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geit fiir
einen
Spaziergang.
GeniefSe die
frische
Winterluft.

g o

Beschenk dich
heute selbst.
Was wolltest du
dir schon lange
gonnen?

eschichten
Zeit. Gonn
dir Stille zum
Lesen. Wenigstens
fiir eine
Kurzgeschichte.

8astel etwas
aus Naturma-
terialien. Wie
fiihlen sie sich
an? Wie riechen
sie?

wie wire es

mal wieder mit
Bratdpfeln?

welches ist dein
liebstes Weih-
nachtslied? Hore
es heute ganz
bewusst.

S ortiere deine
Weihnachtsdeko
aus. Stell nur das
auf, woran du
wirklich Freude
hast, und lass es
wirken.

eit fiir eine
Tasse Tee.
Trink ihn ganz
langsam und tue
einfach nichts
dabei.

(,Uc'ihle beim

Christbaum-
schmiicken nur
die Dinge aus,
die dir Freude
machen.

B etrachte deine Krippe.

Jesus ist auch zu dir gekommen.
GeniefSe dieses Wunder.

-Gnnenzweig—
Meditation.

Betrachte den
Zweig Wie riecht
er? Wie fiihlt er
sich an?

woriiber hast

du in der letzten
Zeit gestaunt?

ongzentriere

dich auf deinen
Atem. Atme tief
ein und aus und

lass dabei alle
Anspannung von

dir abfallen.

—

j;u:ia—Tag. Wem
onntest du

heute eine Freude
machen und dein

Licht weiterge-
ben?

_Qchter—Zeit.

Stelle eine Kerze
auf und bewun-
dere, wie sie das
Dunkel vertreibt.

Blicke auf das

Jahr zuriick.

Was war gut?

Wofiir bist du
dankbar?

g onn dir
heute eine
Prise von deinem
liebsten

Weihnachtsduft.

melche sind

deine Lieb-
lingsplétzchen?
Warum backst
du sie nicht mal
wieder?

Uerwdhnstunde
fiir dich. Wie
wire es mit

einem heifSen
Schaumbad?

S telle Barbara-
Zweige ins
Wasser: Beobach-
te in den néchsten
Tagen, wie sie
sich verdndern.

Qufjemanden

an, von dem
du schon lange

nichts mehr

gehort hast.

Schreibe dein
Lieblingsge-
dicht mit einem
schonen Stift auf
einen besonderen

Briefbogen.

geit fiir ein

Kaffee-Date.
Mit einem lieben
Menschen oder

dir selbst.

101

W‘,ache einen

Farbenspazier-
gang. Achte dabei
z. B. besonders
auf alle blauen
Di?e. Entdeckst
u Neues?

o
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