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Der Adventskalender fiir eine frihliche und gelassene Weihnachtszeit
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Zur Ruhe kommen, neue Energie schopfen, mit mehr Achtsamkeit und Leichtigkeit le-
ben - eigentlich wire der Advent genau die richtige Zeit, um sich wieder auf das Wesent-
liche zu besinnen. Wann, wenn nicht jetzt, konnen wir uns aus dem Erledigungsmodus
befreien und vom stindigen Tun ins Sein kommen? Der Advent bietet uns die Gelegen-
heit, uns auf Weihnachten einzustimmen, doch die Probleme des Alltags machen es uns
meist schwer, Sorgen und Angste loszulassen und aus dem Herzen zu leben.

Mit diesem Buch wollen wir dich dazu einladen, die Freude wiederzuentdecken, die dir
Sinn und neue Energie schenkt. Das Leben ist nicht dazu da, um gekdmpft zu werden -
es ist dazu da, um gespielt zu werden.

Hinter den 24 Tiirchen fiir mehr Lebensfreude findest du Inspirationen und Impulse,
aber auch kleine Ubungen und Affirmationen. Sie alle ermdglichen es dir, zur Ruhe zu

kommen, Stress abzubauen und dich um den wichtigsten Menschen zu kiimmern,
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5" Wach deine Freude nicht davon abhingig, ob es regnet oder
ob die Sonne scheint. 0b an hellen oder dunlen Tagen -

lass nicht zu, dass die Umstinde dich beherrschen.
Vertraue der Freude tief in dir - sie ist nicht nur stirker als

S das Wetter, sondern sogar stirker als das Schicksal.
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Was passiert, passiert. Manches davon kannst du dndern, das meiste aber leider
nicht. Du kannst gegen das, was ist, ankdmpfen und schliefilich verzweifeln.
Du kannst aber auch gelassen bleiben und akzeptieren, dass die Dinge nun einmal
so sind, wie sie sind - was auf jeden Fall die bessere Wahl ist.

Und dartber hinaus kannst du noch einen wichtigen Schritt weitergehen:
Entscheide dich fiir die Freude! Richte deinen Blick immer wieder auf das Positive.

Begegne den Umstdnden freundlich und offen - und deine Lebensfreude
erwacht ganz von selbst.
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Gegenwirtiger Augenblick -

wundervoller Augenblick
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Alles, woran wir uns erinnern, ist vorbei. Alles, was kommen mag,
ist nur eine Vorstellung. Die einzige Zeit, in der unser Leben wirklich stattfindet,
ist dieser kleine, unglaublich wertvolle Augenblick. Doch genau den iibersehen
wir leider immer wieder, wenn wir uns von Stress und Hektik bestimmen lassen.

»Lebe im Hier und Jetzt!« — das ist leichter gesagt als getan.
Es gehort Ubung dazu, uns von unseren Gedanken zu 16sen und uns dem Sein
in der Gegenwart anzuvertrauen.

Eine einfache Ubung kann dabei helfen: Stell dir regelmiRig die Frage,
was du gerade iibersiehst.

Was ist jenseits deiner Gedanken noch da? Was gibt es in diesem Moment zu
sehen, zu horen, zu spiiren? Achte auf alles, was du im Augenblick wahrnehmen
kannst - offen und neugierig.
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»lch verbinde mich mit der Kraft meines Herzens.
Ich bin voller Mut und Zuversicht und ich weill, dass ich nur den

_\L\ersten Schritt tun muss, um meine Triume zu verwirklic/len.«J)).
e %
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Um unser Potenzial ausschopfen zu kdnnen, brauchen wir Mut.

Wir brauchen Mut, um authentisch zu sein, unsere Fihigkeiten zu entwickeln und
unsere Ziele verwirklichen zu kdnnen. Und manchmal brauchen wir auch Mut,
um gegen den Strom zu schwimmen. Leider ist Mut jedoch alles andere als selbst-
verstindlich, denn sehr viele Menschen werden von Angsten und
Zweifeln beherrscht.

Widme den heutigen Tag deinem Selbstvertrauen. Fithre dir deine Stirken klar
vor Augen. Stell dich dazu vor einen Spiegel und sprich drei positive Eigenschaften
aus: »Ich kann ...«, »Meine Stirke ist ...«, »Ich bin ...«.

Jeder Tag bietet dir die Chance, dir selbst mehr zu vertrauen.
Habe den Mut, Neues auszuprobieren, etwas Verriicktes zu tun und 6fter mal
deine Komfortzone zu verlassen.
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Was immer du festhltst -
ob Menschen, Dinge, Zustinde oder Erwartungen -

das halt auch dich fest.
Was immer du losldsst,

das lisst auch dich los und macht dich frei J){
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Wenn wir ein wenig loslassen, erfahren wir ein wenig Frieden.
Wenn wir vollkommen loslassen, erfahren wir vollkommenen Frieden.
Loslassen ist die hochste Form der Lebenskunst. Wenn wir loslassen konnen,
wird unser Gliick nicht mehr von duferen Bedingungen abhingen.

Eine einfache Moglichkeit, dich von Altlasten, Sorgen oder Griibeln zu befreien,

ist die Meditation. Setze dich bequem hin, schliefle die Augen und lenke deine
Aufmerksamkeit auf das Geschehen in deinem Geist. Beobachte alle Gedanken,
die auftauchen, wihrend du entspannt weiteratmest. Bleibe achtsam.
Lass die Gedanken kommen und gehen - so wie Wolken am Himmel.
Lachle ihnen freundlich zu und lass sie bewusst ziehen,
indem du immer wieder tief ausatmest.
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