#Tagtraumbingo

Bist du auf Instagram oder Facebook unterwegs? Dann
teile doch deine Erfahrungen mit den Tagtraum-Ubungen
mit uns und anderen. Poste einen Beitrag zu deiner durch-
gefiihrten Ubung mit dem Hashtag #tagtraumbingo.
Schaffen wir es gemeinsam, bis Weihnachten alle Ubungen
und noch mehr auszuprobieren?

Far mehr Adventimpulse vom 1. bis 24. Dezember folge
dem k+lv in den Sozialen Medien: @dasplusfuermich
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Der k+lv ist eine groBe Gruppe von engagierten Padagoginnen und Padagogen aller
Altersstufen, hauptsachlich aus den Bereichen Kindergarten, Volks- und Mittelschule
Tirols. Aus unserem téglichen Leben wissen wir um Freud und Leid unseres Berufes.
Mit unseren Angeboten mochten wir dich als Padagogin und Padagoge unterstitzen.
Denn geteiltes Leid ist halbes Leid und geteilte Freude ist doppelte Freude. Unsere
Hoffnung, dass wir etwas zum Guten bewegen kdnnen, schdpfen wir aus dem
christlichen Glauben.

DAS PLUS FUR MICH

M ofeniicn
Irrier

Kath. Tiroler Lehrerverein - Riedgasse 9, Innsbruck - kontakt@ktlv.at - ZVR: 803583397




',',Heute mache ich mir eine
- Freude und besuche mich selbs
Hoffentlich bin ich daheim.”

So sagte einmal Karl Valentin.

Vieles ist taglich zu tun und nicht

selten mochten wir am liebsten
mehreres gleichzeitig erledigen.
Doch das funktioniert nicht.

Anstatt eine Sache richtig zu tun,

machen wir vieles nur halb. Wir
sind zerstreut und nicht mehr bei
uns selbst.

Der Neurobiologe und Buchautor
Dr. Bernd Hufnagl betont, wie
wichtig es ist, immer nur eines
nach dem anderen zu tun. Das
Gehirn kann sich namlich nur auf
eine Tatigkeit konzentrieren.

Genauso wichtig fur uns ist das
Tagtraumen. In Momenten der
scheinbaren Ineffizienz erleben
wir Kreativitdt und neue Kraft fur
den Alltag. Tagtraumen kann und
muss man jedoch Uben. Einige
einfache Ubungen haben wir fiir
dich in unserem Tagtraum-Bingo
zusammengestellt.

ADVENTSRALENDER
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Dreh einen Kreisel
an und beobachte
ihn so lange, bis
er wieder zur
Ruhe kommt.

Lehne dich an
einen Baum und
spure seinen
Stamm an deinem
Rucken.

Zinde eine Kerze

(am Adventskranz)

an und schau eine
Zeit lang der
Flamme zu.
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Plane eine 5-
Minuten-Pause
und gdénne dir, in
dieser Zeit einfach
nichts zu tun.
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Bleibe eine Minute
langer am WC
sitzen, als du

eigentlich
mUsstest.
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Schau den
Wolken am
Himmel zu, wie
sie ziehen und
sich verformen.

Puste

Seifenblasen beim

Fenster hinaus
und schau ihnen
Zu, wie sie vom
Wind getragen

werden.

Hore einen deiner
Lieblingssongs
vom Anfang bis

zum Ende.
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So geht’s: Wihle eine Tagtraum-Ubung und fiihre sie durch: Bingo!

Du darfst die Ubung ausstreichen. Schaffst du es, bis Weihnachten alle

auszuprobieren? Hast du andere Ideen oder eine ganz personliche
Ubung? Gerne kannst du auch diese verwenden. Gutes Gelingen!

»,Heute ist euch in der Stadt
Davids der Retter geboren. Uns
wird besuchen das aufstrahlende
Licht aus der Hohe.” (Lk 2.1)
Hoffentlich bin ich daheim?

Als kleines Kind kommt Gott in
unsere Welt, ganz ohne Larm
und Wichtigmacherei. Gott
mochte zu jeder und jedem
einzelnen kommen. Doch nur
wer bei sich selbst zuhause ist,
wird héren, wenn Gott anklopft.
Gottesbegegnung gelingt am
besten in innerer Ruhe.

Die Adventszeit ist eine Zeit der
Ubung, um sich auf Gottes
Ankunft bereitzumachen. Kurze
Zeiten nur flr dich selbst helfen
dir, Achtsamkeit fiir den Moment
einzuliben und die Seele zur
Ruhe kommen zu lassen.

Wenn du moéchtest, kannst du
die Ubungen dieses Advents-
kalenders mit einem Gebet
beschlieBen:

»Bei Gott allein werde ruhig
meine Seele, denn von ihm
kommt meine Hoffnung.” (Ps 62)
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