SUL 54

Ein stilles Ritual zur Wintersonnenwende



Jul ist das alte nordische Fest der Wintersonnenwende.
Im keltisch-englischen Raum ist es auch als Yule bekannt.

Die lingste Nacht.
Ein Innehalten im Jahreskreis.

Es gibt Niachte, in denen nichts von dir verlangt wird.
Und gerade darin liegt ihre Kraft.

Kein Vorankommen.
Kein Tun.

Die Wintersonnenwende ist eine solche Nacht. Sie ist nicht nur
ein weiteres Ereignis im Kalender, sondern eine Nacht zwischen
den Zeiten.

Ein Innehalten im Zyklus des Lebens, dort, wo es am
dunkelsten ist.

Jul, die lingste Nacht des Jahres, ladt dich nicht ein, etwas

zu erschaffen. Sie ladt dich ein, still zu werden, in dich zu gehen
und dich dem zuzuwenden, was im Liarm des Alltags oft

keinen Platz hat.

Vielleicht spiirst du in diesen Tagen eine Miidigkeit,

die tiefer reicht als blof3e Erschopfung.

Oder eine Sehnsucht nach Riickzug, nach Klarheit,
nach Echtheit. Das ist kein Zufall.



JUL - eine Zeit der Wendung

Jul war friiher eine Zeit der Wendung. Und sie ist es bis heute.
Nicht als lauter Neubeginn, sondern als stiller Moment,

in dem sich etwas neu ausrichten darf - im Leben und in dir.
Die Menschen wussten:

Die lingste Nacht ist kein Ende.

Sie ist ein Ein Punkt, an dem sich zeigt, dass es
weitergeht und das Licht zuriickkehrt —auch wenn es noch nicht
sichtbar ist.

An Jul wurde anerkannt, dass man es bis hierhin geschafft hatte.

Man hatte den bisherigen Weg erlebt:
Kilte.

Dunkelheit.

Verluste.

Unsicherheit.

Das allein war Grund genug, zusammenzukommen und
innezuhalten.

Diese Qualitit gilt auch heute. Jul 1adt dich ein, nicht nur nach
vorne zu schauen, sondern auch zuriick.

Nicht im Sinne von Bewertung, sondern im Sinne von
Anerkennung.

Was hast du bis hierhin erlebt?
Was hast du gelebt?
Was hast du geschafft-oft im Stillen?



Welche kleinen und grofien Dinge hast du vollbracht,
die im Alltag leicht vergessen werden?

Vielleicht hast du ein Kind groB3gezogen.

Vielleicht bist du drangeblieben, wo es leichter gewesen wire
aufzugeben.

Vielleicht hast du dich um dich selbst gekiimmert in Zeiten,
in denen das fiir dich nicht selbstverstandlich war.

Auch das gehort zu Jul.

Gleichzeitig war Jul immer ein Wissen um das unsichtbare
Licht. Nicht das Licht, das schon wirmt oder strahlt, sondern das,
das leise zuriickgekehrt ist - noch verborgen, aber verlasslich.

Ein Funke.
Eine Moglichkeit.
Ein inneres Wissen darum, wie es weitergehen konnte.

Jul war auch Gemeinschaft.

Nicht als Ideal, sondern als Schutz.

Menschen kamen zusammen, teilten Wiarme, Nihe und
Geschichten.

Heute darf dieser Aspekt weiter gedacht werden.

Du kannst diese Zeit nutzen, um innerlich Danke zu sagen.
Den Menschen, die dich begleiten.

Den Gemeinschaften, in denen du dich bewegst.



Oder um zu spiiren, welche Art von Verbundenheit
dir wirklich wichtig ist.

Wo du dich zugehorig fiihlst.

Oder wo vielleicht der Wunsch entsteht,

selbst einen Raum fiir Begegnung zu schaffen -
ehrlich,

lebendig,

menschlich.

Nicht getrennt vom Leben,

sondern ganz selbstverstindlich

mit anwesend.

Als Erinnerung daran, woher du kommst.

Und dass dein Leben eingebettet ist -
in Zeit,

in Beziehung,

in Geschichte.



Ritualvorbereitung

Du kannst dir Zeit nehmen und alles lesen.
Oder direkt hier beginnen.

Fir viele Menschen ist es hilfreich, sich vor dem Ritual
bewusst zu sammeln.

Vielleicht mochtest du dir den Ablauf einmal oder zweimal in
Ruhe durchlesen, bevor du beginnst.

Wihrend des Rituals kann es unterstiitzend sein, die Augen
geschlossen zu halten - damit du nicht im Lesen
hingenbleibst, sondern im Erleben.

Du kannst Schritt fiir Schritt gehen oder den Prozess in einem
ruhigen Durchgang erleben.

Waihle das, was sich fiir dich stimmig anfiihlt.

Fiir dieses Ritual brauchst du zwei Gegenstinde:

— ein Objekt, das dir hilft, loszulassen, was du nicht weiter
mitnehmen mochtest (zum Beispiel ein Stein, ein Stiick Holz,
eine Kerze etc.)

— einen Gegenstand (einen Raumanker -oder einen kleinen
Gliicksanker ), der dich spiter an diesen Moment erinnert

und das bewahrt, was bleiben darf, ein Gegenstand, der
danach einen Platz in deinem Zuhause finden kann.



Wihle die Gegenstinde intuitiv.
Sie miissen nichts Besonderes sein.
Sie diirfen es aber.

Achte darauf, dass du das erste Objekt
spater achtsam weitergeben kannst -

der Erde,
dem Wasser,
dem Raum

oder indem du es bewusst entsorgst.

Suche dir einen Ort, an dem du ungestort bist
oder sorge dafiir, dass du fiir diese Zeit Ruhe hast.



Rpual

Ankormen

Bevor du etwas loslisst oder ausrichtest, komm bei dir an.

Nimm dir einen Momenl,
um wirklich hier zu sein.

Spiire deinen Korper.
Deinen Atem.
Den Raum um dich.

Du musst nichts verdndern
und nichts erreichen.

Lass alles fiir einen Augenblick so sein,
wie es jelzt isl.

Wenn du mochtest,
schliefSe die Augen.

Atme so lange tief ein und wieder aus,
bis du merkst, wie Ruhe in dir einkehrt.

Erlaube dir,
langsamer zu werden.



Dot donkle Spicgel

Die Dunkelheit dieser Zeit ist eine Einladung, tief zu gehen
und hinzuschauen.

Nicht auf das, was du losen musst,
sondern auf das, was gesehen werden mochle.

Vielleicht zeigt sich etwas, das dich miide gemacht hat.

FEin Thema.
Ein Muster.
Eine Gewohnhelil.

Oder etwas, das nicht mehr zu dir gehort.

Nimm ein Objekt zur Hand.
Etwas aus der Natur oder aus deinem Zuhause.

Dieses Objekt darf symbolisch aufnehmen,
was du nicht weiter mitnehmen mochtest.

Spiire,
wo und wie sich das in deinem Korper zeigt.

Du musst nichts verstehen.
Es reicht, wahrzunehmen.



R Das Abinenfeld

Bevor du etwas losldsst, halte einen Moment inne.

Stell dir vor, dass hinter dir jene stehen, die vor dir
gegangen sind.

Vielleicht zeigen sich Bilder.
Vielleicht tauchen Erinnerungen oder Geschichten auf.

Vielleicht ist es nur ein Gefiihl von Herkunft.

Eine Linie.
Alles /w% da sein.

Vielleicht zeigt sich jetzt etwas, das sich vertraut anfiihlt
und doch nicht ganz deins ist.

Spiire nur, ob etwas in dir anklingt bei dem Gedanken,
dass nicht alles, was wir tragen, aus unserem eigenen
Leben kommld.

Wenn du magst, erkenne innerlich an, was durch deine Linie
zu dir gekommen ist.

Und priife behutsam, was wirklich zu dir gehort und was

vielleicht weitergereicht wurde und jetzt zuriickgegeben
werden darf.

D trdigst nickt alles. D bidigst deinen el
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Loslassen bedeutet nicht, alles hinter dir zu lassen. Es bedeutet,
bewusst zu wdhlen.

D entschieidbst.

Nimm das Objekt, das du in den Héinden hdltst
oder vor dir liegen hast.
Spiire noch einmal in das hinein, was sich gezeigt hat.

Vielleicht ist es eine Erfahrung.
Ein Muster.

Eine Gewohnheit.

Ein Thema.

Oder ein Abschnitt deines Lebens.

Du musst nichts bewerten und nichts erkldren.
Erlaube dir nur, Elar zu unterscheiden:

Was gehort zu dir und darf bleiben?
Und was darf jetzt gehené
Du entscheidest.

Wenn du magst, iibergebe dem Objekt nun das, was du nicht
weitertragen mochtest.
Du kannst dafiir ein paar leise Worte finden. Oder still bleiben.



Vielleicht stellst du dir vor, wie das,
was jetzt nicht mehr zu dir gehort, in das Objekt [liefst.
Oder wie es sich von dir lost und dort einen Platz findet.

Dann gib das Objekt weiler.
Du kannst es

der Erde iibergeben,

dem Wasser

oder dem Raum um dich.

Wihle das, was sich fiir dich und den Ort passend anfiihlt.

Du ldsst nicht dein Leben los.
Du ldsst das gehen, was dich nicht mehr begleiten soll.

Lass los



Nimm nun den zweiten Gegenstand zur Hand.

Deinen Raumanker.

Dieser Gegenstand steht nicht fiir das, was gegangen ist.
Er steht fiir das, was bleiben darf und fiir das,

was sich neu ausrichten mochte.

Nimm Pire Hier bewusst Feit.

Spiire in dich hinein und frage dich nicht,
was du erreichen willst, sondern:

Wie soll sich dein Leben anfiihlen, wenn du von hier aus
weilergehst?

Lass dir Zeit mit der Antwort.

Vielleicht zeigt sich zuerst ein Gefiihl.

Vielleicht entstehen Bilder.

Vielleicht taucht ... eine Szene auf... eine Haltung ...

eine innere Gewissheit.

Erlaube dir, @irklich in dieses Erleben hineinzugehen.
Vielleicht stellst du dir vor, wie sich dein Leben anfiihlt,
nachdem du das, was du eben losgelassen hast, nicht mehr

mit dir trdgst.

Bleib einen Moment dort.



Wenn du magst, halte deinen Raumanker an dein Hers
oder lege ihn bewusst in deine Hdnde.

Lass die Qualitdt, die du mitnehmen mochtest,

in diesen Gegenstand fliefSen.

Nicht als Wunsch.

Nicht als Ziel.

Sondern als Ausrichtung

(wie soll sich dein Leben anfiihlen?)

Dieser Anker erinnert dich nicht daran,
wer du sein sollst.

Er erinnert dich daran,

Spiire nach, wie es dir jetzt geht.
Vielleicht fiihlt sich etwas leichter an.
Vielleicht klarer.

Vielleicht einfach ruhiger.

Nimm wahr, dass du wieder ganz hier bist.

Wenn du magst, halte deinen Raumanker
noch einmal in den Hdinden oder richte deinen Blick darauf.

Er darf dich erinnern.

Nicht an das, was gegangen ist, sondern an das, was du fiir
dichgewdhlt hast.



Atme ein paar Mal ruhig ein und aus.

Wenn du bereit bist, offne die Augen
oder kehre bewusst in deinen Raum zuriick.

Das Ritual endet hier.

Tn &/emm %Cb,

Antje Kluczkowski



