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Ein Arbeitsblatt mit Ubungen, um
sich taglich zu erden und in der
Natur Kraft zu finden

Lebe Lieber Fesch



Der Winter ist eine besondere Zeit, um
nach innen zu schauen und sich mit der

eigenen Warme zu verbinden.

Selbsttirsorge ist in dieser Jahreszeit
entscheidend, um Kérper und Geist in

Balance zu halten.

Dieser Plan begleitet dich durch den
Winter und hilft dir, mit kleinen
taglichen Ritualen und achtsamen
Momenten deine innere Warme zu
pflegen und dich selbst liebevoll zu

umsorgen.

Disclaimer
Die enthaltenen Ubungen und Anleitungen dienen lediglich zu Informationszwecken. Bitte flhre alle Ubungen nur nach
eigenem Ermessen durch und hére sofort auf, wenn du dich unwonhl fuhlst oder Beschwerden auftreten. Die Anwendung
der beschriebenen Techniken erfolgt auf eigene Verantwortung. Im Zweifelsfall konsultiere bitte einen Arzt oder
Fachmann, bevor du mit den Ubungen beginnst.
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Beginne deinen Tag mit einer kurzen Atemibung, um
Klarheit und Ruhe zu finden.

Trinke morgens einen heiBen Tee mit Gewlrzen wie

Zimt und Ingwer, um dich von innen zu warmen.

Wiederhole taglich die Affirmation: ,Ich schenke mir

die Warme, die ich brauche.”
Verwohne dich mit einer kurzen Selbstmassage, um
die Durchblutung anzuregen und Verspannungen zu

|6sen.

Halte abends inne und notiere drei Dinge, fur die du

dankbar bist

Lebe Lieber Fesch
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Tsen fir g like Rituale

Bereite dir jeden Morgen ein warmes Getrank, wie
eine Goldene Milch, zu und geniefBBe es in Ruhe.

Starte den Tag mit einer 5-minutigen Meditation, bei
der du dir vorstellst, wie du innerlich mit Warme und
Licht getullt wirst.

SchlieBe den Tag mit einer kurzen
Dankbarkeitsiibung ab: Schreibe drei Dinge auf, die
dir an diesem Tag Freude bereitet haben.

Lasse am Abend ein wohltuendes Bad mit
dtherischen Olen ein und schlieBe mit einer kurzen
Meditation ab.

Verknipte deine taglichen Rituale mit
Affirmationen, um sie noch kraftvoller zu
gestalten.

Wahrend du deinen heiBen Tee trinkst, wiederhole
die Affirmation: ,Mit jedem Schluck tille ich mich
mit Warme und Ruhe.”

Wenn du meditierst, richte deine Achtsamkeit auf
deinen Atem und stelle dir vor, wie er dich mit
jedem Einatmen warmt.

Verbinde deine abendliche Dankbarkeitstibung
mit einer Affirmation wie ,,Ich bin dankbar fir die
Warme, die mich umgibt und in mir wachst.

Lebe Lieber Fesch
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Plane einen wochentlichen Spaziergang im
Wald oder Park, um frische Luft zu tanken und
dich mit der Natur zu verbinden.

Nimm dir Zeit fur ein kreatives Projekt, sei es
Malen, Schreiben oder Handarbeit - etwas,
das deine Seele nahrt.

Organisiere ein gemutliches Treffen mit
Freunden, bei dem ihr gemeinsam kocht,
Geschichten erzahlt oder einfach zusammen
genieft.

Setze dich wéchentlich mit einem Buch hin,

das dich inspiriert und dir innere Warme
schenkt.

Lebe Lieber Fesch



Lebe Lieber Fesch

Montag Dienstag Mittwoch onnerstag Freitag Samstag

Wfoenplonsr=

Sonntag



M }w ﬁwg/{- mein tnnete§ M }%/ge/ﬁv

Mvo{ Sen #éfw,faf en ovw

Lebe Lieber Fesch




MO

DI

MI

DO

FR

SA

$O

staws/o/a/w

flin wiumende, geaunde Mahlzeiten

FROHSTUCK

MITTAG

Lebe Lieber Fesch

ABENDESSEN

SNACK



W @0& IMU me/rwng,

e§ w Z&I/IL&W

Montag: Kurbissuppe mit Ingwer und frischem Brot
Dienstag: Linseneintopf mit Kurkuma, frischen Krautern
Mittwoch: Quinoa-Bowl mit gebr. Gemise und Nussen
Donnerstag: Ofengemise mit Rosmarin und Knoblauch

Freitag: Kartoffel-Lauch-Gratin mit frischem Salat
Samstag: Warmendes Chili mit Bohnen und Avocado

Sonntag: Zimt-Porridge mit Beeren und Mandeln

Nimm dir Zeit, die Farben, Geriiche und Texturen der
Zutaten wahrzunehmen, wahrend du kochst.

Koche in Ruhe, ohne Eile, und genieBBe jeden Moment
des Zubereitens.

Wenn du isst, richte deine Aufmerksamkeit auf jeden
Bissen, schmecke bewusst und lass das Essen dir
Warme spenden.

Achte darauf, dass deine Mahlzeiten nicht nur deinen
Kérper ndghren, sondern auch dein Herz erfreuen.

Lebe Lieber Fesch
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Gemiise
Kirbis

Wurzelgemuse

SuBkartoffeln
Kohl, Fenchel, Lauch
Knoblauch, Zwiebeln

Steckriiben, Topinambur
Rettich, Rosenkohl

Obst
Apfel, Birnen, Quitten
Orangen (in MafBen)
Granatapfel, Datteln
Trockenfrichte (z.B. Feigen,
Aprikosen, Pflaumen, Rosinen)

Gewiirze & Krauter
Ingwer, Kurkuma
Zimt, Kardamom

Pfeffer, Kreuzkiimmel

Muskatnuss, Thymian

Rosmarin, Lorbeerblatter

Nelken

Ole & Fette
Kokosél, Olivendl, Leindl
Butter, Ghee

Honig & SiiBungsmittel
Honig
Ahornsirup

Getreide & Hiilsenfriichte
Hirse, Hafer, Buchweizen
Quinoa, Dinkel
Vollkornreis
Gerste
Linsen (rote, braune, gelbe)
Kichererbsen
Schwarze Bohnen, Kidneybohnen

Fleisch
Rindfleisch (z.B. fur Eintopfte,
Gulasch)
Lammfleisch
Geflugel (z.B. Huhn, Pute)
Wild (z.B. Reh, Wildschwein)

Fisch & Meeresfriichte
Lachs, Makrele, Forelle
Hering, Kabeljau

Niisse & Samen
Walnisse
Mandeln

Haselniisse
Leinsamen
Chiasamen

Milchprodukte
Kase
Ghee (geklarte Butter)
Joghurt (warmes Joghurt-Gericht
z.B. mit Gewdrzen)
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Was tut mir in dieser Jahreszeit besonders gut?

Welche Aktivitaten bringen mir innere Ruhe und Warme?

Wo spiire ich ein Bedirfnis nach mehr Firsorge in meinem Leben?

Welche alten Gewohnheiten kann ich loslassen, um Platz fiir Neues zu schaffen?
Wie kann ich mehr Warme und Geborgenheit in meinen Alltag integrieren?

Lebe Lieber Fesch
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ldren fir cine shsihliofende Affirmatiomen

Jlch bin dankbar fir die Zeit, die ich mir selbst widme,
und spure, wie sie mein Wohlbefinden starkt.”

+Jede kleine Handlung der Selbstfirsorge tragt zu
meinem inneren Gleichgewicht bei.”

JIch erlaube mir, die Veranderungen in meinem
Wohlbefinden mit Mitgetihl und Geduld zu
beobachten.”

+Ich achte auf die Signale meines Kérpers und Geistes,
und passe meine Rituale liebevoll an.”

+Durch meine Selbstfirsorge wachse ich in meiner Kraft
und finde immer mehr zu mir selbst.”

,Ich vertraue darauf, dass mein Wohlbefinden sich
durch die achtsame Pflege meiner Bedurfnisse stetig
verbessert.”

+Ich bin stolz auf die Selbsttirsorge-Rituale, die ich
etabliert habe, und sehe, wie sie mich in meinem Alltag
unterstitzen.”

Lebe Lieber Fesch
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Dankbarkeitsjournal: Schreibe am Ende jedes Monats drei Dinge

auf, fur die du in Bezug auf deine Selbsttirsorge dankbar bist. Zum

Beispiel: ,Ich bin dankbar, dass mein Morgenritual mir geholfen hat,
den Tag ruhiger zu beginnen.”

Riickblick: Nimm dir Zeit, um die positiven Verdanderungen zu
reflektieren, die du durch deine Selbsttirsorge bemerkt hast.
Schreibe auf: ,,Ich bin dankbar fir die Momente der Ruhe, die mir
meine abendliche Meditation geschenkt hat.”

Dankesbrief an dich selbst: Schreibe dir selbst einen Brief, in dem
du dir fur die Pflege deiner eigenen Bedurfnisse dankst. Zum Beispiel:
.Liebe/r [dein Name], ich danke dir, dass du dir diesen Monat
bewusst Zeit fur dich genommen hast und dadurch fir mehr Balance

gesorgt hast.”

Achtsamkeitsmeditation: Fiihre eine kurze Achtsamkeitsmeditation
durch, bei der du dich darauf konzentrierst, die Wirkung deiner
Selbstfursorge-Rituale zu spiren und dafir Dankbarkeit zu

empfinden.

Dankbarkeits-Affirmation: Wiederhole am Ende jedes Monats eine
persdnliche Dankbarkeits-Affirmation, wie zum Beispiel: ,,Ich bin
dankbar fur die Firsorge, die ich mir selbst schenke, und die positive
Veranderung, die sie in meinem Leben bewirkt.”

Selbstwertschatzung: Fiihre eine Ubung durch, bei der du dich
bewusst fur jede kleine Selbstfirsorge-Handlung lobst, die du im
letzten Monat praktiziert hast. ,,Ich wertsch&tze mich fir die kleinen
Schritte, die ich jeden Tag in Richtung eines besseren Wohlbefindens
mache.”
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