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Weihnachten wie immer

Weihnachten, wieder mal.
Schon wieder Qual.
Die Qual der Wahl.

Mach ich es so wie immer
und dekorier die Zimmer?
Oder ist das zu spieBig,
mein , Retro-Hunger” riesig?
Ich weil} nicht recht und drum
mach ich nicht lange rum.

Na klar, dieser will das,
jener kriegt dann "nen Hass.
Auf wen, liegt auf der Hand.
Auf den, der sich’s getraut,
mit allen sich’s versaut.

Nur, weil er‘s halt mal anders will,
besinnlich, ehrlich, schlicht und still.
Ohne Geschenke-Kauf
und Ausgaben zuhauf.

Stattdessen lieber chillig,

nur Essen gehn, nicht billig.

(Foto: privat)

Dafiir mehr Zeit und MuRe
nebst Frau in schoner Bluse.

Es konnte funktionieren, Hab eine schone Weihnachtszeit und

man miisst” es nur probieren.

N komme gut ins Neue Jahr. Wir freuen uns
Doch daran scheitert’s immer,

dass Family hienieden, darauf, Dich in 2025 ,,mal anders“ oder
verliert den Weihnachtsfrieden. . . “:
ywie immer” in unserem Club zu sehen!
Vielleicht auch den Verstand,

es liegt doch auf der Hand: Dein vital und bewegt Team
»Mal anders” kannst vergessen,
denn alle sind versessen
auf ,,Weihnachten WIE IMMER"“

(Autor: weihnachtsgedichte.biz)
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ATHERISCHE OLE

Fichte kann die Muskulatur vitalisieren
und bei Erkdltungsbeschwerden
befreiend auf die Atemwege wirken.
Lavendel soll ausgleichend bei
seelischer Anspannung, Nervositat und
Stress wirken, sowie einen tiefen,
erholsamen Schlaf unterstiitzen.
Rosmarin fordert die Durchblutung und
bringt den Kreislauf in Schwung.
Heublumen sind nach kérperlichen
Anstrengungen fur ihre wohltuende und
lockernde Wirkung bekannt.

Zinnkraut unterstitzt den
Hautstoffwechsel und soll
gewebefestigend wirken.

Kamille fordert die Wundheilung und
hemmt Entziindungen.

(aus: Reformhaus 11/2024)

INSPIRATION FUR DEN

MONAT

Sei jeden Tag dankbar.

Mache gleich nach dem Aufwachen
diese kleine Ubung: Bedanke Dich, dass
dieser Tag Dir eine neue Moglichkeit
gibt, Dich zu erfahren. Bedanke Dich bei
Deinem Korper, dass er Dir treu zur
Verfligung steht. Entscheide Dich, alles,
was Dir an diesem Tag begegnen wird,
positiv zu sehen. Manches wirst Du erst
im Nachhinein als positiv betrachten
konnen — bleibe trotzdem bei Deinem

Vertrauen. Alles geschieht zu Deinem

www.vital-und-bewegt.de

Besten. Das Leben schenkt uns
Herausforderungen, damit wir daran

wachsen und reifen kénnen.

UBUNG: SUPERMANS

Lege Dich auf dem Bauch ausgestreckt
auf den Boden und hebe dann
gleichzeitig die ausgestreckten Arme
und Beine an. Halte diese Position fur
5 Sekunden und lege danach Arme
und Beine wieder auf dem Boden ab.
Wiederhole die Ubung 5 mal. Die
Ubung ist super fiir den unteren
Rucken.

Verstirken kannst du die Ubung,
indem du Gewichte in die Hande

nimmest.

GEWURZMANDELN

Fir 4 Portionen:

% TL gemahlener Kreuzkiimmel, % TL
gemahlener Koriander,

% TL gemahlener Zimt, % TL
Cayennepfeffer, 1 EL OI, 1 TL Honig,
abgeriebene Schale einer Bio-Limette,
1 TL Meersalzflocken (plus mehr nach
Geschmack), 250 g blanchierte
Mandeln

1. Den Backofen auf 180 °C vorheizen.
2. Den Kreuzkiimmel in einer groRRen
Zimt,

Schiissel mit  Koriander,

Cayennepfeffer, 0l, Honig,
Limettenschale und Salz verrihren bis
eine kleine Portion dicke, rostfarbene

Gewiirzpaste entstanden ist.
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3. Die Mandeln auf einem Backblech
verteilen und im heiflen Ofen etwa 15
Minuten résten (nach 10 Minuten schon
einmal kontrollieren), bis sie etwas
Farbe angenommen haben.

4. Die heiBen gerdsteten Mandeln zlgig
in die Schissel mit der Paste geben. Mit
dem Teigschaber kraftig riihren, bis sie
diinn und gleichmaRig von der klebrigen
Gewlrzmischung Uberzogen sind und
nichts mehr davon in der Schissel
haftet; das kann gut 2 Minuten dauern.
Die Mandeln nach Geschmack mit
dann auf

Meersalzflocken wiirzen,

einem groBen Teller etwas kihlen

lassen; dabei trocknet der

Gewlrziberzug und die Mandeln
werden hart.
Guten Appetit!

(aus: Nigella Lawson ,,Nigella |adt ein”)

AKTIONEN IM DEZEMBER

Am 06.12.2024 ab 18 Uhr bist
Du eingeladen zum Klénen,

Tanzen, Gliihwein trinken oder
mit Sekt anstoBen. Komm gerne
vorbei!

Feldenkrais im Advent:
Bewegungsgeschenke

fiir Schultern und Riicken
Montags, 19:00 - 20:00 Uhr
Donnerstags, 12:30 - 13:30 Uhr

Mit Feldenkrais ins neue Jahr
am Samstag, 4.1. um 14:30 Uhr

ool und bewtd®
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