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Mein stiller Advent 2025

Dieses Begleitbuch ist als Erganzung zum Adventkalender

~Mein stiller Advent 2025" entstanden.

Viele Teilnehmeriinnen haben sich in den vergangenen Jahren gewdinscht, die
Inhalte nicht nur als kurze Videos zu erleben, sondern sie auch gesammelt

nachlesen und spater wieder aufgreifen zu konnen.

Genau dafur ist dieses Buch gedacht.

Du findest hier alle Ubungen, Meditationen, Energieimpulse und
Weisheitsgeschichten der 24 Tage in schriftlicher Form.
So kannst du einzelne Tage noch einmal nachlesen, Ubungen vertiefen oder dir

bewusst eine Praxis aussuchen, die dich gerade anspricht.

Du kannst es
e zwischen den Jahren noch einmal zur Hand nehmen,
e oder einzelne Ubungen mit ins Jahr 2026 nehmen, wenn du splrst, dass sie

dir guttun.

Alle Ubungen sind bewusst einfach gehalten und benétigen nur wenig Zeit.
Sie lassen sich leicht in den Alltag integrieren — ohne Vorbereitung, ohne

besondere Voraussetzungen.
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Hallo

Ich freue mich sehr, dass du dieses Begleitbuch nutzt.
Es ist mir ein Anliegen, Achtsamkeit und innere Ruhe nicht als etwas
Zusatzliches zu vermitteln, sondern als etwas, das sich ganz selbstverstandlich

in den Alltag einflgen darf.

Der Adventkalender — und dieses Begleitbuch — sollen dich dabei unterstutzen,
immer wieder kurz innezuhalten, dich zu regulieren und gut bei dir zu bleiben.

Nicht perfekt. Nicht konsequent. Sondern menschlich und machbar.

Wenn dich einzelne Ubungen Uber den Advent hinaus begleiten, dann hat

dieses Buch genau seinen Zweck erfullt.

Ich winsche dir viel Freude beim Nachlesen, Ausprobieren und

Wiederentdecken —im Advent und im neuen Jahr.

Alles Liebe

Tanja Draxler
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Dezember Ankommen in dir selbst

Diese erste Ubung hilft dir, wirklich anzukommen — in deinem Kérper, in deinem
Atem, in dir.
Ein Moment, um die Geschwindigkeit des Alltags loszulassen und dich mit deiner

inneren Prdsenz zu verbinden.

Ubung — Ich bin da. Und das ist genug.

Setze dich bequem hin.

Schliel3e deine Augen.

Atme einmal tief durch die Nase ein und langsam durch den Mund aus.
Lass die Schultern sinken, spure deinen Korper auf der Unterlage.

Dann sprich in Gedanken oder leise fur dich:
,lch bin da. Und das ist genug.”

Wiederhole diesen Satz mehrmals.
Spure, wie sich mit jedem Atemzug etwas in dir weitet.

Bleibe fur ein bis zwei Minuten einfach im stillen Gewahrsein.

Wann diese Ubung hilfreich ist:
e wenn du dich zerstreut oder gehetzt fuhlst
e zu Beginn des Tages oder einer Meditation

e um dich zu erden und innerlich anzukommen

Reflexionsfragen:
e \Was verandert sich in mir, wenn ich einfach nur da bin?

e Wie fuhlt sich ,genug sein” in meinem Korper an?

AN

C——

e Wo im Alltag vergesse ich, innezuhalten?



2.Dezember

Ruhe aber den Vagusnerv fc’nc/en

Gezielte Ohrpunkt-Massage zur Nervensystemregulation

Uber einen bestimmten Punkt am Ohr kannst du den Vagusnerv direkt
ansprechen.

Diese gezielte BerUhrung sendet deinem Nervensystem das Signal von Sicherheit
und Entspannung.

Die Ubung wirkt beruhigend, zentrierend und ausgleichend — besonders dann,

wenn du innerlich angespannt oder Uberreizt bist.

Ubung — Vagusnerv-Punkt am Ohr aktivieren

Setze dich bequem hin und atme ein paar Mal ruhig ein und aus.

Fahre nun mit deinem Finger von der Mitte des Ohres langsam nach oben.
Du kommst dabei an eine kleine Falte, an der der Finger wie ,hangenbleibt®.

Genau dort liegt der Punkt, den wir heute ansprechen.

Massiere diesen Punkt sanft mit kleinen, kreisenden Bewegungen oder halte ihn
einfach ruhig mit leichtem Druck.
Bleibe fur etwa 30-60 Sekunden an diesem Punkt.

Atme dabei bewusst ein und verldngert aus.

Spure nach, wie dein Korper reagiert.

Wenn du magst, kannst du die Ubung auch auf der anderen Seite wiederholen.

Wann diese Ubung hilfreich ist:

e bei Stress, Nervositat oder innerer Unruhe
e wenn du dich Uberfordert oder reizUberflutet fUhlst
®
e zwischendurch im Alltag, im Buro oder unterwegs R

e abends, um sanft in die Ruhe zu kommen v

Reflexionsfragen:
e Was verandert sich in mir, wenn ich diesen Punkt berthre?
« Wie reagiert mein Atem wahrend der Ubung?

e Was hilft mir im Alltag, schneller wieder in meine Mitte zu finden?



3 Dezember Die Tasse Jee

Diese kleine Weisheitsgeschichte erinnert dich daran, wie heilsam es ist, Raum zu
schaffen —innerlich wie auferlich.

Nur wenn du leer wirst, kann Neues zu dir kommen.

Weisheitsgeschichte — Die Tasse Tee

Ein Schuler besuchte seinen alten Meister, um Uber sein
unruhiges Leben zu sprechen. ,Meister,” sagte er, ,mein
Herz ist schwer und ich weil3 nicht, wie ich Frieden

finden soll. Ich halte an so vielem fest und habe Angst, es
loszulassen.”

Der Meister IGchelte und sagte: ,Setz dich. Ich schenke dir
eine Tasse Tee ein.” Er begann, die Tasse zu fullen, doch
er horte nicht auf, als die Tasse voll war. Der Tee lief

Uber den Rand und tropfte auf den Tisch.

~Meister, die Tasse ist voll! Sie kann nichts mehr
aufnehmen!” rief der Schdler.

Der Meister nickte. ,Genau so ist es mit deinem Herzen.
Wenn es voll ist mit dem, was war, ist kein Raum fir das, was gerade ist. Lass

los, damit Platz entsteht.”

Aus: Im Tanz des Universums von Tanja Draxler. neuewege Verlag

Reflexionsfragen:
e Wo in meinem Leben darf etwas leer werden?
e \Was halt mich davon ab, Raum zu schaffen?

e Wie fUhlt sich Leere an, wenn ich sie nicht bewerte?



4Dezember

Schmetterlin gsumarmung

Die Schmetterlingsumarmung ist eine einfache Methode zur Selbstberuhigung.
Sie reguliert dein Nervensystem, schenkt Sicherheit und hilft dir, dich selbst zu

halten — besonders in emotional intensiven Momenten.

Ubung — Schmetterlingsumarmung
e Kreuze deine Arme vor der Brust, sodass deine Hande auf den Oberarmen
liegen.
e Die Fingerspitzen zeigen zu den Schultern.
e Schliel3e die Augen.
e Atme ruhig ein und aus.
e Beginne dann, deine Hande abwechselnd leicht auf deinen Brustkorb zu

klopfen —im Rhythmus deines Atems. Spure, wie du gehalten bist.

Nach etwa einer Minute |6se die Arme, lege die Hande in den Schof3 und nimm

wahr, wie Ruhe einkehrt.

Wann diese Ubung hilfreich ist:

e beiinnerer Unruhe oder Anspannung

e wenn du Trost oder Halt brauchst

N

e abends zum Runterkommen oder nach intensiven Begegnungen

Reflexionsfragen:
e \Wann fuhle ich mich sicher in mir selbst?
e In welchen Momenten verliere ich diesen Halt?

e Was hilft mir, mich selbst zu umarmen —im Ubertragenen Sinn?



5Dezember

Tut mir das guz‘?

Diese kleine Achtsamkeitspraxis starkt deine Selbstwahrnehmung.
Sie hilft dir, Entscheidungen bewusster zu treffen und auf die feinen Signale

deines Korpers zu horen.

Ubung — Die Frage nach dem Guten
Halte kurz inne, bevor du etwas tust, isst, sagst oder entscheidest.

Stelle dir innerlich die Frage:
, Tut mir das gut?”

Lausche auf die Antwort — nicht im Kopf, sondern im Korper.
Manchmal ist es nur ein leichtes Ziehen, eine Wdarme, ein inneres Ja oder Nein.

Vertraue dem.

Wann diese Ubung hilfreich ist:
e bei Entscheidungen im Alltag
e wenn du dich erschopft oder Uberfordert fuhlst

e um Grenzen und Bedurfnisse klarer wahrzunehmen

Reflexionsfragen:
e Wie zeigt mir mein Korper, was mir guttut?
e \Wann Uberhdre ich seine Signale?

e \Was wdre anders, wenn ich meiner inneren Wahrheit vertraue?



ARz /Vi/eo/ausz‘ag.- Ein Lacheln teilen

Ein Lacheln verbindet, o6ffnet Herzen und bringt Licht in Momente, die vielleicht
sonst grau geblieben waren.

Diese kleine Geste wirkt nach —in dir und in anderen.

Ubung — Lécheln als Energiequelle

Nimm dir einen Moment Zeit, um bewusst zu atmen.

Lass beim Ausatmen die Gesichtsmuskeln weich werden.

Dann schenke dir selbst ein Lacheln — sanft, innerlich, ohne es zu erzwingen.
Spure, wie sich etwas in dir verandert.

Wenn du magst, begegne heute anderen Menschen mit diesem Lacheln:

in der Familie, beim Einkaufen, im StraRenverkehr.

Ein ehrliches Ldcheln entsteht aus dem Herzen — es ist ansteckend und nahrt

zugleich dich selbst.

Wann diese Ubung hilfreich ist:
e wenn du dich mude oder verschlossen fuhlst
e in Begegnungen, die Leichtigkeit vertragen durfen

e um dein Herz zu offnen und positive Energie zu teilen

Reflexionsfragen:
e \Wann habe ich zuletzt jemandem ganz bewusst ein Lacheln geschenkt?
e Wie fuhlt sich mein Kérper an, wenn ich Iachle?
e Kann ich mir selbst mit dem gleichen Mitgefuhl begegnen, das ich anderen

schenke?

\



e Mine Meditation:
OC[ edankenkarussell sz‘oppen

Diese Mini-Meditation hilft dir, Abstand zu deinen Gedanken zu gewinnen und
innerlich still zu werden.
Gerade in dieser Jahreszeit, wenn vieles zu viel wird, darfst du dich an den

einfachen Atem erinnern.

Mini-Meditation der Ruhe

Schliel3e fur einen Moment deine Augen.

Atme tief ein — und ganz langsam wieder aus.

LLass mit der Ausatmung all das los, was du gerade nicht brauchst.

Gedanken, Plane, kleine Sorgen durfen einfach da sein, du musst sie nicht wegschieben.

Du beobachtest sie nur — wie Wolken, die am Himmel vorbeiziehen.

Jetzt spure deinen Kérper.

Die FulRe am Boden, den Kontakt zur Erde.

Vielleicht fuhlst du die Schwere deiner Beine, die Stabilitat darunter.

Dann lenke die Aufmerksamkeit in deinen Bauch — dorthin, wo dein Atem ankommt.
Atme ein, sanft und ruhig, und spure, wie sich dein Bauch hebt.

Atme aus — und lass dich ein Stlck tiefer in den Moment sinken.

Mit jedem Atemzug kehrst du ein Stlick mehr nach Hause zurlick — in deinen Kérper, in das
Jetzt, in dich.

Hier bist du sicher.

Hier ist es still.

Hier darfst du einfach sein.

Bleibe fur ein paar Atemzuge bei dieser Empfindung.
Und wenn du spdter wieder in Gedanken abdriftest, erinnere dich:
Ich kann jederzeit zurlickkehren — mit einem Atemzug, mit einem Splren, mit einem

Ldacheln.

Reflexionsfragen:
e Wie fuhlt es sich an, den Atem zu beobachten, ohne ihn zu verandern?
e \Welche Gedanken tauchen immer wieder auf — und wollen vielleicht einfach
nur gesehen werden?

e \Wann schenke ich mir Momente der Stille im Alltag?



8.Dezember gnergie/a’c/z & neue £eéens/eraff

Akupressurpunkt Niere 27 aktivieren

Der Akupressurpunkt Niere 27 gehort zum Nierenmeridian und steht energetisch
far Lebenskraft, Stabilitat und innere Starke.

Er unterstitzt den Energiefluss im Korper, hilft bei Erschopfung und wirkt
aktivierend, wenn du dich mude, leer oder ,abgeschnitten” von deiner Kraft fuhlst.
Diese Ubung schenkt dir einen schnellen Frischekick und bringt dich wieder in

Kontakt mit deiner inneren Energie.

Ubung — Niere 27 klopfen (Energie aktivieren)

e Stelle dich aufrecht hin oder setze dich bequem.
Atme ein paar Mal bewusst ein und aus.
e Lege nun zwei Finger beider Hande unterhalb deiner Schltsselbeine an.
Fahre von der Mitte des Brustbeins leicht nach auf3en — dort, wo sich eine kleine
Vertiefung bildet.
Genau dort liegen die Punkte Niere 27 (jeweils rechts und links).
e Beginne nun, diese Punkte mit den Fingerspitzen sanft, aber deutlich zu
klopfen.
Atme dabei bewusst ein —und aus.
Klopfe fur etwa 30-60 Sekunden in deinem eigenen Rhythmus.
e Splre, wie sich dein Brustraum 6ffnet und neue Energie durch deinen Korper
flieR3t.
Zum Abschluss lege die Hande kurz auf die Brust und nimm ein paar ruhige

Atemzuge.

Wann diese Ubung hilfreich ist:
e bei Mudigkeit, Erschopfung oder Energiemangel
e am Morgen zum Wachwerden
e vor wichtigen Terminen oder intensiven Tagen

e wenn du dich wieder kraftvoll und prdsent fihlen mochtest

Reflexionsfragen:
e Wo spiire ich nach der Ubung mehr Energie in meinem Kérper?
e Was gibt mir im Alltag Kraft — und was raubt sie mir?

e \Wie kann ich meine Lebenskraft bewusster néhren?



9Dezember Zwei MﬁlflC/le und d[e g}f’au

Diese alte Zen-Geschichte erinnert daran, wie befreiend es ist, loszulassen —

nicht nur dulRere Dinge, sondern auch Gedanken und Emotionen, die uns binden.

Weisheitsgeschichte — Zwei Ménche und die Frau

In einem abgelegenen Kloster lebten zwei Mdnche, Tenzin
und Ryota, die sich der strengen Lehre ihres Ordens
verschrieben hatten. Sie beteten taglich, meditierten und
studierten die Schriften mit groBer Hingabe. Eine der
Regeln ihres Ordens lautete, dass sie keinen korperlichen
Kontakt zu Frauen haben durften — ein GelUbde, das sie

beide mit Ernst und Uberzeugung abgelegt hatten.

Eines Tages mussten die beiden Mdnche eine Reise zu
einem nahegelegenen Dorf unternehmen. Der Weg fuhrte
sie an einen reifRenden Fluss, dessen Stromung gefdhrlich
und laut war. Als sie ankamen, sahen sie eine junge Frau
am Ufer stehen. Sie wirkte verzweifelt und rief um Hilfe.
,Bitte,” sagte sie, ,ich muss diesen Fluss Uberqueren, aber

die Stromung ist zu stark. Kénnt ihr mir helfen?*

Tenzin, der streng nach den Regeln lebte, trat sofort
einen Schritt zurtck. ,Ich bedauere,” sagte er ernst, ,aber
wir haben ein Gelibde abgelegt, keine Frau zu berthren.
Du musst dir selbst helfen.”

Ryota hingegen sagte kein Wort. Er trat vor, hob die
Frau auf seine Schultern und trug sie sicher durch das
Wasser ans andere Ufer. Dort setzte er sie ab. Die Frau

bedankte sich herzlich und setzte ihren Weg fort.

Die beiden Monche gingen schweigend weiter, doch
Tenzins Gesicht war voller Sorge. Nach einer Weile hielt

er es nicht mehr aus und wandte sich an Ryota. ,Wie
konntest du das tun?” fragte er. ,Du hast das Geltbde
gebrochen! Wir durfen keine Frauen berthren und doch
hast du sie getragen. Schmerzt es dich nicht, gegen unsere

Lehre verstoRen zu haben?”



Ryota blieb stehen, drehte
sich zu Tenzin um und lachelte ruhig. ,Ich habe die Frau
vor einer Stunde Uber den Fluss getragen und abgesetzt,”

sagte er. ,Du aber trdgst sie immer noch.”

Aus: Im Tanz des Universums von Tanja Draxler. neuewege Verlag

Reflexionsfragen:
e Was trage ich vielleicht schon zu lange mit mir?

e Wie fUhlt es sich an, innerlich loszulassen?

e Welche Freiheit entsteht, wenn ich etwas einfach sein lasse?



10 Dezember

s m‘rampe/ n

Alles, was uns umgibt, wirkt auf unser Inneres.

Unordnung im Auf3en kann unbewusst Energie binden, Gedanken beschweren
und das Gefuhl von Enge verstarken.

Diese Ubung hilft dir, Schritt fiir Schritt Raum zu schaffen — nicht radikal, sondern
achtsam und liebevoll.

Mit jedem Gegenstand, den du bewusst betrachtest, klart sich auch etwas in dir.

Ubung — Eine Lade nach der anderen

Wadhle eine Lade, ein Fach oder eine kleine Ecke.
Nimm dir bewusst Zeit — ohne Eile.
Leere die Lade vollstandig aus.

Nimm nun einen Gegenstand nach dem anderen in die Hand.

Spure einen Moment hin und stelle dir innerlich diese Fragen:
e Brauche ich das noch?
e Tut mir das gut?

e Macht es mich glticklich?

Hore nicht nur auf den Verstand, sondern auch auf dein Koérpergefuhl.
Entscheide dann achtsam:

¢ Behalten

e Weitergeben / verschenken

e Loslassen

Lege am Ende nur das zurick, was wirklich bleiben darf.
Schliel3e die Lade bewusst — als Zeichen fur einen abgeschlossenen inneren und

duReren Raum.

Wann diese Ubung hilfreich ist:
e wenn du dich innerlich unruhig oder Uberladen fuhlst
e bei dem Wunsch nach Klarheit und Leichtigkeit
e als Vorbereitung auf neue Lebensphasen oder Entscheidungen

e um dich von Altem zu l6sen und Neues einzuladen

Reflexionsfragen:
e Wie fuhlt sich der Raum an, nachdem ich entrimpelt habe?

e Was darf in meinem Leben gehen, um Platz fur Neues zu schaffen?



11 Dezember

In die Herzkohéirenz kommen

Atemmeditation Uber das Herz

Woflir diese Ubung da ist:

Die Herzkohdrenz-Atmung bringt Herz, Atem und Nervensystem in Einklang.

Sie wirkt ausgleichend auf Emotionen, beruhigt den Geist und starkt das Gefuhl
von innerer Sicherheit und Verbundenheit.

Wenn du tUber das Herz ein- und ausatmest, entsteht ein Zustand von Kohdrenz —

dein gesamtes System findet in einen ruhigen, harmonischen Rhythmus.

Mini-Meditation — Atmen Gber das Herz

Setze dich bequem hin oder lege dich entspannt ab.

Lege eine oder beide Hande sanft auf dein Herz.

Schlief3e die Augen.

Lenke nun deine Aufmerksamkeit in den Herzraum.

Stell dir vor, dass dein Atem Uber dein Herz ein- und ausstromt. v
Atme langsam ein — durch das Herz.

Atme ruhig aus — durch das Herz.

Finde einen gleichmafigen Rhythmus, ohne zu zdhlen.

Mit jedem Atemzug wird dein Herzraum weiter, ruhiger, weicher.

Wenn du magst, kannst du beim Einatmen innerlich ,Ruhe” und beim Ausatmen
.Weite* denken.

Bleibe fur ein bis zwei Minuten bei dieser Atmung.

Spure nach, wie sich dein Koérper, dein Herz und dein Atem aufeinander

einstimmen.

Wann diese Ubung hilfreich ist:
* bei emotionaler Unruhe oder innerem Druck
e um dich zu zentrieren und wieder in deine Mitte zu kommen
e vor Gesprdchen oder Entscheidungen

¢ als kurze Meditation zwischendurch oder vor dem Einschlafen

Reflexionsfragen:
* Wie fuhlt sich mein Herzraum nach dieser Atmung an?
* Was verdndert sich in mir, wenn ich langsamer atme?

¢ Wie kann ich diese Herzatmung bewusst in meinen Alltag integrieren?



12 Dezember Ich bin, weil wir sind

Ubuntu ist ein afrikanisches Wort und bedeutet: ,Ich bin, weil wir sind.”

Es erinnert uns daran, dass wahre Erfullung nicht aus dem Gegeneinander
entsteht, sondern aus Verbindung und Mitgefuhl.

Diese Geschichte offnet das Herz fur Gemeinschaft, Dankbarkeit und das

Bewusstsein, dass wir alle Teil eines grofReren Ganzen sind.

Weisheitsgeschichte — Ubuntu

Ein Anthropologe reiste in ein afrikanisches Dorf und
wollte die Kinder beobachten. Er stellte einen Korb voller
stBRer Fruchte unter einen Baum und sagte zu ihnen:
,Wer von euch zuerst dort ankommt, darf den ganzen
Korb fir sich allein haben.*

Die Kinder sahen ihn einen Moment lang an. Dann
nahmen sie sich an den Handen, liefen gemeinsam los,
setzten sich zusammen unter den Baum und af3en die
Frichte miteinander.

Der Forscher war erstaunt und fragte: ,Warum habt ihr
das gemacht? Einer von euch hdtte doch alles fir sich
allein haben kénnen.”

Da antwortete ein Kind: ,Ubuntu. Wie kénnte einer von

uns glucklich sein, wenn die anderen traurig sind?*

Aus: Im Tanz des Universums von Tanja Draxler. neuewege Verlag

Reflexionsfragen:
e Was bedeutet Verbundenheit fir mich personlich?
e Wo darf ich heute Gemeinschaft bewusst leben?

e Wie kann ich andere an meinem inneren Reichtum teilhaben lassen?



13.Dezember g{ande reiéen unc/ d4“glen
em‘spannen

Diese Ubung vereint Wéarme, Atem und Bewusstsein.
Sie klart den Geist, harmonisiert das Nervensystem und schenkt dir neue Energie

— besonders an Tagen, an denen du einen frischen Impuls brauchst.

Ubung

Reibe deine Handflachen kraftig aneinander, bis sie warm sind.

Lege sie einen Moment Uber deine Augen, wie Muscheln und atme tief durch.
Geniel3e die Ruhe und Stille, die dabei entsteht.

Wann diese Ubung hilfreich ist:
e am Morgen zum Start in den Tag
* bei Mudigkeit, Kopfdruck oder Uberforderung

e wenn du deine Augen entspannen mochtest.

Reflexionsfragen:
¢ Wie flhlt sich mein Atemfluss nach dieser Ubung an?
e Wo im Korper spure ich Warme und Energie?

e Wann kénnte ich diese Ubung gezielt anwenden?



QY im0 Meditation: Klang Atem &

(nnere Ruhe

Diese kurze Klang-Meditation verbindet Atem und Schwingung.
Sie offnet dich fur den Moment, beruhigt dein Nervensystem und Iasst dich tiefer

in die Stille eintauchen — ein Ritual fur Adventssonntage.

Atem, Klang & innere Ruhe

Nimm dir einen Moment, um ganz da zu sein.

Atme tief ein — und mit der Ausatmung lass Schultern und Gesicht weich werden.
Lege eine Hand auf dein Herz, die andere auf deinen Bauch.

Spure, wie sich der Atem bewegt — wie Leben in dir flief3t.

Nun beginne, beim Ausatmen leise zu summen.

Ein weiches, wohliges Summen — so, als wirdest du dich selbst wiegen.

Spure, wie der Klang in deinem Brustraum vibriert, wie er deine Zellen sanft massiert.

Mit jeder Schwingung beruhigt sich dein Nervensystem, dein Herzschlag wird ruhiger,

dein Atem tiefer.

Du brauchst nichts tun.
Der Klang tragt dich.

Die Stille zwischen den Tonen ist dein Zuhause.

Bleib noch einen Moment in diesem Summen, spure den Nachklang — und vielleicht auch
ein Lacheln, das sich leise in deinem Gesicht ausbreitet.
Dann atme noch einmal tief ein, atme langsam aus und 6ffne sanft die Augen.

Nimm die Ruhe mit — als leises Lied, das dich durch den Tag begleitet.

Wann diese Meditation hilfreich ist:
e an ruhigen Abenden oder Sonntagmorgen
e zum Entspannen oder Einschlafen

e um in den Klang und die Stille gleichermaf3en einzutauchen

Reflexionsfragen:
e Wie verdndert Klang meine Stimmung?
e Wo in meinem Korper spure ich Schwingung?

e Was entsteht in mir, wenn alles still wird?

(\4
N7



15Dezember Die /[/(a-f}nosc/[éa

Diese Geschichte ladt dich ein, dich selbst Schicht fur Schicht zu entdecken.
Sie erinnert daran, dass du viele Ebenen in dir tragst — Rollen, Erfahrungen,

Schutzschichten — und in deinem Innersten reine, stille Prdsenz bist.

Weisheitsgeschichte — Die Matroschka Puppe

In einem kleinen Dorf schnitzte ein alter Handwerker
Matroschka-Puppen, die ineinander passten. Eines Tages
fragte ihn ein Junge:

,Warum machst du sie immer kleiner und kleiner?
Warum steckt eine in der anderen?”

Der Alte lachelte: ,Weil das Leben genauso ist. AuRen
siehst du das Grof3e, das Offensichtliche. Doch wenn du
genauer hinsiehst, findest du Schicht um Schicht, immer
tiefer, immer feiner — bis du zur kleinsten Puppe kommst,
die nicht mehr gedffnet werden kann. Diese kleine Puppe
ist dein Kern. Sie ist das, was du wirklich bist. Alles
andere sind Hullen.*

Der Junge Uberlegte: ,Und was ist, wenn ich die Hllen
nicht mag?*

Der Alte antwortete: ,Dann erinnere dich, dass du nicht
die Hdllen bist. Sie dndern sich, sie kbnnen vergehen.

Doch dein innerster Kern bleibt immer ganz.”

Aus: Im Tanz des Universums von Tanja Draxler. neuewege Verlag

Wann diese Geschichte hilfreich ist:
e wenn du das Gefuhl hast, dich verloren zu haben
e um dich an deine Essenz und Stille zu erinnern

e in Zeiten, in denen du dich neu orientierst

Reflexionsfragen:
e Welche Schichten trage ich gerade sichtbar nach aufRen?
e Wie fuhlt es sich an, tiefer zu mir vorzudringen?

e Wer bin ich — wenn ich nichts mehr darstellen muss?



16.Dezember

N ervensystem & Mantra

Diese Ubung kombiniert eine beruhigende Handhaltung mit einem einfachen
Mantra. Sie hilft dir, dich im Kdrper zu verankern und gleichzeitig innerlich ruhig

und weit zu werden.
Ubung - Vagusgriff & Mantra

Lege die linke Hand unter die rechte Achsel, und die rechte Hand unter die linke
Achsel-

Atme ruhig und sprich innerlich:

,lch atme ein und komme an.

Ich atme aus und werde ruhig.”

Bleibe fur einige Atemzuge in dieser Haltung, bis du spurst, wie dein Korper weich
wird und dein Atem tiefer flief3t.

Wann diese Ubung hilfreich ist:
» bei Nervositat oder Erschopfung
e um dich in herausfordernden Momenten zu beruhigen

e vor dem Schlafengehen oder nach intensiven Tagen

Reflexionsfragen:
e Was bedeutet ,bei mir ankommen” fur mich?
e \Wann kann ich mich sicher und gehalten fuhlen?

» Welche Worte wirken in mir beruhigend?

A0
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Diese Praxis starkt dein Mitgefuhl und 6ffnet dein Herz.
Sie erinnert dich daran, dass Verbundenheit auch Uber Gedanken und Energie

flieRt — ein stilles Geben, das nichts kostet und viel bewirkt.

Ubung - Liebevolle Gedanken senden

Setze dich ruhig hin, schlief3e die Augen.

Denke an einen Menschen, der heute Licht, Trost oder Kraft gebrauchen konnte.
Atme in dein Herz hinein und stelle dir vor, wie du ihm warmes, goldenes Licht
sendest — mit jedem Ausatmen.

Bleibe ein paar Atemzuge in dieser Verbindung.

Dann l6se das Bild sanft und spure nach.

Wann diese Ubung hilfreich ist:
e wenn du Mitgefuhl starken mochtest
¢ bei Sorgen um andere Menschen

e um selbst Liebe und Weite zu spuren

Reflexionsfragen:
e \Wem mochte ich heute Licht und Liebe senden?
e Wie verandert sich mein Gefuhl, wenn ich gebe statt halte?

e Was bedeutet Mitgefthl fir mich personlich?



18 Dezember £e£c/zfei” Afmen

Lungenmeridian aktivieren: Lunge 9 & Lunge 10

Die Akupressur-Punkte Lunge 9 und Lunge 10 gehoren zum Lungenmeridian und
stehen fur freien Atem, Weite und das Loslassen von innerem Druck.

Durch das Aktivieren dieser Punkte wird der Energiefluss im Lungenmeridian
angeregt, der Brustraum kann sich 6ffnen und der Atem wieder tiefer und leichter

flieRBen.

Ubung - Lunge 9 & Lunge 10 aktivieren
Setze dich bequem hin oder stelle dich aufrecht hin.
Atme ein paar Mal ruhig ein und aus. Lunge 9
Bilde mit der anderen Hand eine lockere Faust.
Reibe nun mit den Kndcheln dieser Faust kraftig,
aber achtsam Uber diesen Bereich —

hin und her, fur etwa 20-30 Sekunden.

Atme dabei bewusst ein und aus. -
Wechsle anschlieRend die Seite und wiederhole
die Ubung am anderen Daumen. Zum Abschluss
lege beide Hande auf die Brust, atme tief ein —

und lass beim Ausatmen alles gehen, was dich innerlich einengt.

Wann diese Ubung hilfreich ist:
e bei Enge im Brustraum oder flachem Atem
e bei Stress, Anspannung oder innerem Druck
e in der Erkaltungszeit zur Unterstltzung der Lungenenergie

e um bewusst loszulassen und wieder freier zu werden

Reflexionsfragen:
 Wie fuhlt sich mein Atem nach der Ubung an?
e Wo in meinem Leben halte ich unbewusst Spannung fest?

e Was darf ich heute loslassen, um freier zu atmen?



19 Dezember Atme dich ruhi g

Zahlatmung—-4:4:6

Wofir diese Ubung da ist:
Diese einfache Atemtechnik schenkt Ruhe, Klarheit und Zentrierung.
Sie harmonisiert Herzrhythmus und Nervensystem — und Idsst den Geist still

werden, selbst an bewegten Tagen.

Ubung — Zdhlatmung

Atme tief ein und zahle dabei bis 4.

Halte den Atem fur 4.

Atme dann langsam aus und zdahle bis 6.

Mach ein paar Runden — achte darauf, dass das Ausatmen ldnger dauert als das

Einatmen.
Bleibe danach noch einen Moment still sitzen, um die Ruhe nachzuspuren.

Wann diese Ubung hilfreich ist:
e wenn Gedanken oder Sorgen dich unruhig machen \
e bei Anspannung oder Schlaflosigkeit

e als kurze Entspannungspause zwischendurch

Reflexionsfragen:
e Wie verdndert sich mein Kérper, wenn ich langer ausatme als einatme?
e Wo spure ich Ruhe, wenn mein Atem tiefer wird?

e Was passiert, wenn ich dem Atem einfach vertraue?



20.Dezember

Schinheit im Unvollkommenen

Die zerbrochene Teeschale

Diese Geschichte lehrt, dass Bruche, Narben und Fehler Teil unserer Schonheit
sind. Wie in der japanischen Kunst Kintsugi — wo Zerbrochenes mit Gold repariert

wird — erinnern uns unsere Risse daran, dass Heilung das Leben veredelt.

Weisheitsgeschichte — Die zerbrochene Teeschale

Ein Schiler brachte seinem Meister eine wertvolle
Teeschale, die er aus Unachtsamkeit zerbrochen hatte.
Die Scherben lagen beschamt in seinen Handen,
wdhrend er sagte: ,Meister, vergib mir. Sie war so
kostbar und nun ist sie fur immer zerstort.”

Der Meister nahm die Scherben schweigend entgegen.
Nach einigen Tagen rief er den Schdler zu sich. Vor ihm
stand die Teeschale — wieder zusammengesetzt, doch
nicht verborgen. lhre Risse waren mit feinstem Gold
ausgefullt.

,Sieh her,” sagte der Meister. ,Die Schale ist nicht mehr
dieselbe wie zuvor — und gerade deshalb ist sie noch
schoner geworden. [hre Briche erzahlen ihre Geschichte.

Was einst zerbrochen war, trégt jetzt Gold.”

Aus: Im Tanz des Universums von Tanja Draxler. neuewege Verlag

Reflexionsfragen:
e Welche meiner Erfahrungen tragen heute zu meiner Starke bei?
e Was darf ich liebevoll annehmen, statt zu verbergen?

e Wo hat mich das Leben mit Gold zusammengefugt?



21 Dezember Mini-Meditation &
Wintersonnenwende

Licht in der langsten Nacht

Heute ist der Wendepunkt des Jahres — die langste Nacht und die Ruackkehr des
Lichts.
Diese Mini-Meditation verbindet dich mit dem inneren Feuer, das nie erlischt — und

hilft dir, Altes loszulassen.

Reinigung & Neubeginn

Schliel3e deine Augen und atme tief ein.

Spure den Atem — kahl, klar, rein.

Atme aus — und stell dir vor, du Idsst alles los, was dich in diesem Jahr beschwert hat.

Mit jedem Atemzug darf etwas Altes weichen: Gedanken, Mldigkeit, alte Geschichten.

Jetzt stell dir vor, du stehst an einem inneren Feuer — ruhig, warm, reinigend.
Dieses Feuer steht fur das Licht in dir.
Mit jeder Einatmung nimmst du seine Wdrme in dich auf.

Mit jeder Ausatmung ldsst du los, was nicht mehr zu dir gehért.

Vielleicht siehst du das Licht heller werden, zuerst in deinem Herzen, dann in deinem
ganzen Korper.
Splre, wie es sich ausbreitet — bis in deine Hande, bis in deine Augen, bis in dein Feld.

Das Licht dehnt sich aus - still, ohne Anstrengung, einfach weil es da ist.

Bleibe noch einen Atemzug in dieser Stille.

Heute ist der Tag der Wende.

Die Dunkelheit beginnt zu weichen, das Licht kehrt zurtick — auf3en und in dir.

Atme noch einmal tief ein, splre dein inneres Leuchten — und wisse: Du bist Teil dieses
Wunders.

Du bist Licht.

Reflexionsfragen:

e Was darf in mir enden, damit Neues beginnen kann?

e \Wo spure ich das Licht in mir — auch in dunklen Momenten?
e Woflr binich in dieser Zeit des Wandels dankbar?

C—"""—">
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Wofur diese Geschichte da ist:
Diese Geschichte erinnert dich daran, dass in jedem Menschen ein ungenutztes
Potenzial ruht.

Sie ladt ein, mit Vertrauen und Geduld zu wachsen — genau im eigenen Tempo.

Weisheitsgeschichte — Der Bauer und der Hund

Ein Bauer lebte auf einem abgelegenen Hof und besal3
einen grofBen Hund, den er als Wachhund an einer Kette
hielt. Doch der Hund enttduschte ihn jeden Tag aufs

Neue. Fremde kamen und gingen, ohne dass der Hund
auch nur einmal knurrte oder sie vertrieb. Er lag

lethargisch da, hob kaum den Kopf und schien in seiner
Rolle véllig fehl am Platz. Einzig, wenn der Bauer mit
seinen Schafen vorbeikam, bellte der Hund freundlich

und wachte ihnen nach, bis sie aus seinem Blickfeld
verschwanden.

Der Bauer schiittelte oft den Kopf vor Arger: ,Was niitzt mir
ein Wachhund, der nicht wachsam ist? Aber vielleicht lernt
er es ja noch.” Und so lief3 er den Hund weiter als
Wachhund zurtick, obwohl er spdrte, dass etwas nicht
stimmte.

Eines Tages jedoch war der Hund verschwunden. Die Kette
lag leer und keine Spur war von ihm zu sehen. Der Bauer
suchte ihn tberall: auf den Feldern, im Wald, er fragte die
Nachbarn, doch niemand hatte ihn gesehen. Besorgt ging er
schlie3lich zu seinen Schafen, die auf einer grof3en Wiese
weideten.

Als er ankam, stockte ihm der Atem. Die Schafe standen
dicht beieinander, friedlich grasend — so ordentlich hatte er
sie noch nie gesehen. Und da, auf einem kleinen Hlgel,
stand der Hund. Wachsam, aufmerksam und mit einem
Ausdruck voller Zufriedenheit hielt er die Schafe im Blick

und sorgte dafur, dass keins von ihnen weglief.



Der Bauer verstand plotzlich: Der Hund war nie ein
Wachhund gewesen. Er war ein Hutehund, geschaffen,
um die Herde zu fthren und zu schitzen.

Die Aufgabe, die er ihm bisher gegeben hatte, war véllig
gegen seine Natur gewesen. Erst hier bei den Schafen,
zeigte er seine wahre Starke.

Ist es nicht auch so mit uns Menschen? Mlssen wir etwas
tun, das uns nicht liegt, verkimmern wir. Doch durfen
wir unsere wahren Talente leben und zeigen, was in uns
steckt, werden wir zu AuBergewdéhnlichem fahig.

Von diesem Tag an setzte der Bauer seinen Hund nur
noch als Hiatehund ein. Gemeinsam wurden sie ein

unschlagbares Team.

Aus: Im Tanz des Universums von Tanja Draxler. neuewege Verlag

Reflexionsfragen:
e Welche Fahigkeiten in mir mochten gesehen werden?
* Wo halte ich mich selbst zurtck?

e Wie kann ich meinem eigenen Tempo vertrauen?



23 Dezember

Balance im Nervensystem

Diese einfache Korpertbung bringt dein Nervensystem ins Gleichgewicht.
Sie hilft dir, Spannung abzubauen und Stabilitdt in dir zu splren — besonders in

Momenten, in denen du dich Uberfordert oder unruhig fuhlst.

Ubung — Fahrradlenkerhaltung (Daumen-Zeigefinger-Griff)

Lege die Hande vor dich, als wurdest du einen Fahrradlenker halten.
Drucke Daumen und Zeigefinger jeder Hand leicht gegeneinander.
Spure dabei die Verbindung und das sanfte Nachgeben.

Bleibe in dieser Haltung und atme ruhig ein und aus.

Nach etwa einer Minute |6se die Hdnde und lege sie entspannt auf die
Oberschenkel.

Nimm wahr, wie sich dein Korper anfuhlt — ruhiger, zentrierter, geerdeter.

Wann diese Ubung hilfreich ist:
e bei Stress oder innerer Unruhe
e vor wichtigen Gesprachen oder Aufgaben

e wenn du dich stabilisieren mochtest

Reflexionsfragen:
e Wo spure ich heute mein Gleichgewicht?
e Wie fuhlt sich mein Atem an, wenn ich ruhig werde?

e Was hilft mir, mich im Alltag selbst zu regulieren?




BT Die ‘Y(Pafz‘ der Dankbarkeit

Am Heiligabend darfst du innehalten und danken — fur die kleinen und grof3en
Geschenke des Lebens.
Dankbarkeit offnet das Herz, stdarkt das Immunsystem und schenkt inneren

Frieden.

Ubung — Dankbarkeit sptiren
Setze dich in Ruhe hin.
Atme tief ein und aus.

Denke an drei Dinge, fur die du heute dankbar bist.

Wann diese Ubung hilfreich ist:
* am Jahresende oder Tagesabschluss
e wenn du Trost oder Zuversicht suchst

e um den Geist auf Fulle und Vertrauen auszurichten

Reflexionsfragen:
e Wofur bin ich in diesem Moment dankbar?
* Wem oder was mochte ich heute bewusst Danke sagen?

* Wie verdndert sich mein Empfinden, wenn ich in Dankbarkeit verweile?




Schin, dass du da bist

Der Advent ladt uns ein, langsamer zu werden und nach innen zu horen.
Wenn dich dieser Adventkalender begleitet hat, dann vielleicht als kleine Auszeit

im Alltag oder als Inspiration fur mehr Achtsamkeit.

Wenn du diesen Weg weitergehen mochtest, findest du bei neuewege weitere

Angebote — online, flexibel und mit viel Erfahrung gestaltet.

Online Akademie

In unserer Online Akademie findest du Kurse und Ausbildungen rund um
Achtsamkeit, Meditation, Klangarbeit und personliche Entwicklung.

Du lernst in deinem eigenen Tempo und kannst die Inhalte fur dich oder deine

Arbeit mit Menschen nutzen.

Online Shop
Im neuewege Klangshop findest du ausgewahlte Klanginstrumente, Zubehor und
Achtsamkeitsprodukte fur Entspannung, Meditation und Klangarbeit — sorgfaltig

ausgewdhlt und praxisnah.

Meine Bucher
Meine Bucher begleiten dich mit Fantasiereisen, Achtsamkeits- und
Mutmachtexten durch ruhige und herausfordernde Zeiten.

Sie eignen sich fur den Alltag, fur Gruppen und fur die Arbeit mit Menschen.
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