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Liebe Cevianerlnnen und Cevi-Freunde

Wie im letzten Jahr mochten wir dir auch in diesem Jahr etwas im Weihnachtsversand mitsenden, dass
dir die Maglichkeit gibt einen Moment innezuhalten und durchzuatmen. Und weil sich in diesem Jahr
bereits genug verandert hat, halten wir auch an der Tradition fest euch hierzu wieder einen Teebeutel
mitzusenden. Den in Zeiten des Umbruchs tut ein wenig Stabilitat haufig gut.

Anleitung zum Erfiillt-Papier:

1. Plane dir in deine Terminplanung einen Zeitraum ein, in welchem du fiir niemanden verfiighar
bist. Ringe darum, dass der Termin nicht iiberlagert wird. Mach dir am Anfang dieser Zeit eine
Tasse Tee und setze dich mit dem Erfiillt-Papier, Schreibzeug und falls vorhanden der
Wunschliste des letzten Jahres an einen ruhigen Ort.

2. Notiere/ zeichne dir zu folgenden drei Bereichen deine Gedanken auf dein Erfiillt-Papier. Du
kannst z.B. drei unterschiedliche Farben verwenden, um sie zu unterscheiden:

a. Gab esim letzten Jahr Momente, Erlebnisse oder Begegnungen, aus welchen du so
richtig erfiillt rausgegangen bist? Haben sich Wiinsche (z. B. von der letztjahrigen
Wunschliste) erfiillt oder beginnen sich grosseren Wiinschen zu erfiillen?

b. Gibt es Wiinsche die sich noch nicht (ganz) erfiillt haben? Weisst du Erlebnisse,
Begegnung und Momente, die dich (blicherweise erflillen, fiir welche du aber keine oder
zu wenig Zeit gefunden hast oder fiir welche du (noch) mehr Zeit findest mochtest?

c. Uberlege dir nun einige méglichst konkrete Kniffs und Tricks, was du dazu beitragen
kannst, dass du im nachsten Jahr auch in herausfordernden Umstanden immer wieder
erfiillenden Zeiten oder sich erfiillende Wiinsche erleben kannst.

3. Wenn du das gemacht hast. Bleib noch einen Moment sitzen, trink den Tee fertig und geniesse
den Moment. Uberleg dir, wo du dein Erfiillt-Papier hinlegen oder hinhdngen kinntest, damit du
es unter dem Jahr immer mal wieder antriffst und daran erinnert wirst.

Wir hoffen, dass wir dir hiermit einen Moment schaffen konnten, der dich heute und im kommenden Jahr
immer mal wieder durchatmen lasst und dir zahlreiche erfiillende Momente ermaglicht. Nicht weil wir,
wie du wohl auch, nicht viele andere Geschichten haben, die unsere Aufmerksamkeit einfordern, sondern
weil wir unsere gemeinsame Cevi-Geschichte mit erfiillten Mitautorinnen weiterschreiben méchten.

Das Erfiillt-Papier wurde - wie bereits die letztjahrige Wunschliste - von Marit aus der Abteilung
Oftringen gestaltet und lauft deshalb unter ihre Signet Pippas-Plunder. Beide Listen und die Anleitungen
dazu stehen auf unserer Webseite zum Download zur Verfiigung. Gerne diirft ihr diese dort downloaden
und auch in eurem Umfeld weiterbreiten.

Herzliche Griisse
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