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der genuitlich und entspannt sein darf.

JN einer Zelt voller Jermine, rwartungen und, Ftehiik
verliereru wir oft derv Blick fir das,

was Familierv wirklich starkt:

Rrleine MMomente der Ruhe,

echite Begegruung wd
ein Nervensdystem, das sich sicher filhden darf.

Dieser Adventshalender mochte euch
genai daran erinnermn.

Jede Jarte (8t ein leider Impuls -

mal eine Mini-Geschichie,

' mal eine sanfte Ubung,

mal eirv Moment zwn gemeinsamern Spiirern.

& geht darum, als Familie wieder zw sich ziw Romunen,
die Verbindung zuweinander ziw spiren,
gondern bewusst zuw erleben.

Nnehmt jede Jlarte 60, wie sie hommd.
Manchunal werdet ihr sie nutzen -

manchumal nicht.

Und beides ist gut.

& geht nicht wn mehr tun,
sondern wn mehr fuhlern.

Ndge dieser Adventskalender

el warmer; echter und sanfter degleiter werdern.

Von Ferzen
aRpelnarie



Die Lichterreide

Schlief3 kurzdie Augen.
StelldireinwarmesLicht
indeinem Bauchvor.

Drauf3enfunkelndie Sterne.Einer davon
mdchte mitdiratmen.
Duatmesttiefein-

der Sternleuchtetheller.

Duatmestaus-underwirdganzruhig.
Mitjedem Atemzugbreitetessichaus - ; : . _
biszudeinenHadndenunddeinem Gesicht Male einenkieinen Stermindie Eajemit

deinemFinger -einatmen,wenndueine
Spitze malst, ausatmen, wenndu zur Mitte
zuruckgehst. Wiederhole dir Ubung so oft
dumochtest.

Wer seineigenesLichtspurt,
kannauchandereleuchtenlassen.

Dann éffne die Augen -
undsiehdasLichtindenanderen.

Atmen verbindet. Kinder lernendurch
deine Ruhe,dassallesgutist.

Der Bawunfreund

e -

Im Wald steht ein alter Baum.
Eriststark, ruhigundstehtda-beiSonne,
RegenundSchnee.
Wenndudichanihnlehnst,
spurstduseine Ruhe.

Die warmenden
Jeande

DeineHdandesind kleine Sonnen.
Wenndusiereibst,werdensie ganzwarm.
Diese Wdarme kannstdu teilen.

Handereiben,bis sie warm sind. Dann auf
die WangenoderdasHerzlegen-beisich
oder beimanderen.

Spuren,wie eskribbelt.

Suchdirdraufen (oder stelldirdrinnen
vor)deinenLieblingsbaum.
Lehndichmitdem Ruckendagegenoder
steh mitbeiden Fuf3enfestauf dembBoden.
Atmetiefein-stelldir vor,wie Wurzelnaus
deinenFuf3enwachsen.
Beim AusatmenlassdenganzenStressin
die Erdeflief3en.

Wdarmereguliert-sie sagt:,Dubistsicher.”




Der Rleine Stern
(i Schunee

Einkleiner Sternfiel vom
HimmelindenSchnee.
Schbinverloren® flisterteerleise.
DakameinKindundhobihnvorsichtig auf.
,Dubistnichtverloren,sagte dasKind,
,Dubistnur gelandet-beimir.”

Der Sterngluhte auf,
sowarmwiedasHerzdesKindes.
Undvondaanleuchtetensiejeden Abend
gemeinsam.

ManchmalfindetLichtgenaudorthin,
wo es gebrauchtwird.
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ZwischendirunddeinenLieblingsmenschen
isteinunsichtbarer FadenausLiebe.

Wennihreuch anschaut, wird er starker.
Wennihrlacht, beginnter zuleuchten.
Wennihreuchumarmt, fuhltersichwarman.

Schauteuch eine Minute langstillan.
Kein Reden,nur sehen.

Dannlegtdie Hadnde aneinander.

BlickkontaktistLiebe,die mansehenkann.

Das Winterzelt

Legteuchgemeinsam
untereinegrof3e Decke,
alswartihrineurer eigenenkleinen Hdéhle.
Spurt, wie esdarunter stillundwarmwird.
Vielleichtflustertjemand:
,Hieristessicher.”
Bleibtkurzso-einfach miteinander.

Geborgenheitentsteht,
wenn Ndhe nichtdruckt,
sonderntragt.

Im verschneiten Wald saf3 eine kleine Eule
aufeinem Ast.

Ihr Herzwar schwer.
Niemandschiensiezuhodren.
Dakameinalter Hirsch vorbei.
Erblieb stehen,ganzstill, und schaute siean -
ohneein Wort.

Zuerstwusste die Eule nicht, was sie tun sollte.
Dannatmetesietiefein.

Undzum erstenMalfuhltesie:
“Jemandbleibt.”
Uberihrglitzerten die Sterne einwenigheller.

Daskostbarste Geschenkdasdueinemanderen
Menschen machen kannst,istdeine Prasenz.




Drauf3enfielleiser Schnee.EinKind hieltdie
Hande vordenMundundhauchte
warmindie kalte Luft.
FUreinenMomentsahes,wieder Atemzu
einer kleinen Wolke wurde.

Die Wolke stieg auf, léste sichauf -und kamnie
wieder genauso zuruck.

Das Kind staunte:
,Sofuhltsichmein Ateman..warmund
lebendig.”

Halteteure Hadnde vordenMundundspurt
euren Atem. Warm.Echt. Ganzda.

Jchbinhier. Mein Atemistmein Anker.”

vow HW%%W Familie

Die warme Deche

Einkleiner Hugellagunter einer Schneedecke.
Niemandwusste,dass darunter
ein Mooskissenschlummerte.
Die Schneedecke war nichtschwer.
Sie hieltwarm.
Sieschutzte.
Sieflusterte:
slnnere Ruhe brauchtmanchmal
Zeitund eine weiche Decke.”

Kuschelteuchheute malein,beiKerzenschein
und spurteurenKoérper eingehulltundsicher.
Vielleicht genief3tihr dabeisanfte Musik und eine
wdarme Tasse Tee.

“Ichbinsicherund
darf mir Zeitder Ruhe schenken.

Die Winterreise
U Fterzen
\_/-SZ\/
Schlie3tkurzdie Augen.
StellteucheinenkleinenWegimSchnee vor.
ErknistertuntereurenFuf3en-ganzleise.
AmEndedes WegesstehteineLaterne,
diefureuchbrennt.
Ihrgehtlangsamdarauf zu...
undspurt:

Der Wegdorthinistruhig.

Die Laternewartet.
Ihr muUsstnichtschnell sein.

Gehtgemeinsamganzlangsame Schritteim
Raum. Ihr kénntauch eure alltagliche Aufgabe
ganzlangsamfortsetzen.
Sprechtdabei:
JchgehemeinenWegimeigenen Tempo.”

Winterschutzimantel

ImWaldzogein Fuchs seinenbuschigen
Schwanz Ubersein Gesicht.

Nicht nur,weilesihn wéarmte,
sondernauchweil essichsicheranfuhlte.
Der Schneefiel leise weiter,
dochderFuchsbliebruhigliegen
undschliefein.

Warm. Geborgen.

UmarmteuchselbstfureinenMoment.
Legt miteuren Armen einenunsichtbaren
,Winterschutzmantel“umeuch.
Atmettiefeinundnochlédngeraus. |
Spure,wiedudirselbstSicherheitund Warme -
schenkenkannst. N
Jchkannmichselbsthalten /.

gl




Das unsichtbare
Bard

ZwischeneuchgibteseinBand.
Ihrkdnntesnichtsehen,
aberihrspurtes.
Esspanntsich, wennjemandtraurigist.
Esvibriert, wennjemandlacht.
Esziehteuchzusammen,
wennjemand Haltbraucht.
Dieses Bandist alter als Worte,
starker als Streit,
leiser als Erwartungen
undweicheralsSchnee.

Eserinnerteuchdaran:
Ihr gehdértzusammen.
Sverbindungistdasschdnste Geschenk,
das wir einander machenkdénnen.”

Der J Lich
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StellteineKerze aufdenTisch.
Schaut10 Sekundenlang auf die Flamme.
Dannschlief3tihrdie Augen undspurtnach:
WiefuhltessichimInnerenan?
Warm? Ruhig? Etwasweiter?
Kerzenlichtberuhigtden Vagusnerv
undschenktinnere Weite.
snjedemLichtliegteinMomentvonRuhe.”

VielleichtistdeinInneres aber auch aufgewuhlt,
unruhig, wild oderlaut. Vielleicht kannsteinmal
neugierigseinund erforschen, wasdiese Anteile
gerade brauchenundschenkstihneneinen
Momentdeiner Prdsenzohne Druck oderdem
Wunschnach Verédnderung.

Wenr die Stille
und fondet

EsgibtMomente,
indenenallesruhigwird.

Nicht, weil auf3en Stille herrscht,
sondernweilinnerlichetwas aufmacht.
Manchmal passiertes,
wenn einKinddenKopfanunslehnt.
Manchmal,wennjemandleise sagt:
Lchbinda.”
Manchmal,wennwir merken,
dasswir nichtalles alleinetragen mussen.

IndiesenMomenten
schiebtsichdie WelteinStuck zur Seite
undlasstdas Wesentliche durch:
Verbundenheit.

vor HWW&%W Familie

Langsamheit als
Schilz

VieleKinderreagierennicht ,schwierig®—
siereagierensensibel.
Weilihr Nervensystemschneller vollist,
weilUbergdange schwer fallen,

weil Tempo Druck macht.

Traumasensible Weihnachtszeitheif3t:

Tempo reduzieren, Ubergdnge weicher machen.
EinImpulsfur Euch:
Vorjedem Wechsel (Jacke anziehen,
Essen,ins Auto) sagteuch:
~,Langsamkeitist kein Luxus,sondernSchutz.“

Dieser eine Satzmachtaus Stress einensicheren
Ubergang. Wenndazu noch Kreativitétund Spiel
genutztwerden, kommtnoch Freude dazu.




Der Rlare Rauwm

Manchmalist nichtim Auf3enzuviellos—
sonderninnen.

Zuviele Eindrucke, zuviele Stimmen,
zuviele Erwartungen.
Traumasensible Familienzeitbedeutet:
Klarheitschaffen.
Nichtdurch Perfektion,
sonderndurchReduktion.

a - Impuls: . N2
Schautineuer Zimmer —
WdahlteinenReiz,dereuchstért:
ein Gerdusch,ein Telefon, ein Stapel.
Entferntoderreduziert nurdieseneinenReiz.
DasNervensystematmet auf,
wenndie Umgebungruhigerwird.
LEinklarer Raum schaffteinenklarenMoment.”

Jeerzensmomente

'\

Ineiner Welt,die oftrennt,
bleibendie kostbarstenMomente stehen.
Einkleiner Blick,
eine Hand, die kurz die andere findet,
einLachen,dasaus Versehenentsteht.
Nichtsdavonistgeplant.
Unddochsindesdiesewinzigen,
stillen Augenblicke,
dieunsereHerzenerinnern:
Lchbinnichtallein.”

.Herzensmomente brauchenkeingroffesLicht-
nureinoffenesHerz.”
Verschenke heute Herzensmomente und|&chle die
Menschenan,denendubegegnest.

Mitgefuhlbeginntnichtdrauf3en,
beidenanderen,
beider Welt.
Esbeginntdort,
wo wirunsselbstzartlichbegegnen,
wo wir Fehler weich anschauen,
wo wirmude seindurfen,
wo Trdnendazugehdbren.
Wennwirunsselbsthaltenlernen,
kénnenwir halten,
ohneunszuverlieren.
DannflietWdarmeleise weiter.
VonHerzzuHerz.
VonMensch zuMensch.

Mitgefuhlistein Geschenk,dasimmer
zuerstbeiunsselbstbeginnt.”
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pDer Frosthreis

Regulationstbung:
Stellteuchvor,umeuch herumliegtein Kreis aus
frostigem Schnee- einklarer, heller Kreis,
dereucheinensicherenRaum gibt.

1.Nehmteinenbequemen Stand oder Sitz ein.

2.Stellteuchdiesenwunderschdénen, klarenKreis
vor.Dabeikannstdudich selbst halten.

3.Sprichlautfurdich: “Hieristmein Raum.Hier endet
alles,wasgerade zuvielist.Ichnehmemireine
Pause undspuregerade nur mich.”

Warumdas wirkt:

Diese Ubung gibtunseren Gedanken eine klare
Grenzeund unseremKorper Orientierung.
DasNervensystemfindetsoschneller zur Ruhe —
besondersinherausforderndenMomenten.




Der kleine
Wunschzielq

Suchtdrauffeneinenkleinen Zweig,der euch
gefallt. Setzeuchzusammenundnennteinen
Wunschfur die Familie,
der nichts mitGeschenken zutunhat.
EtwasKleines:
mehr Lachen, mehr Ruhe, mehrgemeinsame
Schritte, mehr Langsamkeit.

Findet firden Wunsch symbolischeine Sache,
die man aufhangenkann (z.B.Perlenaufgefdadeilt
aneinem Faden stehend furmehrgemeinsames
Spiel) undbindetdie Winsche anden Zweig.
Lassteurer Kreativitatfreienlauf. Hangt den
Zweigsichtbarineurer Wohnung aufunderfullt
euchdiese echtenWunscheinder
Weihnachtszeit.

Instressigen Zeiten verlangen wir oft zuviel vonuns:

Wirwollen geduldig sein, prasent sein,gelassen
bleiben— auchwennunserNervensystem
schonlangstamLimitist.
Verbundenheitbedeutet nicht,
alles aushalten zu mussen.
Siebeginntdort, wodumerkst:
,Dasistmirgerade zuviel.”

Sagleise-zudirselbstoderlaut:
Jchdarfkurzanhalten.”

Und nimm nur einen bewussten Atemzug.
Daswohlkostbarste Geschenk, was dudir
undeinem geliebten Menschen machen kannst,
isteine Reiz-Reaktions-Pause.
Wenndudichselbstkurzspurst,
kannstdu auch andere wieder halten.

Der rultye Punkt

WennduinnerlichDruck spurstoder Stress
empfindest,kannstdu
diese Ubungfurdichnutzen.
Sucheeinen,ruhigen Punkt”
indeinemKoérper.
Daskannsein:

-diewarme Stelle unter eurer Hand,
-der BodenuntereurenFuf3enoder
-der AtemimBauch.
Wdahltnureinen Punkt.
Legteure Aufmerksamkeit fureine Weile
dorthin. Mehr nicht.
Dasreicht,umdasNervensystemin
Richtung Sicherheitzulenken.

LEinruhiger Punktgenugt,
umzumir zuruckzufinden.”

Wahrheit

Eine einzige, tiefe Wahrheit, die Familien wirklich tragt:
Euer Miteinanderistwertvoller als jedes perfekte Weihnachten.
Kinder brauchen keine durchgeplanten Abldufe,
keine perfekten Kekse,
keinereibungslose Stimmung,
keine besonderen Aktivitaten.

Was sie brauchen,ist:

Eure Prdsenz.

Eure Echtheit.

EureNdhe.

Wenn einer gestresstist, wenn einer mudeist,
wenneiner Uberfordertist — dannistdas nichtdas Problem.
Das Nicht-zueinander-Findenwdarees.

Stellteuchfureinen Moment zusammen.
Legteine Hand aufeuer eigenesHerz
undschauteuchkurzan—ohne Worte.

~Wirgehoérenzusammen.
Und wir schaffen das gemeinsam.
Unsere Verbindungist das wertvollste Geschenk.*

InsolchenMomenten entsteht die Art von Weihnachten,
dieinKinderneinLebenlangnachklingt:
Sicherheit. Geborgenheit. Und das Gefuhl, richtig zu sein.




Jhr habt 24 Jage voller Rieiner
Winterwunder gedifnet.

Vielleicht habt ihr gemerkt,

dass Sicherheit nicht von auferv homumnmt,
gonderrn vor Jnner.

Vielleicht habt ihr bemerkt,

dass ewer Nervensystem aus einer
sgicheren Verbindung zw ewch selbst,
awch sichere Verbundenheit

i Ausery Rreceren hann
Wiclicichoaooinr erleot,

dass Jinder nicht Perfektione brawchen,
sonderrn Prasernz.

Und vielleicht war dieser ﬂdomﬁmﬂnﬂmg -
/‘wﬂﬂw/wmet@umnde/‘

Danke, cécwa ihr diesen Z(/@g g@gcmge/’b geid.
Danke, dass ihr euch Zeit genomunern habt
[tr Momente, die sonst leicht verloren gehen.
Und vielleicht tragt ihr etwas davory

i ewre Ronunendern Wocher mit hineisn.:
Rkleine Atemziige

kleine derdhrunger

Rkleine dblicke

kleine Lichter

- die Grofes bewirken.

Danke fir Dich

Ichwlnsche euch
vonHerzen

einefriedliche,warmeund
verbundene
Weihnachtszeit.



