ACHTSAMKEITS-
ADVENTSKALENDER



Stressen dich di
und Besorgung

mehr Cremes U

e ganzen Geschenke
en um Weihnachten?

Brauchen die Leute wirklich noch

nd andere Dinge, die

sie gar nicht autbrauchen konnen?

Kann man sich

Del dem ganzen

Konsum Uberhaupt noch Uber die

Geschenke freu

en? Tu dir und der

Umwelt etwas Gutes und reduziere
die Geschenke doch dieses Janr!! Wir

sind so gesattig

t dass wir dieses Jahr

in der Familie wichteln. Heil3t ein
Geschenk pro Peron. Statt 4 bis 10.
Falls das nichts fUr dich ist, Uberlege
dir doch, wie du eventuell mit
selbstgemachten Geschenken
(FotobuUchern, Geschenken aus der
Kuche, Kleinigkeiten) eine Freude
bereiten kannst, ohne dass es dich

Stresst.



GEMUTLICHKEIT

Mache es dir nyggelig

zum ersten Advent. Mit
warmen Decken, vielen

Kerzen und warmen

Lichtquellen. Kuschle

dich ein. Geniel3e ¢

e

Warme ganz bewusst.



Statt teure Dinge zu kaufen, wie ware es dieses Jahr mit
selbstgemachten Geschenken? Das ist nicht nur nachhaltiger,
sondern wir kbnnen danach auch richtig stolz aut uns sein. Hier
unsere Top 10:

10.Chutneys

9. Pflanzenableger verschenken

8. Porzellan- oder Stoftstifte verwenden. Wie ware es mit einem

peschrifteten schlichten Regenschirm?

/. Nahen, hakeln, stricken, oder besticken!! Es gibt so viele tolle
Anleitungen online.

0. Fotogeschenke wie beispielsweise eine Fotobox, ein Fotobuch
oder selbstgestaltete Weinetiketten

5. Cantuccini selbst herstellen ist ganz einfach und sie halten
lange. Auch mit Xylit oder Erythrit statt Zucker!

4. Gewdrzsalze wie Zitronen- oder Rosmarin-Salz sind einfach
selbst herzustellen und schmecken nicht nur lecker, sondern
sehen auch toll aus

3. Ein schoénes Zitat oder einen Songtext, der verbindet,
ausdrucken und in einem Bilderrahmen verschenken

2. Verschenke gemeinsame Zeit (1): Macht euch gegenseitig
Vorschlage ftur Austlugsziele und bucht den gemeinsamen
Austlug

1. Verschenke gemeinsame Zeit (2): Meldet euch
gemeinsamen zu einem Yoga Kurs an
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SPAZIERGANG

Wie ware es neute
Mit einem schonen
Spaziergang? Atme

tie

- durch und

ne

nme deine

Umwelt bewusst

Wa

nr.



e

DANKBARKEIT | —~|

|

Schreibe heute 5 Dinge auf, fur die du
dankbar bist.
Nehme dir bewusst 10 Minuten Zeit
dafur. Hore nicht vor diesen 10 Minuten
auf dartUber nachzudenken. Wenn es

mehr als 5 Dinge werden, umso besser.




SELBST-MITGEFUHL

Statt Kinder zu fragen, ob sie
das Janhr Uber brav waren,
sollten wir uns lieber fragen, ob
wir das Jahr mit uns zufrieden
waren. Nimm dir Zeit und
schreibe auf in welchen
Momenten du dieses Jahr auf
dich selbst stolz warst. Sei nicht
ZU bescheiden mit dir!!!




ERINNERUNG

Fotografiere heute etwas, was dich
glicklich macht.

Wie ware es peispielsweise m

Deko, eine

- lieben Person, to

oder der Natur?
Konzentriere dich auf das Motiv.

it schdner

em kssen,



Schreibe einen

Wunschzettel mit
Dingen, die man

WUNSCHE  nicht kaufen kann.




HANDYFREN
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ganze
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_ege heute bewusst dein Handy
fur eine Stunde weg, oder mache

s. FUr besonders
onierte empfe

X

N ag. tl
der Arbeitszeit, in de
beschaftigt ist, zahl

ne Stu

Nlen wir den
nde wahrend

T man SOwWIeso

- nicnht!



Schreibe heute Abend
aut, was heute gut lief.
Womit bist du heute

Zufrieden?

Nicht direkt aufgeben,
gehe in dich, lasse
den Tag Revue

passieren u

Uber
mMOg

€Y

die heu

Hat dir
eine f

e

zuge

e di

nd

ichst viele Dinge,

‘e gut waren.

olsINel

Mmde

elswejse
Person

achelt? Wenn au

magst kannst du ein
Buch nehmen uno
diese Ubung jeden
Tag durchtuhren.



Sei heute gut zu dir
selbst. Nimm dir Zeit fUr
dich. Tu dir etwas Gutes.

Nimm dir Zeit tUr Yoga,
gonne dir eine Massage,
nimm ein langes Bad,

lese ein Buch,

NOre schone Musik.




Falls du noch keine bewusste
Abendroutine hast probiere
doch heute aus, ob eine
Abendroutine etwas fur dich
ist. Meist ist es sinnvoll dabel
eine kurze Variante zu wahlen
und diese nach den
individuellen BedUrfnissen zu
gestalten. Wichtig dabel ist,
vorher jegliche Smartphone-
Tatigkeiten zu beenden und es
danach nicht mehr in die Hand
ZU nehmen, denn das blaue
Licht macht uns wach, statt
schlafrig. Hier ein Beispiel tur
eine kleine Abendroutine.

Achte dabei darauf keine
_iste fUr den nachsten Tag im
Kopf zu erarbeiten.
Konzentriere dich auf heute,
auf den Abend und auf das
Schlaten. Werde ruhig.




PERSPEKTIVWECHSEL

Meistens sind wir nicht besonders gut
zU uns selbst. Betrachte dich daher
aus der Perspektive eines lieben, dir
nahestehenden Menschen. Wie
wurde diese Person dich
beschreiben? Oftmals wird diese
Frage in Bewerbungsgesprachen
gestellt. Beantworte sie heute aber
nicht strategisch, sondern ehrlich.
Was schatzt diese Person an dir, was
mag sie besonders?




ESSEN ERLEBEN

Koche heute etwas,

WOIau

- du besonders
Lust hast unao

geniel3e das Essen

ganz pewusst.



TOLLE
MENSCHEN

Verbringe heute Zeit
mit Menschen, die
dir guttun, die du
magst. GenielBe die
Zelit mit innen. Wenn
du magst, umarme
sie und sel

dankbar, dass du
sie hast.




Heute geht es darum, dich in
deiner Haut wohlzu m\er /iehe
also ein QOutfit an, in dem du dich
nesonders hibsch qust oder das
pesonders bequem ist, lasse den
8H weg, oder rasiere dich nicht
gal was es ist, du sollst dich wonl
fuhlen. Denke dabei nicht daran,
was die anderen denken konnten.




GUTEN MORGEN ’ 77 ‘

Starte heute den Morgen mit ||
positiven Gedanken. Den Tag positiv
abzuschliellen hat doch schon ganz gut

geklappt, oder? Heute Morgen also

nicht direkt an die To Do Liste oder

andere Sorgen denken. Freue dich auf

den Tag. Es werden bestimmt schone

Dinge passieren. Du siehst deine Lieben,

genielt einen leckeren Kaftee, eine

angenenme Dusche, riechst leckeres

Fruhstlck oder das lieblings-Partum.

Was es auch ist, es gibt sicherlich
etwas, womit es leicht fallt positiv in
den Tag zu starten. Falls es heute
nicht klappt, probiere es morgen
erneut.







Gehe heute
langsamer! Genaul!

Gehe lang

samer!

Oftmals rennen wir

fast durch

den Alltag.

Wir machen sehr
schnelle Schritte, um

moglichst

schnell ans

/el zu kommen.

Achte hel

te darauf

wie schne

| du

unterwegs bist una

reduziere
zwel oder

um eine,
auch drei

Geschwindigkeits-

stufen. Du

kommst

trotzdem ans Ziel.



GenielBe heute deinen Kaffee oder
Tee ganz bewusst. Falls du es
schatffst geniel3e heute alles, was du
zu dir nimmst bewusst. Oftmals
essen wir auch einfach nebenher.
Vor allem zur Weinnachtszeit gibt
es oft geschmackliche
Rez"berﬂdmgen Nehme beim
Geback, bei den Getranken,

pbeim Essen bewusst die
Geschmacksrichtungen

wahr. Geniel3e sie.
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Sammle hel

SN

aus ader Natur,

gefal

en. Es m

aulergewohnliche

ein schoner

kOnnen schon Freuc

Du
Mit N
sonager

Stein, oc

SAMMELN

te 5 Gegenstande

die dir gut
Jssen nicht

Dinge sein,
er ein Blatt

MUusst sie

e bereiten.
auch nicht

ach Hause nehrren
N kannst sie im |<c>|o1c
fUr deine

Erinnerung
sammein.




AUSGEGLICHENHEITS-
VORBILD

Jetzt wo die letzten Weihnachts-
vorbereitungen anstehen, schaften

Wir es viel
gut
klel

schaffen

Person im Umfeld,

Uns vom S

eicht doch nicht mehr so
tress zu losen. Hier ein
ner Tipp, wie man es dennoch

<ann. Wir haben alle eine

oei der wir uns

denken ,wie macht die das? Die wirkt
SO ausgeglichen und so gar nicht
gestresst. Egal was sie tut. Das will ich

adUcC

beil jedem Moment in dem du

U

G

N1 Dann weg mit dem Neid und

nzufrieden bist Uberlegen, was

ese Pe
Vorbilder

'son jetzt tun wu

brauchen wir a

irde.

el



ENTSPANNUNG

Dieses Jahr ist ja glucklicherweise
ein Wochenende vor Heiligabend,
also genugend Zeit sich auch
ordentlich zu entspannen. Der
Weihnachtsputz ist bestimmt

bereits erledigt.

Plane also heute

unbedingt Entspannungszeit ein.
Hore ein schénes Horbuch uno

schalte dabel e

dich nun von a

nfach ab. Ldse
| dem

Vorbereitungsstress und

geniel3e die Au

szelt.
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eute ist Helligabend. Wir winschen von
erzen ein frohes und besinnliches Fest mit
ieben Menschen. Hore diesen Menschen
neute aktiv zu. Das bedeutet in Kurzform
der anderen Person so zuzuhoren, dass
man nicht direkt eine Antwort im Kopf
formuliert, sich nicht direkt vergleicht oder
das Gesagte wertet. Aktives Zunodrer
bedeutet, sich auf das zu konzentrieren, was

die andere Person sagt. Falls du dir unsicher
bist,  wiederhole das Gesagte der Person,
oder stelle Fragen. Damit zeigst

du, dass du Interesse an dem

Gesagten hast.




