Speise der
Gotter® Dieser Tag ist ideal, um sich eine
Tasse hochwertigen Kakaos zuzubereiten.
Am besten geeignet ist ein Rohkakao (aus
biologischem Anbau), erhitzt ihn und
genieBt ihn dann ganz achtsam. Dabei die
Augen schlieBen, tief durchatmen und die
@8 wohltuende Wirme auf seiner Zunge
spuren. Kakao 6ffnet Herz und Sinne -
§ eine kleine Zeremonie nur fur sich.
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In Irland wird am 13. Dezember der
sLichtertag“  begangen.  Traditionell
werden an diesem Tag Kerzen entzlindet,
um Licht in die dunkle Jahreszeit zu
bringen. Dieses Ritual kann als Einladung
verstanden werden, bewusst Momente
der Stille und des Lichts im Alltag zu
schaffen - sei es durch Meditation bei
Kerzenschein oder sanfte Yogaubungen.

—

Am 21. Dezember feiern einige Regionen
Japans den ,Tag des Yuzu-Bades® Yuzu
ist eine Zitrusfrucht, deren Duft als
besonders belebend gilt. Das Eintauchen
in ein warmes Bad mit Yuzu-Fruchten soll
nicht nur den Kreislauf anregen, sondern
auch die Abwehrkrafte starken - ideal fur
die kalte Jahreszeit und zur Starkung der
eigenen Resilienz. Andere Zitrusfrichte
sind vermutlich auch geeignet.

v Am langsten Tag der Dunkelheit (21.12)
findet weltweit der internationale Tag der
Meditation statt. Dieser ruhige Moment
mitten im Trubel l&dt dazu ein,
innezuhalten und seine Gedanken sanft
zur Ruhe kommen zu lassen. Er ladt dazu
ein, einen gemdutlichen Platz mit
Kerzenlicht und é&therischen Olen zu
schaffen und seinen Atem flieBen zu
lassen. Jeder sollte sich mindestens 15
Minuten Stille schenken - egal ob man
Anfanger ist oder schon Erfahrung hat.
Jede Meditationspraxis starkt das innere

‘ Gleichgewicht.

Diese inoffizilellen weltweiten Feiertage zeigen, dass der Dezember mehr als nur
Weihnachtszeit bedeutet. Sie eroffnen vielfaltige Moglichkeiten zur Selbstfursorge
durch bewusste Pausen, Rituale des Genusses und Zeiten des Lichts inmitten der
Dunkelheit. Wer diese besonderen Tage nutzt, schenkt sich selbst Ruhepunkte im oft
stressigen Alltag - eine wertvolle Unterstutzung fur Balance und Wohlbefinden im
letzten Monat des Jahres. Ob durch entspannende Rituale wie warme Bader oder
meditative Momente, sie alle bieten wertvolle Impulse fur mehr Achtsamkeit
gegenuber den eigenen Bedurfnissen inmitten einer oft turbulenten Jahreszeit. So
wird Selbstverwohnen zu einem festen Bestandteil eigenverantwortlicher
Lebensgestaltung im Wintermonat Dezember.
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Frau Holle und der Holunder -
Marchen, Mythologie und Volksglaube

Frau Holle ist eine der bedeutendsten und geheimnisvollsten Gestalten der
mitteleuropaischen Volksmythologie. Ihr Name ist heute vor allem durch das
bertihmte Marchen der Briader Grimm bekannt, doch ihr Ursprung reicht viel weiter
zurtck und ist eng mit alten Glaubensvorstellungen, Naturmythen und der Magie des
Holunderbaums verbunden.

T e
e o L
:

Frau Holle in Marchen und Mythologie

Im Marchen erscheint Frau Holle als
mutterliche, aber gerechte Gestalt: Wer
fleiBig ist und ihre Betten kraftig
ausschuttelt, dem schenkt sie goldenen
Segen; wer faul ist, wird mit Pech
uberzogen. Doch hinter dieser scheinbar
einfachen Geschichte steckt eine uralte
Gottinnenfigur. Schon in vorchristlicher
Zeit verehrten die Menschen ,,Holle“ (auch
Holda, Hulda oder Perchta genannt) als
Beschutzerin der Fruchtbarkeit, des
Lebens und des Todes. Sie herrschte uber
das Wetter, brachte Schnee zur Erde,
segnete Felder und Hutten, war aber auch
Richterin, Begleiterin der Seelen und
Bewacherin der Grenzen zwischen den
Welten.

Als Mutter Holle ist sie Schopferin und
Richterin, Gabenbringerin und Racherin
zugleich. Sie reprasentiert immer das
zyklische Wechselspiel von Arbeit und
Lohn, von Natur und Ubernatirlichem,
von Leben und Tod. Besonders zur
Winterzeit, in den Raunachten, glaubte
man, dass Frau Holle Uber die Welt
schwebt, das Leben erneuert und die
Toten in die Anderswelt begleitet.




Der Holunder - Heiliger Baum der Frau Holle

Kein Baum ist mit Frau Holle so eng verbunden wie der Holunder (Sambucus nigra).
Im Volksglauben galt der Holunder als Wohn- und Schutzbaum der Goéttin. Man
glaubte, Frau Holle (oder auch andere Schutzgeister) wohnten in seinem Stamm und
in seiner Uppigen Krone. Wer einen Holunder pflanzte, holte sich ihren Segen und die
wohlwollende Prasenz der Ahnen ins Haus.

Der Holunder stand stets im Zentrum des bauerlichen Hofes, durfte nicht unbedacht
gefallt und seine Bluten, Beeren und Rinde wurden zu Heilmitteln und Hausmitteln
verarbeitet. Vor dem Pflliicken bat man die Holle um Erlaubnis — ,,Frau Holle, gib’ mir
von deinem Holz“ — aus Respekt vor der Schutzmacht und der Kraft des Baumes. Ein
Holunderbusch auf dem Hof galt als natarlicher Schutz gegen Blitze, Krankheit, bose
Geister und Hexerei. Er wurde zur Schwelle zwischen den Welten, unter seinem
Schatten fanden Seelen, Hexen oder Feen Zuflucht; im Volksbrauch der Hausweihe
oder bei Geburten und Todesfallen spielte er eine zentrale Rolle.

- —

Der Respekt vor dem Holunder war so groB, dass Manner den Hut vor
dem Baum zogen, wenn sie an ihm vorubergingen.

Lieder, die auf einer Flote aus Holunderholz geschnitzt wurden, galten als
geeignet, gute Geister herbeizulocken. 20




Volksglaube rund um Frau Holle und Holunder

Die Verehrung von Frau Holle und der Glaube an die Lebenskraft des Holunders
uberdauerten die Christianisierung und wurden im Volksglauben weiter tradiert. Wer
den Holunder achtet, schutzt Haus, Hof und Familie. In den Raunachten sollte man
sich vom Holunder fernhalten - es hieB3, die Seelen der Toten oder Frau Holle selbst
gehen dort um. Wer hingegen Traume von Holunderbluten oder Holledunst hatte,
durfte auf Gluck, Schutz und Gesundheit hoffen.

Bis heute lebt die magische Verbindung zwischen Frau Holle und dem Holunder fort
- in Sagen, Marchen, Ritualen und in der Volksmedizin. Der Holunder ist Symbol fur
die Kraft der Natur, fur zyklisches Werden und Vergehen, fur die Macht des
Weiblichen und die Verbindung von sichtbarer und unsichtbarer Welt.

Frau Holle als Perchta, Besuch in den
Raunachten

Die Gestalt der Perchta ist eng mit den magischen
Raunachten verbunden, jener geheimnisvollen Zeit
zwischen Weihnachten und Dreikdnig. In Sagen und
Legenden des Alpenraums, aber auch dartuber hinaus,
begegnet uns Perchta als machtige, ambivalente Figur an
der Schwelle zwischen dem alten und dem neuen Jahr.

Im Volksglauben erscheint Perchta - auch Berchta, Frau
Percht oder die ,schone Frau“ genannt - als Wachterin
uber die Ordnung der Welt. Sie schreitet durch die
dunklen Nachte, begleitet von Geistern und wilden
Gestalten, um zu prufen, ob das Haus in Ordnung und die
Menschen fleiBig und aufrichtig waren. Besonders in den
Zwolf Nachten wird ihr Wirken spurbar: Wer sich an
Brauche und Regeln halt, wird von ihr gesegnet; wer
nachlassig ist oder Tabus missachtet, soll Pech und
Strafe flrchten.

Foto: Holger Uwe Schmitt

Typisch fir das Perchta-Brauchtum sind
Maskenumziige, die Perchtenlaufe: Wilde,
maskierte Gestalten treiben larmend durch
die Dorfer, um bose Geister und das alte Jahr
Zu vertreiben. Unter den teils
furchteinfloBenden Masken verbirgt sich
jedoch auch die alte Glaubensvorstellung,
dass Perchta als Richterin, Beschutzerin der
Schwachen und Huaterin der Naturkrafte
auftritt. Sie erscheint mal als schone, lichte
Frau in weiBem Gewand, mal als alte,
schaurige Gestalt - Sinnbild fur die Dualitat
von Tod und Wiedergeburt, Winter und
Neubeginn. 21



Perchta ist Schutzpatronin der
Spinnstuben und Huterin
traditionsreichen Handwerks. In vielen
Sagen pruft sie in den Raunachten, ob die
Hausarbeiten ordentlich erledigt sind -
insbesondere, ob Flachs und Wolle
versponnen wurden. Wer faul war, muss
Ungemach flrchten, wer fleiBig war, darf

auf Gluck und Segen hoffen.

Doch Perchta ist mehr als nur
Sittenrichterin: Sie ist eine Urmutter des
Volkes, Verbinderin wvon Ober- und

Unterwelt, Begleiterin der Totenseelen
und Sinnbild weiblicher Schopferkraft.
Unheimlich und schiitzend zugleich, lehrt
ihre Sage bis heute Achtsamkeit,
Gemeinschaftssinn und Respekt vor altem
Brauchtum.

So bleibt Perchta in den Raunachten ein
leuchtend-zwielichtiges  Zeichen  der
Umbruchzeit: Sie fordert heraus, ordnet,
beschitzt und erinnert uns daran, dass
Anfange im Loslassen und Respekt vor
dem Unsichtbaren wurzeln.

P réhta‘von Rosenberg

Die.. Raunachte und Frau
Perchta sind in der modernen
Welt in Vergessenheit geraten.
Heute sind die Brauche meist
okonomisiert, Biicher und
Anleitungen drehen sich meist
um simple Wunschrituale, bei.
denen Wiinsche auf Zettelchen
verbrannt werden. Die
Raunichte * als Zeit . .der
Reflektion und vor allem der
Frage nach der Unterscheidung

‘Pzwischen gut und bése .sind
*“Enicht

mehr
Gesellschaft.

prasent " in der




Vom Werten und Vergleichen -

Ein Blick auf das menschliche MaB

Werten und Vergleichen gehdren zu den grundlegenden Fahigkeiten des Menschen.
Sie strukturieren unseren Alltag, helfen beim Treffen von Entscheidungen und
dienen als Werkzeuge, um Orientierung in einer komplexen Welt zu finden. Vom
fruhen Kindesalter an beginnen wir, Unterschiede wahrzunehmen: Wir vergleichen
uns mit Geschwistern, Freundinnen und Freunden, Mitschilern, Kolleginnen und
Kollegen. In der Schule werden Leistungen benotet, im Beruf Erfolge gemessen, in
den Medien duBere MaBstdbe fur Schénheit, Erfolg und Glick prdsentiert. Diese
Vergleiche sind zundchst nicht negativ — sie helfen, sich selbst in der Welt zu
verorten, die eigenen Moglichkeiten auszuloten und Ziele zu entwickeln.

Doch das Vergleichen birgt auch

Fallstricke. Denn oft werden MaBstabe SRV ANV ESY, )
unbewusst uUbernommen, ohne sie * * * *

kritisch zu hinterfragen: Was die .
Gesellschaft, Medien oder bestimmte L d

Gruppen als ,wertvoll“ erachten, wird
zum heimlichen MaBstab flr das eigene .
Leben. Schnell entsteht der Druck,

mitzuhalten, besser zu werden, einem
bestimmten Ideal zu entsprechen.

So wachst aus dem harmlosen Vergleichen nicht selten Unzufriedenheit, Sorge oder
das Gefuhl, nie genug zu sein - sei es beruflich, privat, optisch oder materiell.
Insbesondere soziale Medien verstarken diesen Effekt. Im stéandigen Strom von
Bildern und Erfolgsstories wirken die Erfolge und das Gluck anderer manchmal
uberdimensional und unerreichbar. Eigene Unsicherheiten werden sichtbarer, und
kleine Erfolge scheinen weniger zu zahlen. Wir verlieren dabei leicht den Bezug zur
eigenen Lebensgeschichte, zu individuellen Werten und Entwicklungsschritten. Doch
die auBeren MaBstabe spiegeln selten die vielfaltigen, oft verborgenen Facetten des
wahren Lebens wider.

Standiges Vergleichen mit anderen setzt uns oft unter
Druck, immer besser sein zu wollen - es ist ein
Nahrboden fur Perfektionismus. Wer sich standig misst,
“ glaubt, nie gut genug zu sein, und jagt einem
unerreichbaren Ideal hinterher. Doch Perfektionismus
raubt Leichtigkeit und Lebensfreude: Er lasst uns Fehler
uberbewerten, Zweifel wachsen und macht uns zu
unseren hartesten Kritikern. Statt zufrieden auf das zu
schauen, was uns gelingt, sehen wir nur das, was fehlt.
So schadet Perfektionismus unserer Selbstannahme,
erschopft, macht unglucklich - und hindert uns daran,
uns einfach so zu mégen, wie wir sind.
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Werten - also das Einschatzen von Situationen, Eigenschaften oder Handlungen - ist
ein wichtiger Teil dieser Dynamik. Konstruktives Werten kann helfen, zu reflektieren,
zu wachsen und aus Erfahrungen zu lernen. Es wird jedoch problematisch, wenn es in
Verurteilung, Abwertung oder Selbstkritik kippt. Dann dient das Werten nicht mehr
der Orientierung, sondern wird zur Last, die das Selbstbild beschadigen und
Beziehungen belasten kann.

Dabei ist echte Wertschatzung etwas anderes als rein auBerliches Bewerten: Echte
Wertschatzung erkennt die Vielfalt und das Potenzial jedes Menschen an, akzeptiert
Unterschiedlichkeit als Bereicherung und fordert das Gefuhl von Zusammenhalt und
gegenseitigem Respekt. Wer eigene MaBstabe entwickelt und immer wieder
uberpraft, was ihm personlich wirklich wichtig ist, findet leichter einen
selbstbewussten und gelassenen Umgang mit Vergleichen.

Sich bewusst zu werden, dass jedes Leben seine eigenen Takte, Chancen und
Herausforderungen hat, offnet die Tur zu mehr Selbstmitgefuhl, Authentizitat und
Zufriedenheit. Entspanntes Vergleichen kann inspirierend wirken, zum Lernen
ermutigen und Mut machen, Neues zu wagen, ohne sich selbst oder andere
herabzusetzen. Destruktives Vergleichen dagegen verstarkt Trennendes und
schwacht das Selbstwertgefuhl.

Im Alltag kann es hilfreich sein, sich immer wieder kleine, persdnliche Erfolge
bewusst zu machen, auf den individuellen Fortschritt zu schauen und anzuerkennen,
was gelungen ist — unabhangig von auBeren MaBstaben. Ebenso bereichernd ist es,
andere in ihrem Anderssein wertzuschatzen und Verschiedenheit als Teil eines
bunten, menschlichen Miteinanders zu begreifen.

Wenn Werten und Vergleichen
mit Achtsamkeit,
Selbstfreundlichkeit und
Offenheit ablaufen, werden sie
zu Instrumenten der
Orientierung und Entwicklung -
nicht zu Werkzeugen des Zweifels
oder der Trennung. Sie helfen,
sich selbst zu erkennen, den
eigenen Weg zu gehen und in
einer vielfaltigen Welt Halt und
Inspiration zu finden.
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Ich bin gut, wie ich bin - Ein Pladoyer fiir mehr Selbstannahme
»lch bin gut, wie ich bin.“ Dieser Satz klingt einfach, doch fur viele Menschen ist er ein
befreiendes Bekenntnis, das gegen den Strom gesellschaftlicher Erwartungen und
den inneren Kritiker schwimmt. In einer Zeit, in der Selbstoptimierung,
Vergleichsdruck und das Streben nach Perfektion das Leben vieler pragen, braucht
es Mut, zu sich selbst zu stehen — mit allen Ecken, Kanten und Besonderheiten.

Schon fruh werden wir darauf gepragt, dass wir uns verbessern, anpassen oder gar
verbiegen mussen, um dazuzugehdren - sei es in der Schule, im Berufsleben oder in
sozialen Netzwerken. Lob erfahrt haufig, wer reibungslos funktioniert, Leistung
bringt oder einer bestimmten Norm entspricht. Doch was ist mit all dem, was uns
einzigartig macht? Mit Eigenschaften, Wiunschen, Traumen, die vielleicht nicht ins
Raster passen, und den kleinen ,Fehlern® die eigentlich Teil unseres wahren Selbst

5md?1 Freundlichkeit zu

uns selbst ist eine
Wohltat. Sich selbst
anlacheln, sich
selbst hin und
wieder ein kleines
Geschenk machen.
Das sind
Verhaltensweisen,

die uns stiarken. Wir
sollten uns selbst

eine beste
i % Freundin, ein bester
P ’—___, Freund sein.

Sich selbst anzunehmen, bedeutet, sich mit allem anzuschauen: mit Starken und
Schwachen, Erfolgen und Niederlagen, Sonnen- und Schattenseiten. Es heiBt, sich
Anerkennung zu schenken ohne Wenn und Aber, gitig auf das eigene Handeln zu
schauen und nicht jede Unsicherheit oder Makel uberzubewerten. Wer sich selbst
annimmt, vergleicht mit Wohlwollen, setzt Grenzen da, wo sie notig sind, und traut
sich, neue Wege einzuschlagen.

Selbstannahme ist keine Ausrede fur Bequemlichkeit, sondern der Ausgangspunkt
fur Entwicklung, Wachstum und echte Beziehungen. Denn erst wer sich selbst
wertschatzt, kann auch andere in ihrer Vielschichtigkeit annehmen - ohne Neid, Hass
oder Konkurrenzdenken. Die Anerkennung der eigenen Person schafft innere Ruhe
und lasst Gelassenheit wachsen, weil wir wissen: Unser Wert hangt nicht an auBeren
MaBstaben, sondern am eigenen Menschsein.

»lch bin gut, wie ich bin“ - das ist eine Einladung, liebevoll und nachsichtig mit sich
zu sein und dem Leben mit offenem Herzen zu begegnen. Es ist ein Schritt heraus aus
dem standigen Vergleichen und hinein in eine Haltung voller Selbstvertrauen und
Lebensfreude. Wer diesem Satz Raum gibt, entdeckt: Nicht Perfektion macht uns
liebenswert, sondern Echtheit, Mut und die Bereitschaft, einfach wir selbst zu sein.
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Drei leichte Ubungen fiir mehr Selbstannahme

Die Spiegel-Ubung
Stell dich jeden Morgen ein bis zwei Minuten vor den Spiegel, schau dir bewusst in
die Augen und sage freundlich zu dir: ,,Ich bin gut, wie ich bin.“ Wahle jeden Tag einen
anderen Aspekt an dir, den du anerkennen oder schatzen mochtest — das kann etwas
AuBeres, aber auch eine Charaktereigenschaft oder Eigenschaft sein, auf die du stolz
bist.

Dankbarkeitsliste fiir dich selbst

Nimm dir jeden Abend ein Blatt Papier
und schreibe drei Dinge auf, die du
heute an dir selbst magst oder die dir
gelungen sind. Das konnen kleine
Gesten, mutige  Schritte oder
freundliche Gedanken sein. Lies dir die
Eintrdge am Ende der Woche durch und
spure bewusst deine Erfolge und
Starken.

Sanfter Umgang mit Schwachen

Immer wenn du eine Schwache bemerkst oder dich tber dich selbst

) argerst, halte kurz inne, atme tief durch und sage dir: ,Fehler
\ gehdren zu mir. Sie machen mich menschlich.“ Uberlege, was du aus

der Situation lernen kannst — ohne dich zu verurteilen. So ersetzt du

harsche Kritik Schritt fur Schritt durch liebevolles Verstandnis flr

dich selbst

»Ich bin hart, ich bin ehrgeizig und ich weiB3 genau, was ich
will. Wenn mich das zu einer Zicke macht, okay.”
(Madonna)
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WEIBLICHKEIT

Das ,Rote Zelt“ ist ein uraltes Symbol weiblicher Zusammenkunft, das in den letzten
Jahren eine kraftvolle Renaissance erlebt hat. Inspiriert von tradierten Brauchen und
literarischen Werken wie ,Das rote Zelt“ von Anita Diamant, steht das Rote Zelt heute
fur einen geschutzten Ort, an dem Frauen sich begegnen, austauschen und ihre
Weiblichkeit in allen Facetten feiern kénnen.

Historisch geht die Idee auf Kulturen zurtck, in denen sich Frauen wahrend ihrer
Menstruation, zur Geburt oder in Zeiten groBer Umbrliche gemeinsam in eigens
eingerichtete Zelte oder Raume zurtickzogen. Dort fanden sie Schutz, Ruhe und
Verbundenheit - und die Méglichkeit, Erfahrungen, Wissen und Rituale zu teilen,
fernab vom Alltag. Das Rote Zelt war ein Raum der Gemeinschaft, der Fursorge und
Heilung, in dem generationsubergreifend Geschichten erzahlt, Sorgen geteilt und
neue Krafte gesammelt wurden.




In der modernen Gegenwart greifen immer mehr Frauen diese Tradition neu auf — das
Rote Zelt wird zum Symbol fur weibliche Selbstermachtigung, Spiritualitat und
Ruckbesinnung auf zyklische Lebensphasen. Ob als regelmaBiger Frauenkreis,
Retreat, Ritualabend oder temporar gestalteter Raum: Im Roten Zelt finden Themen
wie Zyklusbewusstsein, weibliche Spiritualitat, Kreativitat, Korperwissen,
Selbstfursorge und Heilung einen festen Platz.

Das Erleben von Gemeinschaft, das Teilen von Erlebnissen, die Kraft von Ritualen
und stiller Rickzug werden dabei neu entdeckt. Das Rote Zelt ladt bewusst dazu ein,
innezuhalten, Verantwortung fur das eigene Wohlbefinden zu ilbernehmen und sich
mit der uralten Weisheit weiblicher Traditionen zu verbinden.

So wird das Rote Zelt heute zum lebendigen Symbol fur Solidaritat, weibliche Kraft
und die Magie des Miteinanders - ganz unabhangig von Alter oder Lebensphase. Es
erinnert daran, dass Rlckzug, Austausch und geteilte Rituale Herzenswarme und
Inspiration schenken - und dass weibliche Raume wichtig und heilig sind.

Solidaritat unter Frauen - Die Kraft der Schwesternschaft

Solidaritat unter Frauen ist ein wertvolles Band, das weit Uber Freundschaft oder
gemeinsame Interessen hinausgeht. Sie grundet in dem tiefen Bewusstsein dafur,
dass Frauen ahnliche Erfahrungen teilen, sich gegenseitig starken und trotz aller
Unterschiede flireinander einstehen kénnen. Schwesternschaft ist der Ausdruck von
Zusammenhalt, Empathie und gegenseitiger Unterstltzung - sie ist Quelle von Mut,
Heilung und echter Veranderung.

Im Alltag zeigt sich diese Solidaritat oft in kleinen Gesten: ein aufmunterndes Wort,
ehrliches Interesse, ein Ohr, das zuhort, eine Hand, die halt. Sie bedeutet, Raum zu
geben - fur Schwachen ebenso wie fur Erfolge, fir Tranen genauso wie fur Lachen.
Schwesternschaft schafft sichere Orte, an denen Frauen sich 6ffnen, wachsen und
ihre Stimme erheben konnen - gemeinsam, nicht gegeneinander.

"Es gibt einen besonderen Platz in der Hélle fur Frauen,
die andere Frauen nicht unterstitzen."
(Madeline Albright)
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Geschichtlich war und ist die Solidaritat unter Frauen eine treibende Kraft fur
gesellschaftlichen Wandel. Sie bildet das Fundament von Bewegungen, die fur
Gleichberechtigung, Bildung, Selbstbestimmung und soziale Gerechtigkeit kampfen.
Frauen, die fureinander einstehen, Uberwinden Konkurrenz, lassen neue Lésungen
entstehen und schaffen Vorbilder fir kommende Generationen.

Schwesternschaft ladt dazu ein, Unterschiede nicht als Trennung, sondern als
Bereicherung zu sehen. Sie erinnert daran, dass geteiltes Wissen, gelebte
Gemeinschaft und miteinander getragene Herausforderungen stark machen - und
dass jede einzelne Frau durch Unterstitzung und Zuspruch ihre Potenziale entfalten
kann.

So ist Solidaritat unter Frauen weit mehr als ein Ideal: Sie ist lebendige, kraftvolle
Realitat, die das Leben heller, bunter und gerechter macht. Sie verbindet durch
Verstandnis, Respekt und Mitgefihl — und zeigt, dass wahre Starke im Miteinander
liegt.

In der Tradition des Roten Zeltes liegt gerade fur Frauen in der modernen Welt eine
groBe Chance, Hier kdnnen Angste geduBert werden. Frauen geben sich gegenseitig

ipps und Informationen weiter.
MR t t Empfehlung:
Hier soll ein neues Rotes Zelt online entstehen.

Das Rote Zelt

Initiiert wird das Projekt von frauenmachenkirche.de,
einer freien Gemeinschaft christlicher Frauen ohne
Anbindung an die Amtskirche. Wer sich angesprochen fihlt,
sollte am Griindungstreffen teilnehmen.




Wird die Welt mannlicher?

Die Welt wird mannlicher. das bedeutet aber leider nicht, dass eine positive
Mannlichkeit sich durchsetzt, sondern, dass die Gewalt gegen Frauen zunimmt. Von
2029 bis 2025 hat die Gewalt gegen Frauen im hauslichen Umfeld stark
zugenommen. Aktuell wachst die Manosphere deutlich auch mit frauenfeindlichen
Tendenzen. Wir befinden uns damit in einer Rickwartsbewegung.

Was ist eigentlich die Manosphere?

Die Manosphere spiegelt gesellschaftliche Veranderungen und Unsicherheiten in
Bezug auf Geschlechterrollen und zeigt, dass viele Manner nach Orientierung,
Austausch und Zugehorigkeit suchen. lhre Auspragungen reichen von konstruktiven
Ansatzen Uber kontroverse Diskussionen bis hin zu problematischen Extremen - und
rufen zu einer differenzierten Auseinandersetzung mit Mannerbildern, Identitat und
gegenseitigem Respekt auf.

Die sogenannte ,Manosphere“ bezeichnet einen Zusammenschluss verschiedenster
Online-Foren, Blogs, Social-Media-Kanale und Communities, in denen sich Manner
mit Themen rund um Mannlichkeit, Geschlechterrollen und Beziehungen
auseinandersetzen. Die Bewegung entstand in den fruhen 2000er Jahren und
umfasst ein breites Spektrum - von Selbsthilfe und persoénlicher Entwicklung bis hin
zu politischen Diskussionen und ideologischen Stromungen.

Susanne und ich
waren beste
Freundinnen.
Nach ihrer
Heirat sahen wir
uns nur noch
selten. Susanne
kam mir
verandert vor.
Angstlich

i]‘gel](_]‘.\?iff_ Ich wollte mich
nicht einmischen.
Hatte ich es nur

getan.

n
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Vielfalt der Inhalte und Stromungen

Die Manosphere ist kein einheitlicher Block, sondern ein Sammelbegriff fur
verschiedene Gruppierungen und Perspektiven, etwa:

Men’s Rights Activists (MRAs):

Hier stehen Anliegen wie Vaterschaftsrechte, Diskriminierung von Mannern im
Scheidungsrecht oder gesellschaftliche Erwartungen an Manner im Vordergrund.
Men Going Their Own Way (MGTOW):

Diese Bewegung ruft dazu auf, sich unabhangig von gesellschaftlichen oder
romantischen Erwartungen zu machen und das eigene Leben selbstbestimmt zu
gestalten — oft unter explizitem Verzicht auf Ehe oder langjahrige Beziehungen mit
Frauen.

Pick-Up Artists (PUA):

Sie propagieren Strategien fur Flirten und Dating - oft sehr kontrovers gesehen, da
sie Geschlechterrollen und zwischenmenschliche Dynamiken stark vereinfachen und
polarisieren.

Incels (Involuntary Celibates):

Hier treffen sich Manner, die unfreiwillig keinen Zugang zu romantischen
Beziehungen oder sexuellen Erfahrungen haben. Diese Foren sind fur radikale
Tendenzen und frauenfeindliche Inhalte bekannt.

Kritik und gesellschaftliche Bedeutung

Kritisch betrachtet wird die Manosphere, weil sie haufig Stereotype verstarkt,
Frauenfeindlichkeit, Misogynie und toxische Mannlichkeitsideale verbreiten kann. In
manchen Bereichen sind die Inhalte von Frustration, Wut und Radikalisierung
gepragt und fuhren bisweilen auch zu realen gesellschaftlichen Konflikten.
Gleichzeitig finden sich auch Raume, in denen Manner offen uber ihre Gefuhle,
Verletzlichkeit oder Depression sprechen — Themen, die in klassischen Rollenbildern
oft tabuisiert werden.

Die Risiken hinter der Manosphere liegen besonders im Bereich Social Media.
Jugendliche auf der Suche nach ihrer Identitat kdnnen durch Bilder von Kraft und
Starke gekodert werden. Wer sich ein Bild von der Szene machen will, kann im
Internet seriése Berichterstattungen und Studien finden unter dem Stichwort
Manosphere.

%o Hilfetelefon
ce. Gewalt gegen Frauen

www.hilfetelefon.de
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Kalender - wichtige
Wegbegleiter im Alltag

Die Bemiihung, den Lauf der Zeit zu ordnen, begleitet die Menschheit seit
Jahrtausenden. Der Ursprung des Kalenders liegt tief in der Beobachtung der
Natur: Schon friih erkannten Menschen die Rhythmen der Sonne, des Mondes und
der Jahreszeiten. So entstanden die ersten Zeitrechnungen, um das Leben nach
Aussaat, Ernte und wichtigen Festen zu organisieren.

Bereits in alten Hochkulturen wie Agypten und Mesopotamien wurden Sonnen- und
Mondzyklen aufmerksam beobachtet. Der agyptische Kalender orientierte sich am
Nil-Hochwasser und dem Aufgang des Siriussterns, der das neue Jahr anklndigte. In
Babylon entwickelte sich ein lunisolarer Kalender, der sowohl Mondmonate als auch
Sonnenjahre berlcksichtigte — ein Prinzip, das in vielen alten Kulturen Anwendung
fand.

Die Romer schufen mit dem Julianischen
Kalender einen festen Sonnenkalender, der §
erstmals eine gleichmaBige Einteilung der F
Jahre und Monate ermdglichte. Dieser &
Kalender verbreitete sich mit dem rémischen
Reich Uber Europa und blieb mit nur
geringflgigen Anpassungen viele
Jahrhunderte in Gebrauch.

Im Mittelalter flUhrte eine allmahliche
Verschiebung gegenliber dem astronomischen
Sonnenjahr zu Abweichungen, die letztlich mit
der Gregorianischen Kalenderreform 1582
beseitigt wurden. Der heute weltweit
verbreitete Gregorianische Kalender
korrigierte Schaltregelungen und brachte das
Kalenderjahr wieder in Einklang mit den
Jahreszeiten.

Auch jenseits Europas blieben kulturelle
Eigenheiten lange erhalten: Der islamische ||* AN
Kalender richtet sich nach den Mondzyklen, & " &5 iﬁ TR
der judische Kalender vereint Mond- und [BSS0/ 7 5 &
Sonnenprinzipien. Kalender waren und sind y ' |
immer auch Ausdruck weltanschaulicher, s
religioser und gesellschaftlicher Strukturen. A

So spiegelt die Entwicklung des Kalenders den e =
menschlichen Wunsch wider, Ordnung in das < :
Werden und Vergehen der Zeit zu bringen - b
eine Tradition, die bis heute unser Leben

pragt.
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Materialien antiker Kalender

Die ersten ,Kalender waren keine gebundenen Blcher, sondern meist
Aufzeichnungen auf Tontafeln, Stein, Holz oder Metall. Die Babylonier ritzten ihre
Zeitrechnungen in Keilschrift auf Tontafeln, die Agypter kleideten ihre Kalender oft in
Hieroglyphen auf Stein oder Papyrus. Spatere griechische und romische Kalender
wurden in Stein gemeiBelt, auf Holzstdben eingeritzt oder auf Bronzetafeln
festgehalten. Besonders der agyptische Kalender auf Papyrus gilt als friihe Form des
»Papierkalenders®.

Wer erfand den Kalender?

Ein einzelner Erfinder ist nicht Uberliefert, da verschiedene Kulturen unabhéngig
voneinander eigene Kalendersysteme entwickelten. Die alten Agypter gelten als die
Schopfer eines der ersten Sonnenkalender; die Babylonier pragten den lunisolaren
Kalender. Der Julianische Kalender, wie ihn die Rémer nutzten, wurde 46 v. Chr. unter
Julius César nach Beratung mit dem Astronomen Sosigenes aus Alexandria
eingefuhrt.

Wann gab es Kalender fur jeden?

Kalender waren in der Antike exklusive Werkzeuge des Klerus, Adels oder von
Beamten, um Feste, Steuern und Verwaltung zu koordinieren. Privathaushalte hatten
meist keinen eigenen Kalender, sondern orientierten sich an 6ffentlichen Anzeigen
und religiosen Festen. Erst mit der Verbreitung des Buchdrucks ab dem 15.
Jahrhundert und der wachsenden Alphabetisierung wurden Kalender als
kontinuierlich  gefuhrte Papierprodukte fur breite Bevolkerungsschichten
erschwinglich und nutzbar.

Wann wurde der Kalender aus Papier erfunden?

Papier wurde in China um etwa 100 n. Chr. erfunden und gelangte uber den
arabischen Raum spater nach Europa. Die fruhesten Papierkalender in Europa
entstanden im Spatmittelalter, als das Handwerk des Papiermachens weiter
verbreitet war. Mit der Erfindung des Buchdrucks (um 1450) verbreiteten sich
Kalenderblatter, Jahrbucher und Wandkalender zunehmend, sodass sie bald zu
alltaglichen Begleitern wurden.

Somit spiegeln die Kalender der Antike eine spannende Entwicklung wider - von
rituellen Steintafeln hin zu praktischen Papierkalendern fur jedermann.




Das Wort ,Kalender” stammt aus dem Lateinischen
y,calendae®, was im romischen Kalender den ersten
Tag eines Monats bezeichnete. Ursprunglich diente
der Begriff also der Bezeichnung von
Zeitabschnitten und wichtigen Terminen. Heute
meint ,Kalender” jede systematische Aufzeichnung
und Gliederung von Tagen, Wochen und Monaten -
als Orientierungs- und Planungshilfe im Alltag.

Ein Kalender ist damit weit mehr als nur ein
Zeitmesser: Er hilft, das Leben zu strukturieren, und
setzt oft inspirierende, kreative oder persoénliche
Akzente.

Der alteste romische Kalender - nur 10 Monate

Der Ursprung unseres heutigen Kalenders liegt im frilhen romischen Reich. Der
mythische Kénig Romulus (um 750 v. Chr.) soll einen Kalender eingefuhrt haben, der
nur zehn Monate umfasste. Das Jahr begann mit dem Marz (,Martius“) und endete im
Dezember (,December®). Die Monate hieB3en:

Martius (31 Tage)

Aprilis (30 Tage)

Maius (31 Tage)

lunius (30 Tage)

Quintilis (31 Tage)

Sextilis (30 Tage)

September (30 Tage)

October (31 Tage)

November (30 Tage)

December (30 Tage)

Insgesamt ergab dies ein Jahr von etwa 304 Tagen. Die Winterzeit zwischen Dezember
und Marz wurde nicht als offizieller Monatszeitraum gezahlt - sie galt als eine
snamenlose” Zeit, in der keine Feldarbeit moéglich war.

Menschen brauchten fur die Messung der Zeit immer einen Fixpunkt in ihrem
Lebensumfeld. Das bedeutet, die Zeit wurde nach den Bedurfnissen der Menschen
eingeteilt. Die Zeit, in der in der Antike nicht gearbeitet werden konnte, war quasi
nicht existent.




Die Einfihrung von Januar und Februar

Um 700 v. Chr. verbesserte Konig Numa Pompilius den Kalender: Er fugte Januar
(,lanuarius®) und Februar (,Februarius®) als elften und zwolften Monat hinzu, um die
Winterzeit zu strukturieren und das Jahr an den Sonnenzyklus anzugleichen. Das
Kalenderjahr umfasste nun ungefahr 355 Tage, entsprach aber immer noch nicht
exakt dem Sonnenjahr.

Die Julianische Reform

Mit den Jahrhunderten kam es zu zunehmender Verschiebung der Jahreszeiten. Gaius
Julius Caesar lieB sich im Jahr 46 v. Chr. von agyptischen Astronomen beraten und
fuhrte den Julianischen Kalender ein: Das Jahr erhielt kinftig feste Monate (Januar
bis Dezember) und die Tage wurden nach astronomischen Berechnungen angepasst -
auf insgesamt 365 Tage plus einen Schaltjahrstag alle vier Jahre.

In dieser Zeit entstanden auch die bekannten Monatsnamen. Zwei Monate wurden
spater nach Herrschern umbenannt: ,Quintilis“ wurde zu ,Juli“ (zu Ehren von Julius
Caesar), ,,Sextilis“ zu ,,August” (zu Ehren von Kaiser Augustus). Die Monate September,
Oktober, November und Dezember behielten ihre alten Namen - obwohl sie
inzwischen nicht mehr dem urspringlichen siebten bis zehnten Monat entsprachen.

Die gregorianische Kalenderreform

1582 fuhrte Papst Gregor XllIl. schlieBlich kleine Anpassungen an der Schaltregelung
ein, um das Kalenderjahr weiterhin moglichst préazise an das Sonnenjahr anzugleichen
- der Gregorianische Kalender war geboren und ist heute weltweit verbreitet.

NePs el NE T A W e eas RS %
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Der Barbaratag — Orakel mit einem Kirschzweig

Der Barbaratag wird jedes Jahr am 4.
Dezember gefeiert und erinnert an
die heilige Barbara von Nikomedien,
eine christliche Martyrin aus dem 3.
Jahrhundert. Der Tag ist vor allem im

deutschsprachigen Raum mit
liebenswerten Brauchen und
festlicher Vorfreude auf

Weihnachten verbunden.

Eine der bekanntesten Traditionen
zum Barbaratag ist das Schneiden
sogenannter ,Barbarazweige®. In
vielen Familien werden an diesem
Tag Zweige von Kirschbaumen,
Forsythien, Apfel- oder
Kastanienbaumen abgeschnitten und
ins Wasser gestellt. Wer die Zweige

frisch anschneidet und regelmaBig -

gieBt, kann oft beobachten, wie sie ”

bis Weihnachten oder Heiligabend zu
bluhen beginnen. Bluhende
Barbarazweige gelten als

Glucksbringer fur das kommende
Jahr und als Zeichen fur Hoffnung,
Wachstum und neues Leben inmitten
der Winterzeit.

Der Ursprung dieses Brauchs ist eng mit der
Legende der heiligen Barbara verknupft: Als
Barbara ins Gefangnis geworfen wurde, soll
sich ein abgebrochener Kirschzweig in ihrer
Wasserkanne mit frischem Griin geschmiickt
! haben - ein Symbol fur die Hoffnung und den

Glauben, selbst in dunklen Zeiten.

Auch in Bauernregeln spielt der Barbaratag
eine bedeutende Rolle. Es heit etwa:
,Barbarazweige, die bluhen, lassen das Gluck
ins Haus ziehen Oder: ,Knospen an St.
Barbara, sind zum Christfest Bluten da.“

Der Barbaratag ladt dazu ein, innezuhalten,
Hoffnung zu pflegen und die Vorfreude auf
das Licht der Weihnacht mitten im Winter zu
felern - ein Brauch, der Glaube,
Naturverbundenheit und Lebensfreude
miteinander verbindet.



Stutenkerl - Woher stammt das Traditionsgeback?

Der Stutenkerl, in vielen Regionen auch als Weckmann bekannt, ist eine traditionelle
Gebackfigur aus suBem Hefeteig, die vor allem in der Adventszeit und zu Sankt
Martin gebacken wird. Die Figur stellt oft einen freundlichen Mann dar, meist mit
Rosinenaugen und einer weiBen Tonpfeife in der Hand.

Seinen Ursprung hat der Stutenkerl im Rheinland, im westdeutschen Raum und in
Teilen der Niederlande und der Schweiz. Einst wurde das Geback als Symbol fur
Sankt Martin, manchmal auch fur den Heiligen Nikolaus gereicht und vom Backer an
Kinder verschenkt. Die Form und die Bezeichnung variieren je nach Region: Wahrend
im Ruhrgebiet und rund um Koéln vom ,Weckmann® gesprochen wird, kennt man ihn
am Niederrhein und im Maunsterland als ,Stutenkerl, in Hessen als

,Klausenmannchen® und im Sudwesten als ,Dambedei*.

Typisch fur den Stutenkerl ist der
lockere Hefeteig, oft verfeinert
mit Zitrone oder Gewdlrzen und
vor dem Backen mit Milch
bestrichen. Nach dem Abkuhlen
wird er liebevoll dekoriert — mit
Rosinen als Kndpfen, Mandeln,
Zuckerguss oder
Schokoladenstuckchen. Die
Pfeife, erganzt seit dem 19.
Jahrhundert als Zeichen von
Gemutlichkeit, ist heute ein festes
Merkmal.

Ob am Martinstag,  zum
Nikolausfest oder beim
Adventsfrahstick: Der
Stutenkerl/Weckmann verbreitet
suBen Duft, Feierlaune und den
Charme althergebrachter
Winterbrauche - und ist aus der
festlichen Jahreszeit vielerorts
nicht mehr wegzudenken.

Ich ben doch nit Jeck man,
Ich kauf mir ene Weckmann
Da dun ich janz keck dann
en ming versteck dann.
Da léstije Stropp
zwei Risinge em Kopp
en janz wielBe Pief
an singen liev.

Es et druBe kalt
dann weiht da nit alt
ich weiB3 et jenau
da schmeck met Kakao.
(B.Kox, 2012)
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Die Pfeife des Stutenkerls - Bedeutung und Symbolik

Die Pfeife, die viele Stutenkerle oder Weckmanner in den Handen halten, ist ein
auffalliges und oft diskutiertes Detail der Gebackfigur. Ursprunglich gehorte die
Tonpfeife nicht zum Stutenkerl - sie wurde erst im 19. Jahrhundert fester Bestandteil
des Brauchs. Uber ihre genaue Bedeutung gibt es unterschiedliche Deutungen und
regionale Traditionen.

Zum einen wurde die Pfeife als humorvolles, kindgerechtes Merkmal eingeflhrt, das
die Gebackfigur von kirchlichen Darstellungen - etwa dem Nikolaus als Bischof -
abgrenzen sollte. In manchen Regionen ersetzt sie gezielt den traditionellen
Bischofsstab, um die Figur weniger religios und naher am ,einfachen Mann“
erscheinen zu lassen.

Zum anderen gilt die Pfeife als Symbol fur Gemdutlichkeit, Wohlstand und den
landlichen Brauch des Feierns. Gerade im Rheinland oder im Ruhrgebiet war das
Pfeiferauchen friher ein Zeichen fur Geselligkeit und Genuss - Attribute, die gut zu
den frohlichen Winterfesten und der gemutlichen Adventszeit passen.

Heutzutage ist die Pfeife besonders bei Kindern beliebt, denn sie oft aus Ton oder
Plastik gefertigt und kann nach dem Verzehr des Stutenkerls gesammelt werden.
Rezept fiir einen Stutenkerl (Weckmann)
Zutaten:

500 g Weizenmehl

1 Packchen Trockenhefe (oder 25 g frische Hefe)
80 g Zucker

250 ml lauwarme Milch

60 g weiche Butter

1 Ei (plus 1 Eigelb zum Bestreichen)

1 Prise Salz

Rosinen (fur Augen und Knopfe)

Nach Belieben: Tonpfeifen zum Verzieren

Zubereitung:
Die Milch lauwarm erhitzen, die Hefe darin auflosen und 1 EL Zucker untermischen. 5-
10 Minuten ruhen lassen, bis die Hefe , arbeitet” (es bilden sich kleine Blaschen).

Mehl, restlichen Zucker, Salz und Butter in eine groBe Schussel geben. Das Ei und den
Vorteig hinzufugen. Alles zu einem glatten, geschmeidigen Teig verkneten (mit der
Kichenmaschine ca. 5 Minuten, von Hand etwas langer).

Den Hefeteig abdecken und an einem warmen Ort mindestens 1 Stunde gehen lassen,
bis sich das Volumen verdoppelt hat.

Den Teig auf eine bemehlte Arbeitsflache geben und in 4-6 Stucke teilen. Jedes Stuck
zu einer dicken Rolle formen und daraus die typische Stutenkerl-Figur gestalten: einen
Leib mit Kopf, Armen und Beinen. Nach Belieben Pfeife anlegen.

Die Stutenkerle auf ein mit Backpapier belegtes Blech legen. Mit Eigelb bestreichen,
Rosinen als Augen, Mund und Knéopfe eindricken. Nochmals 15 Minuten ruhen lassen.

Im vorgeheizten Backofen bei 180 °C Ober-/Unterhitze (160 °C Umluft) ca. 18-22 39
Minuten goldbraun backen. - Frisch servieren



Weihnachten allen? So kann es trotzdem festlich werden

Die festliche Jahreszeit steht vor der Tur, doch nicht fur jeden fuhlt sich
Weihnachten nach Glanz und Geborgenheit an. Vielleicht fehlt die groBe
Gesellschaft, vielleicht vermisst man Traditionen aus vergangenen Tagen oder
merkt, dass Plane sich dieses Jahr ganz anders gestalten. Doch auch wenn
Weihnachten anders ist als gewohnt, muss das Fest der Liebe nicht trostlos sein -
im Gegenteil - gerade aus dem Ungewohnlichen kann etwas Besonderes entstehen.

Stimmungsvolles Ambiente lasst sich auch im kleinen Kreis zaubern. Ein paar Kerzen,
ein selbstgeschmuckter Zweig und Lieblingsmusik schaffen Gemutlichkeit - egal wie
groB die Runde ist. Kleine Rituale wie ein ausgedehntes Fruhstuck, ein Spaziergang
im Sternenglanz oder das bewusste GenieBen besonderer Leckereien machen den
Tag besonders. Und wer Freude teilen mochte, kann mit einer Videobotschaft, einem
handgeschriebenen Brief oder einem spontanen Anruf liebe GriBe in die Welt
schicken. Weihnachten lebt von gelebter Herzlichkeit und Kreativitat - so kann auch
ein ungewohnliches Fest Warme schenken und unvergesslich werden.

Weihnachten als Single kann die perfekte Gelegenheit sein, um sich bewusst Zeit fur
die eigene Psychohygiene zu nehmen und das Fest zu einer wohltuenden Auszeit zu
machen. Statt gesellschaftlichem Druck und Einsamkeitsgefuihl steht das eigene
Wohlbefinden im Mittelpunkt - und genau daraus lasst sich Kraft und Freude
schopfen.




GenieB die Stille! Gonne dir ohne schlechtes Gewissen ruhige Stunden nur fur dich.
Ob mit einem guten Buch, Musik oder einem entspannten Spaziergang - bewusste
Stille wirkt oft wie Balsam fur die Seele.

Erschaffe eigene Rituale! Entwickle kleine, personliche Traditionen, die dir guttun.
Das kann das Lieblingsessen am Heiligabend sein, ein festlicher Film-Marathon,
kreatives Schreiben oder Selfcare mit Duftbadern und Kerzenlicht.

Kultiviere deine Achtsamkeit! Gerade an ruhigeren Feiertagen lohnt es sich, ins Hier
und Jetzt zu kommen. Meditation, Dankbarkeitsjournale oder Yoga helfen, Gedanken
zu sortieren und sich mit kleinen Dingen glucklich zu machen.

Beschenke dich selbst! Erflille dir einen Herzenswunsch = ob materiell oder ideell.
Sich selbst Wertschatzung zu zeigen, ist gerade zu Weihnachten ein Akt echter
Selbstfursorge.

Pflege deine soziale Kontakte bewusst! Auch ohne groBe Runde kann Austausch
guttun - etwa durch Telefonate, Videocalls oder kleine Nachrichten an Menschen,
die einem wichtig sind.

m-—

Weihnachten als Single ist weit mehr als
ein Lickenfiiller im Festkalender. Mit
Achtsamkeit und liebevollen Gesten sich
selbst gegenuber wird das Fest zu einer
wertvollen Zeit der Psychohygiene und
echten Erholung. Anstelle !
gesellschaftlicher Erwartungen und
Einsamkeitsgefiihle steht das eigene Wohl =
im Vordergrund - daraus kann neue Kraft ok
geschopft werden. -
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Nicht jeder kommt allein klar

Das bevorstehende Weihnachtsfest ist in diesem Jahr fur viele
Menschen traurig. Die Einsamkeit nimmt zu, auch bei jungen Menschen.
Auch hausliche Gewalt nimmt immer mehr zu.

Sprich es an, wenn du das Gefuhl hast, dass jemand in deinem Umfeld
Hilfe braucht. Sei ihm ein Licht!

Besonders Personen, die frisch getrennt oder verwitwet sind, brauchen
eine achtsame Umgebung.

Die Lichtfeste Jul und Weihnachten sind nur dann echte Lichtfeste,
wenn Menschen bereit sind, das Leben ihrer Mitmenschen heller zu
machen. Spirituelle Menschen kénnen das, wenn jeder mithilft, wird die
Dunkelheit schnell Uberwunden.

Telefonische Hilfsangebote fur Menschen, die von Einsamkeit und Depressionen
betroffen sind:

Telefonseelsorge
08001110111

Menschen, die speziell unter Einsamkeit leiden, finden hier die Kontakte, die ihnen
durch die Weihnachtstage helfen konnen:

Silbernetz e.V.
Am Silbertelefon finden Menschen ab 60 Jahren taglich von 08-22 Uhr unter 0800
470 80 90 ein offenes Ohr — ohne Krise oder konkretes Problem.

krisenchat

krisenchat.de bietet kostenfreie Beratung fur Kinder, Jugendliche und junge
Erwachsene unter 25 Jahren via Chat an. Das Angebot ist rund um die Uhr (24/7)
uber WhatsApp und SMS, ohne Anmeldung und Registrierung erreichbar und wird
von ehrenamtlichen Fachkraften aus dem psychosozialen Bereich durchgefuhrt.
Auch an den Weihnachtstagen stehen die ehrenamtlichen Mitarbeiterinnen der
Telefonseelsorge (s.0.) zur Verfligung, wenn die Einsamkeit nicht mehr auszuhalten
ist.
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Kerzen - Unterschiede zwischen den Wachsarten

Kerzen kénnen aus verschiedenen Wachsarten hergestellt werden, die sich in
Herkunft, Verarbeitung, Brennverhalten und Umweltfreundlichkeit unterscheiden. Zu
den gebrduchlichsten Wachsen zdhlen Bienen-, Paraffin-, Stearin-, Soja- und andere
Pflanzenwachse.

Bienenwachs ist ein naturliches Wachs, das
von Honigbienen produziert wird. Es hat eine
gelbe bis goldene Farbe und einen
charakteristischen, angenehmen Duft nach
Honig. Bienenwachskerzen brennen langsam,
gleichmaBig und entwickeln kaum Rauch. Sie
gelten als besonders hochwertig und finden
oft bei festlichen oder rituellen Anlassen
Verwendung. Da das Wachs ein Naturprodukt
ist, ist es Dbiologisch abbaubar und
umweltfreundlich, jedoch meist etwas teurer.

Paraffin wird aus Erdol gewonnen und ist das
am haufigsten verwendete Material fur
industrielle Kerzenherstellung. Es ist farblos,
geruchsneutral und lasst sich gut verarbeiten.
Paraffinkerzen brennen hell und sauber,
riechen jedoch kdnstlich und setzen beim
Abbrennen geringe Mengen Schadstoffe frei.
Paraffin ist kostengunstig, aber nicht
erneuerbar und nur schwer abbaubar -
deshalb wird es aus oOkologischer Sicht
kritischer bewertet.

Stearin wird aus pflanzlichen (meist Palmol
oder Kokosél) oder tierischen Fetten
hergestellt. Stearinkerzen sind harter als
Paraffin, brennen ruBarm, mit heller Flamme
und haben ein mattweiBes, elegantes
Aussehen. Da Stearin aus nachwachsenden
Rohstoffen gewonnen werden kann, gilt es als
umweltfreundlicher -  solange  keine
Regenwalder fir den Anbau zerstort werden.
Achte beim Kauf am besten auf zertifiziert
nachhaltige Herstellung.

43



Sojawachs (gewonnen aus Sojadl) und
andere pflanzliche Wachse (wie
Rapswachs oder Sonnenblumenwachs)
werden immer beliebter, vor allem fur
Duftkerzen. Sie sind  biologisch
abbaubar, vegan, erneuerbar und
verbrennen meist besonders sauber.
Die Umweltbilanz hangt jedoch von der
Herkunft und der Anbauweise der
Pflanzen ab.

( '{ (’I 3 L]
/ Rapswachs ist nachhaltiger, weil es aus in
Europa angebautem Raps hergestellt wird,

ql » was kurzere Transportwege und den
 § f Verzicht auf die Abholzung von

y vy Regenwaldern fur Sojaanbau bedeutet.
9 Sojawachs wird oft als einfacher in der

Verarbeitung fur Duftkerzen angesehen,
A

da es Duftole gut aufnimmt und weniger
5 anfilllg  far  ,Frosting®  (weiBe

=N
Ablagerungen) ist.
\ N

Sonnenblumenwachs ist weiB, hart und

hat fr ein Naturwachs einen relativ hohen
Schmelzpunkt. Es eignet sich fur
Duftkerzen im Glas. Atherische Ole oder 1
Duftstoffe kdénnen bei etwa 70 °C .
hinzugefugt werden, um die Duftwirkung y
zu verbessern. AuBerdem ist er noch zu
verwenden flr Cremes, Lippenbalsam, ”
Massagebutter and weitere
Kosmetikprodukte.

A&

Der Hauptunterschied zwischen den Wachsarten liegt in ihrer Herkunft (pflanzlich,
tierisch, mineralisch), ihrer Umweltvertraglichkeit und ihrem Brennverhalten. Wer
Wert auf Nachhaltigkeit legt, greift bevorzugt zu Kerzen aus Bienenwachs oder
zertifiziertem Pflanzenwachs. Paraffin ist praktisch und glinstig, aber aus
okologischer Perspektive weniger empfehlenswert.
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Die Geschichte der Kerzen — Von den Anfangen bis heute

Kerzen sind aus unserem Alltag und aus festlichen Ritualen kaum wegzudenken. lhre
Geschichte reicht tausende Jahre zurick und spiegelt den Erfindungsreichtum
verschiedener Kulturen wider.

Ursprung der Kerze

Die fruhesten Formen von Kerzen tauchten vermutlich vor Gber 4.000 Jahren im
Alten Agypten und im antiken Rom auf. Die Agypter nutzten ,Kienspane“ — mit Harz
getrankte Holzstucke — als Lichtquellen. Spater umwickelten sie Papyrusstreifen mit
tierischem Fett und verwendeten sie als primitive Kerzen. In China wurden bereits
um 200 v. Chr. Kerzen aus Walél und Reisstroh gefertigt, wahrend in Japan Papier
und Pflanzenwachse verbreitet waren.

Kerzen in der romischen und mittelalterlichen Zeit

Die Romer entwickelten die Technik weiter, indem sie Dochte in Rindertalg oder
Bienenwachs tauchten. Im Mittelalter waren Kerzen — meist aus Talg — im Alltag
weitverbreitet, brannten aber ruBig und rochen unangenehm. Bienenwachskerzen
galten als Luxus und wurden vorrangig in Kirchen und bei feierlichen Anlassen
benutzt, da sie sauberer und heller brannten.

Entwicklung bis in die Neuzeit

Erst im 18. und 19. Jahrhundert, mit der Entdeckung des Stearins (gewonnen aus
tierischen und pflanzlichen Fetten) und spater des Paraffins, wurden Kerzen
allmahlich glnstiger, geruchsarmer und fur breite Bevdlkerungsschichten
erschwinglich. Der Industrialisierung ist es zu verdanken, dass aus dem praktischen
Alltagsgegenstand auch ein dekoratives und rituelles Element wurde.

Kerzen heute

In der modernen Zeit haben Kerzen zwar ihre Funktion als Hauptlichtquelle verloren,
doch ihre symbolische und atmospharische Bedeutung ist geblieben. Sie stehen fir
Gemdutlichkeit, Ritual und Besinnlichkeit, sei es auf Geburtstagstorten, beim
Adventskranz, bei Zeremonien oder einfach fur eine entspannte Atmosphare zu
Hause.
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Ob aus Bienenwachs, Paraffin oder modernen pflanzlichen Wachsen: Die Kerze ist ein
faszinierendes Stuck Kulturgeschichte, das bis heute Licht und Warme in unser
Leben bringt.

Es gibt zahlreiche Kerzen, die als Kulturguter oder Trager besonderer Traditionen und
Rituale gelten. Sie sind weit mehr als nur Lichtquellen, viele Kerzenformen und -
brauche sind tief in den Kulturen verschiedener Lander verwurzelt und oft
unverzichtbarer Bestandteil von Festen, religidsen Zeremonien oder regionalen
Brauchen.

Einige Beispiele fur die Verwendung von Kerzen:

Adventskranz-Kerzen

Vier Kerzen auf dem Adventskranz zahlen in vielen christlichen Landern zu den
wichtigsten Symbolen der Vorweihnachtszeit. Sie stehen fur Licht, Hoffnung und die
schrittweise Annaherung an Weihnachten.

Kerzen zur Taufe und Kommunion

Die Tauf- oder Kommunionkerze, oft kunstvoll gestaltet, symbolisiert das Licht des
Glaubens und begleitet Kinder und Familien als Erinnerungsstuck.

Chanukkaleuchter (Chanukkia)

Im Judentum ist das acht- beziehungsweise neunzackige Leuchterlicht zu Chanukka
ein zentrales Symbol. Uber acht Tage wird jeweils eine weitere Kerze entzindet - als
Zeichen fur Wunder, Hoffnung und Erneuerung.

Diwali-Ollimpchen (Diyas)

Beim indischen Lichterfest Diwali werden Tausende kleine Kerzen und Ollampen
entzundet, um das Gute Uber das Bose und das Licht uber die Dunkelheit siegen zu
lassen.

Passions- und Osterkerzen

In der katholischen und evangelischen Kirche werden zu Ostern groBe, prachtige
Kerzen in der Osternacht entzindet - sie stehen fur das Leben, die Auferstehung und
das Christuslicht.

Grab- und Gedenkkerzen

In vielen Kulturen werden Kerzen zum Totengedenken am Grab, zu Allerseelen oder
zum Totensonntag entzindet, als Symbol fur Trost, Erinnerung und bleibende
Verbundenheit.

Kirchenkerzen und Messkerzen

In Gotteshausern auf der ganzen Welt gehoren Opfer-, Gebets- und Altarkerzen zu
religiosen Handlungen und werden meist aus hochwertigem Bienenwachs gefertigt.
Sonstiges:

Geburtstagskerzen auf der Torte, Friedenslicht-Kerzen, Hochzeitskerzen oder
spezielle Duftkerzen zu Jahreskreisfesten wie Samhain oder Beltane.

Kerzen sind in vielen Kulturen Ausdruck von Spiritualitat, Verbundenheit und
Feierlichkeit. Sie lberdauern Zeit und Mode und verbinden Menschen (iber
Generationen hinweg durch ihr Licht. In diesen besonderen Formen werden sie zu
echten Kulturgiitern, deren Flamme weit mehr ist als nur eine Lichtquelle. Sie sind
ein Symbol fiir Hoffnung, Glauben und das Weitertragen von Traditionen. 46
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Im Dezember spurst Du eine besondere Kraft, die Dich antreibt, neue Wege zu gehen.
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8 Jungfrau (24.08.-23.09) @ W TR R e
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Die Elfe im Holunderbusch
Ein Marchen zu lesen in den Raundchten

Langst schon waren alle Holunderbeeren geerntet, die Blatter waren in ihre Heimat,
die Erde, gefallen. Die Sonne stand tief und es wurde in den Nachten so kalt, dass
kein Tier sich im Freien aufhalten wollte. Manchmal, wenn es Mittag wurde, gingen
Spazierganger am Holunderbusch vorbei und ihnen schien, als huschten ein
Mauschen oder ein Igel durch die Zweige. Wenn Sie naher herantraten, dann sahen
sie nichts. So kam auch an einem sonnigen Mittag die kleine Isa mit ihrer GroBmutter
dort vorbei. Die GroBmutter nickte freundlich in Richtung Holunder. ,Warum tust du
das, GroBmutter?“ fragte Isa. ,Weil es ein heiliger Baum ist, Isa. Er ist der Frau Holle
geweiht. Dieser Baum schutzt die Bewohner des Hauses vor allem Ubel.“ Isa blickte
ihre GroBmutter fragend an. ,Frau Holle? Das ist doch die, die es schneien lasst,
oder?“ fragte die Kleine.

»,Ja, Frau Holle ist die Kraft, die den Guten wie den Bosen ihre Ernte zukommen lasst.
Deshalb gibt es die Goldmarie und die Pechmarie.” Isa nahm die Hand ihrer
GroBmutter und wollte schon weitergehen, als sie etwas durch die Zweige springen
sah. ,Da ist eine Maus® rief sie aufgeregt, denn Isa liebte alle Tiere. ,Nein, das kann
nicht sein, ich sehe nichts® entgegnete die GroBmutter. ,Du hast dich getdauscht.”
Und sie zog das Madchen mit sich, denn alten Menschen tut es nicht gut, sich lange
in der Kalte aufzuhalten, ihnen schmerzen dann die Knochen. Aber dem Kind lieB der
Holunder mit dem huschenden Wesen keine Ruhe. Und wie Kinder nun einmal sind,
es wollte der Sache auf den Grund gehen. Also wartete es am kommenden Abend so
lange, bis es ruhig im Haus war und schlich dann zum Baum der Frau Holle. Obwohl
Isa sich extra einen dicken Schal und zwei Mltzen angezogen hatte, war ihr kalt. Aber
die Neugier war groBer als die Sehnsucht nach dem warmen Bett und so hockte sie
sich vor den Strauch und flusterte leise: “Hallo, Mauschen, komm heraus, ich mochte
dich so gern noch einmal sehen.“ Nichts geschah und Isa wollte gerade den Heimweg
antreten, weil ihr doch schon recht kalt geworden war, da horte sie es rascheln. Sie
staunte nicht schlecht, was da durch das Dickicht der Zweige direkt vor ihre Nase
kletterte. Es war ein wunderschénes Wesen, fast durchsichtig wie Licht und doch

sichtbar an seiner rot gefrorenen Nase und den spitzen, roten Ohren. 48



Isa bekam kein Wort heraus, so ein
Geschopf hatte sie noch nie gesehen.
Jch bin aber kein Mauschen®
emporte sich das Wesen. ,lch bin
eine Elfe’, und wie zum Beweis
flatterte es ein wenig mit kleinen
Fligeln auf seinem Rucken, die die
Farben des Regenbogens hatten. Isa
schluckte und rieb sich zuerst die
Augen, bevor sie antwortete. ,Liebe
Elfe, guten Abend. Ich heiBe Isa“
»Sehr erfreut, Isa“, sagte die

Elfe jetzt freundlicher. ,Was fuhrt
dich denn mitten in der Dunkelheit
hierher?“ ,Ich wollte sehen, wer hier
wohnt. Ich habe dich schon heute
Nachmittag gesehen®, sagte das Kind
wahrheitsgemaB. ,Aha, also ich
wohne hier“ Aber Isa war noch nicht
zufrieden. ,Was treibt denn eine Elfe
im Winter im Holunder?“ fragte sie.
»lch will die Hoffnung huten®, sagte
die Elfe selbstbewusst, als wenn sie
Widerspruch erwartete. Aber Isa
wollte nicht widersprechen. Sie
wollte mehr wissen. ,Die Hoffnung?
Wie kann man die Hoffnung huten?
Die Elfe setzte sich bequem auf einen
dickeren Ast und schlug die Beine
Ubereinander. ,Meine Briuder und
Schwestern sind im Winterquartier.
Sie haben gesagt, es kommt immer
ein neuer Frahling und jeder Winter
geht vorbei. Aber sie mogen den
Winter nicht. Es scheint, sie glauben
selbst nicht an das, was sie erzahlen.”
,Das verstehe ich nicht“ sagte das
kleine Madchen. ,Na, wenn sie an den
Fruhling glauben wurden, wurden Sie
sich nicht verstecken. Wir sind
Holunderelfen, wir missen der Frau
Holle treu zur Seite stehen, vor allem
im Winter, oder nicht?“ Isa leuchtete
der Gedanke ein.




»Ja, der Winter ist ja ihre Zeit, meinst du das? fragte sie. ,Genau, genau so meine ich
es. Da sind wir Holunderelfen und wenn es richtig ernst wird mit der Holle, laufen wir
weg. Das kann doch nicht sein“ ,Hmm, aber es ist sehr kalt und der Holunder hat
nicht einmal mehr Laub, das dich schitzen kénnte gab Isa zu bedenken. Argerlich
wischte die Elfe Isas Einwande mit einer Handbewegung fort. ,Papperlapapp,
Holunderelfen stehen zur Holle, sonst sind sie keine echten Holunderelfen” ,Ich
kann dich verstehen, aber was ist, wenn du erfrierst?“ Isa war ernsthaft besorgt um
das zarte kleine Geschopf mit der roten Nase. ,Wenn ich erfriere, dann ist alles Lluge.
Und das glaube ich nicht“ Die Elfe sah sehr Uberzeugt aus. ,Entweder gibt es
Hoffnung oder es gibt keine ,Und, gibt es Hoffnung?“ ,Solange ich hier an den
neuen Fruhling glaube und keine Angst habe, gibt es die Hoffnung, oder etwa nicht?“
Isa Uberlegte eine Weile. ,Ja, wenn du Hoffnung hast, dann gibt es Hoffnung. Aber
darfst du dich dann nicht trotzdem warmen und das Winterquartier aufsuchen?“ Es
ware ihr deutlich lieber gewesen, die Elfe in Sicherheit zu wissen. ,,Ja, das darf ich.
Aber erst will ich mutig sein und Hoffnung haben. Wenn ich das wirklich kann, dann
gehe ich jeden Winter mit den anderen mit. Aber Hoffnung, liebe Isa, braucht Mut.
Ich hute die Hoffnung.“ Damit verschwand die Elfe aus dem Blick des Madchens. Isa
hockte noch eine Weile vor dem Holunder und betete, Frau Holle mdge in diesem
Jahr weniger Schnee fallen lassen. SchlieBlich ging sie nach Hause. Sie sollte den
Satz nie vergessen: Hoffnung braucht Mut.
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