Adventkalender
Beruhrendes, (Be-)Sinnliches, Lustiges und Verbindendes fur den Advent

Der Advent ist die Zeit fur RUckzug, Besinnlichkeit, Kerzen anzinden und miteinander kuscheln. © ©

Durch Corona, das uns alle in unterschiedlichster Form fordert, ist es gerade jetzt wichtig, Eurer Beziehung
Gutes zu tun.

Daher mochten wir Euch inspirieren, Euch bewusst Zeit fur die Liebe in Form dieses Kalenders zu nehmen.
Schafft Euch ein paar Liebesinseln im Corona - Alltag, damit die Zeit bis Weihnachten zu einer besonders
angenehmen und schonen fur Euch wird.

Funhlt Euch frei, unsere Impulse (vielleicht auch inspiriert durch unsere Ideen von den letzten Jahren) fur Euch
zu nutzen und dadurch Euren eigenen | Liebesadvent” zu kreiieren, indem Ihr unseren Vorschlagen folgt
oder sie Euch zu etwas anderem inspirieren.

Unser Vorschlag: Inr entscheidet gemeinsam, wer von Euch beiden die 12 geraden und wer die 12
ungeraden Tage als Uberraschung nutzen mochte. Erlaubt Euch, die Reihenfolge zu verandern, wie es fur
EFuch passend ist..

Fur alle Eure gemeinsamen Aktivitaten und Gesprache seid Euch bewusst: was wirklich zahlt, ist Eure
liebevolle, offene, wertschatzende Prasenz, verbunden mit einem offenen Herzen und Euren offenen Augen
und Ohren. Dann konnt Ihr nichts falsch machen ;)!

Wir freuen uns uber Ruckmeldungen jeder Art und Fotos (weill uns auch nach dem sechsten Adventkalender
Eure Ideen wichtig sind unter office@challengeofloveat] und wunschen Euch einen wunderschonen

Adventl
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Empfehlungen

Bleibt dran und stresst Euch nicht ©. Ihr musst den Kalender nicht bis zum 24. erledigt” haben. Einiges macht auch
nach Weihnachten noch Sinn -). Wenn er Euch aufgrund von Verzogerungen noch langer begleitet, ist das kein
Fehler.

Wir haben fur Euch 24 DIN A4 Zettel zum Ausdrucken vorbereitet:

Dialog-Anleitungen: Nimm Dir Zeit, um bei Dir selbst anzukommen, indem Du ein paar bewusste Atemzuge nimmst
und Dich dadurch mit Deinem Korper verbindest. Mit einem liebevollen, achtsamen Blick auf Dich selbst und auf
Deine Partnerin finde eine Wertschatzung fur sie/inn und Dich. Erinnere Dich an Dein grof3es Herz mit Ohren,
Deinen liebevollen Blick und Deine Offenheit Mach Dich bereit, in einem Dialog Dir selbst und Deiner Partnerln neu
ZuU begegenen.

Kochrezepte: Diese haben wir mit einem blauen Nummernfeld markiert. Da macht es Sinn, dass eine von Euch
beiden die Zutaten organisiert und fur die andere Person kocht. Keine Angst — ein Rezept ist dabei (Turchen Nr. 15),
das sogar ,Nichtkoche” ohne weiteres schaffen konnen.

Zitate: Fur das Lesen der Zitate empfehlen wir Euch, dass eine(r) von Euch beiden das Zitat vorliest und Ihr sprecht
im Anschluss daruber — oder auch uber etwas anderes ;).

Anregungen fur Audiovisuelle Impulse: Einfach miteinander genielen. Nachtragliche Gesprache uber den Inhalt
sind naturlich strengstens verboten ;-

Am meisten habt Inr von unserem Adventkalender, wenn Ihr Euch fur das ,Offnen jedes TUrchens” gemeinsam Zeit
nehmt und durch den Inhalt miteinander in Verbindung kommt ©.
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Bauanleitung
Es gibt viele Moglichkeiten, den Adventkalender fertig zu stellen. Fur heuer empfehlen wir zwei Varianten:

I Fuar die Buristen: Die Seiten ausdrucken und so einrollen, dass der Bereich mit der Nummer sichtbar bleibt. Dann
die Rolle mit einem Faden / einer Schnur oder einem schonen Band zusammenbinden und aufhangen (siehe
erstes Foto). Das Aufhangen kann auf einer Schnur erfolgen, einem Brett mit Kluppen, auf einer Magnetwand oder
aber auch mit Stecknadeln an der Wand.

/. Fur die Bastlerinnen unter Euch, die gerne kreativ sind, haben wir hier unten ein paar Fotos aus dem Internet
dazugehangt mit ein paar Ideen, wie Ihr Euren ganz speziellen Adventkalender fur Euren / Eure Liebsten / Liebste
gestalten konnt. Deiner Kreativitat sind keine Grenzen gesetzt - im Internet gibt es weitere Inspirationen zur Gestaltung!

Egal wie Ihr den Adventkalender gestaltet — wir wunschen Euch viel Freude damit!
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. \Was ich gerade besonders an Dir mag, ist . . ."
: Was ich an Dir schatze, ist .. .“
. ,Wenn ich zurlickdenke an unser letztes Jahr .... eine Zeit, in der ich mich Dir besonders nahe gefuhlt habe ...

was daran so schon war ... was ich / Du dazu beigetragen habe / hast ...

. ,Welche/n Wachstumsschritt/e ich dieses Jahr in unserer Beziehung gemacht habe . . .“
: \Was mir dabei gelungen ist . . .*

. ,\Was ich finde, dass Dir in unserer Beziehung gelungen ist / gelingt. . .

. ,Was ich sehr gerne bis Weihnachten mit Dir erleben / machen méchte, ist . . .*

. ,Wie ich die Adventszeit mit Dir verbringen / gestalten mochte, ist . . .

und was ich dazu beitragen werde . . . ©

. ,,Danke, dass Du mir das erzahlt hast!*




,It’s so much easier, to learn to love what you have instead of yearning always for what you’re
missing, or what you imagine you’re missing. It’s so much more peaceful.“ (Anna Quindlen)

,Es ist soviel einfacher zu lernen das zu lieben, was Du hast, als Dich danach zu sehnen, was Dir fehlt, oder
was Du Dir vorstellst, das Dir fehlt. Es ist soviel friedvoller.” (Anna Quindlen)
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In Balance bleiben ...

Die Zeit der Pandemie ist eine Prufung in Geduld und Hingabe. Immer wieder darf ich Gberprifen, ob ich an
meiner Situation etwas andern kann oder ob die Gestaltungshebel au3erhalb meines Einflussbereiches
liegen. Ich bin gefordert, mit gefiihlter Freiheitsberaubung und Fremdbestimmung umzugehen, ohne mich
dabei hilflos oder als Opfer zu fuhlen.

Mehr denn je bin ich gefordert, meine Beziehungen zu mir und zu meinen Liebsten zu pflegen, weil mich
diese tragen und ich mich im Spiegel meiner Liebsten sehen und entwickeln kann.
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Aktiv far Dich

Du weifst sicherlich genau, was sich Dein(e) Partnerin schon lange von Dir wunscht, dass Du machen
solltest ... Z.B. Zusammenraumen des Kellers, Fenster putzen, Lampe montieren, Hose flicken, etc.
Such Dir eine Tatigkeit aus und mache es extra fur ihn / far Sie mit ganz viel Liebel © ©
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Coevolution

»Vielleicht fragen Sie sich zwischendurch auch ab und an einmal: Wozu das Ganze? Wieso weiter daran arbeiten? Wir sagen: Weil
Sie sich dafur entschieden haben, sich miteinander zu entwickeln, Ihren Weg miteinander zu gehen — und weil Sie die Chance
haben, glucklich miteinander zu leben. Und weil es keine Beziehung gibt, in der es nicht auch herausfordernde Phasen und
Abschnitte miteinander zu meistern gibt. Sie bekommen Liebe, N&he und Verbundenheit nicht geschenkt, sondern es ist ein
lebenslanges Lernen und Wachsen miteinander, was die Qualitat einer Beziehung ausmacht.

Wenn Sie als Paar wissen, dass der Sinn einer Beziehung darin liegt, sich gemeinsam zu entwickeln, dann haben Sie
bereits gewonnen.

In anderen Worten: ,In true love, you can no longer say, that’s your problem.“ (Thich Nhat Han). Wenn lhnen bewusst ist, dass
Themen, die in Ihrem Beziehungsraum auftauchen, immer mit Ihnen beiden zu tun haben und dass die Herausforderung darin
besteht, einerseits die Unterschiede zu schétzen und andererseits trotz der Unterschiede immer wieder in Verbindung zu kommen,
ohne sich in Konflikten und Themen zu lange zu verlieren, dann haben Sie die Chance, eine lebenslange erfiillte Beziehung
miteinander zu fuhren. Wenn Sie durch die Co-Evolution erkennen, welches gemeinsame Potenzial Sie haben und was davon Sie
der Welt zur Verfiigung stellen méchten, kdnnen auch andere Menschen oder gemeinsame Projekte durch Ihre bewusste Beziehung
gewinnen.

Aspekte und Elemente der gelingenden Co-Evolution

Die Voraussetzung fur gelingende Co-Evolution ist das Commitment fir gemeinsames Wachstum und STEFAN GATT

eine bewusste Beziehung. Es werden Themen in Ihrer Beziehung auftauchen, die Sie beide betreffen

und bei denen es nicht darum geht, Recht zu haben oder Schuld zuzuweisen, sondern darum,

erwachsen zu werden und Verantwortung zu tibernehmen. I.ov E

Elemente der gelingenden Co-Evolution sind auch, dass Sie beide gelernt haben, einander mit offenem F I RS '|'
WORK
SECOND

ELISABETH GATT-IRO

Herzen zu héren und zu wissen, dass viele Themen, die auftauchen, mit der eigenen Vergangenheit zu
tun haben. Zu wissen, dass die*der eigene Partner*in uns den Spiegel vorhalt — und uns dadurch jene
Seiten zeigt, die wir an uns noch nicht lieben und annehmen kénnen. Wir kénnen uns durch die
bewusste Auseinandersetzung mit der geliebten Person zur besten Version unserer selbst entwickeln.

Die Voraussetzung hierfir ist es, Verletzlichkeit zuzulassen. Nur wenn es gelingt, sich in Beziehungen pFﬂ;:ﬂZ;T,QgEﬁ:T ‘
zu 6ffnen, sich verletzlich zu zeigen und zu machen, kann Co-Evolution gelingen.” Orac
(Aus unserem Buch ,Love first“ S. 193 ff.)

chaleroe f




Hurt people hurt people.
That's how pain patterns
get passed on,
generation after
generation after
generation.

Break the chain today.
Meet anger with
sympathy, contempt with
compassion, cruelty with
kindness. Greet grimaces
with smiles. Forgive and
forget about finding fault.
Love is the weapon
of the future,

Naler
IoVET

Verletzte Menschen verletzen Menschen.
So werden die schmerzhaften Muster
von Generation zu Generation
weitergegeben,

immerzu.

Durchbrich heute diese Tradition.

Begegne Arger mit Sympathie,
Verachtung mit Mitgefiihl
Grausamkeit mit Giite.

Begriife unangenehme Blicke
mit einem Lacheln.

Vergib und hore auf, nach Fehlern oder
Schuldigen zu suchen.

Die Liebe ist die Kraft der Zukunft.

(Vgl. Yehuda Berg - leicht abgedndert
von uns beiden)



Thaillandische Gemusesuppe

Das ist eine leckere Suppe nach einem Rezept von ,Deliciouslyella.com®. Sehr einfach zum Zubereiten, von innen her
warmend und fir die IThr Gemuse, das Euch Ubriggeblieben ist, verwenden konnt.

Sie wird Euch viele Komplimente einbringen

Zutaten fur 4 Personen (Dauer ca. 30min) 1 Teeloffel geriebener Ingwer

1 Zwiebel % Teel6ffel Kurkuma getrocknet
2 Knoblauchzehen 1 Teeltffel Tamarisauce

1 roter Paprika 2 Limettenblatter (wir lassen die
1 Zucchini oder jedes andere Gemise meist weg, weil wir keine zu

1 fein geschnittene Chili oder Chiliflocken (wenn Ihr es etwas scharfer mochtet) Hause haben)

4 geschnittene Fruhlingszwiebel (oder Lauch) 2 Dosen Kokosmilch

1 Teeltffel Kreuzkiimmel Salz nach Belieben

1 Teeltffel Koriander Samen 1 Teeldffel Olivendl

Schritt 1:

Zwiebel und Knoblauch in etwas Olivend6l anrdsten, bis sie weich sind.

Schritt 2:

Gewdrze hinzufigen und fir weitere zwei Minuten kochen. Dann die Zucchini
und den Paprika hinzufiigen und unter Riihren eine weitere Minute kochen.
Schritt 3:

Dann die Kokosnuss Milch dazu geben, Tamarisauce, Salz und die
Limettenblatter hinzufliigen und alles zum Kochen bringen. Kurz aufkochen
und dann 10-15 Minuten, je nachdem, wie weich lhr das Gemiise haben
mochtet, kocheln lassen.

Wir machen gerne Reisnudeln dazu und servieren das Ganze mit gehackten,
frischen Korianderblattern und den klein geschnittene Friihlingszwiebeln.
Wem die frischen Zwiebel zu intensiv sind, der kann sie auch mitkochen.

challeroe ¢
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z‘b il v
| ,Folge Deinem Herzen, auch wenn es Dich vom Pfad angstlicher Seelen wegfuhrt.
Verharte nicht, auch wenn Dich das Leben einmal qualt.
Denn es gibt nicht aulder dleses Das Leben zu lieben.” (Wilhelm Reich)
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at und vvartssplralen auszustelge o
‘herausfo ernd sich darauf einzulassen, uberhaupt
“ht danach fuhlt. Probiert es trotzdem aus und erlebt, was

C ndet nach jedem Satzanfang ein Wechsel statt.
N spiegeln und nachfragen: ,Bitte erzanl mir mehr!”

5:, Wofdr ich mir selbst/ meinem Korper danke, ist . .." [mindestens 5, besgy

4 @

Sunktel)

~ A+ B:, Woftr ich Dir dankbar bin. . .“ (mindestens 5, besser 10 Punktel]

A + B: \Was ich an unseren Kindern, an unserer Familie, an unseren Freunden
schatze und wofur ich ihnen dankbar bin .. .°

A + B: ,\Woflr ich in meinem Leben dankbar bin .. .*

A + B: \Woflr ich in unserem Leben dankbar bin .. .”

LA, Und ich fuhle mich dabeu .3 A+B:,Danke, dass Du mir das
i, :
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Ein bewegender Filmg It toller Musik

Die Sklavin Araminta Ross arbeitet als
Pflickerin auf einer Plantage. Als sie 1849
erfolgreich der Sklaverei entflohen war,
andert sie ihren Namen auf Harriet
Tubman. Kurze Zeit spater kehrt sie unter
dem Codenamen Moses mehrfach in die
Sudstaaten zurtck.

Sie spielte eine wichtige Rolle im Rahmen
der Underground Railroad und half
anderen Sklaven auf ihrer Flucht in
die Freiheit... ein bewegender und
zugleich unheimlich spannender Film
uber eine starke Frau, die ohne
Trump-Regierung als erste Frau auf
einer amerikanischen Banknote

(20 US$) abgebildet worden wéare ®
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Einen Liebesbrief schreiben

Nimm Dir Zeit fur einen kurzen oder langeren Liebesbrief an Deine liebste Person. Wir mogen es, Liebesbriefe mit der
Hand zu schreiben, aber wenn Du Dich besser dabei fuhlst, inn zu tippen, ist naturlich auch das willkommen. Vielleicht
brauchst Du Ruhe oder ganz spezielle Musik dafur, um Dich fur diese Aufgabe in Stimmung zu bringen.

Was wolltest Du Deinem/Deiner Liebsten schon immer einmal sagen, wieder einmal schreiben? \¥/as ist es, was Du an
ihr/inm liebst, was Dich glucklich macht, welche Qualitat bereichert durch sie/inn Dein Leben? Es kann ein Satz sein,
es konnen zwei Seiten sein. Lass ganz einfach Deine Energie flielfen — vielleicht kannst Du dann damit gar nicht mehr

aufhéren

Wenn Du Dich durch diese Aufgabe uberfordert
funist, lass einfach andere Menschen fur Dich
sprechen:  durch  ein Liebesgedicht  eines
Dichters/einer Dichterin, den/die Du magst oder ein
Liebeslied, dass Du ihr/inm vorspielst — mit der
eigenen Citarre oder uber Eure Boxen. Behindere
Dich nicht mit einschrankenden Gedanken, sondern
uberlege einfach, wie Du deiner Liebe Ausdruck
verleinen mochtest. Ob in (selbst geschriebenem)
Wort oder durch Musik, trau Dichl

Wir empfehlen, dass Ihr Euch gemeinsam Zeit nehmt
und Du ihr/ihnm dann Deinen Liebesbrief vorliest —
oder alles sonst darbietest, was Dir eingefallen ist.

Wir wunschen Euch eine liebevolle, schone und
innige Begegnung!

chalerge ¢
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Uberraschung

Zeit fur eine kleine oder grokere Uberraschung! Uberlege Dir , womit Du Deine liebste Person auf eine
angenehme positive Weise uberraschen mochtest. Denke dabei auch an einfache Dinge — es muss
nicht immer etwas ,Grofdes” sein, Du solltest Dich damit selbst nicht uberfordern und Freude dabei
naben.

Wie ware es z.B. mit einem gemeinsamen Bad bei Kerzenschein mit besonderer Musik und einem
Glaschen Eures Lieblingsgetrankes, einem kleinen Geschenk, einer Liebesbotschaft auf der
Windschutzscheibe Eures Autos, einem spontanen Theaterabend, einem Candlelight Dinner zu Hause
oder in einem netten Lokal, einem Fruhstuck im Bett ... Deiner Fantasie sind keine Grenzen gesetzt ...

was fallt Dir dazu ein? ©

jove



Weihnachtliche Rumkugeln zum Rumkugeln

Keksis fur Schleckermauler

Zubereitung von ca. 24 Kugeln:
100g Staubzucker mit

100g geschmolzener Schokolade und
100g geriebenen Haselnlssen und
50ml Rum + Rumaroma zu einem
Teig vermischen und ca. 1-3h (je nach
AulRentemperatur) khl stellen.

Kugeln formen und in Kokosraspeln
wélzen

lovet



Dialog zur Gestaltung einer bewussten Weinhnacht

Dieser Dialog ist sehr hilfreich, um eventuellen Missverstandnissen beztglich Weihnachten vorzubeugen. Wir wissen
aus eigener Erfahrung, dass diese gemeinsame Zeit auch ihre Tucken haben kann. Je klarer Eure gemeinsame
Vorstellung und Planung von Weihnachten ist, um so besser wird es Euch gelingen, in Verbindung zu bleiben.
Noch eine kleine Empfehlung: Schraubt zu hohe Erwartungen ein wenig herunter ©.

Der Partner kann spiegeln und nachfragen: ,Bitte erzahl mir mehrl”

A
o,

>

Was ich an Dir schatze, ist .. ."

Wie mein ideales Weihnachtsfest aussient (beschreibe es so detailliert und genau, wie maglichl) ...
und was ich davon umsetzen mochte ..*

,Wie ich Weihnachten & die Feiertage mit Dir gestalten mochte, dass es

Dir / mir / uns allen gut gehen kann ...

,Was ich dazu beitragen werde...”
, Worauf ich achten mochte...
,Danke, dass Du mir das erzahlt hastl”

> \X/echsel

Chalerge <
OV



e schutzen Zu nahren Wenn Du nichtin der Lage bist, dies

r uber zu kreleren wenn Du nlcht in der Lage blst fur Dich selpst gut Zu




Glack

"Gliick besteht nicht in einer Abfolge von angenehmen Eindriicken und Emotionen.
Eher handelt es sich um die tief empfundene Gewissheit, das uns innewohnende

Potenzial der Einsicht und Vervollkommnung nach besten Kréften
verwirklicht zu haben." (Matthieu Ricard)
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Ein spannender U ) o: ion-Film des kanadischen Re
Jahr 2016. Der Film handelt von der Landurlg mehrerer aul3erirdis e auf der Erde. Eine
Expertengruppe nit den AuRerirdischen unNizie .u'””:ﬂ.‘ﬁ?";.‘ erausfinden.
' ng des Raumschiffs durch Militar und
> erfolglos ¢ : ‘ inks als Spezialistin | gezogen und langsam
kann sie die getuscht wirkenden Zeichenkreise der auf3erirdisc s Sprache entschlisseln — ein
Geschenk, das die nichtlineare Wahrnehmung von Zeit ermoglicht. ES beginnt ein Wettlauf mit der Zeit, da sich
die Militars durch die 450m hohen Raumschiffe immer starker bedroht fiihlen ...

o, L R R S o

ORIGINAL MOTION PICTURE SOUNDTRACK
MusiCc BY JOHANN JOHANNSSON
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,Love is the absence of judgement.”
(Thich Nhat Hanh)

J
5
,Liebe existiert onne Bewertung.” .
(Thich Nhat Hanh) %l
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. We do not pick our perfect match,
because we ourselves are not perfect.
The universe hands us a flawless
diamond - in the rough. Only if we
are willing to polish off every part of
ourselves that cannot join do we end
up with a soul mate”

(David Schnarch)

.Den perfekten Partner wahlen wir
deshalb nicht, weil wir selbst nicht
perfekt sind. Das Universum
beschenkt uns mit einem lupenreinen
Rohdiamanten. Nur wenn wir bereit
sind, jeden einzelnen Schattenanteil
VON uns zu integrieren, werden wir zu
einem Seelenpartner.”
(David Schnarch)



Rasberries of love

(Rezept fur 2-4 Naschkatzen & Naschkater von Stefan)

1509 Zucker mit

200g veganer Sauerrahm (z.B. von Soyananda),
100g Kokosraspeln und

4009 Kokosjoghurt zu einer weif3en Creme verrihren.

(FUr diejenigen unter Euch, die noch nicht .

auf tierische Proteine verzichten wollen: 4 ,Vd
kleine Eier mit 200g Zucker ca. 5min
schaumig mixen. Dann 200g Mascarino und

250 Magertopfen in die Créme untermischen
— alles andere bleibt gleich)

2. Kokosbad fur die Biskotten:

150ml Batida / Malibu auf ca. 60°
erhitzen.
1 Pkg Bio-Dinkelbiskotten vorbereiten

3. Zubereitung:

Den Boden der Form mit ca. ¥-tel der Créme
bestreichen. Dann Stick fur Stick die
Biskotten fur jeweils ca. 5 sec. in das
,Kokosbad“ tauchen und eine Schicht von
getunkten Biskotten drauflegen. Ein paar von
den 200g frischen / gefrorenen Himbeeren
driber streuen! Dann wieder Créme,
Biskotten, Himbeeren usw. Am Schluss die
weille Creme mit Kokosflocken bestreuen
und Himbeeren in Herzform drauflegen.

chslerge
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Der Weihnachtsmuffel - ein lustiger Liebes- & Weihnachtsfilm fir die ganze Familie

Paul Maddens, ein Lehrer an einer britischen Schule, soll mit der Theatergruppe der Schule ein Krippenspiel auffihren ... eine kleine
Luge wird plotzlich ganz grofR und es beginnt eine turbulente Komaédie rund ums Thema Weihnachten und natdrlich um das Thema

Liebe.




Liebesdialog

Altbewahrt — deshalb unverandert:

Jetztist es da, das Fest der Liebel Nenmt Euch doch Zeit fur einen
Liebesdialog! Wann sonst, wenn nicht heute? Vielleicht auch unterm
Baum mit der Familie? Oder gemeinsam mit allen Verwandten? ;)

,Was unsere Liebe far mich bedeutet ... 5
~Was unsere Beziehung in mein Leben bringt..” S
,Was far mich mit Dir besonders schon ist ..." o
.Was ich sehr mit Dir geniel’e ...”

,Was ich besonders an Dir liebe ..."

., Was mir an Dir gefallt ...

“\X/oftir ich Dir dankbar bin ...”

,Was mir mit Dir gemeinsam Freude macht ...

,Was mich mit Dir zum Lachen bringt ...”

.Wie Du mein Leben bereicherst ..."

,Wie ich mich am liebsten immer mit Dir fihlen méchte ..
DU bist fiir mich einfach..I* -




