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3. Dezember
Kérperwahrnehmung

Passend zum Adventsgefiihl eine Tasse Tee
genielRen.

Nutze die Zeit, um Deinen Korper
wahrzunehmen und festzustellen wie Du ihm
was Gutes tun kannst (Lippenbalsam, hei3es

Bad, ...).

7. Dezember
Koérperwahrnehmung - Fl3e

Deine FuRe tragen Dich - weil3t Du wie sie sich
jetzt gerade anfiihlen?
Nimm Dir jetzt Zeit fur ein paar Atemziige und
spiire Deine FuRe.

11. Dezember
Koérperwahrnehmung - Kopf

Denkender Weise verbringen wir (Du auch?) viel
Zeit in unserem Kopf. Wie er sich dabei fihlt
wissen wir nur durch bewuf3tes Spiren.
Nimm Dir jetzt Zeit fur ein paar Atemziige und
fuhle bewusst deinen Kopf. Wenn Du Lust hast,
schau auch bei Deinen Fuf3en und Handen
vorbei.
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4. Dezember
Bewusst héren

Wenn die Bemerkung eines anderen Dich trifft,
dann hat das etwas mit Dir zu tun.
Finde Deinen Anteil und schau, was Du bei Dir
andern kannst.

8. Dezember
Reflexion

Muss ich mich zeigen?
Zwang ist hart und lieblos zu mir selbst. Kann ich
annehmen was zu tun ist und es tun oder kann
ich kreativ eine andere Losung finden?

12. Dezember
Koérperwahrnehmung - Bodyscan

Nimm kurz bewusst wahr wie du Dich jetzt fihlst.
Dann schlie3e die Augen und wandere einmal in
Ruhe mit Deiner Wahrnehmung von Fuf3 bis
Kopf durch deinen Koérper. Offne die Augen und
spure, ob Du Dich jetzt anders fuhlist als vorher.

1. Dezember
Adventsgefiihl

Augen schliessen, wundervolle adventliche
Szene vorstellen (Kerzenschein, Platzchenduft,
...) und einige Atemzuge geniessen.
Bewusst merken wie sich das anfiihlt. Vor jedem
neuen Turchen erst Dein Adventsgefuhl
hervorholen und dann 6ffnen.

5. Dezember
Loslassen
Miste Deine ToDo Liste aus, setze Deine
Prioritaten auf Advent, Leben und Geniessen.

Wenn Du dich trotzdem gestresst fiihlst, verzeihe
Dir.

9. Dezember
Korperwahrnehmung - Hénde
Ist Dir bewusst, was Deine Hande den ganzen
Tag tun und wie sie sich dabei fiihlen?
Nimm Dir jetzt Zeit fur ein paar Atemziige und

spire Deine Hande. Wenn Du Lust hast schau
auch bei Deinen FlRen vorbei.

13. Dezember
Riickblick

Was hat sich in der letzten Woche am schonsten
angeflhlt? Génne es Dir heute noch einmal.

2. Dezember
Bewusste Sprache
Ein radikaler Philosoph hat die These aufgestellt,

dass alles was auf ein "WEIL" folgt unnétig ist.
Kannst Du ohne "WEIL" leben?

6. Dezember
Nikolaus und Riickblick

Was hat sich in der letzten Woche am schonsten
angeflhlt? Gonne es Dir heute noch einmal.

10. Dezember
Bewusste Sprache
Fuhl mal, ob es fur Dich einen Unterschied
macht, wenn Du sagst: “Ich trinke jetzt einen

Cappuccino / Tee" oder "Ich gbnne mir jetzt eine
Tasse Cappuccino / Tee".

14. Dezember
Bewusst schmecken
Was entdeckst Du, wenn Du Dich heute beim

Essen bewusst dem Schmecken widmest?
Vieleicht eine neue Geschmacksnuance?



15. Dezember
Wertschétzendes Héren

Offne deine Ohren fiir alltagliche
Liebenswiirdigkeiten wie z.B. der freundliche
GruR3 der Backersfrau, das Abschiedsgruf der
Kinder, ...

19. Dezember
Kochtag

Uberlege Dir, was du brauchst, um die Kreation
Deines neuens Gerichtes zu geniessen: Rezept,
Zutaten, aufgerdaumte Kiche, Freiraum, Musik, ...
Viel SpaR und Erfolg beim Kochen.

23. Dezember
Bewusst riechen

Gerade Weihnachten verbinden wir mit
bestimmten Gertichen. Wenn Du Lust hast
schlieRe jetzt und noch ein paar Mal heute Deine
Augen und schnuppere mal, ob Du
weihnachtliche Geriiche entdeckst.

16. Dezember
Etwas Neues wagen

Such Dir ein Rezept fiir ein neues Gericht.
Mach Dir dabei bewusst was Du mochtest: etwas
ganz Neues, exotische
Geschmackskombination, in der gewohnten
Geschmacksbandbreite bleiben, ...

20. Dezember
Riickblick

Was hat sich in der letzten Woche am schonsten
angeflhlt? Génne es Dir heute noch einmal.

24. Dezember
Weihnachten

Mit allen Sinnen geniessen:
Weihnachtliche Melodien horen - Freundlichkeit
Wunderbare Dufte riechen - Liebgewonnenes
Weihnachtliche Speisen schmecken - Wohltuendes
Die Hand lieber Menschen fiihlen - Angenehmes
Geschenkpapier tasten - Uberraschendes
Schone Dekoration sehen - Freude

17. Dezember
Bewusste Sprache

Passiert es Dir auch (manchmal), dass Du
Wiinsche im Irrealis (der Unwirklichkeitsform)
ausdrickst: "Ich hatte Lust Platzchen zu
backen".

Mach es nicht mehr Sinn zu sagen: "Ich habe
Lust Platzchen zu backen".

21. Dezember
Bewusst sehen

Lass Dich heute ein, das zu sehen was Deine
Augen sehen und nicht nur das wahrzunehmen,
was Dein Kopf dazu denkt.

Gedanke: "ah, leuchtende Weihnachtsdeko"
Sehen: "gelber Lichtschein, Funkeln, rote
glitzernde und runde Form"

18. Dezember
Vorbereitung

Kaufe ein und bereite alles vor, um am Samstag
/ Sonntag (wenn ihr den Kalender zu zweit
macht) Dein neues Gericht kochen zu kénnen
(inklusive der Absprachen fir den nétigen
Freiraum)

22. Dezember
Bewusst tasten
Nimm Dir heute Zeit bewusst zu tasten.

Schliel3e Deine Augen und ertaste deinen Platz
um Dich herum. Findest du deine Tee-Tasse?



