Achsamkeitstbung

Atem der Ruhe

Setze dich an einen ruhigen Ort,
schlieBe die Augen und atme tief ein
ein. Spiire, wie sich deine Brust hebt
und senkt. Konzentriere dich auf
deinen Atemrhythmus. Wenn
Gedanken auftauchen, lass sie vorbei
ziehen. Vertiefe deine Atmung, indem
du vier Sekunden lang einatmest,
vier Sekunden anhéltst und vier
Sekunden ausatmest. Wiederhole
dies fiir 5-10 Minuten. Fiihle, wie sich
Ruhe in dir ausbreitet.

Nehme dir Zeit zur Selbstreflexion.
Wie war dein Gefiihl?

,Ich strahle die Warme und Ruhe der
Weihnachtszeit aus“

Selbstliebeiibung

E Selbstmitgefiihl
setze dich an einen ruhigen Ort. SchlieBe die
Augen und denke an eine Situation, in der du dir
selbst gegeniiber kritisch warst. Stelle dir vor, du
warst dein eigener bester Freund oder deine
beste Freundin. Sprich liebevoll zu dir selbst: ,Es
ist okay, nicht perfekt zu sein und Fehler zu
machen. " Spiire die Warme und das Mitgefiihlin
deinen Worten und iiberlege, wie du einem
Freund positiv zu sprechen wiirdest. Dies hilft
dir, Mitgefiihl fiir dich selbst zu entwickeln und
negative Selbstgesprache zu reduzieren.

,» Ich schatze die Freude, die das
Geben mit sich bringt.”

Sinneswahrnehmung
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Finde einen ruhigen Ortim Freien. SchlieBe
die Augen und spiire den Boden unter deinen
FiiBen. Hore auf die Gerausche um dich herum
- das Zwitschern der \iogel, das Rauschen der
Blatter im Wind. Offne die Augen und sieh
bewusst hin. Bemerke die Farben, Formen und
Texturen in deiner Umgebung. Beriihre die
Oberflachen in deiner Nahe und beobachte,
woher die gehdrten Gerausche kommen. Diese
Ubung hilft dir, deine Sinne zu scharfen und im
gegenwartigen Moment zu sein.

In hektischen Momenten deines
Alitags solltest du dich auf deine
Sinne fokussieren, um Ruhe zu

bewahren. Beobachte dabei die
Details um dich herum, umim Trubel
des Lebens einen Moment der
Achtsamkeit zu finden.

»Ich genieBe die Gesellschaft meiner Lieben®

Wintergeschichte,

Licht der Verbundenheit

In einer verschneiten Nacht spazierte Sarah alleine durch die ruhigen
StraBen einer kleinen Stadt. Der Schein der StraBenlaternen vermochte
die Dunkelheit kaum zu durchbrechen. Tief in ihrem Herzen fihite sie sich
einsam und verloren. Der Schnee knirschte unter ihren Stiefeln, und der
kalte Wind fegte durchhre Haare. Sie sehnte sich nach Warme und
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Kerzenmeditation

1. Ziinde eine Kerze an und setze dich bequem hin

2. Fixiere deinen Blick sanft auf die Kerzen Flamme

3. Atme tief ein und aus und lass dein Atemrhythmus
ruhigwerden

4. Beobachte die Flamme und erlaube deinen Gedanken,
zur Ruhe zu kommen

5. Lass Sorgen und Stress los, wahrend du dich auf die
warmende Prasenz der Kerze konzentrierst

,Meine Liebe und Dankbarkeit
wachsen in dieser Zeit.“

Wintergeschichte

Die Magie des Gebens

ﬂ%—# Eleanor hatte ein hartes Jahr hinter sich. Die
Herausforderungen des Lebens hatten sie zermiirbt, und sie

war kurz davor, den Glauben an das Gute zu verlieren. Die
festliche Weihnachtszeit schien an ihr vorilberzuziehen,
ohne Freude oder Hoffnung. An einem eisigen Nachmittag
sahsie auf der StraBe einen Mann, der in Lumpen gehiillt war
und vor Kalte zitterte. Sein Blick war leer, und er schien die
Welt vergessen zu haben. Eleanor hatte nur noch eine
einzige Miinze in ihrer Tasche, aber etwas inihr trieb sie
dazu, sie dem bediirftigen Mann zu geben. Sie trat auf ihn zu
und legte ihm die Miinze in die ausgestreckte Hand.

Der Mann blickte sie mit einem Hauch von Dankbarkeit in den Augen an und
lachelte schwach. In diesem Moment verénderte sich etwas in Eleanor. Sie
spiirte, wie ein Funke von War litgefi ren

Diese einfache Geste des Gebens weckte in Eleanor die lange verschiittete
Erinnerung an die Magie des Gebens.

Sie erkannte, dass selbst in den schwierigsten Zeiten des Lebens die Kraft
iigigheit lebendig bleib. das
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,+Je mehr Freude wir anderen Menschen machen,
desto mehr Freude kehrt zu uns zuriick”




Selbstliebelibung
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Selbstfiirsorge

Heute ist ein Tag der Selbstfiirsorge. Plane
bewusst Zeit fiir dich selbst ein. Was bereitet dir
Freude und Entspannung? Es kann ein
entspannendes Bad mit therischen Olen sein,
das Lesen eines Buches, das du liebst, oder das
Anhdren von beruhigender Musik. Wahle eine
selbstfiirsorgliche Aktivitat und genieBe sie ganz
bewusst. Diese Zeit gehort nur dir, um dich
aufzuladen und dich selbst zu schétzen.

Llch bin dankbar fiir die kleinen Freuden,
die Weihnachten bringt.”

Achtsamkeitsiibung
Dankbarkeitstagebuch

e

Setze dich mit einem Tagebuch oder Notizblock hin.
Schreibe drei Dinge auf, fiir die du heute dankbar
bist. Es konnten alltagliche Freuden sein, wie der
Geschmack deines Morgenkaffees, ein herzliches
Gespréach mit einem Freund oder das Lacheln eines
Kindes. Schreibe, warum du fiir diese Dinge
dankbar bist. Diese []bung erinnert dich daran, die
positiven Aspekte des Lebens zu schétzen. Gerne
kannst du diese Ubung in deinen taglichen Ablauf
einbauen, um Dankbarkeit bewusster zu erfahren.
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»Weihnachten gibt mir Freude und Hoffnung.“
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Selbstliebetibung

Positive Affirmationen
Stehe vor dem Spiegel, sieh dir selbst in die Augen
und sage liebevoll: “Ich bin genug. Ich liebe und
akzeptiere mich selbst, so wie ich bin." Wiederhole
diese Affirmationen mehrmals. Schenke diesen
Worten Glauben. Stelle dir vor, wie sie deine
Selbstliebe und Selbstakzeptanz stérken. Diese
Ubung kann helfen, dein Selbstwertgefiihl zu
steigern und dein inneres Wohlgefiihl zu fordern.
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,Diese Jahreszeit starkt meine
Verbindung zu anderen.”

Meditationsubung
Duschmeditation

- SchlieBe die Badezimmertiir und stelle sicher, dass du
ungestort bist.

- Lass warmes Wasser iiber deinen Korper flieBen und
schlieBe die Augen.

-Konzentriere dich auf die Beriihrung des Wassers auf
deiner Haut und den Klang des flieBenden Wassers.

- Atme tief ein und aus und lass Stress und Sorgen mit
dem Wasser fortspiilen.

-Nimm jeden Moment bewusst war.

,lch schenke Liebe und Gliick in
dieser Saison.”

Nehme dir die Zeit fiir eine Selbstreflexion...
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Wintergeschichte
Sternschnuppen-Nacht

John und Lisa waren ein Paar, das durch Hohen und Tiefen des Lebens
gegangen war. Sie hatten viele gemeinsame Tréume, aber auch viele
Herausforderungen erlebt. Die festliche Weihnachtszeit war filr sie
immer eine besondere Zeit gewesen, in der sie sich an ihre Traume
erinnerten und neue Wiinsche fiir die Zukunft hegten. In dieser klaren
und kalten Winternacht machten Sie einen Spaziergang unter
dem funkelnden Sternenhimmel. Uber ihnen zogen Sternschnuppen
vorbei, und jeder von ihnen hatte einen geheimen Wunsch, denssie in
dieser magischen Nacht auBern wollten. Sie blieben stehen und sahen
sich die Sternschnuppen an. In diesem Moment wurden ihre Gedanken
~ und Wiinsche lauter. John wiinschte sich eine erfilllende Karriere,
wahrend Lisa sich nach einer liebevollen Familie sehnte. Als sie ihre
Wiinsche miteinander teilten, stellten sie fest, dass sie sich dasselbe
gewiinscht hatten: eine gliickliche Zukunft, die sie gt gestal
konnten. Die Erkenntnis traf sie wie ein Lichtstrahl in der kalten Nacht.
Sie hatten bereits das groBte Geschenk des Lebens - einander. Sie
erkannten, dass die wertvollsten Dinge oft schon da sind, manchmal
miissen wir nur innehalten und uns bewusst machen, was wirklich zahlt.
In dieser Nacht verbanden sich ihre Herzen noch tiefer, und sie spiirten,
dass sie gemeinsam alles erreichen konnten. Sie begannen, ihre Traume
in die Tat umzusetzen und schufen eine Zukunft, die von Liebe,
Zusammenhalt und Abenteuern gepragt war.

,lch bin offen fiir die Wunder, die
Weihnachten bereithalt.”

Meditationsiibung
Bodyscan
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- Lege dich auf eine bequeme Unterlage und
schlieBe die Augen.
- Beginne am Kopf und arbeite dich langsam bis zu
den FiiBen vor:
- Konzentriere dich auf jede Kérperregion, spiire
Verspannungen oder Unbehagen und lass sie los.
- Atme tief ein und aus, wahrend du durch deinen
Kérper scanst.
- Beende die Meditation mit einem Gefiihl der
Entspannung und des Wohlbefindens.

»Ich bin ein Segen fiir andere in
dieser besonderen Zeit.”



Achtsamkeitsiibung
Achtsam Essen

Auch beim Essen kann Achtsamkeit praktiziert
werden. Nimm dir fiir dein Essen genug Zeit und
lass dich nicht nebenbei vom Fernsehen, deinem
Handy, Kollegen oder Familie ablenken. Dasist
nicht leicht, aber vielleicht gelingt es dir
zumindest ab und zu, diesen Moment ganz fiir
dich zu nutzen und dein Essen bewusst zu
genieBen. Dabei kannst du deine Sinne schérfen:
Achte auf Geriiche und den Geschmack. Was filir
Gewiirze schmeckst du raus? Wie fiihlt es sichim
Mund an? Was empfindest du dabei?

,Weihnachten ist eine Zeit der Liebe
und GroBziigigkeit.”

Selbstliebetibung
Dankbarkeit fiir dich

Nimm dir Zeit, um {iber deine Eigenschaften
und Fahigkeiten nachzudenken, auf die du
stolz bist. Schreibe diese positiven Aspekte
von dir selbst auf. Denke an Momente, in
denen du anderen geholfen oder dich selbst
herausgefordert hast. Erkenne deine
Einzigartigkeit und deinen Wert an.
Verinnerliche, dass du ein wertvoller
Mensch bist, der viel Positives in die Welt
bringt. Diese Ubung erinnert dich daran,
stolz auf dich selbst zu sein und deine
Selbstachtung zu fordern.
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LIich spure die Warme und
Geborgenheit in meinem Zuhause.*

Achtsamkeitsiibung
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Die drei ,,Warums*

Bevor du eine Entscheidung triffst, frag dich
selbst ,,Warum entscheide ich so? Warum tue
ich diese Sache?”. Finde drei Griinde fiir
deine Tatigkeit, so entscheidest du bewusster
und hinterfragst gleichzeitig deine Gedanken.
Diese Achtsamkeitsiibung lasst sich auch gut
in den Berufsalltag integrieren, um gezielt
Entscheidungen zu treffen.

Al
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,lch offne mein Herz fir die Freude
und den Frieden von Weihnachten.*

i Rt

Llch schatze die Zeit mit meiner
Familie und meinen Freunden.

,Die festliche Zeit erinnert mich an
die Bedeutung von Gemeinschaft.*

»Weihnachten ermutigt mich, an das
Gute zu glauben.”
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Wintergeschichte

Geister der Vergangenheit

Margaret, eine Frauinihren Fiinfzigern, fand sich in einer Zeit der
Selbstzweifel und Reue wieder. Sie hatte viele Jahre ihres Lebens

damitverbracht, die Fehler ihrer Vergangenheit zu bedauern und sich
dariiber zu gramen. Die festliche Weihnachtszeit erinnerte sie jedes
Jahr aufs Neue an die Menschen, die sie verletzt und enttauscht
hatte. In dieser Nacht hatte Margaret einen seltsamen Traum. Sie fand
sich in einem alten Haus wieder, das von einem geheimnisvollen Glanz
erleuchtet wurde. Pldtzlich erschienen die Geister ihrer
Vergangenheit und Zukunft vor ihr. Der Geist ihrer Vergangenheit
zeigte ihr Szenen aus ihrer Jugend und ihren friihen
Erwachsenenjahren. Margaret sah Momente, in denen sie
uniiberlegte Entscheidungen getroffen hatte und Menschen verletzt
hatte, die ihr nahestanden. Sie spiirte den Schmerz, den sie anderen
z2ugefiigt hatte. Der Geist ihrer Zukunft filhrte sie zu einem Bild ihres
alteren Selbst: alleine und von Reue geplagt. lhr Herz war schwer.

Als Margaret aus ihrem Traum erwachte, war sie
von tiefen Emotionen iiberwiltigt. Sie verstand,
dass sie die Macht zur Veranderung hatte. Sie
konnte die Fehler ihrer Vergangenheit nicht
ungeschehen machen, aber sie konnte lernen, sie
2u akzeptieren und sich selbst zu vergeben. Sie
begann damit, alte Fehler zu reflektieren und sich
selbst zu vergeben. Sie entschuldigte sich bei
denen, die sie verletzt hatte, und bemilhte sich, ein
besserer Mensch zu werden. Sie erkannte, dass es
nie zu spatist, das eigene Leben neu zu gestalten.

Meditationsubung
Atemmeditation

Setze dich ruhig hin oder lege dich hin und schlieBe
die Augen. Konzentriere dich auf deinen Atem, wie er
ein-und ausstromt.

Zahle langsam bis vier beim Einatmen, halte fiir vier
Sekunden an und zahle dann erneut bis vier beim
Ausatmen. Lass storende Gedanken voriiberziehen
und kehre immer wieder zu deinem Atem zuriick.
Spiire, wie sich deine Atmung vertieft und duinnere
Erholung findest.

Wintergeschichte
Macht der Dankbarkeit

Ein junger Geschaftsmann namens Daniel war in seinem Streben
nach beruflichem Erfolg gefangen. Die festliche Zeit schien fiir
ihn eine Zeit der Hektik und des Stresses zu sein. An einem eisigen
Weihnachtsabend verlieB Daniel sein Biiro spat in der Nacht und
machte sich auf den Weg nach Hause. Der Stadtverkehr war
chaotisch, und die Menschen eilten gehetzt durch die StraBen.
Daniel filhlte sich entfremdet von der festlichen Atmosphare.
Wahrend er durch die StraBen raste, bemerkte er einen
Obdachlosen, der auf einer kalten Parkbank saB und sich die
Hénde an einer Tasse heiBen Kaffees warmte. Er hatte nicht viel,
aber er strahlte eine innere Zufriedenheit aus. Daniel trat zu dem
Obdachlosen und fragte ihn, ob er etwas zu essen wolle. Er
lachelte und sagte, dass er bereits gegessen hatte, aber er sei
dankbar fiir die freundliche Geste. Daniel setzte sich neben ihn
und sie begannen zu plaudern. Der Obdachlose erzéhlte von
Dankbarkeit und wie sie sein Leben verandert hatte.

In diesem Moment wurde Daniel bewusst, wie sehr er die
Macht der Dankbarkeit iibersehen hatte. Er hatte sich
so sehr auf beruflichen Erfolg und materiellen

7 Wohlstand konzentriert, dass er die einfachen Freuden
und Schnheiten des Lebens iibersehen hatte. An

" diesem Abend beschloss er, etwas zu veréndern. Er
begann, die kleinen Dinge des Alltags bewusst zu
schétzen und anderen Menschen Freundlichkeit zu
schenken. Diese Veranderungen in seinem Leben
brachtenihm eine innere Zufriedenheit, die er nie zuvor
gekannt hatte.



Selbstliebedibung

Selbstakzeptanz
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Llchfreue mich auf die festliche Zeit
und all die Freude, die sie bringt.”

. Meine Dankbarkeit wachst in dieser Zeit.“

Achtsamkeitsiibung
Stille Zeit

Suche einen ruhigen Raum, setze
dich bequem hin und schlieBe die
Augen. Atme tief ein und aus. Lass
deine Gedanken zur Ruhe kommen.
Konzentriere dich auf die Stille um
dich herum. Spiire, wie sie deinen
Geist beruhigt und erfrischt. Lass die
Stille dich mit innerem Frieden
 erfiillen. Verweile in dieser Stille, so

lange du mdchtest. Dies hilft dir, dich
zu beruhigen und Stress abzubauen.

Llch schaffe unvergessliche

»Weihnachten erinnert mich daran, Erinnerungen n dieser Saison.

imHier und Jetzt zu leben
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Selbstliebeiibung

Selbstfiirsorge-Plan

Erstelle eine Liste von Dingen, die du heute tun kannst, um fiir dich
selbst zu sorgen. Dies knnen kleine oder groBere Aktivitaten sein.
Beispielsweise kanntest du einen Spaziergang in der Natur machen, eine
Tasse Tee in Ruhe genieBen, ein inspirierendes Buch lesen oder eine
kurze Meditation praktizieren. Wahle mindestens eine dieser
selbstfiirsorglichen Aktivitéten aus und schenke dir bewusst Zeit und

Aufmerksamkeit. Die Selbstfiirsorge ist ein Geschenk, das du dir selbst
machst, um deine innere Liebe und dein Wohlbefinden zu starken.

»Heute binich mir selbst so wichtig,
wie es mir auch meine Liebsten sind.”

»ich freue mich auf Morgen und die
Magie von Weihnachten.”

»

Meditationsiibung

Naturmeditation

Gehe nach drauBen in die Natur, sei es ein Park,
Wald oder Garten.

Setze oder lege dich bequem hin und schlieBe die
Augen. Lausche den natiirlichen Gerauschen um
dich herum, wie Vogelgezwitscher oder das
Rauschen des Windes. Spiire die Erde unter dir und
die frische Luft auf deiner Haut. Atme bewusst ein
und aus, wahrend du dich mit der Natur
verbindest.

Wintergeschichte
Geschenk der Vergebung

Sarah und Lena waren einst beste Freundinnen, die gemeinsam durch dick
und diinn gegangen waren. Doch im Laufe der Jahre hatte sich eine
schmerzhafte Kluft zwischen ihnen gedffnet, die sie voneinander
entfremdet hatte. Ein Missverstandnis und ungesagte Worte hattenihre
engeFr kei i
Jahre vergingen, und wahrend der festlichen Weihnachtszeit spiirten beide
Frauen die Leere in ihren Herzen. Sie sehnten sich nach der Freundschaft,
die sie verloren hatten, aber ihr Stolz und die alten Verletzungen hielten sie
davon ab, den ersten Schritt zu tun. An einem verschneiten Weihnachtstag
geschah etwas Unerwartetes. Sarah und Lena begegneten sich zuféllig in
einem gemiitlichen Café, als sie beide versuchten, vor dem kalten Wetter
Zuflucht zufinden. lhre Augen trafen sich, und fiir einen Moment schien die
Zeit stillzustehen. Sie sahen sich tief in die Augen. Die Sehnsucht nach ihrer
einstigen Freundschaft war spiirbar. Lena sagte mit zitternder Stimme:
"Sarah, ich vermisse dich." Trénen stiegen inihre Augen. Sarah antwortete
fliisternd: "lch vermisse dich auch, Lena." In diesem magischen Moment
schmolz der Stolz dahin. Sie erkannten, dass sie Fehler gemacht hatten und

uvergeben und wieder zufinden. Von diesem Tag
anbegannen sie, die Risse in ihrer Beziehung zu flicken. Und wahrend
Weihnachten naher riickte, schenkten sie sich das wertvollste Geschenk -
Vergebung und eine wiedergefundene Freundschaft.

erstort, undsie sprachen kein Wort mehr mi

Meditationsiibung
Spaziergang

* Suche dir eine ruhige Umgebung in der Natur
* Beginne langsam zu gehen und nimm bewusst
jeden Schritt wahr.

* Spiire, wie sich deine FiiBe vom Boden abheben
und wieder aufsetzen.

* Achte auf die Gerausche um dich herum, wie
Vlogelgesang oder das Rauschen der Blétter.

« Atme tief ein und aus, wahrend du in deinem
Tempo gehst.

* Lass deine Gedanken los und konzentriere dich
voll und ganz auf die Erfahrung des Spaziergangs.
 Nimm dir nach diesem Spaziergang die Zeit zur
Selbstreflexion




