Adventkalender wrden Dezember 2025

Auch dieses Jahr mdchten wir euch inspirieren, euch bewusst Zeit flr eure Liebe in Form
dieses Kalenders zu nehmen. Schafft euch ein paar Liebesinseln im Alltag, damit die Zeit bis
Weihnachten zu einer besonders Angenehmen und Schoénen fur euch wird. Denn meist ist
diese Zeit stressig genug und vor allem dunkel.

Fuhlt euch frei, unsere Impulse (vielleicht auch inspiriert durch unsere Ideen von den letzten
Jahren) fur euch zu nutzen und dadurch euren eigenen ,Liebesadvent® zu kreieren, indem ihr
unseren Vorschlagen folgt oder sie euch zu etwas anderem inspirieren.

Fur alle eure gemeinsamen Aktivitaten und Gesprache seid euch bewusst: was wirklich zahlt,
ist eure liebevolle, offene, wertschatzende Préasenz, verbunden mit einem offenen Herzen
und euren offenen Augen und Ohren. Dann kdnnt ihr nichts falsch machen ;)!

Wir freuen uns Uber Rickmeldungen jeder Art und Fotos (weil uns auch nach dem neunten
Adventkalender eure Ideen wichtig sind unter office@challengeoflove.at) und wiinschen euch
einen wunderschonen Advent!

Mit herzlichen Grif3en von

Sanlela, B SHo-
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Empfehlungen zum Gelingen

Plant ca. 20 min. Paarzeit fur jeden Tag ein. Wir wissen naturlich, dass das nicht immer
gelingen kann, weil der Alltag seinen Tribut fordert.

Wenn ihr eine Ubung nicht machen konnt, vereinbart einen Termin, wann ihr sie nachholen
wollt.

Am 6. Dezember werdet ihr ein Uberraschungsgeschenk austauschen-also besorge im
Vorfeld bereits etwas, was deiner liebsten Person wirklich Freude macht.

Bleibt dran und bleibt entspannt ©©. Ihr misst den Kalender nicht bis zum 24. Dezember
serledigt” haben. Einiges macht auch nach Weihnachten noch Sinn ;-). Wenn er euch aufgrund
von Verzdgerungen noch langer begleitet, ist das kein Fehler. Manche Paare sind dann zu Ostern
damit fertig &).

Wir haben fir euch 24 DIN A4 Zettel zum Ausdrucken vorbereitet:

Inspirationen durch Zitate: Fir das Lesen der Zitate empfehlen wir, dass eine(r) von euch beiden
das Zitat vorliest und Ihr sprecht im Anschluss dariiber — oder auch tber etwas anderes ;-).

Anregungen fir den audiovisuellen Impuls: Einfach miteinander geniel3en. Nachtragliche
Gesprache uUber den Inhalt sind nattrlich strengstens verboten ;-)

Begegnungen und Ubungen: geht spielerisch an die Sache ran -schafft einen bewertungsfreien
Raum flreinander, dann kann nichts schief gehen.

© www.challengeoflove.at




Bauanleitung
Es gibt viele Moglichkeiten, Euren Adventkalender fertig zu stellen. Fir heuer empfehlen wir zwei Varianten:

1. FuUr die Puristen: Die Seiten ausdrucken und so einrollen, dass der Bereich mit der Nummer sichtbar bleibt. Dann
die Rolle mit einem Faden / einer Schnur oder einem Band zusammenbinden und aufhangen (siehe erstes Foto).
Das Aufhangen kann auf einer Schnur erfolgen, einem Brett mit Kluppen, auf einer Magnetwand, auch mit
Stecknadeln an der Wand. Oder einfach als Zylinder auf eine Kommode stellen.

2. FuUr die Bastlerlnnen unter euch, die gerne kreativ sind, haben wir hier unten ein paar Fotos von uns / aus dem
Internet dazugehéangt mit ein paar Ildeen, wie |hr euren ganz speziellen Adventkalender fir euren / eure Liebsten /
Liebste gestalten kénnt. Deiner Kreativitat sind keine Grenzen gesetzt — weitere Inspirationen zur Gestaltung im
internet!

Egal wie ihr den Adventkalender gestaltet — wir wiinschen euch viel Freude damit!

www. challengeoflove .at




Ankommen im Advent ...

Heute ist der erste Tag eures gemeinsamen Advents.

Nehmt euch 20 min. Zeit miteinander. Bereitet euch eine P
gute Tasse Tee oder ein anderes Getrank e o
eurer Wahl zu. Ziindet euch eine Kerze an und gestaltet 71 -
die Atmosphare flr euch so, dass sie angenehm ist. R,

Vorbereitung: Nimm dir, bevor ihr in eine gemeinsam:g,-/ =
Begegnung kommt, Zeit fur dich. Atme durch, 1 4 =
verbinde dich mit deinem Korper. Lass dich v
ankommen bei dir, 6ffne dich innerlich fur dich und
deinenPartner/deine Partnerin. Mache dir bewusst, dass
die nachsten paar Minuten nur euch beiden gehdren und
eurer Liebe.

Begegnung der Herzen: Stellt euch einen Timer auf 5-10 Minuten, je nachdem, was fir euch passt. (gerne auch
langer &)) Setzt euch schweigend gegeniiber und findet ohne Stress und Druck einen gemeinsamen Atemrhythmus.
Lege dabei eine Hand auf dein Herz und halte die Hand deiner liebsten Person. Nach ein paar Minuten lege deine
Hand auf das Herz von ihr/ihm. Versucht, eure Resonanz und eure Prasenz zu spiren. Schaut euch dabei mit
einem freundlichen, warmen Blick in die Augen. Erlaubt euch zu fuhlen, was immer gerade auftauchen mdchte.

Wenn der Timer ablauft, beendet die Ubung, wie es fiir euch passend ist mit einer Umarmung, einem Kuss usw.

Tauscht euch anschliel3end dartber aus,

e Was euch bei dieser Ubung bertihrt hat

e Was dabei angenehm/schon war

e Wie du den Advent dieses Jahr mit ihm/ihr erleben magst — plant die kommenden Wochen, wann ihr Zeit fur
euch haben mdchtet, Freunde und Familie treffen wollt, Kuscheltage haben werdet, Christkindlméarkte besuchen
mdochtet usw. — einen Schneemann bauen wollt (hoffentlich gibt es Schnee) oder Schifahren werdet,

. Keksi backt... usw.
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Orangen-Zimt-Punsch

Fur einen kalten Abend — Warme von innen
Zutaten fur 2 Personen:
160 ml Orangensatft

2 EL Gluhweingewtrz (im Beutel)
1 Zimtstange

4 cl Inlander Rum

60 ml Milch

1 Brise Zimtpulver

Zubereitung:

Den Orangensatt erhitzen. Das
Glihweingewtrz und die Zimtstange
in den Orangensaft werfen und etwa
10 Minuten ziehen lassen. Danach
den Rum zugeben. In einem anderen
Gefald die Milch zu Schaum
aufschlagen. Den Punsch in ein Glas
giel3en und die Milchschaumhaube
oben drauf drapieren. Mit etwas Zimt
bestreuen.

Natirlich geht das ganze auch ohne
Rum © und beim Geniel3en bitte
unbedingt Zeit lassen!

jovet




»

¥y
,Finde heraus,was Dein-Herz bewegi und glb ihm Raum < =

. N
eben heil3t, sich selb;t ZU entvvlckeln ZU ungezugelter Freudes"
> - - AP i '“ (Joan Chlttlster) ‘
. &
w - 4




Dem Drachen begegnen

Nehmt euch Zeit, diesen Auszug aus unserem Buch gemeinsam zu lesen und
tauscht euch anschlielRend darlber aus.

,Wie ich meinen inneren Drachen erlebe . . . ©

~Was dieser Input in mir berthrt . . . “

LAuf Ihrer Suche nach gelassener Prasenz, innerer Ganzheit und entspannter
Hingabe haben Sie glucklicherweise lhren inneren Drachen als verlasslichen
Fuhrer an lhrer Seite. Er ist der Hiter lhres inneren Schatzes und bewacht jede
vergrabene Kostbarkeit voller Inbrunst. Jedes Mal speit er Feuer, wenn von
aul3en an einer Angst, Sehnsucht, einem geheimen Wunsch oder einem anderen
stiefmutterlich behandelten Geflihl geruttelt wird. Er tobt und witet, wenn Sie
darauf stol3en, dass andere leben, was Sie selbst nicht leben durfen oder
kénnen. Verlasslich gibt er Bescheid, wenn ein wirklich wichtiges Gefuhl im Spiel
ist, das Sie vor sich selbst verstecken. Dann aktiviert er blitzschnell Abwehr- und
Schutzmuster, welche Sie — wie der Name schon sagt — schitzen sollen. Denn so
spuren Sie nicht, was Sie gerade wirklich bewegt. Ihre Verletzlichkeit und lhre
Verletzungen bleiben hinter den oberflachlichen Reaktionen verborgen. So
bleiben Sie zwar stark und unerschiitterlich — aber auch unberthrbar und einsam.

EEE

,Uusm ,&kgﬂe e
mg‘eid;b@l’ mib Dracke,
’o(c"e (w unseren Hereew .
die qroliten Schoke busade .
| (R.M.Rilke)

Fassen Sie also Mut, atmen Sie tief ein und aus und folgen Sie Ihrem Wéachter zu all dem, was wirklich hinter lhren
oberflachlichen Reaktionen steht. Lassen Sie die Kontrolle tiber jeden Moment Ihres Lebens los. Nehmen Sie sich Zeit
wahrzunehmen, was da ist, und gestatten Sie sich all das wirklich zu spiren. Vertrauen Sie den in lhnen
auftauchenden Gedanken, Gefuhlen und Bildern und wenden Sie sich diesen zu. Jetzt ist es moglich, einen Schritt
tiefer zu gehen, lhre Empfindungen wahrzunehmen und in weiterer Folge auch zu formulieren. Durch diese neue
Achtsamkeit mit sich selbst entstehen Oasen der Selbstachtung und Selbstwertschatzung in lThrem Alltag. So schaffen

Sie die Basis fir Offnung und Verbindung mit Ihrem bzw. Ihrer Liebsten.

Denn Mitgeftihl und gegenseitige Wertschatzung entstehen, wenn Sie und |hr Partner oder lhre
Partnerin von lhren Geflhlen wissen und Sie beide diese verstehen kdonnen.“ (Aus unserem Buch

Lunverschamt glucklich® S.104)
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Dufterlebnis:
Bereitet im Vo
Dann beginnt eur

genau an der andere
inde die andere Pers
Du n riechen und sie

Tauschtsi‘euc‘ schlieRend miteina




Nikolaus - Uberraschung

Bereite eine kleine Uberraschung fur deine liebste Person vor: Wahle bewusst etwas, von dem du
sicher Dist, dass sich dein/e Partnerin wirklich daruber freut z.B. eine Duftkerze, eine Geschichte, ein
Buch, Werkzeug, eine Eintrittskarte, eine Blume, ... und freue dich uber die Reaktion.




cht nur, Worte zu empfangen, sondern den
en ihnen zu betreten.“ — Thich Nhat Hanh

em Herzen:

me Positio




Sucht euch eure Lieblingsmusik
aus (mindestens drei Stlicke)
und erlaubt euch, dazu zu
tanzen. Wenn du kein Tanzer,
keine Tanzerin bist, wage dich
aus deiner Komfortzone — und
erlaube dir zumindest, mit
deiner kleinen Zehe im Takt zu
wackeln und dabei einfach Spaf3
zu haben oder einen “Untanz”
aufzufihren, mit dem du dich
selbst aufs Korn nimmst mit
deinen Bewegungen ...

chalerge (‘
L\—) Foto von Cheng Chang — , Tanzen im Schnee*



,,Nicht die Glucklichen sind dankbar. Es sind die

Dankbaren, die gliicklich sind.* — Francis Bacon

Zeit fur Dankbarkeit: Nehmt euch beide 10 min Zeit
und schreibt auf, wofur du deiner liebsten Person
dankbar bist. Stoppt nach 10 min. und lest euch

dann eure Briefe gegenseitig vor. Tauscht euch
anschliefend dartuiber aus, wie sich der Ausdruck von

Dankbarkeit zwischen euch und fiireinander anspiirt.







,Deine Beruhrung ist der Ort, an dem meine Seele
kurz die Augen schlief3t und lachelt.” anonym

Beruhrung: gebt einander eine Hand- oder FuBmassage. Vereinbart die Dauer eurer Massage-
wir empfehlen ca. 15- 20 Minuten pro Person. Klart ab, wer welche Massage mochte — Hand
oder Ful3. Achtet auf angenehme Raumtemperatur und WohlfGhlambiente. Schwingt euch

£ T
S or
:

vorher aufeinander ein, indem ihr euch eine Wertschatzung gebt und vor der Massage ganz

o P 7 ~J'

bewusst fragt: ,Darf ich dich beruhren?” Nehmt Massagedl und achl;et.auf ac ’ 4.' .M [ ‘;.,

My ddds

Bertihrung. Liebevoll und langsam — du merkst, dass du de nderen F 0N G JULtuSt, wenr
sich entspannt und tiefer atmet odersogar el'-"‘-"~ m' } *‘ R ke ,

Tauscht euch anschllersencha '

n' o J\ \
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Nichts  stimuliert + die  personliche ‘s
Entwicklung stérker als eine konstruktive
Liebesbeziehung. Nichts schrankt die
personliche Entwicklung starker ein und
nichts verunsichert sie starker als eine
destruktive Liebesbeziehung. Der Mensch
benotigt andere Menschen, allen voran
den Liebespartner zur Entfaltung seines
persdnlichen Potenzials.” (Jarg Willi)

| Wie kommt dieses Zitat bei diran . . . -
Tauscht euch daruber aus . . .
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LEssen ist ein Bedurfnis, Genielsen ist eine Kunst.” (Francois de La Rochefoucauld)

Soulfood: Bereitet kleine
Leckerbissen zu und futtert
euch gegenseitig. Dabei
verbindet sich eine Person
die Augen, wahrend sie
von der anderen Person mit
den funf
Geschmacksrichtungen
gefuttert wird: sup, salzig,
sauer, Dbitter, umami. Die
kostende Person schmeckt
bewusst und beschreibt,
was sie  wahrnimmt.  Fur
Hungrige: Selbstver-
standlich konnt ihr einander
auch eine ganze Mahlzelt
futternl

jovet
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Plant 20 Minuten Kuschelze1t ein und Verembart dasé; es bei dieser | Ubung darum geht, ,,nur zu
kuscheln. Macht keine sexuell hei3e Begegnung daraus, atmet bewusst, spirt die Warme und schaut
einander immer wieder liebevoll in die Augen. GenieRt die Nahe. Nach der Ubung bedankt euch und

tauscht euch dartiber aus, was euch gutgetan hat.
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Podcast-Evening

JedeR von euch sucht einen Podcast aus, den ihr miteinander hort. Entscheidet
euch fur etwas, das fur euch beide unbekannt ist — und redet dann Uber eure
Eindriicke und was Euch berthrt hat, ohne den anderen tiberzeugen zu wollen.




Bibel (von Gioconda Belli aus ,Wenn Du mich lieben willst’)

Meine Hande seien wie Strome
In deinem Haar (. . .|

Mein Leib ein warmes Gefals (. . )

Weine Beinawnd Arme'seien wiesl ore,
wie Hafen fur deine Gewitter.

Mein Haar wie die Baumwaollblute.
Mein Korper sei eine Hangematte fur den deinen,

mein Geist dein Krug,
dein tiefer Weg.




Dchreibt « jemeznaam etne fua‘tye

( Weikinachts- ) Geschichte, die z/;r
ZUSAMImen erﬁnt[ét. Leift dubet
<?]9[én cnd b Flow und veleltetotren
{rz’tz’fer oder Liensor wus: Lo je/ft

darum, mitetnander gaz'eferz’&c/f

kreativ zw sein . . .
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ung mit der Natur:

t euch Zeit fur einen
ziergang in eurer
Lieblingsgegend.
Vielleicht passt es, dass ihr
handchenhaltend miteinan
geht und all eure Sinne aktiviert:
tief die frische Luft einatmet
und die Schonheit um euch
herum bewusst wahrnehmt.
Dartber sprecht, was euch
anzieht, fasziniert, was ihr
riechen konnt, was ihr
,,begreifen* mochtet und
euch dartber austaus
was ihr hort. ..
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OV




Ein Kinoabend flr Euch zwel . ..

gonnt euch diesen Film (oder einen anderen, den ihr bereits lange

chaler (
O\/O@ sehen wolltet) und sprecht anschliel3end dariber, was der Film in
euch bewegt hat . . .




Duft & Haut

insames Bad mit atherischem Ol eurer Wahl bei Kerzenschein
Musik und kleinen Happchen zum Geniel3en




Die Wintersonnenwende

Macht ein gemeinsames Sonnwendritual im Freien (vielleicht mit einem kleinen Feuer
oder einer Kerze) Besprecht vorher, wie ihr das Ritual gestalten mochtet. Beim Ritual
selbst konnt ihr euch dafiir bedanken, was euer letztes Jahr euch beiden an Schonem
und Gutem gebracht hat und herausfordernde Dinge loslassen, indem ihr sie dem Feuer
ubergebt. Sprecht eure Winsche fiir das kommende Jahr aus. Ihr konnt auch
getrocknete Krauter und Harze dem Feuer Ubergeben als Zeichen eurer Dankbarkeit.
Macht euch bewusst, dass an diesem Abend die dunkelste Zeit des Jahres zu Ende geht

und die Tage wieder langer werden.
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Scha,_ | gemeinsam die Fotos des v nen Jahres
auf euren Handys an und tauscht euch tibe

sch SSe aus.
Vielle jollt ithr sogar ein paar Fotos
ausdrucken / ausarbeiten lassen und

sie so positionieren, dass sie immer
wieder ein Lacheln ]

auf euer Gesicht 'z*rn. .




Dein Lieblingssong aus der Jugend ...

Spielt einander einen Lieblingssong aus
eurer Jugend vor — vielleicht werden es

auch mehrere - und erzahlt einander, =}
welche Erinnerungen dadurch auftauchen e ——

an diese Zeit, die vielleicht vor eurer
gemeinsamen Zeit war. _




Liebesdialog

Altbewahrt — deshalb unverandert:

Jetzt ist es da, das Fest der Liebel Nehmt euch Zeit fur einen
Liebesdialog! Wann sonst, wenn nicht heute? Vielleicht auch unterm
Baum mit der Familie? Oder gemeinsam mit allen Verwandten? =

,Was unsere Liebe fur mich bedeutet ...

.Was unsere Beziehung in mein Leben bringt ..."
,Was fur mich mit dir besonders schén ist ...
.Was ich sehr mit dir geniefde ...”

,Was ich besonders an dir liebe ...”

« ., Was mir an dir gefallt ..."

“Wofur 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-flhlen mochte ...°

ist fur mich einfach-.
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