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Heufe nimm dir einen Momenit, um einfach
nur durchzuatmen. Spare, wie die kihle
Luft beim Einafimen in deinen Korper 5
stromT und warme Luft beim Ausdfmen

hinausflie3T. Du beginnst diesen Tag mit

* einem klaren Geist *
;} %

Hatfe inne und achife auf die kleinen
Gerausche um dich herum. Vielleicht horst
du doas Knistern eines Feuers, das Rascheln &~
von Papier oder den Wind. Lass diese
ek Klange dich in den Momerit holen
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Cchenke dir heufe [eif Jeit fur eine Tasse
Tee oder Kaffee. Geniel3e den DufT, die
Warme und jeden Schiuck ganz bewusst
Lass deine Gedanken dabei zur Ruhe

* kommen.
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Gestolfe dein Juhause hevte mif  y1
Achfsamkeit. Vielleicht hangsT du eine
besondere Dekoration auf oder dekorierst
efwas um was du schon lange vor haifest
52 Erfreue dich an den Defails und dem

Ergebnis DS
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Schreibe hevite drei Dinge auf, fur die du
in diesem Moment dankbar bist. Es konnen
kleine oder grof3e Dinge sein - HaupTsache,
sie zaubern dir ein Lacheln ins Gesich
*l-_aﬁe den [etfel und stecke ihn in dein );%
** Portmonee. So kannsT du dich immer daran

erinnern wenn es mol nichf so gult lauft.  *
*
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Reobachte heufe den Himmel. Egal, ob er
klar oder bedeckt isT — nimm dir einen
Momerit, um dich mif der Weite und dem 5+
Raum aber dir zu verbinden. Nehme

2} bewusst deine Gefuhle wahr.
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Ache hevite bewussT auf deinen Korjer.
Wie fuhist du dich gerade?
* Sind deine Schulfern erifspannit?
Wie sfehst oder sitzt du? Nimm diir einen
Momerif, um Verspannungen zu losen und
dehne deinen Korper 4
o ganz bewussT. X\}
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Verbringe hevite einen Moment draulen an
der frischen LufT. Sellost wenn es nur ein
paar Minufen sind - dfme Tief durch, &

spure den Wind oder die Kalfe und lass
diese frische Energie auf dich wirken
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GenieRe heite eine bewusste Pause von all
den Rildschirmen.
Cchaife dein Handy fur eine Weile aus oder 5+
% leg es laullos beiseife und sei einfach im
Momeril, ganz ohne Ablenkung,  *
Cchau was um dich herum passiert und

nehme das Hier und Jetzt wahr. *%1
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Umarme heufe bewussT jemanden, den du
liebst odler magsT. Spure die Warme, dos
Gefuhl der Nahe und lass das Band
zwischen euch wirken. Achfsame %%
Berahrungen sind eine Kroftquelle und

g}* heilen deine Ceele.
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Gonne dir heuite einen Moment der Stille.
Vielleicht magst du dich mit einer Tasse Tee
ans Fensfer setzen oder in deinem

*‘e;z Lieblingsstuhl verweilen %
Lausche der Ruhe und

*
Tanke roff.
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Denke heufe an jemanden, der dir am
Herzen liegf, und schreibe ihm eine kurze
Nachricht. Eine kleine Gesfe der
FreundschafT und Liebe kann uns selbst 51

% Freude schenken *

5. =




[ande heufe eine Kerze an und nimm dir
ein paar Minufen, um das sanffe Fackern
der Flamme zu beobachten. Erinnere dich
doran, wie kostbar LichT in der dunklen
Jahreszeil ist und enfspanne. Kuschel dich
in eine Decke ein und genieRe den Momen
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Halfe inne und spure heufe deinen
Herzschlag
Cei dir bewusst, dass dieser Rhyfhmus dich
g} durch den Tag Tragf. Sipure die "
% Lebendigkeit in dir *
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Gonne dir heute eine Kleine sul3e Leckerei
— sei es ein Platzchen, ein Stack Schokolade
oder efwas anderes. 5
, GenieRe es langsam und bewusst und Trinke
$ZM gern eine Tasse weihnachllichen Tee.

‘ * .

1o *

*

Lass deine Gedanken heufe bewusst zur
Ruhe kommen. Wann immer du merksT,
doss sie abschweifen, bringe sie sanfT

zuruck in den =
Momerit = zum Reispiel mif einem Tiefen

N Atemzug * et
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Mache dir heute einen bewussten Moment
der Stile = bevor du in den Tag sfarfest
und dieser heklisch wird. Spure, wie
wohlfuend diese Stille in der Weihnachifszeit

Q N sein kann.
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Verbringe heue einen Moment in
Dankbarkeit far die Warme, die du spurst
~ sei s die Warme deines [uhouses, einer

Decke oder einer Tasse Tee et
FL * Spure, wie gut es T

R umhallf zu sein, *

=




o 1(7 2=,

*

Erfreve dich hevife an einem kleinen Defail
in deiner Umgebung, das du sonsT vielleicht
ubersiehst. Eine Weihnachisdekoration, die
Cchneeflocken oder das ~ »
Knistern des Feuers — finde die Schonheif

X ):\% im Kleinen. * 2

Hatfe inne und achife auf die kleinen
Gerausche um dich herum. Vielleicht horst
du doas Knistern eines Feuers, das Rascheln &~
von Papier oder den Wind. Lass diese
ek Klange dich in den Momerit holen
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Mache dir heute einen bewussten Moment
der Stile = bevor du in den Tag sfarfest
und dieser heklisch wird. Spure, wie
wohlfuend diese Stille in der Weihnachifszeit

Q N sein kann.
*
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Vergiss heufe die Perfekfion und sei
unperfekt. Lass Dinge und unwichiige
Aufgaben liegen und mach das wonach du
+  grade wirklich Lust hast vl
Cei gut zu dir und gonn dir Jeit zum

% . Durchafimen *
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Fasse hevife einen Enschluss oder eine
Erifscheidung die schon langer offen wor.
ReschlieRe fur dich und dein Leben heufe

* efwas und sage ganz bewussT ja dazu.
Das kann zum Reispiel eine neue Roufine
sein, die dir guf Tul
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Nimm dir hevte [eif, einfach nur zu sein.
Sei dankbar fur den Momeril, diesen Tag,
die Liebe um dich herum und die /eif, die
du dir far Achisamkeit genommen hast
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	Häuschen-Designs

