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Heute geht es nach drauf3en.
Bist du in der Natur unter-
wegs oder in der Stadt?
Was siehst du? Haben die
Baume noch ein paar ein-

zelne Blatter? Entdeckst du
Weihnachtslichter? Wonach
riecht es? Welche Gerausche
nimmst du wahr? Atme bewusst ein und aus und
Uberlass dich dem Rhythmus deiner Ful3e.
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Welchen Weihnachtsduft
magst du am liebsten?
Frische Tannen-
zweige, Orangen

oder Zimtstangen? v
Riechst du lieber an .
einer Dose mit selbst gemachten Vanillekipferln
oder an einer Tute gebrannter Mandeln auf dem
Weihnachtsmarkt? Gonn dir heute eine Prise von
deinem Lieblingsduft. Vielleicht weil3t du, warum
du ihn so gerne magst. Verbindest du bestimmte
Erinnerungen mit diesem Geruch?
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Nimm dir heute deine

Weihnachtsdeko vor. S 1
Welche Teile gefallen é
dir noch? Nimm jedes y ;!
Teil in die Hand. Was magst 4

du daran? Welche Erinnerungen

verbindest du damit? Hast du es selbst gekauft, ge-
schenkt bekommen oder geerbt?

Bestimmt kannst du einige Teile aussortieren. Dann
bekommen die schénen Stlcke mehr Platz.

Tipp: In vielen Stadten gibt es inzwischen Tausch-
borsen fur Weihnachtsdeko.
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Heute ist Barbara-Tag. Kennst du den
Brauch der Barbarazweige? Schneide
Zweige von einem Obstbaum ab und
stelle sie im Warmen ins Wasser. Dann
sollten sie an Weihnachten bluhen.
Beobachte deine Zweige in den nachs-
ten Tagen und Wochen ganz genau.
Verandern sie sich? Wann zeigen sich
erste Knospen?
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Zimtsterne, Spritzgeback, Heidesand, Kokosmak-
ronen, Engelsaugen oder Schwarz-Weil3-Geback —
was sind deine Lieblingsplatzchen? Welche moch-
test du in deiner Kindheit gerne? Nimm dir heute
Zeit zum Backen, zum Naschen und Probieren.
Wahle deine Zutaten sorgfaltig aus und gehe bei
jedem Schritt achtsam vor.

Lass es dir schmecken!
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A -%&Mﬂberraschung

Wem mochtest du heute eine Freude machen?
Bestimmt gibt es jemand, der sich Gber ein kleines
Geschenk zu Nikolaus freuen wiirde.

Wie ware es, in einem Second-Hand-

Laden auf Schatzsuche zu
gehen? Besonders viel Spald
macht es, wenn das Geschenk
eine Geschichte hat und du sie
dazu aufschreibst.




Hast du friher Gedichte auswendig gelernt? Be-
sonders in der Weihnachtszeit ist das noch immer
sehr verbreitet. Welcher Text begleitet dich schon
lange?

Nimm dir einen schonen Stift und ein besonderes
Papier und schreibe den Text auf. Ent-

deckst du eine neue Bedeutung

in den bekannten Wortern?
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Die Englander glauben, dass sich so gut wie jedes
Problem mit einer Tasse Tee |6sen ldsst. Probier es
aus und gonn dir einen leckeren Tee. Tu einfach
nichts, wahrend du ihn aufbrihst, abkihlen l&sst
und genief$t. Schau einfach auf die dampfende
Tasse und geniel3e den Duft.
Spurst du, dass du ruhiger
wirst?
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Wir nehmen uns viel zu selten Zeit flr ein gutes
Buch. Dabei gibt es doch nichts Schéneres und
Entspannenderes, als in einer Geschichte abzutau-
chen. Mach es dir heute mit einem Buch oder einer
Kurzgeschichte gemdatlich und vergiss die Zeit.
Und ja, ein Stick Schokolade — oder zwei - sind
dabei erlaubt.
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Augenblicke zum Genielen,
nnehalten und Durchatmen.
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