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1 .  U N D  2 .  D E Z E M B E R

DIE S T EL LUNG DE S GLÜCK S ODER AUCH DER SIT Z DER FREUDE 

(S VA S T IK A S ANA)

Den Atem als meinen besten Freund 
begrüßen und beobachten, mit ihm eins 

werden und alles, was mich umtreibt, 
loslassen. Eine ganze Weile einatmend 

„ich“ – ausatmend „bin“ denken und diese 
Atemübung im Sitzen froh beenden.

(S VA S T IK A S ANA)

Svastikasana ist eine Einladung, sich gerade jetzt, 

im Advent, immer wieder einmal hinzusetzen, 

statt To-do-Listen abzuarbeiten und dadurch 

im wahrsten Sinne des Wortes 

hinter Atem zu kommen.

Sich zu setzen bewirkt: sich zu erden, 

sich selbst zu spüren, sich auch geistig 

zu setzen, also gedanklich 

zur Ruhe  kommen. 



Die Nacht ist vor- ge-  drun- gen, der    Tag   ist   nicht 

mehr   fern.  So    sei nun Lob ge-     sun-  gen  dem 

Text: Jochen Klepper 1938 (1903–1942)

Melodie: Johannes Petzold 1939 (1912–1985)

Aus: Neue Weihnachtslieder (BA 1345), © by Bärenreiter-Verlag Karl Vötterle GmbH & Co. KG, Kassel

hel-len   Mor-   gen- stern!   Auch     wer zur Nacht ge-

wei-net, der stim-me  froh mit          ein.  Der   Mor- gen-

stern be-       schei-  net  auch  dei- ne    Angst und Pein.

DIE NACHT IST VORGEDRUNGEN
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