
Gesund, zufrieden und 
entspannt durch die 

Adventszeit

Wohlfühl-
Adventskalender

“Gehe mit offenen
Ohren durch die Welt, 

damit du hörst, was das 
Leben dir sagen will” 

Claus mikosch in: 
der kleine Buddha – Auf dem Weg zum Glück



die Winterzeit mit Lebkuchen und Plätzchen, mit
Glühwein und üppigen Festessen hält einige
Versuchungen bereit, denen wir manchmal gerne
aus dem Weg gehen würden. Daher finden sich
immer mehr Ratgeber, die das Thema „Leicht
durch die Adventszeit“ aufnehmen. Uns geht es
Weniger um den Verzicht. Viel Mehr ist es uns
ein Anliegen, Das Bewusstsein für Ernährung
und unseren Körper, unsere Wünsche und
Bedürfnisse Wiederzufinden. Denn dann Ist
Genuss auch wirklich Genuss und Kein
schlechtes Gewissen. Im Kalender finden Sich
Tipps und Rezepte für gesunde Ernährung.

Das viele Sitzen und die Kälte, ein voller
Terminkalender und Weihnachtsstress führen
schnell zu Verspannungen, schlechtem Schlaf
und Unwohlsein. Daher haben wir einige Übungen
für die Muskulatur und den Körper auch für den
Geist und die innere ruhe zusammengestellt, um
im Alltag Momente der Entspannung zu liefern.
Viel Spaß mit dem wohlfühl-Adventskalender
wünschen



Höre im Gegenzug auf ihn. Ihr seid 
eine Einheit, Arbeitet zusammen. 
Konzentriere dich auf das, was er 
dir sagen möchte, was ihm guttut. 
Rieche an Lebensmitteln oder denke 
an sie und höre genau in dich hinein. 
Lass dir Zeit dafür. Fühlt sich der 
Gedanke oder der Geruch gut an? 
Wünscht sich dein Bauch etwas?

Bewusste Ernährung
Achte auf dein Inneres, auf 
deinen Bauch. Konzentriere 
dich darauf, gut zu Ihm zu 
SEIN, Sei Dankbar dafür, dass 
Er dir solche dienste erweist 
und dir schon einige Male 
verziehen Hat. 



Kerzenmeditation

Wie wäre es heute mit dieser einfachen
Kerzenmeditation, sich eine kleine Auszeit zu
schenken, um Innezuhalten und das alte Jahr
zu verabschieden? Die Kerzenmeditation (im
Yoga auch Tratak genannt) harmonisiert das
Nervensystem und macht die Augen klar und
leuchtend.

So funktionierts:
Zünde eine Kerze an und setze dich bequem
und aufrecht hin. Die Kerze sollte sich auf
Augenhöhe befinden und ca. eine Armlänge
vom Körper entfernt sein. Schließe die Augen,
atme tief ein und aus. Nun öffne die Augen
und schaue direkt in die Kerzenflamme.
Versuche nicht zu blinzeln. Schließe deine
Augen nach spätestens 1-2 Minuten sanft
oder wenn sie zu tränen beginnen. Bleibe mit
deinem inneren Auge auf der Spiegelung der
Flamme, bis sie verschwunden ist. Zum
Abschluss lege deine Handflächen auf die
Augenlider und spüre die wohltuende Wärme
und genieße die Entspannung.

Tratak



Düfte und ihre Wirkung
Stimmung beleben

Orangen
Der Duft von Orangen wirkt 

Angst reduzierend und antidepressiv.
Zitronen

Machen munter und haben eine klärende 
und erfrischende Wirkung. Super gegen 

Winterblues. 

Zimt
Das erste Aroma, das wir schon im 

Mutterleib wahrnehmen können. Löst 
Vertrautheit und Geborgenheit aus.

Vanille
Wirkt stimmungsaufhellend. Beruhigende 
Wirkung auf unsere Nerven. Soll die Lust 

auf Süßes bremsen. 



Orangen in der 
Winterzeit sind einfach 
toll. Die Multitalente und 
Vitamin C Lieferanten 
riechen nicht nur 
verführerisch, sie sind 
auch wahnsinnig 
vielseitig. ob süß oder 
salzig, mit Zimt oder 
Fenchel, bei Orangensalat 
ist vieles möglich. 

Empfehlenswert ist er mit 
Olivenöl, weißem Balsamico 
Essig, roten Zwiebeln und 
schwarzen Oliven. 
Frohes Genießen!

Orangensalat



Dankbarkeit
„Dankbarkeit ist das 

Gefühl des Staunens, des 
Dankbar-seins und der 

Feier des Lebens“ Robert emmons

Dankbarkeit ist ein wertvolles Gut 
und eine Quelle von Wärme und Kraft. 

Damit ist mehr gemeint, als leere 
Floskeln. Übe dich in Dankbarkeit. 

Schreibe einen Brief an eine Person 
mit den Dingen, die du ihr immer 

schon sagen wolltest und wofür du 
dich bei ihr bedanken möchtest. 

Weitere Dankbarkeits-übungen findest 
du auch in unserem Achtsamkeits-

Adventskalender

Quelle:
Natur & 
Heilen



Faszination 
Sternenhimmel

„Wenn der Mensch aufhört, 
nach den Sternen zu sehen, 

werden sie vom Himmel fallen.“ 
(Chinesisches Sprichwort)

Wann hast du das letzte Mal andachtsvoll den 
Sternenhimmel bestaunt? Der Winterhimmel 

präsentiert uns eines der markantesten 
Sternbilder: das wunderschöne Sternbild Orion 

ist auch für Sternenanfänger einfach zu finden. 

Orion bildet am Himmel ein H bzw. X. Seine drei Gürtelsterne 
stehen schön in einer Linie. Zu Beginn des Winters finden wir 

ihn im Osten und an Silvester steht er bereits aufrecht im 
Süden. Wie wäre es heute mit einem kurzen Abendspaziergang mit 

einer achtsamen Einheit: Faszination Sternenhimmel?



Ist es nicht Spannend, wie 
wenig es manchmal 
braucht, um uns ein 
Gefühl von Zufriedenheit 
und Geborgenheit zu geben? 
Milchreis weckt bei vielen von 
uns Kindheitserinnerungen 
und kann in unter-
schiedlichsten Varianten 
zubereitet werden. 
Wie wäre es beispielsweise 
exotisch mit Kokosmilch? 
Viel Spaß beim Rezepte 
stöbern! 

Milchreis



Besonders nach anstrengenden 
Wintertagen freuen sich unsere 
Füße über eine extra Portion 
Zuwendung. Ein warmes Fußbad 
mit Salzwasser kann wunderbar 
entspannen. Dazu ca. eine Hand 
voll Salz (Kochsalz, Meersalz 
oder Himalaja-Salz) in einer 
passenden Wanne in warmem, 

nicht zu heißem Wasser 
auflösen. die Füße 10 bis 20 
Minuten baden und dabei 

entspannen. Danach die Füße gut 
abtrocknen. Wer mag, darf im 

Anschluss seinen Füssen gerne 
noch eine Massage schenken und 

eincremen.

Wohltuendes 
Fußbad
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Kurbel das Glückshormon 
Serotonin selbst an. Wenn es 
dunkler wird, produziert der 
Körper mehr Schlafhormon 

Melatonin. Während der 
Muntermacher Botenstoff 

Serotonin mehr und mehr fehlt. 

Winterblues?

Quelle:
Natur & 
Heilen

Gute Laune einfach 
essen: 
Bananen und 
Datteln 
sind gute Helfer 

Stimmungsaufhellender  
Lichtblick-Smoothie für 2 Gläser:

1 Banane, 3 entsteinte Datteln, 1 Esslöffel 
Hanfsamen, 1 Teelöffel frisch geriebener 
Ingwer, 1 Prise Zimt, etwas Kardamom und 

gemahlene Nelken im Mixer pürieren. 
400 ml Hafermilch etwas erwärmen, 
zum Fruchtpüree geben und cremig 

aufschlagen. 



"dem Drachen ins Gesicht 
schlagen": 

Zur Belebung der 
Gesichtsmuskulatur und 

Verbesserung des 
Hautbildes reibe deine 

Hände so lange 
aneinander, bis sie warm 

sind und beklopfe das 
ganze Gesicht mit deinen 

Fingerspitzen.

Gesichtsübung



Ganz einfach zuzubereiten und eine 
wunderbare Alternative zum 
klassischen Kartoffelpüree: 

Blumenkohl in Wasser mit etwas 
Brühe kochen, Abgießen, cremig 

pürieren und mit Muskat, Pfeffer 
Salz und etwas Milch oder Sahne 

abschmecken. 

Passt super zu Gulasch oder zu 
gebackenem Rotkohl; zu Fisch und 

Salat oder einfach zu Gemüse.
Sehr lecker auch als Auflauf 

inspiriert von Cottage Pie über 
Hackfleisch Gemüse Soße mit Käse 

überbacken. 

Low Carb Genuss: 
Blumenkohl Püree 



Jammern-Fasten
Vera F. Birkenbihl schreibt in ihrem Buch 
„Jeden Tag weniger ärgern!“, Gefühle 
stecken an – negativ wie positiv. Schenkt 
uns jemand ein Lächeln, schaffen wir es 
kaum nicht zurück zu lächeln. Genauso sind 
auch negative Gefühle wie Ärger ansteckend. 
Nimm dir doch heute vor, niemanden mit 
negativen Emotionen zu infizieren. Kein 
Schimpfen, kein Meckern – 24 Stunden 
lang. Das Experiment darf gerne 
verlängert werden. Es lohnt sich 
bestimmt, denn eine Studie des belgischen 
Gesundheitsministeriums zeigt: 
Meckern und Schimpfen setzt das 
Stresshormon Cortisol frei. 



Wasche deine Hände vorbereitend mit 
warmem Wasser. Nun setze dich bequem 
und aufrecht hin. Atme tief und bewusst. 
Schließe deine Augen. Reibe deine 
Handinnenflächen aneinander, sodass 
Wärme entsteht. Nun lege deine hohlen 
Hände wie zwei „Schüsselchen" über 
deine Augen. Die Handinnenflächen 
berühren die Augen nicht. Spüre und 
genieße wie die angenehm wärmende 
Energie deine Augen wunderbar 
entspannt. Zum Beenden der Übung senke 
deine Hände und öffne sanft die Augen.

Augen ausruhen
Das Palmieren ist eine wunderbare Übung um unsere Augen 
schnell und effektiv auszuruhen. Brillen oder Kontakt-
linsen sollten vor dem Palmieren entfernt werden, damit 
die Augen entspannen können. So Funktioniert es:



Schoko Kekse

Zubereitung: 
Kakaopulver und Wasser zu einer Paste 

verrühren, Butter, Zucker (Oder 
Zuckeralternativen) und Eier cremig 
rühren. Mehl, gemahlene Mandeln, 

Backpulver und Kakaopaste unterrühren. 
Falls der Teig sehr flüssig ist, noch etwas 

gemahlene Mandeln oder Dinkelmehl 
hinzufügen. Mit einem Löffel Teighäufchen 

auf ein Backblech verteilen.

Im vorgeheizten Backofen bei 175 Grad 
Ober-Unterhitze 12 bis 15 Minuten backen.

Zutaten
30g Backkakao; Etwa 30ml Warmes Wasser; 

2 Eier; 30g Butter; 90g Zucker; 120g Dinkelmehl; 
2 Esslöffel gemahlene Mandeln, 

1 Teelöffel Backpulver; Etwas Vanille
Alternativ zum Zucker kann 100g Erythrit oder 
50g Erythrit und 50g Xylit verwendet werden.

Frohes 
Genießen



Waldbaden
Auch ein Winterwald hat 

zahlreiche positive 
Auswirkungen auf unsere 

Befindlichkeit. Wenn du heute 
die Chance auf einen 

Waldspaziergang hast – nutze 
diese. Aber auch eine Runde 
durch den Park oder das 

neugierige Betrachten von 
einem schönen Stadtbaum 
bringt Achtsamkeit und 

Wohlbefinden. Wenn es für dich 
stimmig ist, schließe einen 
Moment die Augen, atme die 

kühle Winterluft tief durch die 
Nase ein und spüre wie 

erwärmte Luft durch deine Nase 
austritt. Bewusste Atmung 
bringt Entspannung und 

Wohlgefühl.



Zutaten: 
250g rote Linsen; 1 Zwiebel; 2 Teelöffel 

senfsaat; Sesamöl; 250ml Kokosmilch; 
Tomatenmark; rote Currypaste; Salz; 

Pfeffer; Saft einer Zitrone oder Limette; 
Petersilie Glatt 

Linsen Dal

Zubereitung: 
Zwiebeln mit Senfsaat in Sesamöl anbraten. 

Tomatenmark dazugeben, ebenfalls kurz 
anbraten. Mit Wasser ablöschen, die Linsen 

dazu geben, mit Wasser auffüllen, bis die 
Linsen bedeckt sind und leise köcheln lassen. 
Etwa 2 Teelöffel rote Currypaste hinzufügen 

(Zunächst mit weniger probieren)Salz, 
Pfeffer und einen Spritzer Zitronen- oder 

Limettensaft hinzugeben. Wenn die Linsen gar 
sind, Kokosmilch und glatte Petersilie 

einrühren. Abschmecken.   

Das wohltuende Linsen Dal ist nicht nur sehr 
gesund, es ist auch für vegane Gäste super 

geeignet und kann mit verschiedenstem 
Gemüse variiert werden!
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Zum Licht gehen – z‘licht go
Als es im Schwarzwald noch nicht auf 
jedem Hof elektrisches Licht gab, 
pflegte man einen schönen Brauch, 
das „z‘Licht go“. Man ging zum Licht. 
An dunklen Winterabenden trafen sich 
die Menschen in einer gewärmten 
Stube, um beim Schein des Feuers am 
Ofen zu sitzen, Handarbeiten zu 
verrichten, Nüsse zu knacken, 
Neuigkeiten zu erzählen und zu singen. 

Wie wäre es mit einem gemütlichen 
Treffen mit Freunden bei Kerzenschein 
und warmem Licht, zusammen Nüsse zu 
knacken und zu erzählen oder zu 
Singen. Ein Abend unplugged. 



Deine Finger freuen sich heute bestimmt 
über einen Ausflug ins „Chin Mudra“. 
Setze dich bequem und aufrecht hin. 

Deine Hände ruhen bequem auf deinen 
Oberschenkeln. Daumen und Zeigefinger 

berühren sich und bilden ein „o“. 
Die anderen Finger sind ganz entspannt. 

Schließe deine Augen. Verbinde dich 
mindestens eine Minute mit deiner 

bewussten Atmung. Öffne zum 
Abschließen der Übung sanft die Augen 
und schenke dir ein Lächeln. Das Chin 
Mudra kann Gelassenheit erzeugen und 

dich mental stärken.

kann deine Energien harmonisieren
und Stress abbauen:
Finger Yoga



Das viele Sitzen und die Kälte 
führen zu Verspannungen. 
Eine kleine Übung kann da 

bereits starke Wirkung 
erzielen:

Den angespannten 
Rücken bewegen

Rolle deinen Rücken vom 
Becken aus ein und werde rund. 

Atme dabei Aus!

Richte deinen Rücken 
vom Becken aus wieder auf. 

Atme dabei Ein! 
Mehrmals wiederholen.



Für den Ravioli Teig: 
300g Mehl, 3 Eier; etwas Rote 
bete Saft (2 Esslöffel),Kneten. 
Eventuell etwas mehl nachgeben.
Für die Füllung: 
Ziegenfrischkäse mit rotem
Pfeffer, wenig Salz und Thymian
würzen. gehackte Walnüsse
hinzugeben.
Teig ausrollen, Quadrate oder
Kreise ausstechen oder
schneiden und befüllen. Ravioli 
Formen und kochen. In etwas
Butter schwenken und servieren.

Rote bete Ravioli mit 
Ziegenkäse Walnuss 

Füllung



Jedes Jahr steht am 21. Dezember, 
manchmal am 22, Dezember die 
Wintersonnwende an. 
Dann werden die Tage wieder länger und 
lichtvoller. Ein guter Moment um 
innezuhalten oder Altes liebevoll 
loszulassen. Falls dieses Jahr  Ausmisten 
sowieso noch auf deinem Plan steht, 
ist heute ein guter Tag dafür. 
Loslassen, was dir nicht mehr dient. 

Vielleicht findest du heute einen 
Augenblick Zeit für dich und deine 
persönliche Jahres Rück- und Vorschau. 
Zünde dafür eine Kerze an und gehe in dich.
Was gab es Gutes? Was nehme ich für das 
nächste Jahr mit? 

Wintersonnwende
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Wie wäre es heute mit einer Runde Yoga ganz 

ohne verknoten? Karma Yoga ist das Yoga der Tat 
und das Yoga des selbstlosen Handelns. Karma 

Yoga ist einer der vier Yoga-wege, die zu Glück 
und Zufriedenheit führen können.

Karma Yoga

Wie funktionierts?
Versuche heute eine alltägliche Tätigkeit 

(Staubsaugen, Müll runter bringen, 
Autofahren), ganz ohne Ego, dafür in Liebe und 
Dankbarkeit durchzuführen. Lass die Tätigkeit zu 
einer Meditation werden. Sei dabei ganz im HIER 

und JETZT. Karma Yoga lässt sich liebevoller 
werden, dein Herz öffnet sich, deine

Perspektive auf die Welt ändert sich und 
negative Emotionen haben zunehmend weniger 

Bedeutung.



Zur Lockerung der 
Nackenmuskulatur stelle dir 
einen Pinsel an deiner 
Nasenspitze vor und male mit 
der Pinselspitze die Umrisse 
von Gegenständen in deiner 
Umgebung nach

Pinselübung

Für diese Übung muss man nicht 
Künstlerisch begabt sein. Wir kennen 
sie alle: die Verspannungen im 
Nacken. Diese Übung macht 
richtig viel Spaß, 
lockert und hilft 
zusätzlich zu entspannen!



Wunsch an mich selbst
„Möge ich…

Möge ich friedvoll, glücklich und 
leicht in Körper und Geist sein. 

Möge ich frei sein von Wut, 
Kummer, Angst und Sorge.

Möge ich lernen, mich mit den 
Augen des Verstehens und der Liebe 
zu betrachten. 

Möge ich die Samen der Freude und 
des Glücks in mir erkennen und 
berühren können . 

Möge ich wissen, wie ich die Samen 
der Freude in mir tagtäglich nähren 
kann. 

Möge ich fähig sein, frisch, 
gefestigt und frei zu leben.“

Quelle: 
Thich Nhat

Hanh in: Zur
Ruhe finden –
Meditation für

zu Hause



Wünschen eine schöne Weihnachtszeit, 

Ruhe
Liebe 

Gesundheit
Wärme 

Gelassenheit
Kreativität

Glück 
Ein Lächeln

Spaß
Freiheit

Zufriedenheit
Mut

Umarmungen 
Wohlbefinden

Und einen tollen Start in das neue Jahr!


