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Wetterwechsel — positiv in den Winter starten
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Winterschlaf — neue Kraft durch Zeiten der Ruhe

Die stille Jahreszeit — Nachdenken tiber die Schopfung
Vitamine und Co. — Starkung fiirs Inmunsystem

Weihnachten — Licht in der Dunkelheit

Gemiitliche Abende zu Hause — Entspannung und Geborgenheit

Hab Sonne im Herzen — Frithlingsgedanken fiir Leib und Seele

12
20
26
34
39
44
50
54
60
65




b b

Winter = diesmeisten von uns sehen dieser Jahreszeit wohl
mit'gemischten Gefuhlen entgegen. Einerseits hoffen wir
auf eine weifSe Weihnacht, andererseits machen Schnee und
Eis uns nicht nur im StrafSenverkehr das Leben schwer.

Bei heifSem Tee ist es im Haus schon kuschelig warm, aber
wer hinaus in die Kalte muss, fiir den wird es ungemutlich.
Weihnachtlicher Kerzenschein und bunte Lichter erhellen
Hauser und Straflen, doch oft sind die Tage auch dunkel
und tritb. Wen es in die Berge und auf die Piste treibt, der
geniefdt die winterlich verschneite Landschaft, aber vielen
Menschen sitzt die feuchte Kalte nebliger Novembertage in
den Knochen.

Der Winter ist also eine zweischneidige Angelegenheit, und
viel hangt von unserer Einstellung zu dieser Jahreszeit ab.
Wir konnen uns miirrisch durch die kalten Monate quilen
oder uns dazu entschliefSen, die schonen Seiten des Winters
bewusst zu geniefSen.

Dieses Buch will Sie dazu einladen, Letzteres zu tun. Entde-
cken Sie, was der Winter an Schitzen fur Sie bereithalt, und
lassen Sie sich auf das Winter-Fest ein. Schalten Sie im hek-
tischen Alltag einen Gang herunter und génnen Sie Threm
Korper und Threr Seele eine Auszeit. Sie werden sehen, dass
der Winter einen besonderen Zauber hat — geniefSen Sie ihn!




WINTERFREUDEN

Nicht nur der Sommer, sondern auch
der Winter hat sein Schones,

wiewohl man friert bei seinem Hauch,
so ist doch dies und jenes

im Winter wirklich angenehm,
besonders dass man sich bequem
kann vor dem Frost bewahren

und auch im Schlitten fahren.




Das weite Feld ist kreideweifs,
wem machte das nicht Freuden?
Die Knaben purzeln auf dem Eis,
wenn sie zu hurtig gleiten,

und ist nicht die Bemerkung schon,
bei Leuten, die zu FufSe gehn,

dass sie schier alle springen

und mit den Hidnden ringen?

Und wenn man sich versehen hat
mit Holz, um einzuheizen,

so muss die Warme frith und spat
uns zum Vergniigen reizen.

Man richtet mit zufried‘nem Sinn
den Riicken an den Ofen hin,
und wiarmet sich nach Kraften

fiir Haus- und Hofgeschiften.
Ein altes Buch zur Abendzeit

muss ich zumeist doch lieben,
wenn man da liest die Albernheit
der Vorzeit schon beschrieben.
Man sitzt und liest und freuet sich
und danket Gott herzinniglich
geniigsam und bescheiden

~ fiiruns‘re jetz’gen Zeiten.

Ludwig Eichrodt




