





Wie miochtest du in diesem
Monal deine peratiliche
Me-Time gestablen?

Was tut dir gut?

Was machst du gerne, aber viel
Zu selten?

Was tragt dazu bei, dass du ge-
lassener wirst?

Nimm dir bewusst Zeit fur dich
selbst. Lege einen konkreten (mit einem Kaffee / Tee) ver-
Zeitpunkt fest, an dem du dir et- bringen

was Gutes tun mochtest. Es ist o .
hilfreich, dies als einen festen

Termin einzuplanen, damit du

dir auch wirklich die Zeit dafir

nimmst. Uberlege dir, wie du dei-

ne Me-Time gestalten mochtest.

Hien sind ein paan Ideen:

¢ ein gutes Buch lesen

¢ ein gutes Abendessen

¢ ein entspanntes Bad

¢ etwas Kreatives machen

¢ einfach Zeit auf der Couch

Hore auf deinen Korper.

Achte auf ausreichend SChlaf: Bewegung Was mochtest du dir in diesem Monat Lege einen Termin dafiir fest.
M .o 7

und eine ausgewogene Ernahrung. Gutes tun?

o Red Red Redl Rogdl Reg

Januar
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Hattest du schon einmal den Impuls, einer fremden
Person etwas Gutes zu tun?

Hast du dich getraut, dem Impuls
nachzugehen?

Wie kannat du andenen eine Frewde machen?

¢ Einfach mal jemanden anrufen

¢ Eine Kleinigkeit an eine bekannte oder fremde Person verschenken
¢ Einen Brief an jemanden schreiben

¢ Andere ermutigen und ehrliche Komplimente machen

¢ Jemandem einen Kuchen backen und einfach so vorbeibringen

¢ ..

Sa So Mo Di Mi
12 13 14 15

Do Fr
16 17 18

Sa So Mo Di Mi
19 20 21

Do Fr Sa So Mo
22 23 24 25 26 27 28






Wir besitzen sehr viel und mehr als wir brauchen und wissen es oft zu
wenig zu schatzen.

Verzicht einzuliben kann dabei helfen, eine neue Perspektive auf be-
stimmte Dinge zu erhalten und sie neu wertzuschatzen. In der Bibel
wird das Fasten als eine Form des Verzichts an vielen Stellen themati-
siert. Fasten kann aus ganz unterschiedlichen Motiven heraus erfolgen.
Beim Fasten in der Bibel wird deutlich, dass es den Menschen meist um
ein konkretes, ernstes Anliegen geht.

Als Jesus in der Wiste fastete, bestand sein Anliegen darin, sich zu fo-
kussieren und sich auf seinen Dienst in der Welt vorzubereiten, um ge-
starkt zu sein fir die Zeit, die vor ihm lag. Was ware dein Anliegen beim
Fasten oder Verzicht Giben?

Es tut gut, uns immer wieder nach Erneuerung auszustrecken. Durch
das Fasten konnen wir Gott spurbar erfahren und ihm intensiv begeg-
nen. Fasten kann dir helfen, deinen Fokus neu auszurichten. Es kann dir

Gelegenheit bieten, deine Prioritaten neu zu ordnen.
Welchen Venzicht winde din achwenjallen?
Was sind Dinge liin dich, die zu vie Aujmenksamkeil von

din verlangen?
(2.B. Essen, Shoppen, Handy, Instagram, Netllix, ... )

Marz

Di Mi Do Fr Sa So Mo Di Mi Do Fr Sa So Mo Di
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

8.3. Internationaler Frauentag*

Mi Do
16 17

N E X T S TEP

Ich will bis far eine(n) / zwei / drei / ...

O Stunde(n)

O Vormittag(e)

Ll Tag(e)

[0 Woche(n)

O Monat(e)

auf verzichten.

Fr Sa So Mo Di Mi Do Fr Sa So Mo Di Mi Do
18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 3

*Nicht in allen Bundeslandern
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ist der Schlissel zur
Achtsamkeit.

macht Menschen
glicklicher und lasst sie
gelassener an schwierige
Situationen herangehen.

. fuhrt dazu, dass Menschen
ihr Umfeld zu schatzen
wissen.

. wirkt sich positiv auf deine
Mitmenschen aus.
macht Riickschlage leichter
verkraftbar.

April

Fr Sa So Mo Di Mi
1 2 3 4 5 6

7

Do Fr

8
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Dankbankeilstagebuch

Fuhre ein Dankbarkeitstage-
buch. Nimm dir dazu abends
Zeit, um kurz zu reflektieren,

W

N UBEN

wofir du am Tag dankbar warst.

¢ Woftr bist du dankbar?

¢ Was sind die kleinen Dinge,
die deinen Alltag verscho-
nern?

¢ Was / Wen mochtest du an
diesem Tag ganz besonders
wertschatzen?

Sa So Mo Di Mi
9 10 M 12 13

Do
14

15.4. Karfreitag | 17.4. Ostersonntag | 18.4. Ostermontag

Fr
15

Sa So Mo Di Mi
16

E D U

Dankbankeilaglas

Du benotigst:

¢ Ein Schraubglas
¢ Zettel

¢ Stift

Schreibe deine Dankbarkeitsan-
liegen auf und sieh, wie schnell
sich dein Glas mit schonen Mo-
menten und wertvollen Dingen
fallen wird.

17 18 19 20 21

Do Fr Sa So Mo Di Mi

D ANKZBARKE/
K ANNST

Dankbankeitshande

Nimm dir am Abend Zeit, um fur
die schénen und angenehmen
Dinge des Tages zu DANKEN.

Zahle dafir an deinen zehn
Fingern zehn Dinge, Begegnun-
gen, Ereignisse ... auf, fur die du
heute dankbar bist.

Do Fr Sa

22 23 24 25 26 27 28 29 30



= e

¥ N

- Matthaus 6, 27. 34




st es nicht
wunderbar,

an diesem Tag zu
sein?

Es ist ein Privileg,
erachte es nicht

als klein.

~ Samuel Harfst

Mai

So Mo Di Mi Do Fr Sa So Mo Di
1 2 3 4 5 6 7 8 9

1.5. Tag der Arbeit | 26.5. Christi Himmelfahrt

NSPIRATIONEN

Wer immer nur gehetzt durchs Leben geht,
der ist niemals dort, wo sich das Leben gera-
de befindet: namlich im Hier und Jetzt. Dies
fuhrt zum Verlust der Gegenwart und zum

Verpassen des gegenwartigen Moments.

Mach es din gemiitlich,

schlieBe deine Augen

und konzentriere dich ganz auf deine Atmung.
Atme tief ein und aus.

Spuire, wie du ruhiger und entspannter wirst.

Enweilewng zum
Daunkbankeitstagebuch:

¢ Welche Sorgen trage ich mit mir
herum?

¢ Was mochte ich gerne loslassen,
bevor ich mich schlafen lege?

Schreibe alles auf und lasse deine Sorgen und
die Angst vor dem, was die Zukunft bringt, je-
den Abend aufs Neue los.

Do Fr Sa So Mo Di Mi Do Fr Sa So Mo Di Mi Do Fr Sa So Mo Di

12 13 14 15 16 17 18 19 20 21

22 23 24 25 26 27 28 29 30 31



zwim Aubheben und Zeit zum

it zum ZemeiRen und Zeit zwm Néihen,

it zwm Schweigen wad Zeit zwn Reden,

it zZwm Lieben wnd Zeit zwm Howoen,
des Kniegea wd, Zeit des Frieden.

~ Prediger 3, 2-8
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... sich Zeit zu nehmen, um die Achtsamkeit
zu starken.
... sich Zeit lassen zu kénnen.
... sich Zeit zu nehmen fir jede
einzelne Aktivitat.
... sich Zeit zu nehmen fiir Begegnungen.

Multitasking ist bei dir wahrscheinlich genau-
so prasent wie bei mir. Oft versuchen wir ver-
schiedene Dinge gleichzeitig zu bewaltigen,
um moglichst effektiv und produktiv zu sein.
Dadurch nehmen wir unsere eigenen Hand-
lungen im Hier und Jetzt nicht wirklich wahr.
Multitasking steht der Achtsamkeit oftmals
im Weg.

Statt halbherzig hinzuhéren, mehreres gleich-
zeitig zu erledigen und gedanklich schon
beim nachsten Punkt zu sein, lohnt es sich ein-
zuliben, dem eigenen Tun und anderen Men-
schen die volle Aufmerksamkeit zu schenken.

Juni

Mi Do Fr Sa So Mo Di Mi Do Fr

1. 2 3 4 5 6 7 8 9

WENN WIR DEN
BIBELTEXT AUF
UNSEREN ALLTAG
ANWENDEN, KONNTE
ER FOLGENDERMASSEN LAUTEN:

Zeit zwm Aulptehen und Zeit zum Schlalengehen,
Zeit zwm Spot machen wad Zeit zwm Auswhen,
Zeit zwm Reden wad Zeit zwm Zuhinen,

Zeit zwm Geachim waschen wnd Zeit zwm Geschinu
stehen avoen,

Zeit zwm Kleidung einkaulen wnd Zeit zwm Kleidung
aussotlienen,

Zeit zwm Unoudentlich machen wad Zeit zwm Sauben-

machen,
Zeit zwm , Zeil zwm
Zeit zwm , Zeil zwm

Zeil lin einen achlsaumen Morgen
Achtsamkeit fangt morgens an.

Greif nach dem Aufwachen nicht direkt zu
deinem Smartphone, sondern bleib ein paar
Minuten ruhig liegen oder setze dich an die
Bettkante.

Sa So Mo Di Mi
11 12 13 14 15 16 17 18

5.6. Pfingstsonntag | 6.6. Pfingstmontag | 16.6. Fronleichnam®

UMSETZUNGS I

Do Fr Sa So Mo Di
19 20 21

D EE N

Starte gedanklich in den Tag.

¢ Worauf freust du dich?

¢ Wofilir méchtest du dir heute Zeit nehmen?
¢ Wie mochtest du deine Zeit gestalten?

¢ Wie kannst du die Zeit heute sinnvoll
nutzen?

So begibst du dich schon friih in eine Acht-

samkeitsposition und startest deinen Tag be-

wusster.

Zeil lin achlaames Essen

Auch beim Essen kannst du Achtsamkeit prak-
tizieren. Nimm dir daftir bewusst Zeit und lass
dich nicht nebenbei vom Fernsehen oder dei-
nem Handy ablenken. Versuche, diesen Mo-
ment ganz fir dich zu nutzen und dein Essen
bewusst zu genieBen. Dabei kannst du deine
Sinne scharfen.

Achte auf Gerliche und den Geschmack.

Was fur Gewdlrze schmeckst du?

Was kannst du dabei horen?

Wie fihlt es sich im Mund an?

Mi Do Fr Sa So Mo Di Mi Do
22 23 24 25 26 27 28 29 30

*Nichtin allen Bundeslandern
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Eine Ubung, wie du jede Woche neu
dein Zied nellektienen kannat:
D ER WOCHENRUCKBLICK

Nach einer Woche ist es wertvoll, dir Gedan-
ken darliber zu machen, was passiert ist. Die-
se Ubung kannst du zum Beispiel jeden Sonn-
tag machen. So bereitest du dich innerlich auf
die bevorstehende Woche vor und schopfst
neue Kraft.

¢ Ich mochte einmal in der Woche einer
bekannten Person in meinem Umfeld ein

Ermutigungskartchen weitergeben.

¢ Ich mochte jeden Tag die Freude des Tages . . L
auf einen Zettel schreiben und an die Hier sind ein paar Fragen, die dir als Anre-
Wand heften gung zur Reflexion dienen kénnen:

¢ Worlber hast du dich diese Woche so

- ¢ Ich mdchte mir eine Stunde pro Tag Zeit

Jetzt liegt bereits die Halfte des Jahres hinter nehmen, in der ich bewusst auf digitale richtig gefreut? Was war dein groBter

dir. Bist du dem Ziel, achtsamer zu werden, Medien verzichte. Erfolg? , :
schon ein Stiickchen ndhergekommen? ¢ Ich mochte mir jeden Sonntag eine Zeit fur ¢ Woran fmdegt du mom‘entap am meisten
Du kannst diesen Monat nutzen, um dir jede mich einplanen, in der ich in einem Buch SPE.'B? Qnd wie Iasgen S'.Ch dlgse

Woche neu Uber deine Ziele bewusst zu wer- lese. Tatigkeiten stdrker in deine nachste Woche

integrieren?
¢ Was hat dich diese Woche am meisten
herausgefordert?
¢ Wovor hast du derzeit am meisten Angst?
Wie bekampfst du diese Angst in Zukunft?
: 20 0; iofe ¢ Wer / Was hat dich diese Woche ermutigt?
Dein WM Ziek: Wer kann nachste Woche deine Ermuti-
gung gebrauchen?
¢ Wie kommst du deinem Ziel naher? Was
ist dein Ziel fir die nachste Woche?

den und zu reflektieren, inwiefern du deine
Ziele erreicht hast. Dabei kannst du dich ruhig
erst einmal auf ein Ziel beschranken. Mache
einen Schritt nach dem anderen, um nichts zu
Uberstirzen.

Das Ziel soll realistisch und eindeutig formu-
liert werden. Dein Ziel ist realistisch, wenn
konkret zu fassen ist, was du erreichen moch-
test, also wenn direkt gemessen werden kann,
wie erfolgreich die Umsetzung war.

Juli

Fr Sa So Mo Di Mi Do Fr Sa So Mo Di Mi Do Fr Sa So Mo Di Mi Do Fr Sa So Mo Di Mi Do Fr Sa So
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Frische Luft tut gut und ist wichtig. Ein Spa-
ziergang ist ideal, um dich von negativen Ge-
danken zu befreien. Er 1adt auBerdem dazu
ein, dich mit dir selbst und der Natur um dich
herum zu befassen. Taglich reichen schon
zehn Minuten spazieren gehen aus, um dei-
nen Korper zu entspannen. Versuche bei dei-
nen Spaziergangen achtsam zu sein und dei-
ne Eindriicke wahrzunehmen.

August

Mo Di Mi

15.8. Maria Himmelfahrt*

Do Fr Sa So Mo Di Mi
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
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Lebendiakeil infensiv

¢ auf den eigenen Atem horen:
dreimal bewusst ein- und ausatmen

¢ einen leckeren Apfel geniel3en

¢ ein neues Rezept ausprobieren

¢ zu deinem Lieblingssong tanzen

¢ heute mal einen Spaziergang anders
wahlen als gewohnt und Neues entdecken

¢ jeden Morgen neu dankbar daftir zu sein,
dass mir ein neuer Tag geschenkt ist

¢ Staunen in alltaglichen Dingen

Do Fr

1 12 13 14 15 16 17 18

Sa So
19 20 21

Hast du einen Lieblingsplatz in der Natur,
den du immer wieder gerne aufsuchst?
Was gefallt dir besonders gut?

Was bewirkt dieser Ort in dir?

Bleibe stehen. SchlieBe die Augen.

Atme ruhig ein und aus.

Nimm wahr, was dich umgibt:

Was horst du?

Wie riecht die Luft?

Wenn du die Augen langsam wieder 6ffnest:
Was siehst du?

Mo Di Mi Do Fr Sa So Mo Di Mi
22 23 24 25 26 27 28 29 30 3

*Nicht in allen Bundeslandern
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O Waa ist din wichtig im Leben?

O Waw aind deine Pricnititen?

¢ In welchen Beneichen kaun es din
heblen, deine Priwlit
wnd deinen
Fokus zu venindewn?

September

Do Fr Sa So Mo Di Mi Do Fr
1 2 3 4 5 6 7 8 9

20.9. Weltkindertag*

T AL

D ET O X

Achtsamkeit bedeutet nicht nur achtsam
zu dir selbst zu sein, sondern auch achtsam
im Umgang mit der Digitalisierung zu sein.
Wir sind rund um die Uhr verschiedenen
digitalen Medien ausgesetzt und hangen im-
mer mehr vor dem Display, sei es vor dem
Handy, Laptop, Fernsehen etc. Vor allem die
Social-Media-Zeit kann viel an Achtsamkeit
und Prasentsein rauben. Der Digital Detox
ist mittlerweile eine sehr bedeutsame Acht-
samkeitsiibung. Umgesetzt konnte der Digital
Detox so aussehen, dass du taglich eine
Stunde in deinen Alltag integrierst, in der
du bewusst auf digitale Medien verzich-
test. Diese Zeit kannst du perfekt fir an-
dere sinnvolle Dinge nutzen, die du schon
immer mal ausprobieren wolltest. Natlr-
lich brauchst du es auch nicht bei nur ei-
ner Stunde zu belassen, sondern kannst es
mehr und mehr ausweiten und vielleicht so-
gar einmal einen medienfreien Tag machen.

Sa So Mo Di Mi Do Fr Sa So Mo Di
11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21

Hien noch ein paan Tipps dazu:

¢ Beende deinen Tag nicht, indem
du auf einen Bildschirm schaust.
Es ist fUr einen guten und tiefen
Schlaf forderlich, wenn du die Zeit
vor dem Einschlafen wenig
digitales Licht gesehen hast.

¢ Uberlege dir Zeiten, in denen
du dein Handy bewusst in den
Flugmodus oder sogar ausschal-
test. Dies kann zum Beispiel der
Zeitraum beginnend bei einer
halben Stunde vor dem
Schlafengehen bis zum nachsten
Tag nach dem Frihstlick sein.

¢ Lies ein Buch aus Papier, anstatt

auf digitale Medien zu schauen,
denn das beruhigt besser.

Do Fr Sa So Mo Di Mi Do Fr
22 23 24 25 26 27 28 29 30

*Nichtin allen Bundeslandern



Sei atille dem Hewun wnd wante au ihn.

~ Psalm 37, 7




Stille soll nicht nur
Stress reduzieren,
sondern auch die
Konzentration und
Kreativitat fordern.

Was fordert

standig deine
Aufmerksamkeit?
Ist es dein Alltag,
deine
To-Do-Listen,
Social Media?

Oktober

Sa So Mo Di Mi

1

3.10. Tag der Deutschen Einheit | 31.10. Reformationstag*

2

Do Fr
3 4 5 6 7 8
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¢ Suche dir einen ruhigen Platz.

¢ Nimm dir jeden Tag bewusst eine Zeit der
Stille. Nimm wahr, was gerade da ist.

¢ Du kannst dir auch einen Wecker stellen,
damit du nicht immer wieder auf die Uhr
schaust.

¢ Nimm die Stille wahr. Sobald dich Gedan-
ken ablenken, 6ffne die Hande, um zu
zeigen, dass du sie loslasst.

Mi Do Fr Sa So Mo Di Mi Do
12 13 14 15 16 17 18 19 20

Fr
21

Hien noch ein paan Fnagen zun
Anegung.:

o

Sa
22

Kannst du dich ganz auf den Moment der
Stille einlassen?
Was empfindest du dabei?

Kannst du es aushalten, wenn du allein bist
und es ganz still ist, oder musst du
etwas horen oder etwas tun?

Was sind deine Strategien, um zur Ruhe zu
kommen?

Wie kannst du in deinem Alltag Zeiten der
Stille einbauen?
Was nimmst du dir konkret vor?

Mochtest du auch mal einen Nachmittag,
einen Tag oder sogar ein Wochenende

in der Stille verbringen?

Mach es konkret und lege direkt einen
Termin und einen Ort fest.

So Mo Di Mi Do Fr Sa So Mo
23 24 25 26 27 28 29 30 31

*Nicht in allen Bundeslandern
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Innehalten tragt dazu bei, die
momentane Stimmung wahr-
zunehmen. Es tragt dazu bei,
sich das eigene Verhalten zu

vergegenwartigen und flhrt
dazu, die eigene Fahigkeit zur
Achtsamkeit zu  entwickeln.

November

Di Mi Do Fr

12 3 4 5 6 7

Sa So Mo Di Mi

Womil isl dein Henz ge-

Gib alle schlechten Gedanken
und Gefuhle ab.

Schlechte Gedanken, die du
Uber dich selbst hast.
Schlechte Gedanken, die du
Uber andere hast. Lass sie los.

Wie tual du deinem Henvzen
eliwas Gules?

Dein Herz braucht es, dass du
auf dich achtgibst.

Jeden Tag prasseln neue Auf-
gaben, Termine, Pflichten und
Erwartungen auf uns ein. Der
Alltag ist voll und wir denken oft
nicht daran, uns eine Auszeit zu
nehmen, um zur Ruhe zu kom-
men.

Do Fr
8 9 10 11 12 13

Sa So Mo Di
14 15

1.11. Allerheiligen* | 16.11. Bul3- und Bettag*

Wir sind es gewohnt, uns stan-
dig zu beschaftigen. Je mehr wir
beschaftigt sind, desto schwerer
fallt es uns, uns selbst bewusst
wahrzunehmen. Je lauter die Ge-
rausche und Stimmen von auBBen,
desto leichter Gberhoren wir die
eigene innere Stimme. Deshalb
kann es guttun, einfach mal nichts
zu tun und in sich hineinzuhoren.

Die folgenden Schritte kdnnen
dir helfen, das Nichtstun mehr
und mehr in deinen Alltag zu in-
tegrieren. Vielleicht werden sie
sogar zu einem besonderen Ri-
tual fur dich.

Sa So Mo Di
19 20 21

Mi Do Fr
16 17 18

Mi

Konknele Schnitte:

¢ Nimm dir taglich zehn Minu-
ten Zeit, um nichts zu tun.

¢ Keine Musik, keine Gesprache,
kein Buch, kein Fernsehen.

¢ Suche dir einen bequemen
Platz, an dem du dich wohl-
fuhlst.

¢ Wenn du zur Ruhe gekommen
bist, nimm dich bewusst wahr:

Welche Gedanken gehen dir im
Moment durch den Kopf?

Was fihlst du?

Was sprst du?

Do Fr Sa So Mo Di Mi

22 23 24 25 26 27 28 29 30

*Nichtin allen Bundeslandern
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Achtsamkeit kann eine Mdoglich-
keit sein, Gott zu begegnen.
Wer danach Ausschau halt, der
kann entdecken, dass jeder Mo-
ment unseres Lebens die Mdg-
lichkeit beinhaltet, Gott zu be-
gegnen.

In jedem Augenblick wohnt die
Ewigkeit inne.

Wenn dich das Thema Ewigkeit
naher interessiert, scanne den
QR-Code und hore dir gerne das
Lied an:

Dunch Achlaamkeit Golt
begegnen

Gott, der uns versorgt mit Essen.

Gott, der uns beschenkt mit
einem Sonnenuntergang.

Gott, der uns Luft gibt zum
Atmen.

Gott, der uns einen Korper
schenkt, der funktioniert.

Gott, der uns zum Wachsen
herausfordert.

Gott, der uns trostend zur Seite
steht in tiefer Not und
Verzweiflung.

Gott, der uns Freude schenkt

Die Adventszeit ist eine beson-
ders schone Zeit im Jahr. Oft-
mals ist diese Zeit aber auch
voller Termine und Aufgaben,
die wir alle hinter uns bringen
mussen. In dieser Zeit ist es be-
sonders wichtig, achtsam mit
sich und anderen zu sein. Nutze
diese Adventszeit, um den Au-
genblick zu schatzen. Vielleicht
kannst du Gott in den alltag-

durch das Entdecken in der lichen Momenten entdecken.
Natur.
Gott, der uns durch andere
Menschen begegnet.
Dezember
Do Fr Sa So Mo Di Mi Do Fr Sa So Mo Di Mi Do Fr Sa So Mo Di Mi Do Fr Sa So Mo Di Mi Do Fr Sa

1 2 3 4 &5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31

24.12. Heiligabend | 25.12. Erster Weihnachtsfeiertag | 26.12. Zweiter Weihnachtsfeiertag | 31.12. Silvester



Achtsamkeit bedeutet fir mich, meine Perspektive zu veran- =
dern und in dem Bewusstsein durchs Leben zu gehen, dass
jeder Moment die Chance in sich tragt, Gott zu begegnen.

Ein neues Jahr liegt vor dir, in dem du Achtsamkeit in deinen
Alltag einbauen kannst.

Ich wiinsche dir viel Freude dabei!




Mit dem Erwerb dieses Kalenders werden Erzie-
hung und Bildung von Kindern und Jugendli-
chen unterstiitzt, die zu den Armsten der Armen
zahlen.

Der Verein Children of Mathare e.V. finanziert
die ,Children of Mathare Primary School”, eine
Schule inmitten von Mathare, einem der groB-
ten Slums weltweit. Mathare liegt in Kenias
Hauptstadt Nairobi.

Die Kinder und Jugendlichen erhalten an unse-
rer Schule gesunde Erndahrung und koénnen ei-
nen staatlichen Schulabschluss erreichen. Auch
weiterfiihrende Schulen und ein anschlieBender
Collegebesuch werden gefordert.

Mehr Informationen erhélst du unter
www.children-of-mathare.de

Gerne kannst du auch Patin/Pate werden oder
andere ,Sinn"-volle Geschenke erwerben.
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¢ www.unsplash.com
¢ Private Bilder (S. 6, 10, 18, 25, 26, 27)

Musik
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watch?v=GT205Ax6t90&ab_channel=outbreakband)
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E I N ACHTSAMIKEITSIKALTENDETR

Dieser Kalender soll dir verschiedene Mdglichkeiten eréffnen, achtsamer durch das Leben zu gehen. Er beinhaltet eine

Mischung aus Bibelversen, Impulsen, Anregungen zur Inspiration, zum Nachdenken und konkrete Umsetzungsmaoglichkeiten.

Dabei habe ich fur jeden Monat ein Thema vorbereitet, welches ich mit Achtsamkeit verbinde. AuBerdem mdchte ich durch die Bibelverse
verdeutlichen, inwiefern Achtsamkeit in der Bibel auftaucht und inwiefern Bibelverse dich ermutigen und auf deinem Weg der Achtsamkeit
begleiten kénnen.

Ich mochte dich mit diesem Kalender herausfordern.

HERAUSFORDERN, neue Wege zu gehen.

HERAUSFORDERN, bestimmte Dinge neu zu durchdenken.

HERAUSFORDERN, Dinge auszuprobieren.

HERAUSFORDERN, dir Gedanken zu machen, wie du achtsam durchs Leben gehen kannst.

Ich finde den Gedanken schon, jeden Monat als eine Chance wahrzunehmen, etwas zu verandern und achtsamer zu werden.

Dabei hilft es mir persdnlich, zusammen mit Freundinnen gemeinsam festzulegen, was unser Ziel fir den kommenden Monat ist. Das spornt
mich umso mehr an und ich merke, dass ich motivierter in der Umsetzung bin, da wir uns regelmaBig darlber austauschen.

Wenn es dir hilft, suche dir auch gerne Menschen, die dich auf diesem Weg begleiten.

Dieser Kalender dient dazu, jeden Monat neu Anregungen zu bekommen, achtsamer zu werden und bestimmte Routinen dafir zu entwi-
ckeln. Dabei ist es iberhaupt nicht schlimm, wenn du nicht alles machst oder weiterfihrst. Vielmehr soll dich der Kalender darin unterstitzen,
herauszufinden, was dir persodnlich hilft, achtsamer zu werden.

Ich wiinsche dir alles Gute auf deinem Weg der Achtsamkeit durch das kommende Jahr.

Jeoew



