

Wiebke Mühling�
Wiebke Mühling 


Herzlich Willkommen zu

2 Jage Adilsambel

Deinem neuen Adventskalender.

Adventszeit, die Zeit der Ruhe, des Besinnens und
hoffentlich auch des Schnees. Ich bin froh, dass du dich
fir diesen etwas besonderen Adventskalender
entschieden hast. Dieser Kalender begleitet dich durch
die Vorweihnachtszeit und das ganz im Sinne eines
Themas:

Dieses Jahr ist ein ganz besonderes Jahr. Es war fur viele
Menschen einfach Energie raubend und seelisch, sowie
korperlich eine neue Herausforderung. Achtsamkeit,
was heil3t das in diesen besonderen Zeiten. Achtsam
sein, ganz in diesem Moment leben, bewusst
wahrnehmen, Fiihlen und ganz wichtig auch, zurtick zu
sich selbst finden.



Adlilsamkel

Ist ein Thema, das in unserer heutigen Gesellschaft viel
zu kurz kommt. Deshalb begib dich in diesem
Dezember auf die Reise.

Du wirst sowohl informelle als auch formelle
Achtsamkeit kennen lernen.
Informelle Achtsamkeit, 1st die Achtsamkeit, die du ganz
einfach in deinen Alltag integrieren kannst. Formelle
Achtsamkeit ist sozusagen die praktische Achtsamkeit,
also eine gezielte Ubung.

Du bist wichtig ! Und deshalb geht es bei Achtsamkeit
(auch) um dich. Die Achtsamkeitsiibungen werden deine
Einstellung, Haltung und dadurch auch deine
Gesundheit verbessern, solange du dich nur darauf
einlasst.

Paulus bezeichnet die Menschen als
moinpa (poiema) — Meisterwerk Gottes.
Und genau das bist du, ein Meisterwerk, ein

Konigskind.

Ich wiinsche dir eine tolle und besinnliche Adventszeit

und unglaublich schone Momente mit diesem Kalender.



Dieser Kalender ist in verschiedene Kategorien
gegliedert, die du nach Lust und Laune ganz wie du
mochtest auf die 24 Tage aufteilen kannst. Lediglich fir
den 23 und 24 Dezember gibt es feste (Zusatz)
Aufgaben.

Kategorie 1) Du bist wichtig, Achtsamkeit fiir dich
Kategorie 2) Fir die Menschen, um dich herum
Kategorie 3) Zum dran festhalten — Schreibaufgaben
Kategorie 4) Ich erzahl dir von Gott und der Welt

Zusatzlich findest du eine Playlist, mit inspirierenden
Songs zum HINhoren.

Und eine Literaturliste, mit beeindruckender Literatur.

Natiirlich kannst du die Karten auch mehrfach
verwenden. Wenn dir eine Ubung gut gefallt, versuch
sie doch vielleicht auf Dauer in deinen Alltag

einzubauen und wenn es nur ein paarmal im Monat ist.



Ziele setzen |

Um Achtsamer durch den Alltag gehen zu konnen, hilft es oft sich Ziele zu setzen.
Mochtest du zum Beispiel mehr auf die Emotionen anderer achten?
Achtsamer sprechen?

Achtsamer die Welt um dich rum wahrnehmen?

Setze dir heute eimn personliches Ziel fur den Tag.
Uberlege dir, worauf du heute mal besonders achten mochtest.
Gerne kann das Ziel morgen ein anderes sein, oder auch immer das gleiche.

Klemer Tipp:
Es dauert 66 Tage, bis aus einem Verhalten etwas automatisches wird.
Vielleicht schaffst du es ja, aus deinem Ziel
eine wirkliche Gewohnheit zu machen.



Die Hand-Methode

Deine Hand hat 5 Finger und eine Handinnenflache. Diese brauchen wir heute.
Ob Links oder Rechts ist ganz egal.
Diese Ubung kannst du einfach spontan in einer oder auch mehreren Situationen durchfiihren.
Wichtg ist, dass du nicht beurteilst, akzeptiere es einfach wertfrei.
Nichts 1st besser oder schlechter als das andere.
Gehe Schritt fur Schritt alle Fragen fiir dich durch.

In deiner Handinnenflache steht die Frage:
/7/ ,Wo war ich gerade mit meinen Gedanken?*
v Der Daumen: ,,Was habe ich gehort?*
. v, Der Zeigefinger: ,Was habe 1ch gesehen?*
\/ Der Mittelfinger: ,,Was habe ich gespurt oder gefuhlt?*
Der Ringfinger: ,,Was habe ich geschmeckt?*

/ Der Kleinefinger: ,,Was habe ich gerochen?*
/ Kleiner Tipp:

Es 1st nicht schlimm, wenn du einzelne Finger nicht beantworten kannst.
Versuch deine Umgebung, dich und deine Gedanken genauer wahrzunehmen.
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Dein Happiness-Jar

Beginne emn Happiness Jar.
Happy — Glucklich sein, ist vielleicht das eine Ziel, welches viele Menschen fur ihr Leben haben.
Heute wollen wir einen Schritt in diese Richtung machen.

Du brauchst hierfiir:
- Ein Glas
- Zettelchen 1n 2 verschiedenen Farben
- Einen Saft

Schreibe jeden Abend eine Sache auf, fir die du heute dankbar warst und eine, die dich heute gliucklich
gemacht hat.

So wirst du tiber einige Tage hinweg viele Momente sammeln und gelichzeitig lernen, den kleinen Dingen
am Tag Beachtung zu schenken. Du wirst merken, selbst die schlechten Tage haben doch auch gute
Momente.

Wenn es dir mal nicht so gut geht, zieche einen zufalligen Zettel.

Vielleicht zaubert er dir ja ein Lacheln ins Gesicht.

Die klemnen Dinge machen das Leben groBartig.



Meditation fiir Stirke und Lebendigkeit

Heute beschaftigen wir uns mit einer weiteren Achtsamkeitsubung.
Schalte deine Audio-Datei1 ein und lass dich auf die Ubung ein.

Quelle:

https://www.yogaseiten.de/5-minuten-meditation-fuer-staerke-lebendigkeit/



Umgang mit Angst

Ja, auch Angst gehort irgendwo zum Leben dazu,
jeder Mensch hat Angst.
Ob es nun vor Spinnen, Hohe oder Verlust ist.
Es ist wichtig sich seine Angste einzugestehen,
damit man in den besimmten Situationen lernt damit umzugehen.
Nimm heute deine Angste und Sorgen wahr.

Wovor habe ich Angst, was bedruckt und sorgt mich? Es ist egal, ob diese Angst auf die Zukunft gerichtet ist,
oder ganz allgemein. Uberlege dir, was das aller Schlimmste wire, was eintreten konnte, was du in der
bestimmten Situation eigentlich gerne tun wiirdest und denke dartiber nach worauf du in diesen Dingen

Einfluss hast.

§2

Kleiner Tipp:
Es ist ganz normal, dass Angste und Sorgen teilweise auch irrational und vielleicht auch nicht begriindbar
sind. Es ist dennoch vollkommen okay diese zu haben.
Nimm die Angst wahr und nimm sie als Teil von dir an.
Das Realisieren wovor du wirklich Angst hast, hilft oft zu erkenne, wieso du dich in bestimmten Situationen
so und nicht anders verhaltst und vielleicht hilft es auch genau das zu dandern.



Heute beschaftigen wir uns mit einer weiteren Achtsamkeitstiibung.
Schalte deine Audio-Datei ein und lass dich auf die Ubung ein.

\

Quelle:

https://www.yogaseiten.de/body-scan-anleitung/



Einfach Atmen

Heute mochten wir uns diesem doch so selbstverstandlichen Thema widmen.
Atmen, das was wir jede Minute ca. 15-mal tun
Und das so oft unbewusst und ganz selbstverstandlich. Wir merken es erst, wenn uns clor
Atem mal stockt.
Atmen kann oft beruhigen, in besimmten Momenten einfach mal durchatmen.
Du kannst gerne entscheiden, ob du bei der folgenden Ubung sitzen, stehen oder liegen mochtest.
Den folgenden Text kannst du als Audio-Date1 horen.

Fuihle deine Korperspannung. Dann warte auf deinen Atem, keine Angst er wird schon kommen.
Wo in deinem Korper spiirst du ihn am deutlichsten?
Versuche das Gefiihl wahrzunehmen, was die Atmung in diesem Bereich deines Korpers erzeugt.
Kehre nun wieder zu deinem Koérper als ganzes zurtick.
Versuche deinen Atem nicht zu beeinfluss, dein Atem darf in seinem eigenen Rhythmus und in seiner eigenen Tiefe, in oder aus Nase oder
Mund ein und ausstréomen.
Wenn deine Gedanken abschweifen, versuche sie immer wieder zu deinem Korper zurtick zu bringen. Keine Sorge, das ist vollkommen normal
und tiberhaupt nicht schlimm.
Kannst du andere Empfindungen beim Einatmen als beim Ausatmen wahrnehmen?
Wo in deinem Korper beginnst du Einzuatmen und wo hort er auf?
Horst du die kurze Stille zwischen Ein- und Ausatmen?
Atme eine Zeit lang weiter, beende die Ubung sobald du bereit dafiir bist.



Erinnerungen

Erinnerungen sind etwas, die unser Vergangenheit ganz besonders machen. Die guten und auch schlechten
gehoren einfach zu uns und machen uns zu dem Menschen, der wir heute sind.
Ganz besonderen Platz in unseren Herzen haben naturlich die besonders schonen Erinnerungen.
Manchmal ist es nur ein klitzekleiner Moment, der uns beim Denken daran, ein Lacheln auf die Lippen
zaubert.

Nimm dir 5 Minuten Zeit und versuche mal in deinem Gedachtnis nach Erinnerungen zu kramen.
Vielleicht findest du ja sogar deine allerschonste Erinnerung.
Oft sind diese mit Menschen verknuipft, wenn es dir so leichter fallt, geh doch mal deine liebsten Menschen
im Kopt durch und suche zu jedem von ithnen eine besonders schone Erinnerung.

Klemer Tipp:
Deine Lieblingsmenschen freuen sich auch sicherlich,
deine schonste Erinnerung mit thnen zu horen.
So kannst du thnen den Tag bestimmt etwas verschonern.




Die Kerzen im Advent i I Jd N I i il & ‘II F

Nun 1st die Adventszeit ja bekannt dafur, dass sich Menschen in dieser Zeit besinnen, zu sich und zueinander
finden.
Im Advent zuinden wir jeden Sonntag eine Kerze an. 4 Wochen lang, jeden Sonntag bis Weihnachten.
Das Licht, welches immer heller wird, symbolisiert die Vorffeude auf die Geburt Jesus Christus.

Du bist das Licht der Welt.

4 Kerzen, 4 Lichter.
4 Dinge, auf die du stolz bist.

Auf was bist du stolz? Und zwar nicht an anderen, sondern ganz allein an dir.
4 Dinge, die du an dir schatzt.
4 Dinge, die du vielleicht gut kannst oder auch Dinge, in denen du dich entwickelt hast.

Gerne kannst du diese auch aufschreiben, musst du aber nicht.
Wenn du mochtest kannst du auch kleine Zettel an die Kerzen deines Adventskranzes kleben.
Somit leuchten 4 der ganzen tollen Dinge an dir, jeden Sonntag im Advent ganz besonders hell auf.



Einmal, Abschalten

Einfach mal Abschalten ist fiir die meisten von uns in der heutigen Gesellschaft sehr schwierig. Mit den
Gedanken kreist man stetig um Aufgaben, Termine und Probleme.
Genau diese Gedanken sollst du nun versuchen abzuschalten.
Versuche einfach mal an Nichts zu denken, ja ich wei} das 1st sehr schwierig. Wir kennen ja alle dieses Ding
mit dem rosa Elefanten.
Versuche dich einfach auf deine Atmung zu konzentrieren, zahle doch mal wie oft du atmest in den nachsten
3 Minuten. Ja 3 Minuten konnen lang sein.

Stell dir einen Handywecker, schlieBe die Augen und versuche einfach mal Nichts zu denken. Was auch

helfen konnte, waren entspannende Hintergrundgerausche wie Wellen, das Schnurren einer Katze oder das
Atmen eines anderen Menschen.

Kleiner Tipp:
Keine Sorge, es 1st vollkommen normal, dass du das Gefiihl hast es nun mal nicht zu schaffen an nichts zu
denken. Aber lass dich einfach mal drauf ein, lern dich selbst ein bisschen besser kennen und konzentriere
dich darauf, einfach mal runter zu kommen und abzuschalten.



Der Achtsame Spaziergang

Heute sollst du die Natur um dich herum ganz bewusst wahrnehmen. Wie oft gehen wir durch die Natur
und ignorieren die unendliche Schonheit von Gottes Schopfung.
Nimm dir Zeit und geh etwas Spazieren.
Lass dein Handy zu Hause oder nimm es nur zum Musik horen.
Nimm dir Zeit fur dich und deine eigenen Gedanken, laufe einfach wohin deine Ful3e dich tragen und
entdecke ganz bewusst die verborgenen Kleinigkeiten in der Natur.

Kleiner Tipp:
Besonders schon ist so ein Spaziergang natuirlich

beil Schnee, dem Sonnenuntergang oder Sonnenaufgang.

Und noch schoner natiirlhich am Meer, mit den Gerauschen der Wellen.




Dem Alltag entfliehen

Manchmal muss man in dieser doch so schnellen Welt auch einfach mal entschleunigen, dem Alltag
entflichen.

Lade dir auf deinem Handy oder Tablet die kostenlose App ,,Stand up* herunter.
Und mach einfach mal was anderes !
Etwas, was du in deinem Alltagstrott eigentlich nicht oder viel zu selten machst, hier sind deiner Fantasie
keine Grenzen gesetzt. Tu das, wonach du dich gerade fiihlst.
Eine Sache ist aber wichtig: Tue es bewusst, nicht wie automatisch. Ganz bewusst in diesem Moment und
nur die eine Sachen, nicht wieder 100 Dinge gleichzeitig. Versuch, wie ein Kind an die Sache heran zu
gehen, und spure die Freude, die man erleben kann, wenn man etwas (gefuhlt) zum aller ersten Mal tut.

Und wenn der Alltag dir mal entflicht ohne, dass das der Plan war, wie z.B. bei einem Stau. Versuch das
Beste draus zu machen! Naturlich ist Stau nervig, keine Frage, aber sieh es doch mal so, es 1st dir geschenkte
Zeit, in der du halt mal nicht erreichbar sein oder arbeiten kannst/musst. Hoér Musik und sing aus vollem
Hals mit, hor einen interessanten Podcast, rufe einen geliebten Menschen an.

Nutze die dir geschenkte Zeit.

Mach das Beste draus !



Der Achtsame Morgen

Sicherlich kennst auch du das: Der Wecker klingelt, man hetzt aus dem Bett, macht sich fertig und sprintet
aus dem Haus.
Um genau diese Angewohnheit, soll es heute gehen.

Achtsam Aufstehen
Versuch einfach mal achtsam Aufzustehen.
Aufwachen und dann bewusst innehalten und dich selbst wahrnehmen:
Wie sind meine Gefuihle heute?
Wie atme ich gerade?
Wie geht es meinem Korper?

Wichtig ist hier nichts zu bewerten, es 1st okay so wie es ist. Es ist auch okay, schlechte Tage zu haben! Aber
versuch doch schon morgens mal daran zu denken, wie dankbar du doch bist, dass du aufgewachen durftest.
Verschonere dir gerne auch den Start in den Tag, 10 Minuten einfach fir dich, zur Ruhe kommen, vielleicht
auch mit einem Lied oder emnem Buch !
Auch der Achtsame Tee oder Kaflee ist eine Moglichkeit, in den Tag zu starten. Schweif doch einfach mal in
deinen Gedanken und sei voll im Moment, spure die Warme der Tasse und den himmlischen Geruch in
deiner Nase.
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Die ehrliche Frage

Wie oft Fragen wir die Menschen am Tag ,,Wie geht es dir?*
Wie oft werden wir selbst genau das gefragt?

\ Wie oft interessiert uns die Antwort wirklich?

Oft Fragen wir nicht mehr, weil die Antwort uns wirklich interessiert,
sondern aus Hoflichkeit.
oft wissen wir dann nicht mehr was wir sagen sollen, wenn auf die so einfache Frage
kein ,,gut” ;,sondern vielleicht ein ,,nicht gut™ geantwortet wird.

Stelle heute ehrliche Fragen.
Fragen, deren Antwort dich wirklich interessieren.
Hake vielleicht auch mal nach, wenn das was die Person sagt, nicht zu ithrem Blick passt.

Se1 achtsam deinen Mitmenschen gegenuber und versuche ihnen das Gefiihl zu vermitteln,
dass sie wichtig sind und du dich fuir thre wahre Antwort interessierst.



Das Gesprich

Jeder kennt es. Gesprache in denen man das Gefiihl hat,
nicht wirklich wahrgenommen zu werden.
Gesprache, in denen einem niemand wirklich zuhort.
Gesprache, die im Multitasking nebenbei gefiihrt werden.

Heute sollst du richtige Gesprache fuhren.

Dazu gehort achtsam zu uiberlegen, was du antwortest und einmal wirklich
hinzuhoren. Nicht nur auf das Was, sondern auch auf das Wie achten.
Vielleicht hast du das Gefuhl,
neben einer bestimmten Person nur ,,nebenher® zu leben.

Vielleicht hast du lange mit dieser Person kein wirklich
tiefgrundiges oder wichtiges Gesprach gefuhrt. Es ging immer nur um Banalitaten.

Versuche heute richtige Gesprache zu fuhren und eventuell auch zu suchen.
Spreche die Menschen einfach an.
Achte im Gesprach achtsam auf die Empfindungen der Person und hore erst mal hin,
bevor du antwortest oder von dir erzahlst.



Das Geschenk

Geburtstage, Weithnachten, Konfirmation — alles Anlasse, an denen wir beschenken oder auch beschenkt
werden.
Versuch dich an das Leuchten in den Augen der Kinder zu erinnern,
wenn sie ein Geschenk bekommen.
Geschenke erhalten macht gliicklich, aber zu beschenken macht es ebenfalls.
Besonders, wenn es eigentlich garkeinen so wirklichen Grund gibt.

Uberlege dir heute wem du mal eine Freude machen mochtest.
Vielleicht einer Person, der du einfach mal Danke sagen mochtest
oder einer Person, der es in letzter Zeit an Freude gefehlt hat.

Es sind die kleinen Dinge im Leben, die glicklich machen.
Naturlich muss es generell nichts Materielles sein, vielleicht ein gutes Wort.
Heute jedoch verschenken wir materielle Freude.

Egal ob Schokolade, ein gutes Buch oder etwas anderes.

o Versuche heute jemandem, ein Lacheln ins Gesicht zu zaubern. -,

<,




2wy dvan Ceslliallen — Schneihaulgabren

Hallo Ich

Was wiirde dir dein 10-jahriges ich aus der Sicht des Kindes heute raten?
Was ware dir heute wichtiger, wenn du noch jiinger warst?
Worauf bist du besonders stolz gewesen?

Schreibe einen Brief an dein Zukunfts-Ich.
Gebe diesen einer anderen Person mit einem Datum, wann du ithn zurtickhaben mochtest.
Das konnen Monate, Jahre oder auch nur Wochen sein.

Was mochtest du dir in der Zukunft sagen?
Was erhoffst du, was bis dahin geschehen ist?
Worauf bist du gerade besonders stolz?

Was hat sich (hoffentlich) bis dahin verandert?

\ Kleiner Tipp:

Du kannst die Person auch bitten, den Brief an einem bestimmten Datum
per Post an dich zu senden.
Das hat noch mal einen besonderen Effekt.




Zuny ran Cesllallon — Sehcibaubgabon

Das Tagebuch

Wie selten erinnern wir uns noch genau daran, was wir an dem und dem Tag getan haben.
Vermutlich waren die Tage, an die wir uns nicht mehr erinnern, fir uns nicht besonders genug.
Aber hat nicht jeder Tag seine besonderen kleinen Momente?

Oft hilft es diese Dinge aufzuschreiben.
Schreibe ein Tagebuch, setz dich hin und schreibe am Ende des Tages
Folgende Dinge auf:
(Naturlich kannst du die Aspekte auch noch erweitern)

1) Was habe ich heute erlebt
2) Was waren besondere Momente
3) Wofur bin ich heute besonders dankbar

4) Was waren die nicht so schonen Momente
5) Was habe ich aus diesen lernen konnen
6) Wie kann ich beim nachsten Mal damit umgehen
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1.Thessalonicher 5, 12-18

Wir bitten euch aver, Briuder und Schwestern: Achtet, die sich uncr euch miithen und euch vorstehen im Herrn und euch
ermahnen; ehrt sie in Liebe umso hoher um 1hres Werkes willen. Haltet Frieden untereinander. ermahnen euch aber: Weist
die Nachlassigen zurecht, trostet die Kleinmutigen, tragt die Schwachen, seid geduldig mit jedermann. Seht zu, dass keiner
dem andern Boses mit Bosem vergelte, sondern jagt allezeit dem Guten nach, fureinander und fir jedermann. Seid allezeit

frohlich, betet ohne Unterlass, seid dankbar in allen Dingen; denn das ist der Wille Gottes in Christus Jesus fur euch.

Denn das ist der Wille Gottes in Christus Jesus fiir euch.

Ein schoner Gedanke.
Das, was Gott fur dich mochte ist, dass du frohlich bist,
gliicklich, dankbar.

Behalte das im Herzen.

Sei geduldig mit anderen, hilf ithnen.
Tu allzeit das Gute.
Das ist, wozu Gott dich gebrauchen will.
Damit auch die anderen seine Herrlichkeit,
Gnade und Liebe an dir erkennen.



Der gliicklichste Mensch der Welt
Matthieu Ricard ist buddhistischer Monch und wird als der glicklichste Mensch der Welt angesehen.
Zitate:

,Wer seine Gedanken immer um sich selbst kreisen lasst und uberlegt, wie er Dinge besser machen konnte,
wird schnell angestrengt, gestresst — und eben ungliicklich.*

,,Wohlwollen, Giite, Begeisterung und Solidaritat, das ist zum einen ein sehr gesunder Zustand fur euren Geist,
zum anderen werden euch die Menschen positiver wahrnehmen und ihr werdet euch fitter fuhlen.*

,Wohlwollen, Achtsamkeit, emotionale Ausgeglichenheit und Widerstandsfahigkeit sind Eigenschaften, die wir
trainieren konnen. Insofern kann man sagen, dass ithr Glucklich sein trainieren und mit mentalem Training
euer Gluckslevel auf eine neue Ebene heben konnt.*

-




Markus 1, 16-20

Als Jesus am See von Galilaa entlangging, sah er Simon und Andreas, den Bruder des Simon, die auf dem See ihr Netz

g
auswarfen; sie waren namlich Fischer.
Da sagte er zu thnen: Kommt her, folgt mir nach! Ich werde euch zu Menschenfischern machen. Sogleich liessen sie thre Netze
liegen und folgten thm.
Als er ein Stuck weiterging, sah er Jakobus, den Sohn des Zebedaus, und seinen Bruder Johannes; sie waren im Boot und
richteten thre Netze her.
Sofort rief er sie und sie liessen ithren Vater Zebedaus mit seinen Tagelohnern im Boot zurick und folgten Jesus nach.

Die Fischer horen eine Ruf und gehen neue Wege, Jesus wusste, dass es Zeit fur etwas Neues war. Wer kennt
das nicht? Jemand, den man noch nicht wirklich kennt fragt, wie man denn so lebe? Manchmal ruckt das
seinen doch so ganz normalen Alltag in ein neues Licht.

Jesus war ein sehr achtsamer Mensch.

Achtsam fur Note und Sehnsuchte.
Achtsam fur Fahigkeiten und Moglichkeiten.
Achtsam fur den jetzigen Moment.
Achtsam fiir den richtigen Zeitpunkt.
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Moment mal

Lies dir diese Geschichte durch und lass sie auf dich wirken. o. 2o .

Hey, J,l

Moment mal!

P ———
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Sie gingen durch den Larm der GroBstadt. Plotzlich blieb Paul stehen und sagte: ,,Horr mal, eine Amsel.*
Aber Rainer horte nur Autolarm, eilige Schritte und verkaufsfordernde Popmusik.
,Irgendwo muss sie sich ein Nest gebaut haben®, beharrte Paul.
Rainer legte den Kopf schief, gab sich Miihe. Und jetzt nahm er ihn tatsachlich wahr, den fernen Ruf eines
Vogels.
,,Du hast ein verdammt gutes Gehor!*
,,Nein. sagte Paul.
.Meine Ohren sind nicht besser als deine oder die anderer Leute. Pass auf, ich beweise es dir.*
Er nahm ein Euro Stuck aus der Tasche warf es hoch und lie3 es auf das Pflaster klimpern. Sofort blieben
einige Passanten stehen und suchten den Boden mit den Augen ab.
wotehst du®, meinte Paul.

,,Wir haben alle ein gutes Gehor. Entscheidend ist nur auf was wir achten.*
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Der Riickblick
Nun hast du schon 22 Tage des Kalenders hinter dich gebracht.
Daher wollen wir heute mal zurtickblicken.

Lasse die vergangene Adventszeit einmal vor deinem inneren Auge Revue passieren.

Was habe ich erlebt?
Was haben mir die Ubungen gebracht?
Welche haben mir besonders gefallen?

Welche mochte ich auch nach Weithnachten weiterfuhren?

Setze dir gerne Ziele fur die weitere Zukunft.



20122020 — de lelsle Jag

Frohe Weihnachten!

Ich wunsche dir frohe und gesegnete Weihnachten!

Nicht nur der Adventskalender, sondern auch das Jahr neigt sich dem Ende zu.
Das mochten wir nutzen, um einmal
das ganze Jahr Revue passieren zu lassen.

Was hast du dieses Jahr alles erlebt?

Was waren besonders schone Momente?
Welche Menschen haben dich dieses Jahr begleitet?
Welche traurigen Momente gab es?

Was hat dich Starker gemacht?

Woftir bist du besonders dankbar?

Was mochtest du nachstes Jahr andern?

Was wuinschst du dir fur die Zukunft?

ielew { Jank G 21 Tage A chilsambel



- The Blessing ( Kar1 Jobe )
- Evidence ( Josh Baldwin )
- Battle Belongs ( Phil Wickham )

- Graves Into Gardens ( Elevation Worship )
- Famous For ( Tauren Wells )

- Champion ( Dante Bowe )

- God so loved ( We The Kingdom )

- God’s not dead ( Newsboys )

- Your love never fails ( Newsboys )

- Blessed be your name ( Newsboys )

- The bones ( Maren Morris & Hozier )

- Best Part ( Daniel Caesar )

- Wonder ( Shawn Mendes )

- Holy ( Justin Bieber )

- No holding back ( Nathan Taylor )

Podcasts:
- Worthaus

- Das Katerunser

- Hossa Talk
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- Das Cafe am Rande der Welt ( John Strelecky )
- Das Buch eines Sommers: Werde, der du bist ( Bas Kast )
- Das 6-Minuten Tagebuch

- Hygge fur Einsteiger: Das groe Hygge Buch - Einfach glucklich
sein. Mehr Gelassenheit und weniger Stress im Alltag

( Christian Andersen )

- 66 Tage Dankbarkeit erfahren: Mut zum besten Leben
( Petra Freudenberger-Lotz )

- Das Kind in dir muss Heimat finden. Der Schlussel zur Losung (fast)

aller Probleme ( Stefanie Stahl )

- Gliick 1st immer in dir (Matthieu Ricard )

- Der Alchimist ( Paulo Coelho )



