Lichle jeden an.
den Du triffst!

Mache einen
chneespaziergang
(wenn méglich).

Backe ein paar
o Platzchen und

‘ verschenke sie.

Geniel3e bewusst
* ein Platzchen und
® schmecke die Gewiirze.

Sag jedem
in Ceiner Familie.
dass Cu ihn liebst!

.Qddrunhéﬁl.e.&e :

ACHTSAMKEIT-ADVENTSKALENDER

eniefRe heute bewusst
Ceinen ersten
Lebkuchen %

Atme tief ein und
aus beim Anziinden
des Adventskranzes.

Schreibe heute emer?*
Bankesbrief an
reunde oder Familie

Achte beim Spazieren
besonders auf die
Naturgerausche.

Trinke ﬁ

achtsam einen Tee
oder Punsch.

Beginne heute den heute
Tag mit einer
Yogaibung wie dem
Morgengruf3.

Erzihlt Euch heute in
der Familie Momente
der Cankbarkeit.

Geniel3e das Essen der
festlichen Speisen und

achte dabei auf die
Gewiirze und Geriche.

Mache eine Dankbarkeits-
meditation vor dem
Schlafen-

gehen.

Mache eine
Wanderung
im (Winter)Wald.

Mache einen Spazier-
gang durch den
restlich

dekorierten Crt.

(";;& Wiinsche

jemandem einen
wundervollen Tag.

Beginne heute
mit Ceinem
Dankbarkeits-
tagebuch.

Geniel3e die Zeit
in der
Badewanne.

Gehe meditierend
durch den
Winterwald.

Probiere

Adventsatmen &

mit Kerzenlicht.
Kerzenmeditation am é
Adventskranz durch.

Fihre eine

Cenke an drei Cinge,
fiir die Cu
dankbar bist.

f.ﬁ Gib heute jemanden ein
r

Umarmung
und schicke dabei Licht
und Liebe.

Nimm Cir heute
nach dem Abendessen
einen Moment Zeit fir Dich.

Geniel3e einen
Moment

Mache ein morgendliches
Atemritual vor
dem Frihstuck.

der Stille.

Benke an die positiven
Cinge oder gar Wunder
am heutigen Tag oder

in Ceinem Leben.

Blicke zu den Sternen.

W

Frohe Weihnachten
und ein achtsames
Jahr 2025!




