Wenn du deine SINNe nicht I(i)ebst,
dann fiihlst du dich wohl oder iibel
SINN-los. Es liegt in dieser Zeit —
jetzt — so ein besonderer Zauber in
der Luft. Diesem Wunder kannst du
dich anschliefien, wenn du willst...
Darum schenke ich dir diese
gefiihlte Adventzeit voll bei Sinnen;
lass dich inspirieren, geh vom oft
schweren Kopfdenken rein ins volle
lichte Herzgefiihl und nutze diese
stimmende ,,Zeit zur Einkehr”.

Einen Advent mit allen Sinnen schenk ich dir:

Das ist fiir dich liebe(r):

Ein Geschenk von mir:
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BravelNK

Liebe und Freiheit fiir dein ICH, @ @

. Bebensfreude und
eine JPortion Advent”

Dieses besondere Geschenck fiir dich beinhaltet:

“ Lebensfreude-Experiment-Anleitung
" ,» Wunder “leben von morgens bis abends*

Eine Bastelanleitung fiir deinen personlichen Adventkalender
inkl. 24 Kdrtchen zum Ausschneiden mit tiglichen Botschaften und Zahlenkdrtchen

“ Eine Kerzenidee fiir deine entfachte Liebe und Freiheit
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Lebensfreude und eine Portion Advent, bitte sehr.

Es ist Ende November und der Advent steht vor der Tiir. Ich spiire die langsam
aufkommende Hektik der Menschen, die den Weihnachtsstress verspriihen und an der
Besinnlichkeit vorbeilaufen. Und ich? Nein, bitte nicht! Ich will dem Advent die Tiir
offnen. Ja, diesmal mach ich sie ihm auf und lass ihn nicht spurlos an mir voriiberziehen.
Letztes Jahr haben mich meine vielen Jobs daran gehindert. Ein neuer Auftrag — na klar
nehme ich den an. Und klar zwicke ich den noch rein. Und den auch noch - aber sicher
doch. Ups ... Weihnachten ist schon vorbei?

Dieses Jahr wird alles anders. Ich hore auf, mein Leben an mir vorbeiziehen zu lassen.

Ich mochte mir den Zauber von Weihnachten in seiner vollen Spiellinge geben und mich
dabei an meine Kindheit zuriickerinnern. Ja, ich sehe gerade meine Oma vor mir, wie

sie die etwas zu dick geratenen Vanillekipferl in Zucker wilzt. Sie ldchelt mich an und
mir wird ganz warm ums Herz. Ja, das war eine wirklich wunderschéone Zeit. Ich war
voller Begeisterung, Fantasie und Freude. Eine Trine der Wehmut kullert iiber meine
Wange. Ich tue mir fast ein bisschen selbst leid, dass ich es verlernt habe, so vertrdumt und
unbeschwert zu sein. Warum bin ich blof so verdammt realistisch geworden? Vielleicht
weil ich Angst davor habe, nicht normal zu sein, wenn ich ans Christkind glauben will?
Oder weil ich einfach mit der Gesellschaft mithalten und dazugehoren muss. Wie sehr
war ich friiher begeistert — von mir, von meinem Leben und vom Christkind. Das hat
alles so besonders gemacht. Begeisterung - ja, die fehlt mir. Wenn ich so auf meine letzten
Jahre zuriickblicke, dann hat die Begeisterung in mir geschwiegen. Manchmal denke ich
mir, dass ich in einen langen Winterschlaf gefallen bin und es jetzt endlich mal Zeit ist,
aufzuwachen ... Ich funktioniere ... existieren alleine ... reicht denn das? Vieles geschafft
und alles unter einen Hut gebracht - bringt mir das was? Ja, das alles schaffe ich. Aber
gliicklich macht mich das nicht. Mein Herz interessiert der ganze Trubel schon lange nicht
mehr. Mein Herz will strahlen. Jawohl!

Bitte lass mich diese Adventzeit iiber wieder Kind sein. Auch wenn es sich komisch anhért,
aber ich wiinsche mir ganz tief in meinem Herzen, dass ich mich wieder iiber so etwas
Natiirliches wie eine blofSe Schneeflocke freuen kann. Dass ich die Wirme der Sonne

zu schdtzen weifS. Dass ich einfach gliicklich und zufrieden bin, mit dem, was rund um
mich ist. Dass ich aufhoren kann, immer mehr zu wollen. Dieses stindig nie genug zu
sein, raubt mir meine letzte Kraft. Ich beschliefSe, aus diesem Advent ein Experiment zu
machen. Ja, ich mache ein Lebensfreude-Experiment. 24 Tage lang und dann feiere ich
Weihnachten. Voller Freude und neuem Leben. Ich weif$, wenn ich selbst nicht die Ziigel in
die Hand nehme, jemand anderer wird mich nicht ziigeln.

Die Tage bis zum ersten Advent vergehen wie im Flug. Ich habe es diesmal sogar geschafft,
mir einen Adventkranz zu besorgen. Ich liebe die duftenden Tannennadeln, die mich
irgendwie an meine natiirliche Lebendigkeit erinnern. Dann ist es so weit. Erster Advent.
Ich beschliefSe, eine feierliche Stimmung anzutragen. Kerzen, Riucherstibchen und der
duftende Adventkranz. Ich setze mich auf meine Couch und betrachte die Kerze, die
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ich gleich anziinden werde. Oh mein Gott ... mir wird gerade bewusst: Ich bin wie die
Kerze. Fest wie das Wachs ist mein Korper und an dem Docht messe ich mein brennendes
Verlangen. Zzzzt - streiche ich mit dem Streichholz tiber die Ziindholzschachtel und mit
einem lebendigen Zischen flammt das Feuer auf. Ja, ich will auch brennen. Fiir mich,

ja, bitte fiir mich! Langsam wandert meine Hand Richtung Kerze und beim Anziinden
treten mir Trinen der Dankbarkeit zogerlich in meine Augen. Darf ich weinen oder ist
das zimperlich und kindisch? Oh Gott, wie beriihrend das ist. Ich brenne tatsdchlich fiir
mich. Jetzt kann ich meinen Entschluss sehen. Lebensfreude mit einer Portion stillen
besinnlichen Advents. Jetzt ist es also so weit. Mein Lebensfreude-Experiment hat
begonnen.

Mein erster Eintrag in mein Lebensfreude-Experimentheft: ,, Lebensfreude ist
Dankbarsein. Das habe ich jetzt ganz deutlich gespiirt. Danke, dass ich mir meiner selbst
bewusst werde und etwas an meinem Denken verdndern will. Danke, dass ich das noch
mal erlebe! Die Freude hat mein Herz gekiisst. Dieses Gefiihl ist der schonste Moment seit
Langem.“ Jedes Erleben will ich die 24 Tage iiber festhalten, um mich daran zu erinnern,
was Leben wirklich fiir mich bedeutet. Danke, liebe stille besinnliche Adventzeit, dass du
mir dabei hilfst. An diesem Abend gehe ich mit einem so tollen Gefiihl ins Bett, dass ich
mich jetzt schon darauf freue, morgen wieder zu erwachen. Und tatsdchlich. Ich werde
nicht voll gestresst munter wie die anderen Tage zuvor. Nein, mit einem Ldcheln zieht

es mich zuerst in aller Ruhe zu einer Tasse Kaffee. Das habe ich mir verdient ... Ghm,

ich meine natiirlich ... das gonne ich mir jetzt. In Gedanken durchwandere ich mein
Experiment. Ich bedanke mich bei der Sonne, dass sie trotz des kalten Winters ihre Wirme
abgibt. Und ich bedanke mich bei mir selbst, dass ich das so sehen will. Dieser Gedanke
freut mich jetzt schon.

Ich werde in der Adventzeit — in meinen 24 Tagen - auf die schone Seite des Lebens
blicken. Anstatt dass ich mich wie sonst iiber Dinge drgere, werde ich Situationen nutzen,
um zu sehen, was sich in mir abspielt. Vielleicht ist das Leben ja wirklich ein Echo, ein
Spiegel oder was weifS ich noch alles. Am Ende eines jeden Tages finde ich ein Wunder, das
fiir mich mein Leben besonders macht. Hoffentlich fillt mir nicht nur ein, tiber was ich
mich den ganzen Tag iiber gewundert habe. Und ich werde mir ein paar nette Zeilen iiber
mich selbst in mein Heft schreiben. Ich merke gerade, wie mich ein Gefiihl der dankbaren
Freude iiberkommt. Es ist einfach so da. Als ich es erzwingen wollte, ging es nicht. Aber
jetzt, wo ich mich um mich selbst kiimmere, scheint sich die Lebensfreude um mich zu
kiimmern.

Mein Morgen hat seit Langem nicht mehr so entspannt begonnen und ich denke mir
gerade, ob ich mir den ganzen Stress all der letzten Jahre nicht vielleicht doch selbst
gemacht habe. Als ich den Weg in die Arbeit antrete, hetze ich nicht schon in Gedanken
von Termin zu Termin, sondern konzentriere mich ganz auf mich. Ich denke, das nennt
sich auch ,,im Jetzt sein”. Ich sehe die Menschen an mir vorbeiflitzen, kaum Zeit, in ihren
Apfel zu beifSen, aber dafiir literweise Kaffee in sich hineingiefSen, um den Druck und
Stress standzuhalten. Irgendwie kommt mir das nun so irrsinnig dumm vor. Vor was
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bin ich sonst immer davongelaufen? Etwa vor mir selbst und meinem Leben? Habe ich
iiberhaupt noch eine Erinnerung an meine Trdume? An meine Wiinsche und Bediirfnisse.
War ich etwa so blind, dass ich bei dem ganzen Stress und Trubel auf mich selbst vergessen
habe? War meine innere Leere, meine Unzufriedenheit blof$ deshalb da, weil ich mich selbst
und mein Gefiihl fiir mich vermisst habe?

Meine Tage des Experiments sind jeden Tag aufs Neue ein Geschenk. Ich erkenne so viel,
wache auf, habe meine Sinne wieder, stell dir das einmal vor! Ich rieche tatsdchlich die
leckeren Maroni vom Stand gegeniiber. Und ich hére die Weihnachtslieder im Radio. Haben
sie die all die letzten Jahre iiber nicht gespielt? Ich sehe die tolle Weihnachtsbeleuchtung.
Mann, die geben sich echt viel Miihe. Ja alles ist hell erleuchtet. Sogar ich. Ich taste mich
langsam an die Kekse meiner Kollegin heran und ja, sie schmecken sehr gut. Gewissen sei
still, jetzt zdhlt mein Verlangen. Mit jedem Tag scheine ich heller und sehe klarer. Es ist,

als ob ich selbst einen Stein ins Rollen gebracht habe. Ich gebe zu, am Anfang war es schon
noch etwas miihsam und ich habe mich oft bei der Nase nehmen miissen. Die Lebensfreude
entfacht mit jedem Tag mehr und ich werde immer wacher, immer lebendiger.

Als mein letzter Experiment-Tag angebrochen war, beschloss ich, Kekse zu backen. Ich hasse
es, Kekse zu backen, aber ich wollte wenigstens einmal in der Adventzeit den Duft von selbst
gebackenen Vanillekeksen im Haus haben. Ich backe mir also Kekse. Vanillekekse - schon,
dicke, unperfekte. So wie ich sie bei meiner Oma immer gesehen habe. Es tut gut, sich mal
keinen Kopf dariiber zu machen, ob die Kekse auftischbar sind oder nicht. Ich backe sie nur
fiir mich und ich beurteile sie nicht. Nicht wihrend meiner Experiment-Tage. Da erlaube ich
mir alles. Ich fiihle mich so frei wie schon lange nicht mehr. Ich spiire, mit wie viel Freude ich
alles mache. Ja, ich backe sogar mit Freude, obwohl ich backen eigentlich iiberhaupt nicht
mayg. Fiir mich zdhlt das Erlebnis. ]a, stell dir vor, das Erlebnis hat das Ergebnis abgelost. Ist
das nicht lustig!? Der Duft, der mich so an meine Kindheit erinnert hat, hat mir genau jetzt
mein Leben zuriickgeschenkt. Ich bin wieder da. Im Augenblick zu Hause und ich laufe mir
selbst und meiner Lebenszeit hier in meinen Gedanken nicht mehr davon.

Liebes Experiment-Tagebuch,

Liebes Christkind,

ich habe mir diesen Advent, dieses Jahr zu Weihnachten selbst das grofSte Geschenk gemacht.
Ich bin nicht so wichtig fiir die Welt. Die dreht sich auch ohne mich weiter. Aber ich bin
wichtig fiir mich. Das habe ich, so glaube ich zumindest, jetzt kapiert.

PS: Ubrigens habe ich das Lebensfreude-Experiment aufgeschrieben, um es mit anderen
Menschen zu teilen. Ich wiinsche allen, dass sie Anerkennung zuriicktauschen in verlorene
Lebensfreude!

In Liebe und Freiheit
Bravo Birgit
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“ Lebensfreude-Experiment-Anleitung - Wie funktionierts?

Bunlectiungy Eridirung:
Alles im Leben hat immer einen Gegenpol. Auch du tragt beides in dir. Manchmal bist du gliicklich.
Dann wieder ungliicklich. Manchmal magst du dich. Dann wieder ,,hasst“ du dich. Manchmal
weinst du, dann wieder lachst du. ... gut-bose. freundlich-unfreundlich. rechts-links. oben-unten.
Licht-Schatten. Ego-Herz. Gliick-Ungliick. Sonne-Regen. Problem-Losung... Je freundlicher du sein

kannst, desto unfreundlicher bist du auf der anderen Seite. Je heifSer die Sonne scheint, desto heftiger
fallt der Regen aus. Das muss man akzeptieren - es ist das Los des Menschseins und Erdenlebens.

Es gibt aber da einen ,,Zauber®, wie man selbst ganz viel dazu beitragen kann, dass die Stimmung
sonnig ist - auch wenn nicht die Sonne in dir scheint. Deine Gedankenwelt ist

viel starker als die Situationen im Leben. Worauf steigst du ein? Lasst du dich
aus der Ruhe bringen? ... oder bleibst du ganz auf dich konzentriert - wie ein
Fels in der Brandung? Alles wird schnell bedeutungslos, wenn du etwas keine
Bedeutung schenkst, sondern es einfach akzeptierst und annimmst. So wird
aus dem nervigen Regentag schnell ein ,,Ist halt so” und aus der drgerlichen
Situation ein ,,Na und...“ und aus der Angst ein ,,... ach die geht schnell voriiber,

wenn du sie annimmst, und ausbadest...“ Uber allem was du driiberstehst, wirkt
nicht in dir und somit hat es auch keine Wirkung auf dich und deine Gefiihlte Welt.

Wer akzeptiert, dass es gliickliche
und weniger gliickliche Momente
gibt, der ist mit sich im Frieden.

Das [ebensfrevoe—Molekiil

Ich verwende eine bildliche Sprache, damit du es dir besser
vorstellen kannst, wie es funktioniert. Stell dir vor, es gibt

ein Lebensfreude-Molekiil, das in dir ist. Das Molekiil
funktioniert so, dass es sich immer in die Richtung dreht

(dir die Seite zeigt), mit der du dich aktiv beschaftigst. Ein
Beispiel: Wenn du dich nur mit den Dingen beschiiftigst, die
dich ungliicklich machen und “schlecht” sind, dann wirst du
dein Leben so sehen => Du blickst dann auf die ungliickliche
Seite des Molekiils. Somit werden die gliicklichen Momente und
Dinge fiir dich unsichtbar. In Folge bist du dann ungliicklich.

Dankbarked unodl Wertschitzung — oa liegt der Schliissel.



Die ungliicklichen Momente
tiberwiegen und triiben die
Stimmung. Du kannst nur selbst
in dir die Blickrichtung dndern
und somit das Molekiil drehen.
Niemand kann die Welt mit
deinen Augen sehen!

F
gliic

o

Wenn du AKTIV auf die schonen
Dinge schaust und dankbar dafiir
bist, dann bringst du damit das
2 Gefiihl der Dankbarkeit (=
§ Lebensfreude) in Bewegung. Es
E bewegt sich auf dich zu, wenn du
Ees in dir bewegst. Die gliicklichen
¢ Momente tiberwiegen und halten
#dich im Gleichgewicht.
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Mt %Coﬁem AILWLVL\L des Dankbarsens und odem Ak
Aas Schine" finden, dreld sich nn das Malekiil.

Es ist wie bei einem Stein ins Rollen bringen. Am Anfang kostet es mehr Kratft,
aber wenn der Stein einmal ins Rollen gekommen ist, dann rollt er wie von
selbst. Das heift, je mehr du dich mit dem Thema Lebensfreude beschaftigst,
desto mehr lasst du es aufleben. Und so wie du dich fiihlst, so bewegst du dich
auch. Du siehst immer mehr die Gliickliche Seite, weil du es so sehen kannst.
Fithlen = Leben. Du weif$t zwar, dass das Ungliick dazugehort, aber du gibst
ihm dann nicht mehr die volle Aufmerksamkeit und so tust du automatisch
Dinge, die dich gliicklich machen...

Du brauchst das Ungliick nicht abzuschiitteln oder kimpft der Friihling
gegen den Winter? Wenn die Sonne rauskommt - du die Lebensfreude -
hervorgerufen hast - dann schmilzt der Schnee von ganz alleine.
Verstehst du?

WICHTIG fir das Gelingen:

Zweifel:

Das Allerwichtigste ist, dass du fiir das Experiment offen bist. Wenn du dir
denkst, so ein Blodsinn, ich machs halt weil ich es mache, dann funktioniert
es nicht. Du gibst damit deine Kraft nicht frei. Wenn du Schwierigkeiten hast
an das Experiment zu glauben, dann sage dir ,,Ich weif$ zwar nicht wie es
funktioniert, aber ich probiere es mit meiner ganzen Kraft und Energie aus.”
Du weif3t ja auch nicht genau wie ein Computer funktioniert.

Er funktioniert einfach oder?

Wenn du daran zweifelst, dann ist es so, als ob du das Molekiil nicht
weiterdrehst. Zuviel Zweifel dreht es sogar oft an den Anfang zuriick.

Dann beginnst du einfach wieder von vorne.

ABERglaube:

Wenn du sagst ,,Ich will ja gliicklich sein® dann folgt darauf meist ein
(vielleicht nur gedachtes) ,,ABER...*

=> Der Satz wiirde dann weiter heifSen ... ABER ich bin es nicht.

Somit drehst du das Molekiil nicht um und bleibst da stehen, wo du jetzt stehst.

Verneinungen:

Dein Unterbewusstsein kennt kein ,,Nein, Niemals, Nie, Kein, ...“

Wenn du sagst ,,Ich will nicht ungliicklich sein® oder ,,Ich werde niemals
ungliicklich sein® oder ,,Ich bin nie ungliicklich® oder dhnliches,

dann ist es so, als ob du dir vorsagst ,,Ich will ungliicklich sein.“ oder

»Ich werde immer ungliicklich sein®. Und somit rufst du dir das Ungliick

selbst hervor. Vielleicht verstehst du jetzt, warum Dinge oft so sind wie sie sind.

Achte auf diese Dinge. Ob du ABERglaubst oder verneinst erkennst du
daran, wenn du dich unwohl oder schwer fiihlst. Finde dann einfach andere
»schonere, positivere® Worte, damit du in ein leichtes Gefiihl kommst!

Du kannst sagen ,,Ich kimpfe fiir mich.“ oder ,,Ich gewinne fiir mich.“ Beides
ist das gleiche, nur dass du es dir bei dem einen schwer machst und bei dem
anderen leicht. Mach es dir immer so, dass es dich freut!
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" ,» Wunder “leben von morgens bis abends*

WICHTIG!

tfaden 1,0 gestalte ichim
Wunder “leben

Diese 24 Tage verbindst du dich mit der
himmlischen Kraft und verordnest dir
,,Kopf-Stress-Frei. Deine Gedankenwelt Advent meine Tag¢ » P
ist namlich deine eigentliche Heimat yon morgens bis abends

und dein Himmel hier auf Erden. / |

Dein Lei

Beginne und beende deine Tage wie folgt. Nimm: sie als richtunsweisend, nicht als zwingend, sonst
macht es keinen Spafs. Du brauchst dir keinen extra-Kopf dafiir zu machen, es ist alltagstauglich und

inspirierend. Du wirst dich beWUNDERH...

Morgens

BITTE bzw. bete fiir den Tag! Wenn du munter wirst, dann bitte den Himmel, dass dir heute geholfen
wird, dass du die fiir dich wichtigen Erfahrungen machst, dass du nette Menschen triffst, egal was
du mochtest. Du kannst um alles bitten was du brauchst. ,,Gott und seine Helfer* diirfen nur nicht

ungefragt eingreifen, denn dazu hast du deinen freien Willen ... du musst fragen... Steh mit einem guten
Gefiihl auf und wenn du keins hast, dann schaff dir eins...

Gib dir eine Pause. Ein paar Minuten reichen. Dich in Gedanken frei sein lassen - da gibt es ndmlich
keine Zeit und keinen Raum. Da bist du in ein paar Sekunden oft erholt wie sonst in 3 Wochen Urlaub.
Je nachdem wohin du dich trdumst. Nutze diese Gabe, die wir Menschen haben...

Uberpriife am vormittag auch mal wo du mit deinen Gedanken bist - Bist du im Augenblick? Wo flatterst
du gerade herum? Welche Stimmung hast du? Schau dass du wieder klar bist...

Mittags

Atme tief durch - jetzt ist die Mitte des Tages. Erlaub dir ein paar Tagtrdume - flieg an schone Orte und
hol dir das Gefiihl hoch. Versuch das Gefiihl bei dir zu halten und mach dir bewusst, worum es im Leben
wirklich geht. Alles ist ersetzbar, aber deine Gesundheit und deine Selbstliebe dafiir darfst du dich selbst
einsetzen. Merkst du wie du dich dann magst, wenn du gut auf dich aufpasst?

Nachmittags

Mach ein nettes Selbstgesprdich mit dir... Erzéihl deinem Herzen (oder Gott) was dir heute alles so
zugetragen wurde. Was hast du davon auch fiir dich gelten lassen? Wo hast du zugestimmt obwohl es
eigentlich nicht aus dir gesprochen hat? Hast du was runtergeschluckt, dass dir nun schwer im Magen
liegt? Sprich dich mit dir aus. Tu so als wiirdest du dich mit deiner(m) besten Freund|/in treffen und

ihr quatscht iiber den Tag. Es hort niemand auf3er dir - aber dabei losen sich ganz viele Erkenntnisse,
Stimmungen und Verkrampfungen in dir...

Abends

DANKE fiir den Tag und reflektiere alles - erinnere dich wertfrei zuriick - was ist heute gelaufen? Was
ging von selbst? Was hast du zum Laufen gebracht. Bist du zufrieden mit dir? Finde das Wunder des
Tages und das was nicht so gut war, lern daraus. Ubergib alles was dich belastet dem Himmel. Wenn
du ein Problem hast, dann kannst du auch dein Herz oder den Himmel bitten, dass dir in der Nacht ein
Traum ,,zufdllt“ mit der Losung. Wenn du munter wirst dann beobachte deine ersten Gedanken -

Ist sie schon da?
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Darkbarked-
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Dankbarkeit und Wertschitzung ist der Samen fiir Zufriedenheit.
Pflanze ihn! Sehe bewusst auf die Dinge, die dir iiber den Weg laufen, dir
begegnen oder ,.einfach da sind und beginne sie zu schitzen - Dankbar
dafiir zu sein. Befreie dich von der Sichtweise ,,Alles ist selbst-verstandlich.”
Du bringst damit die Energie der Lebensfreude in Bewegung.

“Wer dankbar ist, der freut sich, ist zufrieden und fﬁh‘rsic\h genug.” /
Das DANKE reicht, wenn du es dir denkqd Es muss also nicht au%esprochen
werden, sondern es zdhlt, dein ehrliches Gefiihl.

Beispiele: ,,Danke Blumen, dass ihr so toll duftet. Ich mag e%h dafiir. ...
und ich mag mich, weil ich das sehe.

»Danke Sonne, dass du mich wdirmst. Ich schitze dzch.
und ich bin stolz auf mich, dass ich das schétze.“ .
,Danke Wind, dass du mich erfrischst. Das freut mich. ... ~ ¢ % >
und ich freue mich, weil ich das erlebe.“  _ ® >
»Danke Bett, dass ich in dir schlafen kann. Ich schatze dich. !

und ich bin dankbar, weil ich nicht auf der Strafle schlafe.”
»Danke Freundin, dass du fiir mich da bist. Das mag ich an dir. ...
und ich bin stolz auf mich, dass ich so ein toller Mensch bin, dass ich so eine
liebe Freundin habe. Sie ist da, weil sie mich mag. Ich mag mich auch.
»Danke Natur, dass du mir immer zu Essen gibst. Ich schdtze dich ...

und ich bin dankbar, dass ich durch dich immer satt werde. Danke .... dass ...

|

Finde in allen Dingen, Ereignissen und Menschen - auch an dir - die Seite,
die dich freut (positiv, schon, gelassen sein). Du weif3t bereits, dass alles

2 Seiten hat. gut und “schlecht”. positiv und “negativ”. Jede Situation kannst
du entweder so oder so sehen.

Was ist an dem was mir gerade passiert das Gute daran?

Was lerne ich daraus?

Was konnte fiir mich daran wichtig sein (Erkenntnis)?

Wie kann ich es “schon” sehen?

Wertschiatze dich und das Leben - beides! Denn du bist das Leben...

Das was du anrufst - oder in dir hochrufst - das machst du in dir lebendig!
Finde in allem den “erfreulichen” Teil und das Gute daran und du wirst in dir
das erfreuliche und Gute sehen. Alles ist wie es ist und oft stellt sich doch im
nachhinein heraus, dass alles immer seinen Sinn und Berechtigung hat oder?

g
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E‘ Bastelanleitung fiir deinen personlichen Adventkalender
mit 24 erkenntnisreichen Botschaften

Was brauchst du?

12 Paar Socken

24 Wiascheklammern
Kleber, Schnur, Stifte
Zahlenkdrtchen-Vorlagen*
24 Adventbotschaften*

* Findest du auf den nichsten Seiten zum Ausschneiden.

Socken sind super zu fiillen, darum gibt es in diesem Jahr keinen Jutesickchen-Kalender,
sondern einen Sockenkalender...

Die Zahlenkartchen werden ausgeschnitten und bemalt. Dann werden die Zahlen auf die
Wischeklammern geklebt. Und nun kannst du die Socken mit den Adventbotschaften
tillen und an die vorbereitete Schur klammern. Fertig!
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Das ist ein Projekt von www.bravo:

Botschaften fiir Adventkalender zum Ausschneiden

BravelNK

Liebe und Freiheit fiir dein ,ICH, @ @®

Das geb ich mir und dafiir strahl ich heute:

Finde den ganzen Tag lang Dinge, die nicht selbstverstindlich sind.

BravelNK

Liebe und Freiheit fiir dein ICH, @ ®

Das geb ich mir und dafiir strahl ich heute:

Gib heute deinem Leben einen besonderen Sinn:
ZB Tue was dich zum Lachen bringt!

BravelNK

Liebe und Freiheit fiir dein ICH, @ ®

Das geb ich mir und dafiir strahl ich heute:

Beobachte dich heute, in welchen Situationen du iiber dich urteilst.
Beobachte vor allem, ob du dir durch deine Kritik nicht vielleicht eine
wichtige Selbsterkenntnis raubst. Machst du einen Fehler zu Ende oder horst
du beim Urteil auf?
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Das ist ein Projekt von www.bravo:

Botschaften fiir Adventkalender zum Ausschneiden

BravelNK

Liebe und Freiheit fiir dein ,ICH, @ @®

Das geb ich mir und dafiir strahl ich heute:

Tu so als sei das Leben ein Theaterstiick indem du nur eine Rolle spielst.
Beobachte dich heute den ganzen Tag lang und dann gib dir eine Rolle, die
du gespielt hast. Suche dir dann eine neue Rolle und probiere sie aus!

BravelNK

Liebe und Freiheit fiir dein ICH, @ ®

Das geb ich mir und dafiir strahl ich heute:

Schenke dir heute das, was du dir schon lange gewiinscht hast.
Wiinsche miissen nicht real erfiillt sein, wir Menschen leben von unseren
Triumen - mal es dir so real wie moglich aus - gefiihlsecht. Lachst du?

BravelNK

Liebe und Freiheit fiir dein ICH, @ ®

Das geb ich mir und dafiir strahl ich heute:

Finde heute in jedem Ding die beiden Seiten. Was ist das Gute daran?
Was ist das weniger Gute? Was freut dich/Was nicht? Beides ist wichtig,
um ganz zu sein. Yin und Yang.
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Das ist ein Projekt von www.brave

Botschaften fiir Adventkalender zum Ausschneiden

BravelNK

Liebe und Freiheit fiir dein ,ICH, @ @®

Das geb ich mir und dafiir strahl ich heute:

Rede in der TUN-Sprache. zB Ich mochte gerne ... joggen. => Ich gehe joggen.
Merkst du den Unterschied - welche Wirkung Worte auf dich haben?

BravelNK

Liebe und Freiheit fiir dein ICH, @ ®

Das geb ich mir und dafiir strahl ich heute:

Stell dir vor, dieses Leben wiire nur ein kurzer Zwischenstopp - auf einer Reise durch
die Ewigkeit - lebst du hier so, wie wenn es ein Ausflug wiire oder nimmst du alles
viel zu ernst und raubst dir dadurch die Freude am Dasein? Bist du Selbst wirklich
(Selbstverwirklicht) oder tust du was du glaubst, dass du tun und sein musst?

BravelNK

Liebe und Freiheit fiir dein ICH, @ ®

Das geb ich mir und dafiir strahl ich heute:

Denke heute den ganzen Tag nicht an Gestern und auch nicht an Morgen.
Lebe heute nur den Augenblick und achte darauf, wie dein Leben dadurch
entstresst ist. Es zéhlt im Grunde nur der Augenblick - aus dem entspringt alles.
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Das ist ein Projekt von www.bravo:

Botschaften fiir Adventkalender zum Ausschneiden

BravelNK

Liebe und Freiheit fiir dein ,ICH, @ @®

Das geb ich mir und dafiir strahl ich heute:

Ube dich heute im Tagtriumen! Fiihl dich ganz hinein. Ohne ein hiitte-wiire-
sollte - sondern ein ,,Ja ich fiihl es*. Sich in seinen Tridumen auszuleben hat einen
Vorteil. In der Realitiit hat alles einen Schatten (2 Seiten). In deinen Triumen
steht alles frei und da ist alles immer grenzgenial! Das ist unsere Gabe & Gottes
Geschenk des Freiseins. Die Kraft der Triume (aus)leben.

BravelNK

Liebe und Freiheit fiir dein ICH, @ ®

Das geb ich mir und dafiir strahl ich heute:

Mach heute etwas, das du sonst nie tun wiirdest. Denk nicht ofter als 2x

dariiber nach ob und wie ... Nachdenken wird schnell zum Griibeln, dann
verunsicherst du dich und dann frisst dich der Zweifel auf ... TU ES! Ein
kleiner ,,Anfang‘‘ bringt oft grofie Energie in Gange, die mitreifien kann.

BravelNK

Liebe und Freiheit fiir dein ICH, @ ®

Das geb ich mir und dafiir strahl ich heute:

Was oder wie mochtest du sein im Leben? Tu so als ob du es schon bist. Leb dich
so lebendig wie moglich rein. In dich - in deine Welt - kann niemand einsehen.
Wir glauben immer nur, dass die anderen das denken, was wir selbst iiber uns
denken. Die eigene Gedankenwelt gehort immer uns! Die anderen sehen nur was
du ihnen von dir zeigen willst. Strahle und die anderen werden dich sehen!
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Das ist ein Projekt von www.bravo:

Botschaften fiir Adventkalender zum Ausschneiden

BravelNK

Liebe und Freiheit fiir dein ,ICH, @ @®

Das geb ich mir und dafiir strahl ich heute:

Tu so als ob du morgen sterben miisstest. Lebe heute so als ob dein letzter
Tag ware. Wie verbringst du deinen letzten Tag? Was ist dir wirklich wichtig?

BravelNK

Liebe und Freiheit fiir dein ICH, @ ®

Das geb ich mir und dafiir strahl ich heute:

Stresst dich das Wort MUSS? Ersetze es heute durch: ,,will ..., weil*“
Was glaubst du zu miissen und was ist tatsédchlich ein ,,muss* - Begriinde dir, was
du musst => Ich muss arbeiten. Ich will arbeiten, weil ich Geld verdienen will.

BravelNK

Liebe und Freiheit fiir dein ICH, @ ®

Das geb ich mir und dafiir strahl ich heute:

Beobachte heute einmal den ganzen Tag lang deine Gedanken. Erwartest
du eher das Gute oder das Schlechte? Beobachte dich wie du dich verhiailtst,
wenn du Gutes/Schlechtes erwartest. Was ist der Unterschied? Bleib nicht
beim Jammern hdngen, nur weil du vergessen hast, dich frei zu trdumen.
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Das ist ein Projekt von www.bravo:

Botschaften fiir Adventkalender zum Ausschneiden

BravelNK

Liebe und Freiheit fiir dein ,ICH, @ @®

Das geb ich mir und dafiir strahl ich heute:

Fiihrst du in Gedanken Selbstgesprdiche, die dir Angst machen und dich klein
halten? ,,Ich kann das nicht. Ich bin zu blod. Sei heute lieb zu dir und rede dir
gut zu! Beobachte dich, wie du dich dabei fiihlst, wenn du alles gemeine von dir
fernhidilst. Du bist im Leben dein Aufpasser - wie passt du auf dich auf? Gefiillt
es dir? Bist du mit dir zufrieden? Wenn nein, dann dindere es.

BravelNK

Liebe und Freiheit fiir dein ICH, @ ®

Das geb ich mir und dafiir strahl ich heute:

Ist dir schon einmal aufgefallen, dass dein Denken Einfluss auf deine
Stimmung hat? Bringe dich in Stimmung. Die Gabe hat der Mensch sich
selbst Stimmungen zu zaubern. Lass dich in deiner Phantasiewelt tanzen...

BravelNK

Liebe und Freiheit fiir dein ICH, @ ®

Das geb ich mir und dafiir strahl ich heute:

Lobe dich heute fiir das was du bist - du selbst! Lobe dich nur fiir dich allein
und nicht vor anderen. Umarme dich selbst und klopfe dir dabei auf die
Schulter. Sieht ja niemand :-)
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Botschaften fiir Adventkalender zum Ausschneiden

BravelNK

Liebe und Freiheit fiir dein ,ICH, @ @®

Das geb ich mir und dafiir strahl ich heute:

Schreib auf, was dich heute besonders gefreut hat oder was du dir fiir den
morgigen Tag wiinschst. Und dann lege es unter dein Kissen und morgen

wenn du die Augen aufmachst, dann hole den Zettel heraus und freue dich.
Ist das Gefiihl schon bei dir angekommen?

BravelNK

Liebe und Freiheit fiir dein ICH, @ ®

Das geb ich mir und dafiir strahl ich heute:

Mach heute dir und anderen eine Freude. Fiir jeden den du ein Lécheln
schenkst, ziinde dir eine Kerze an. Siehst du wie wertvoll du bist und alles
hell machst? Das ist der wahre Reichtum - das Licht!

BravelNK

Liebe und Freiheit fiir dein ICH, @ ®

Das geb ich mir und dafiir strahl ich heute:

Jeder Tag hat gute und weniger gute Momente. Gehe den heutigen Tag
nochmal in Gedanken durch. Uberwiegt eine positive Sicht zu den erlebten

Dingen oder tut es das nicht? Dann gib dir jetzt einen guten Grund es anders
zu sehen. Willst du?
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Das ist ein Projekt von www.bravo:

Botschaften fiir Adventkalender zum Ausschneiden

BravelNK

Liebe und Freiheit fiir dein ,ICH, @ @®

Das geb ich mir und dafiir strahl ich heute:

Kleinigkeit + Kleinigkeit + Kleinigkeit + Kleinigkeit = zufriedenes Leben
Was sind deine Kleinigkeiten die dein Leben grofs machen?
Tipp: Wenn du schiitzt was du bereits hast, dann bist du offen fiir Wunder!

BravelNK

Liebe und Freiheit fiir dein ICH, @ ®

Das geb ich mir und dafiir strahl ich heute:

Male dir einen Gliicksbringer auf die Hand. Erinnere dich immer wieder
daran, dass dich das Gliick heute begleitet und du ein gliickliches Handchen
hast. Glaub daran ... Beobachte, wie sich dir heute alles ergibt.

BravelNK

Liebe und Freiheit fiir dein ICH, @ ®

Das geb ich mir und dafiir strahl ich heute:

Schreibe auf einen Zettel alles rauf, was du loswerden willst. Mache eine
private Beichte iiber deine Erfahrungen, die auf dir lasten. Begrabe auch
deine alte Sicht iiber dich, wenn die dir nicht so gut gesonnen ist. Befreie
dich! Und dann lass alles beim Klo runter. Schau zu wie es von dir abfliefit.
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“ Eine Kerzenidee fiir deine entfachte Liebe und Freiheit

Ich bin wie die Kerze.

Fest wie das Wachs ist mein Korper und

an dem Docht néhre ich mein brennendes
Verlangen. ZZZZt - streiche ich mit dem
Streichholz iiber die Ziindholzschachel und mit
einem lebendigen Zischen flammt das Feuer
auf. Ja, ich will auch brennen. Fiir mich, ja
bitte fiir mich! Brennst du auch fiir dich!?

(Text aus der Adventgeschichte)

Beim Herz es um die Liebe geht,
und ein Stetm, der fiir Freiheit steht.

Mach dir deine ganz persénliche Kerze,
und sei wie Wachs in deinen Hénden!

Kerzen lassen sich mit unterschiedlichen Farben bemalen.
Zum einen gibt es dafiir spezielle Wachsfarben, die meist
in einem ,,Pen” - einer diinnen Kunststoftflasche mit
Spitze - verkauft werden. Aber - man kann Kerzen auch
mit normalen Acrylfarben bemalen - benétigt dafiir dann
allerdings ein Zusatzmittel.

Herzstern-Kerzen kannst du auch online bestellen und
BravoINK unterstiitzen: shop.bravoink.at
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