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Eine Sammlung an Lebensideen ftr die
kalte, dunkle Zeit im Jahr

VON OKTOBER BIS WEINACHTEN




Dich erwartet eine feine
Sammlung von Aktivititen,
Basteleien, [deen und Gedanken
fur die kommende kalte Zeit.

\

Die dunklen Jahreszeiten sind fiir mich immer
wieder eine Herausforderung. Vor allem als
Mama fallt es mir schwer, in den Herbst- und
Wintermonaten aktiv zu bleiben & nicht in die
Falle des standigen Medienkonsums und
Verbarrikadierens zu tappen.

[n erster Linie kam mir die Idee, eine Sammlung
fir mich zu kreieren, an der ich mich tber die
kalten Monate orientieren kann - und dann
dachte ich: warum sollte ich diese eigentlich nicht
mit anderen Eltern teilen?
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Dieses Handbuch dient dir als
[nspirationsquelle. Du darfst es zur
Hand nehmen, wann auch immer du
mochtest - wann auch immer du dich
fragst, womit du deine Zeit gerade
gerne verbringen wiirdest. Wenn du
einfach ein bisschen stébern magst.
Wenn du dich gerade langweilst
(Langeweile kann schopterisch sein!)

Wann auch immer du dich inspiriert

fiihlen magst, kannst du dieses
Handbuch 6finen.




dort horat, dot horat, dont
et vk do...

IKTOBER

Im Oktober wird es zum ersten Mal frisch.

Morgens, aut dem Weg zur Kita, mtissen wir die
Kinder nun in ihre Walkanziige stecken, ihnen ihre
kleinen Wollmtitzen aufsetzen und freuen uns,
wenn der Wind, der uns um die Ohren saust, uns
nicht noch die Regenschirme verknackst.

WMM&RM?

Der Oktober steht fir Umgewdhnung und
Abschied von den warmen
Sommermonaten. Wiahrend der
September in manchen Regionen noch als
Spatsommer zu verstehen ist, ist der
Oktober unweigerlich der erste richtige
Herbstmonat & er lddt uns ein, uns
vorzubereiten auf die dunkle Zeit im Jahr

und zwischen den lahren.




st h Ak Joounse

Im Oktober verbringen wir zum ersten Mal
wieder mehr Zeit drinnen, als drauf3en. Wir
ziinden unser erstes Feuer, trinken unsere ersten
Kurbisgetranke und backen womaoglich unseren
ersten Kirbiskuchen des Jahres. Der Oktober
ladt uns ein, hduslich zu werden. Unser kleines
Heim gemttlich zu gestalten. Auszumisten, zu
putzen, was tiir den langen Winter geputzt

werden muss und zu gestalten.
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Die Sommerdeko wegrdumen, Platz schaffen far
warme Texturen (Decken, Kissen, Holz, Kerzen).
. Duftkerzen oder dtherische Ole mit Zimt, Orange oder
Vanille in den Ditfusor geben
Ein ,Herbstritual” einfiihren: Sonntagstee mit Kerzen
und Musik.

Kleine Lichterketten in Glasgefdfien oder Fenstern.
Buicherregal umsortieren — gemiitliche Herbstlekttre
sichtbar platzieren.

Wollsocken, Fleece-Decke, Lieblingsfilm - einen festen
,Cocooning-Abend” pro Woche einftihren.
Dankbarkeitsglas starten: Jeden Tag einen kleinen
Zettel, woltir man dankbar ist.

Einen ,Saison-Reset"-Tag: Kleidung tauschen, Schals
hervorholen, Wohnung durchliiften, Suppe kochen.




1. Spaziergdnge durch den Wald - Blatter sammeln, Pilze

NO U N

9.
10.

11.

suchen

anschlief3end heiffer Kakao zuhause.

Projekt).

Kamera mitnehmen, Herbstfarben festhalten.

Sommer - Rickblick & [Los

prs

. Apfelernte oder Besuch auf einem Bauernhof / Obsthof.
. Familien-Ausflug zu einem Kiirbistest oder Herbstmarkt.
Drachensteigen lassen an windigen Tagen.
Kastanienmdnnchen basteln
im Park ein Picknick machen.
Spaziergang im Regen mit Gummistiefeln und

Laternen basteln fir den Martinstag (frtthzeitig, als

Besuch in deinem liebsten Café oder Eltern Kind Café
Einen ,Goldenen-Oktober®-Tag planen - bewusst raus,

Gemeinsamer Filmabend mit alten Fotgs/\/ideos vom

L

Sern.



Swap your bedding
for something softer.

Wrap up in a

blanket and read.

Kennst du Hygge? Wenn du aut
meinem Blog und meinem
Instagram Protil unterwegs bist,
dann wahrscheinlich JA! Hygge ist
ein danisches Wort fir
Geborgenheit und Gemitlichkeit.
Und die kalten Monate im Jahr sind
die perfekte Zeit tiir Hygge.
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Hygge kannst du einbauen, indem du
entschleunigst. Indem du dich weg bewegst
von der Hustle Culture und hin bewegst
zum Spuren und Leben. Auch Zeit mit
deiner Familie und deinen Freunden zu
verbringen, kann Hygge sein. Lade sie zum
Beispiel zum gemeinsamen Kochen ein
oder verbringt einen gemtutlichen
Filmeabend auf dem Sofa mit einer
warmen Suppe und Kuschelsocken.

Hygge bedeutet, sich wieder aut das

Wesentliche zu konzentrieren. Aut
Verbindung, Zuhause sein und Wohlftihlen.
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‘Du wachst auf an einem kithlen Morgen, wenn
die Blatter vor dem Fenster rauschen und der
Regen ganz leise an die Scheibe tropft. Du
machst dir eine heif3e Tasse deines Lieblingstees
und geniefdt den Ausblick nach Drauf3en. An der
geollneten Terrassentir atmest du tief ein und
riechst den feuchten Dult der Natur - und du
weilt: dir geht es gut. Stress ist dir in diesem
Moment fremd. Du bist einfach nur hier. Jetzt
gerade und in diesem Moment ist alles in
Ordnung
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3.

7

Gvins

Was bedeutet ,Gemiitlichkeit” fiir mich im Herbst?
Welche Erinnerungen verbinde ich mit dem Geruch von
nassem Laub oder Apfelkuchen?

Welche Routinen mochte ich loslassen, um Raum fur Neues
zu schaffen?

Wie kann ich mein Zuhause zu einem Ort des Ruickzugs
machen?

Was war mein schonster Oktobermoment bisher?

. Was mochte ich mir in diesem Herbst bewusst génnen - fur

mich allein?
. Wenn mein Herz eine Farbe hiatte im Oktober, welche wiare
es - und warum?

11



o olislon govtek die lesenal -

e lpblumagn. Yo bichan

1. Frederick® von Leo Lionni - tiber Vorrite, die die Seele
warmen.

2. Wind in den Weiden” von Kenneth Grahame - fur
kuschelige Vorleseabende.

3. Herbst von Eva Maria Ott-Heidmann - ein wunderschon
illustriertes Buch ohne Text

4.  ,Anne auf Green Gables” (Kapitel tiber Herbsttage -
nostalgisch & inspirierend).

SCHAU GERNE AU MEINEIT INSTAGRAIT PROFIL VORBEI CJOUR LIED, Ut NOCH
MIEHR CIPEEHLUNGEN ZU ERHALTEN. DORT HABE ICH EIN REEL GEPOSTET T1IT
UNSEREN ALLERLIEBSTEN HERBSTBUCHERN FUR KINDER AB ZEI JAHREN
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WIE IHR DAS BUCHERLESEN ZUR FATILIENAKTIVITAT MACHEN KONNT

Stell dir vor, ihr hort alle gemeinsam
einer Geschichte zu. [hr taucht
zusammen in die Welt verschiedener
Charaktere ein & ihr macht es zu einem

Abend-, Morgen- oder Wochenendritual.

s

Statt gemeinsam einen Film zu schauen
(was auch voll die coole Sache sein
kann), hort ihr einem auserwihlten

(Geschichtenerziahler zu.

Also... was braucht ihr? Wie gehts los?
Wie, was, wo???
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Acfoist 1 Yot Qowek eone %Mtz
Am besten eine, die ein wenig ldnger ist, als
das, was ihr normalerweise lest. Dazu eignen
sich zum Beispiel: Harry Potter, Die

Chroniken von Narnia, Die unendliche
Geschichte, Der Hobbit,...

oo
leder bekommt eine warme Tasse Tee oder
Kakao & ihr kuschelt euch unter eure
Lieblingsdecken. Ztindet Kerzen an, schltupft

in eure aller liebsten gemditlichen
Schlafanziige und setzt euch aufs Sofa.

SN 0=7 QA WX S ><9 o
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Sucht einen Vorleser oder eine Vorleserin aus
und hort gespannt zu. Kuschelt, trinkt euren
Tee und seid gespannt, was als nachstes
passiert. Wenn ihr miide werdet, schlagt ihr
das Buch zu und macht beim nédchsten Mal
welter.

/ 1 \,
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Der Herbst ist die perfekte Zeit fiir herzhafte,
warme und reiche Gerichte. Wenn ihr im Herbst
kocht und backt, dann versucht, saisonale

Zutaten zu verwenden. %
-,

Lasst eine Suppe den ganzen Tag auf dem Herd
kocheln, backt einen wunderbar leckeren

Kurbiskuchen oder ladet eure Liebsten zum Chili
y

Nt Y

essen ein.

>
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1. Kiirbissuppe mit Kokosmilch und Ingwer.
2. Bratdaptel mit Zimt und Vanillesauce.
5. Apfel-Zimt-Plfannkuchen.
4. Selbstgemachtes Granola mit Niissen und
Honig.
o. Kiirbisbrot oder Kiirbismutfins.
6. Kartoffel-Lauch-Gratin - warm und sattigend.
7. Heier Apfelpunsch (auch alkoholirei).
8. Kiirbisrisotto mit Parmesan.
9. Apfelmus selbst machen und in Glaser abfullen.
10. Sonntagsbrunch mit saisonalen Zutaten:
Trauben, Nisse, Kise, Feigen.

16



dorBal husitc

NOVENBLR

Willkommen im November - in dem
Monat, in dem das Licht sich verabschiedet
und die Dunkelheit einzieht. Aber wir
machen es uns drinnen gemiitlich. Kerzen,
Feuer, kleine Lampen und Laternen

ersetzen die Sonnenstrahlen, die uns nun so
fehlen.

Vielleicht fallt schon die erste Schneeflocke
und verzaubert damit unsere Kinder, die
mit vertraumten Blicken schon wissen: jetzt
kommt der Winter und das bedeutet, es ist
nicht mehr lang bis Weihnachten!

die sk 42 mepen{ats
DER NOVEMBER 16T KEIN GRAUER UBERGANG, SONDERN EIN HEILIGER ZWISCHENRAUM — LIN ORT
DER RUHE ZWISCHEN ERNTE UND NEUBEGINN.
ER CRINNERT UNS DARAN. DASS DAS LICHT AUCH [ DUNKELN BRENNT = STILL, TREU UND LIARM.
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Prwvember—

Wenn wir denken, dass uns die Moglichkeiten im November fehlen,
na..dann denken wir falsch! Auch im ersten richtig eisicen Monat der
kommenden Zeit gibt es viele Gelegenheiten, alles aus unserer kleinen
kreativen Seele heraus zu holen und unseren Kindern eine
verzauberte Kindheit zu bieten.

— Q0 S Q

1. Lichterspaziergang - nach Einbruch der Dunkelheit mit Laternen
oder Kerzen durch den Ort gehen.
2. Besuch auf einem Martinsumzug oder gemeinsames Singen von
Laternenliedern zuhause.
3.Einen ,stillen Tag” einlegen: kein Handy, kein Larm, einfach da sein,
Tee trinken, lesen.
4. Friedhofsbesuch oder Gedenkspaziergang an die Menschen, die
man vermisst - ruhig, ehrend.
5. Herbstputz: Wohnung aufrdumen, alte Dinge loslassen, Ordnung
schaffen ftr die Winterzeit.
6. Ein Familienabend mit herzhaften Speisen und alten Geschichten
von Omas und Opas
7. Nebelspaziergang — bewusst durch graue Landschaften gehen und
Stille erleben.
8. Gemeinsames Basteln von Adventskalendern (rechtzeitig, Ende
November).
0. Eine kleine ,Dankbarkeitsfeier am Monatsende - Kerzen,
Lieblingsessen, Gesprich tiber schone Dinge des Jahres.
10. Museums- oder Kinobesuch an grauen Tagen - Inspiration und
Warme von aufden holen.

18



WW&W

l. Kerzenritual am Abend: eine Kerze anziinden und
lesen und sitzen, bis sie herunterbrennt.

2. Musik-Playlist tiir November: ruhige
Gitarrenklange, sanfter Jazz, instrumentale
Herbstmelancholie.

3. Ein ,Lichtfenster” gestalten: Kerzen oder kleine
Lampen im Fenster fir Spaziergdnger draufien.

4. Aromatische Diifte: Tannennadeln, Nelke,
Sandelholz, Vanille.

0. Leseecke schatfen - Sessel, Decke, Buchstapel,
heifler Tee.

6. Einmal pro Woche Kerzenbad oder Fufibad als
Entspannungsritual.

7. Mit der Familie Wunschkarten ftir die kommende
Adventszeit schreiben.

8. Einen ,digitalfreien Abend"” einfithren - nur
Kerzen, Tee, Gespréche.

19



ool gt fon s menencer

1. Wofttlir bin ich in diesem lahr besonders
dankbar?

2. Welche Erinnerungen mochte ich ehren und

bewahren?

3. Was darf ich loslassen, bevor der Winter
beginnt?

4. Wie erlebe ich Stille - fallt sie mir leicht oder
schwer?

5. Welche Menschen haben mein lahr erhellt?

6. Wo kann ich anderen ,ein Licht schenken™?

7. Wie kann ich Dunkelheit als Freund statt Feind

wahrnehmen?

SCHREIBT £S €O, ALS WURDET [HR FURER FREUNDIN EULR HERZ
AUSSCHUTTEN. 50 DASSES DIREKT AUS EUREM HERZEN KOMMT.

20



N MW\AQ,UQXU;CM&
ENSTAUB 11 NOVENS

Es war ein stiller, nebliger Novembermorgen. Der Wald lag ganz ruhig da, eingehtillt in
silbernen Dunst. Nur ein leises Rascheln war zu horen — die kleinen Wichtel wachten autf.

,Heute ist ein besonderer Tag!", piepste Wichtel Finni und zog seine rote Miitze tiber die
Ohren.
SWarum denn?’, fragte Wichtelméadchen Lina, die gerade aus ihrem Moosbett kroch.

,Die Zauberfeen kommen! Sie bringen den Sternenstaub, der den Wald im Winterglanz
erstrahlen ldsst!”

Da glitzerten schon winzige Lichter zwischen den Zweigen. Es klang, als wiirde jemand auf ganz
kleinen Glockchen spielen. Die Feen tanzten durch den Nebel — ihre Flilgel funkelten in allen
Farben, wie Regentropfen im Sonnenlicht.

,Haaaaallo, kleine Wichtel!®, rief die Fee Silberfinkchen mit einer Stimme so weich wie ein
Lied.
JHabt ihr eure Zauberschilchen bereit?”

Die Wichtel nickten eifrig. Jeder hielt eine kleine Nussschale in den Handen.
Dann begann das Zauberspiel:
Die Feen flogen im Kreis, streuten goldenen Sternenstaub iiber den Waldboden,
und die Wichtel pusteten den Staub mit leisen ,,Pfff*“-Lauten in die Luft, damit er

sich iiberall verteile.

Der ganze Wald begann zu glitzern - jeder Ast, jedes Blatt, sogar der Nebel funkelte ein
bisschen.

,Wenn ihr heute Nacht genau hinschaut,” flisterte Silberftinkchen, ,dann seht ihr die Sterne
im Himmel tanzen - das ist der Dank des Himmels ftir eure Hilfe."

Die Wichtel kuschelten sich spiter in ihr Moosbett, und wihrend sie einschliefen, rieselten
noch letzte glitzernde Koérnchen Sternenstaub auf ihre Nasenspitzen.

Und irgendwo, ganz weit oben, blinkte ein Stern besonders hell - vielleicht war es
Silberfinkchen, die Gute-Nacht sagte.
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8.

9

10.

AN TLTANEN

Linseneintopf mit Wiirstchen oder Gemitise -
deftig und wiarmend.
/wiebelkuchen mit frischem Salat.
Rote-Bete-Suppe mit Creme fraiche.
Aplel-Zimt-Schnecken oder Hefegebick.
Kartotfel-Sellerie-Ptiree mit Pilzrahmsofle.
. Wurzelgemiise aus dem Ofen mit Rosmarin und

Knoblauch.

Gebratene Apfel mit Honig und Walntissen als
Dessert.
Teezeit-Snacks: selbstgemachte Kekse oder
Shortbread.
. Chai Latte oder heif3e Schokolade mit Zimt und
Kardamom.
Génse- oder Maronengericht als kulinarischer

Grufd an den kommenden Advent.
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Der November ist der Monat der Laternenumziige - eine
meiner aller liebsten Traditionen der kalten, dunklen Monate.
Wenn die Kinder in ihren Gruppen mit ihren selbst gebastelten,
bunten Laternen durch die dunklen Straflen laufen und damit
die Dunkelheit erhellen lassen, bin ich erfullt von
Geborgenheit und Gliick.

Bevor ich Mutter wurde, war das eine Tradition, auf die ich
mich am meisten freute.

... dann kannst du dich mit deinen Kindern
und ein paar leichten Bastelmaterialien an den
Basteltisch mit Kerzenlichtern setzen und
Laternen basteln. Entweder fur den
Martinsumzug oder einfach nur fiir eure
Fensterbanke.
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LINKS 20 VERSCHIEDENEN BASTELANLEITUNGEN

Diese wunderbar

goldigen
Wolkenlaternen

konnt ihr mit
DIESER Anleitung
basteln

Zur Anleitung dieser stiffen
und einfachen Laternen

kommt ihr hier...
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https://www.instagram.com/p/Ck1inr6Moic/?igshid=MDJmNzVkMjY%3D&epik=dj0yJnU9VW8xaFQyTnBpTm84TGRRMVFmQzl4aVltQ0NYWjU2TUgmcD0wJm49QlBFTWRvR1hMQmw1b1Jtdkk2aEw4dyZ0PUFBQUFBR2o2UG5Z
https://schnipsel-kiste.de/bastel-spass-mit-kindern/upcycling-wolken-laterne-basteln/
https://schnipsel-kiste.de/bastel-spass-mit-kindern/upcycling-wolken-laterne-basteln/
https://schnipsel-kiste.de/bastel-spass-mit-kindern/upcycling-wolken-laterne-basteln/
https://schnipsel-kiste.de/bastel-spass-mit-kindern/upcycling-wolken-laterne-basteln/
https://schnipsel-kiste.de/bastel-spass-mit-kindern/upcycling-wolken-laterne-basteln/
https://schnipsel-kiste.de/bastel-spass-mit-kindern/upcycling-wolken-laterne-basteln/

Und dieser stife Pilz

ist ganz einfach und

schnell gebastelt

Wie wunderschon ist

bitte dieser Stern? Den

wiirde ich mir auch glatt

ans Fenster hdngen...
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https://wasfuermich.de/sterne-deluxe-hier-kommt-eine-super-schoene-diy-laterne/
https://wasfuermich.de/sterne-deluxe-hier-kommt-eine-super-schoene-diy-laterne/
https://wasfuermich.de/sterne-deluxe-hier-kommt-eine-super-schoene-diy-laterne/
https://wasfuermich.de/sterne-deluxe-hier-kommt-eine-super-schoene-diy-laterne/
https://www.lady-blog.de/fliegenpilz-laterne-st-martin/
https://www.lady-blog.de/fliegenpilz-laterne-st-martin/
https://www.lady-blog.de/fliegenpilz-laterne-st-martin/

Lon goll.

Fir mich beginnt die Weihnachtszeit nach dem
Laternenumzug. Ich LIEBE die Weihnachtszeit einfach. Sie ist
ftir mich eine ganz besonders magische Zeit im Jahr, die ich
komplett auskosten mochte.

Aber bevor wir in die zauberhafte Weihnachtszeit rutschen,

mochte ich dir noch einmal eine kleine Anregung dazu geben,

dem Herbst einen wunderbaren Abschied zu geben.

Schreibt dazu eure Wiinsche fiir eure Liebsten auf kleine
Papierschnipsel. Ziindet ein Feuer - im Kamin, in einer
Feuerschale drauf3en oder einfach mit Kerzen.

Verbrennt dann die Schnipsel in dem Feuer (mit den Kerzen
bitte an die frische Luft gehen) und sendet die positiven
Energien in die Welt. Um es abzurunden, esst danach
gemeinsam ein wiarmendes Gericht und lasst den Abend
gemiitlich im Beisammensein ausklingen,
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Hach, die schonste Zeit im Jahr. Auch,
wenn der Winter nicht mein

Jahreszeitenfavorit ist, ist die
Weihnachtszeit doch meine allerliebste
Zeit des Jahres.

Es ist die Zeit, in der wir ndher zusammen
rucken; dem Zauber Raum geben und uns
Gedanken darum machen, wie wir etwas
zurtickgeben konnen. Es ist die Zeit des
Glitzers und des Sternenstaubs und wir
versinken in Bucket Listen, Traditionen und
Ritualen. In stif3em Geback, herzhatten edlen
Speisen und Gliihwein.
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M DEZEMBER LEUCHTET DIE WELT VON INNEN

Wenn die Dunkelheit uns einhtillt, lddt sie uns ein, unser eigenes
Licht zu finden - in Geschichten, Liedern, in den Augen derer, die
wir lieben.

Esist der Monat, in dem Zeit stillstehen darf, in dem das Zuhause
heiliger wird, das Herz weicher, und das Leben langsamer.

Ein Monat, der uns erinnert:
Warme ist nicht das Gegenteil von Kilte - sie ist das Geschenk,
das wir einander machen.

!: \;‘; i élé ![

Hier verschmilzt das nordische Hygge
mit weihnachtlicher Warme, altem
Brauchtum und Momenten des
Innehaltens.
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Der Dezember steht fiir Licht im Dunkeln, fiir
Gemeinschaft, Dankbarkeit und das Feiern der
kleinen Wunder.

Wihrend drauf3en Frost und Stille herrschen, wird
drinnen das Licht zur Sprache der Seele.

Es ist der Monat der Warme trotz Kilte, des Gebens
statt Nehmens, und der Erinnerung an das
Kindliche in uns allen.

Die Skandinavier nennen dieses Lebensgefiihl
»Hygge® (ddnisch) - eine tiefe, warme
Geborgenheit, geboren aus Einfachheit,
Achtsamkeit und Nihe.

In Schweden heifdt es ,,Mys®, in Norwegen ,,Kos" -
drei Worte fiir dieselbe Kunst: das Gliick in der
Stille und im Zusammensein zu finden.




1. Lichterabend zu Lucia (13. Dezember) — weif3e Kleidung, Kerzen
im Fenster, Lussekatter backen (safranfarbene Hefegebicke).

2. Gemeinsames Platzchenbacken mit Musik, Kerzen und warmem

Kakao - Kinder diirfen Teig naschen und Ausstecher auswihlen.

3. Winterspaziergang bei Dammerung, danach Suppe und
Kerzenlicht.
4. Weihnachtsfilmnacht - Klassiker wie Drei Haselntisse fur

Aschenbrodel, Michel aus Lonneberga, Little Women.
5. Schneekristalle schneiden - Papierschneeflocken ans Fenster
héngen.
6. Wichteln oder Julklapp - kleine, liebevolle Uberraschungen im
Freundeskreis.
7. Adventssonntage bewusst feiern - jedes Mal mit einer kleinen
gemeinsamen Tradition (z. B. neues Mérchen, besondere

Stfdigkeit).
8. Wintertagebuch starten: tdgliche Notiz, woran man sich gefreut
hat.
9.  Selbstgemachter Weihnachtsmarkt zuhause: Kinder basteln

Stande mit Keksen, Marmelade, Papiersterne verkaufen.
10.  Schneespaziergang mit Laternen (oder sogar Kerzen) - stiller
Zauber im Dunkeln.
11.  Julmys*-Abend: Kerzen, Wollsocken, Glogg (skandinavischer
Glithwein) und ruhige Gesprache.
12. Weihnachtskarten-Abend - mit Musik, warmem Licht und
Aquarellfarben selbst gestalten.
13. Weihnachtskarten Fotos machen - Friihzeitig, damit man sie noch
bestellen und rechtzeitig versenden kann!

30



UM AUL Fadhouase U
JQM/VV\QM

Unser Heim im Dezember ist nun der Ort, an dem
sich unser Leben ausruht. An dem wir
zusammenkommen mit Familie und Freunden. Im
Dezember betrachten wir den zauberhatten
Schneefall durch unsere Fenster, wihrend wir
drinnen im Warmen sicher sind vor den frostigen
Temperaturen.

Unser Zuhause im Dezember dient als Riickzugsort
und als Hafen fur die Hektik, die in der
Vorweihnachtszeit auf uns wartet.
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WAS (ST DAS]

Hibernation - das englische Wort tiir
Winterschlal - stammt aus dem Lateinischen
hibernare, was ,iiberwintern” bedeutet.

In der Natur ziehen sich Tiere in dieser Zeit
zurtick: Sie senken ihren Energieverbrauch,
schlaten ldnger, sparen Kraft — nicht aus
Tragheit, sondern aus Weisheit. Der Winter ist
keine verlorene Zeit, sondern eine Phase der
Regeneration.

/ m\‘\mm

@“/
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Auch tir uns Menschen kann Hibernation
ein sanfter Lebensrhythmus werden:
Ein bewusstes Entschleunigen, ein Erlauben
des Ruckzugs.

Sie lddt uns ein, das Tempo zu drosseln, den
Korper zu ndhren, das Zuhause zu warmen
und das Innere zu ordnen.

[n einer Welt, die pausenlos laut und hell ist, wird
Hibernation zur stillen Rebellion — zur
Entscheidung, im Dunkeln nicht zu verzweifeln,
sondern zu ruhen.

Sie bedeutet, weniger zu tun, um mehr zu fiihlen.
Sie erlaubt uns, uns selbst wieder zu begegnen —
ohne Ablenkung, ohne FEile.
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Roron - T\RO\MJL W
. Frith ins Bett gehen und dich dem
nattrlichen Rhythmus des Lichts
anpassen.
e Morgens langsamer starten - Tee statt
Eile, Stille statt Scrollen.
. Projekte ruhen lassen, die nach
Sommerenergie verlangen.
e Rijume schatten fur Lesen, Reflektieren,
Nachdenken.
e Zeitallein genief3en, ohne Schuldgefiihl.
. Dich wirmen, pflegen, ndhren -
korperlich und seelisch.

e [ernen, dass Ruhe nicht Stillstand ist,
sondern Teil des Wachstums.

D
w .’g"
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KLANG: LACHEN,
CINDERSTINIEN, GLOCKCHEN,

GERUCH: TANNENNADELN. ENISTERNDER KAMIN
[T WACHS. §
IRl BE: TNNENGRUN, 000
\ B ZIMTBRAUN. ROT
/

bESCHIACK: SUB, WURZIG,
(REMIG, LIAKTT.

BEFUHL: HARME HANDE,
WOLLSOCKEN, WEICHE DECKE,
UMARTIONG,

LICHT: GOLDEN, FLACKERND,
OFENUNGSVOLL = IN JEDER
LCKE DES HAUSES,




e & lengprlaic

1. Hygge-Ecke einrichten: weiches Licht, Decke aus Wolle
Buch, Becher Tee.

2. Kerzenritual am Morgen: eine Kerze anztinden, bevor der
Tag beginnt - symbolisch gegen das Dunkel.

3. Dultreise: Zimt, Kardamom, Orange, Tanne, Vanille -
nattrliche dtherische Ole oder getrocknete

Orangenscheiben aut der Heizung.
4. Skandinavische Deko: schlicht, aus Naturmaterialien -
Holz, Strohsterne, rotes Leinen, Weif3tone.
5. Weihnachtliche Playlist: nordische Chore,
Instrumentalmusik, alte Volksweisen.
6. Familienlesestunde am Abend: jeder liest vor, Kerzen
brennen, Tee dampift.

7. Weniger Konsum, mehr Sein: bewusster schenken,
vielleicht Selbstgemachtes oder Erlebnisse.

8. Abendliche Teerunde bei Kerzenlicht, ohne Fernsehen -

einfach reden oder lauschen.
9. Lichtienster gestalten — Kerzen und Sterne nach auflen, als
Botschaft: ,Hier ist Warme.”
10. Weihnachtsdult im Haus: Zimtstangen, Nelken,
getrocknete Apfelscheiben in einer Schale aufstellen
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,Hygge" ist eines dieser Worte, die mehr
Geftihl als Bedeutung tragen. Es lisst sich
nicht 1:1 tibersetzen - und genau das macht
es so besonders.

Hier bekommst du detaillierte Fakten,
kulturelle Hintergrinde und praktische
Ansitze, wie Hygge - besonders in der
Weihnachtszeit - verstanden und gelebt
werden kann.

Uy
iy
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. Ursprung und Bedeutung

e Das Wort ,Hygge” (ausgesprochen: Huigge)
stammt ursprunglich aus dem Altnordischen
,hyggja®, was so viel bedeutet wie ,sich
wohlftithlen®, ,bei sich sein® oder ,sich
Gedanken machen”.
e Schonim 19. Jahrhundert wurde der Begriif in
Danemark alltdglich verwendet - er beschreibt
kein Ereignis, sondern ein Zustand des
Wohlseins.
e Esgeht dabei nicht nur um Gemutlichkeit,
sondern um eine bewusste, achtsame
Atmosphére, in der man Geborgenheit, Warme
und Zugehorigkeit empfindet.

Kurz gesagt: Hygge ist das Geltihl, sicher,
umsorgt und gegen die Kilte des Lebens geschtitzt

7U sein.
=

SSa

=
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2. Was Hygge nicht ist

e Hygge ist kein Konsumtrend, kein Deko-
Stil, kein Modewort.

o Es geht nicht um das ,perfekte

Wohnzimmer” oder Instagram-taugliche
Kerzenreihen.

e Hygge ist vielmehr eine innere Haltung:

Dankbarkeit, Eintachheit, Gemeinschaltt,
das Leben im Moment.

FEin Hygge-Abend kann genauso gut bei
Stromausfiall mit Kerzenlicht stattfinden - es

geht nicht um mehr Dinge, sondern um mehr
Gefuhl

A 4
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5. Zentrale Werte von Hygge

1. Nihe & Gemeinschatt - Zeit mit
Menschen verbringen, die einem guttun.
2. Einfachheit - kein Uberfluss, sondern
Reduktion auf das Wesentliche.
3. Achtsamkeit & Priasenz - bewusst erleben,
nicht nebenbei.
4. Warme & Geborgenheit - physisch
(Kerzen, Decken) und emotional.
5. Ausgleich - Licht, Gemutlichkeit und Ruhe
als Gegengewicht zu Kélte und
Dunkelheit.
6. Zuilriedenheit - das Gute sehen, das man
hat, statt das Fehlende zu suchen.

)
1
=\
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1. Glogg (skandinavischer Gewiirzwein) - mit Mandeln
und Rosinen.

2. Lussekatter (Lucia-Brotchen) - stifBe

Safranhefegebicke, goldgelb und duftend.

3. Zimtschnecken (Kanelbullar) - klassischer Hygge-
Duft im Haus.

4. Pepparkakor - schwedische Lebkuchen, knusprig

und wirzig.
5. Risgrynsgrot — Milchreis mit Zimt und einer
versteckten Mandel (nach schwedischer Tradition).
6. Fischgericht an Heiligabend, z. B. Lachs mit Honig-

Senf-Sofie.
7. Wurzelgemuse-Auflaut mit Thymian.
8. Ofendptel mit Marzipan und Preiselbeeren.

9. Heifie Schokolade mit Schlagrahm und Vanille.
0w, Winteriruhstiick: Haterbrei mit Apfelkompott und

LY gerosteten Nussen.
(1L . ke - norwegisches Weihnachtsbrot mit Rosinen
\TRY 5 i und Kardamom.
12.0.  Plitzchen-Tauschabend: Freunde bringen ihre

® Lieblingsrezepte, alle teilen.
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Wann, wenn nicht in der Vorweihnachtszeit,

hat man so viele Gelegenheiten zu basteln
und kreativ zu sein?

Die Weihnachtszeit bietet sich fiir euch als
Familie wunderbar an, um zusammen
Projekte zu verfolgen - und fur euch
Erwachsene, euch nochmal selbst zurtick zu
versetzen, wie es tur euch als Kinder war, als
ihr Tag tiir Tag gezdhlt habt bis zum Grofien
e Weihnachtsabend.
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ewnaclonal,

Wie wére es, wenn ihr einen
kunterbunten Wunschzettel gestaltet -
so wie noch nie zuvor. Mit
Glitzersteinchen und Stempeln.. mit
Farbklecksen und Glubschaugen? Der
Weihnachtsmann soll etwas zum
L.achen haben!

/\ﬂw

LASST KINDHEIT £U
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Joscalidoarn, &
reotiges

1. Orangenscheiben trocknen und als Girlande aufthidngen.
2. Strohsterne oder Papiersterne nach schwedischer Tradition
basteln.

8. Kerzen verzieren mit Wachsplatten, Zimtstangen oder Kordel.
4. Adventskranz aus Moos und Eukalyptus - schlicht, nordisch,
grun.

0. Wichtelhaus basteln (skandinavische Nisse-Tradition): kleine
Tir an der Fuflleiste, winzige Accessoires.

6. Weihnachtskarten mit Handlettering oder Stempeln gestalten.
7. Geschenke nattirlich verpacken: Packpapier, Zweige, Stofireste,
Garn.

8. Mini-Weihnachtsdorf aus Holz oder Papier auf der
Fensterbank.

9. Eislichter: Wasser in Schalen einfrieren, mit Zweigen oder
Beeren, drauflen aufstellen.

10. Familienfoto-Baumornamente - kleine Bilder einrahmen oder
laminieren.

11. Selbstgemachte Gluickssterne aus Papierstreifen (nach
danischer Tradition).

12. Wintertagebuch oder Familienchronik gestalten - Fotos,
Wiinsche, Dankbarkeitslisten einkleben.
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,Pippi plindert den Weihnachtsbaum™ - Astrid
Lindgren, humorvoll und herzerwiarmend.
,Die Weihnachtsgeschichte” - klassisch oder als
Kinderfassung.

. ,Das Rentier und der grofie Weihnachtswunsch® - von

Kai Haterkamp
. ,fomte Tummetott™ von Astrid Lindgren - tiber Stille,
Gute und kleine Wunder.
JWeihnachten im Stall” - liebevolle Geschichte von
Astrid Lindgren
Der Tannenbaum” von Hans Christian Andersen -
bitterstif3, aber wunderschon.
,Weihnachten” von Selma Lagerlot - eine der
schonsten nordischen Erzdhlungen tiber Mitgefuhl.
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Liebe Mama, lieber Papa. Damit sind wir am
Ende angelangt. M6chtest du noch mehr
Inspiration erhalten? Dann schau dir gerne
meinen Blog
www.kruemelgoldundkaffee.com

an und folge mir auf Instagram unter:

@jou.rlie
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