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Wohlfithlmomente

Mich entspannt es sehr, sich einfach mal auf die Couch

oder das Bett zu setzen und Musik zu horen.

Es gefillt mir aber auch nebenher ein bisschen Sport zu treiben, da es eine gute
Abwechslung zum ,,Corona-Alltag“ (Videokonferenzen, Telefonieren, viel Sitzen ...)
darstellt. Aus demselben Grund fahre ich auch sehr gerne Fahrrad und gehe
Spazieren. Am liebsten mit einem guten Freund, damit ich immer noch soziale
Kontakte pflege.

Das ist ja mit Corona nicht ganz so einfach ©).

Ich fithle mich auch beim...

e Spielen und Schmusen mit meiner Katze
o Gesellschaftsspiele spielen
e Videochatten oder Telefonieren

o Spielen/Treffen mit Freund(en)

...wohl.
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Mein Lieblingsrezept fiir einen wohlfiihl-kuchen

o Zeit flr mich

¢ Menschen die mir wichtig sind
e Sport

o Frische Luft

¢ Gutes Essen

e Spal

o Musik

- Man nehme eine Prise ,Zeit flir mich“ und mischt
sie mit ,,Sport“ und , Frische Luft“ zusammen. Rihre
kraftig um bis sich alles gut vermischt hat.

- Sollte der Teig noch etwas zah sein, flige noch
etwas ,Menschen, die mir wichtig sind“ hinzu.

- Eine groRziigige Menge SpaR und Musik darf auch nicht
fehlen.

- Nochmal ordentlich umriihren und bei einem
glicklichem herzen und Freiheit 20 min.
backen.

- Wenn man mag kann man zum Schluss auch noch etwas , Gutes Essen”
hinzufligen, um das ganze etwas abzurunden



Zeit fir sich
e Zeichnen

® Zeit mit wichtigen Menschen verbringen
e Spazieren gehen
e SpaR haben

e Backen

e Netflix schauen

® Musik héren

1.150¢g
zeichnen und einer Prise Zeit mit

schlagen und zu den

Trockenzutaten geben.
Minuten auf 180

Grad Umluft in
"~ den Vorgeheizten
Backofen tun.

Und Nun kénnen sie es GenieRen, ich
empfehle es mit Caffeé ;)

Wohlfiihlinseln

Wir sitzen alle in einem Boot, heilt es immer so schon. Aktuell tun wir das tatsdchlich. Und unser
Boot treibt auf einem weiten, unendlichen Ozean. Wir haben immer den Horizont vor Augen.
Warten, dass jemand ,Land in Sicht!“, ruft. Doch wir warten schon sehr lange. Und das Boot ist nicht
so stabil, wie wir anfangs dachten. Manchmal haben wir das Gefiihl, wir werden sinken. Doch da sind
Inseln, Wohlfiihlinseln.

Auf meine Wohlfiihlinseln kann ich mich retten, wenn alles zu viel wird. Oder zu wenig. Oder was
weil ich.

Wenn ich alle Probleme, Sorgen und Angste am Boden zuriicklassen will, geht es nach oben. Denn
der Berg ruft und das Glick der Erde liegt auf dem Rucken der Pferde.

Wenn ich reden will, obwohl ich nicht so richtig wei3, woriiber und wieso, sind meine Mutter und
meine Freundinnen zur Stelle. Auch wenn ihnen selbst die Worte fehlen.

Wenn ich nicht mehr weiB, wer ich eigentlich sein will, laufe ich los. Drei Kilometer, funf, sieben,
zehn, zwolf... so lange, bis ich wieder klar bin.

Wenn ich einfach mal eine schone Zeit haben will, ohne zu viel zu denken, treffe ich mich mit meiner
besten Freundin und wir backen unsere Sorgen weg.

Wenn ich dieser Welt entfliehen will, wartet meine Tastatur und mein Word-Programm auf mich,
bereit, eine neue, bessere Realitat zu erschaffen.

Wenn ich zu mude bin, irgendetwas zu erklaren, wei meine Katze auch ohne Worte, wie kuscheln
geht.

Wenn ich weinen will, obwohl es dafiir keinen Grund gibt, ist meine Mutter fiir mich da und wir
spazieren so lange, bis ich wieder lachen kann.

Wenn ich genieRen will, ohne schlechtes Gewissen, stehen Schiirze und Topf (und Knoblauch!)
bereit.

Wenn ich es nicht ertragen kann, jemanden um mich zu haben und selbst unertraglich bin, dann
ziehe ich los, mit Musik oder einem Podcast, und komme erst wieder zuriick, wenn ich selbst nicht
mehr weil3, was mich eigentlich so wiitend gemacht hat.

Dann ist alles wieder gut, fiir einen kurzen Moment. Bis ich die Insel wieder verlasse. Denn unser
Boot muss weiter fahren.

Irgendwann werden wir auf Land stoRen.

Es geht nur darum, geniigend Wohlfiihlinseln zu finden, damit wir auf unserem Weg nicht doch noch
vor dem Ziel sinken.



Brasilianische Pralinen

Zutaten fiir 25 Stiick

1 Dose gezuckerte Kondensmilch 1. Schmelze die Butter in einem Topf. Fige dann die
. Kondensmilch hinzu. Lasse anschlieBend den Kakao
1 Essloffel Butter einrieseln.

1,5 Essloffel Kakao
2. Verrihre alles bei sehr niedriger Flamme. Riihre
solange weiter, bis die Masse dickfliissig ist nicht

Schokostreusel oder Kokosraspel

mehr am Boden kleben bleibt.

3. Lasse die Masse nun abkiihlen, bis du sie gut
anfassen kannst. In der Zwischenzeit Schokostreusel
in einem tiefen Teller verteilen.

4. Jetzt griindlich die Hande waschen. Forme nun kleine
Kugeln. Dabei sollten deine Hande schon feucht sein,
sodass die Masse nicht festklebt.

5. Wende die Kugeln anschlieBend in den
Schokostreuseln. Alternativ kénne auch Kokosraspel
verwendet werden.

Im Kihlschrank halten sich die Brigadeiros 1 Woche.
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