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In unserer modernen Welt, welche durch Hektik und Fortschritt dominiert
wird, ist es umso wichtiger, sich eine Auszeit von dem ganzen Trubel zu
nehmen und seinem Korper und Geist eine Pause zu gdénnen. Ganz in
diesem Sinne sind die folgenden Zeilen und Kapitel geschrieben.

Achtsamkeit. Dieses Wort wird von den meisten Menschen oft nur mit
spirituellen Themen verbunden, doch wir wollen euch dies in einem
gréBeren Kontext nahebringen und nicht nur auf das klassische Yoga oder
Meditieren eingehen, sondern euch auch zeigen, wie man den normalen
Alltag achtsamer gestalten kann.

In unserem Jugendzentrum haben wir ein Jahr lang versucht, die Dinge
achtsamer zu betrachten und die Erkenntnisse und Erfahrungen teilen wir
euch aus unserer ,Monkey-Perspektive“ mit.

Wir nehmen euch mit zu Kocherlebnissen, kreativen Experimenten,
entspannenden Ubungen, Zeitmanagement und vielem mehr!

Wir hoffen, dass jeder etwas aus diesem Buch fir sich und sein Umfeld
mitnehmen kann.

Viel SpafR!
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ALLER ANFANG IST SCHWER...
Wenn wir uns in einem Zustand befinden, indem wir uns
unwohl und gefangen flihlen, dann kommt es uns meist auch
so vor, als wirden wir den Wald vor lauter Baumen nicht mehr
sehen. Es fallt dann schwer, sich Uberhaupt eine Ubersicht zu
schaffen und zu begreifen, wo man anfangen kann. Ganz klar
ist: Du bist nicht allein mit diesem Geflhl. Versuche es mit
einer Prioritatenliste und mit kleinen Schritten zu starten.
Hauptsache du kommst in Bewegung.

ENTWICKLE EIN BEWUSSTSEIN FUR
DEINE GEDANKEN, GEFUHLE UND

HANDLUNGEN

Indem wir uns bewusst auf unsere
Gedanken, Geflihle und Handlungen
fokussieren, werden wir uns auch Uber
uns selbst bewusst. Dies erschafft die
Moglichkeit, sich selbst zu reflektieren

und weiterzuentwickeln. ERSCHAFFE EINE UMGEBUNG
UND RAUME, DIE DICH
INSPIREREN UND DIR FREIRAUM
BIETEN

Oftmals flUhlen wir uns gestresst
und Uberfordert, weil uns zu viele

C Wle C]/‘laOS Dinge umgeben. Ob es nun Chaos
und Unordnung in unserem

beseltl e‘/‘l Zimmer oder auch digital auf dem
g Smartphone oder dem Computer

sind - zu viel Unordnung kann

belasten. Daher sorge fir eine

freie und geordnete Umgebung
und lass die Energien frei flieBen.

N wie
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EIN TIEFER ATEMZUG D 1

KANN VIEL BEWIRKEN Wle

In Stresssituationen, bei Nervositat, D (—[VCM at‘/‘l/‘l e ‘/]
Angst oder Panik kann ein

bewusstes Durchatmen viel

bewirken. Indem wir uns auf uns und

unsere Atmung fokussieren, bringen

wir unseren Koérper zur Ruhe und

schaffen es, die Situationen mit
kGhlem Kopf neu zu betrachten.

DU BIST, WAS DU ISST

° Erndhrung spielt eine ausgesprochen
Wle groBe Rolle, wenn es darum geht, sich
wohl zu flihlen. Wahrend uns manche

EVVlal/]V(_[‘/lg Speisen Bauchschmerzen bereiten und

uns trage machen kénnen, gibt es wieder
andere, die uns neue Energie schenken
und uns befligeln. Wir gehen auf diesen
Punkt auf den folgenden Seiten noch
genauer ein.

EIN RAUM FUR DICH UM FREI ZU SEIN l: W. e
Ein Freiraum kann ein tatsachlicher Ort, nur

fir dich selbst, oder aber auch eine FV V (pll/"/]e
Zeitspanne von einigen Minuten bis hin zu

Stunden innerhalb eines Tages sein. SC a e‘/l
Versuche dir bewusst Freirdume zu

schaffen, in denen du die Chance hast, dich

auf dich selbst zu fokussieren.

MAN MUSS NICHT IMMER ALLES IM
KOPF HABEN - SCHON GAR NICHT

ALLES GLEICHZEITIG

Wenn zu viel im Kopf herumschwirrt,
kann das schnell Uberfordern. Hierbei
hilft es ungemein wenn man seine
eigenen Gedanken sortiert. Ob dies nun
innerhalb einer Liste, Mindmap oder
einem Braindump passiert, ist
Geschmackssache. Sicher ist aber, dass

6@% kem
SOVUeVem

P all diese Methoden zu einer mentalen

Entlastung fUhren.



DER WOHL WICHTIGSTE ASPEKT

UBERHAUPT

Werde dir darUber bewusst, dass du mit
deinen Problemen, Geflhlen und
Gedanken nicht allein bist. Wir machen
alle schwierige Lebenssituationen durch
und jeder hat das Recht darauf, sich in
solchen Phasen auch Hilfe zu suchen. Ob
es nun die Unterstltzung durch Freunde,
Eltern, Lehrpersonal, die Mitarbeitenden
in deinem Jugendtreff oder Sportverein
sind oder professionelle Betreuung durch
Beratungsangebote und Psychologen:
Hilfe holen ist der beste Schritt, den du

EIN GENUSS - WENN MAN SIE gehen kannst, wenn es dir mental nicht

DENN MAG gut geRL.
Ingwershots, ob gekauft oder selbst
gepresst, sind eine fantastische

e

Moéglichkeit um deine .
Geschmacksnerven herauszufordern l Wl
und nebenbei dein Immunsystem zu

starken. Probiere fUr dich selbst aus, l‘/l W@‘/‘S OtS
wie scharf ein Ingwershot sein darf. g
Nach dem ersten Schluck betrachtet

man die Welt mit frischem Blick.

DEN KOPF FREI BEKOMMEN UND

% NOCH VIEL MEHR
J Wl Ob nun zur Planung, zur Reflexion, als
- Erinnerung oder um die Kreativitat zu
O(_[Vl/]a ”/lg entfalten: ein Notizbuch kann dir
helfen deine Gedanken, Emotionen,
Erlebnisse und Ideen schriftlich
festzuhalten und so deinen Kopf zu
entlasten. Eine schone Idee ist auch
ein Dankbarkeitsjournal, in dem jeden
Tag Dank-Aspekte notiert werden, fur
die man dankbar ist. So lenkt man

automatisch einen positiven Blick auf
sein Leben.



FUR JEDEN DAS RICHTIGE

Bei dem Thema "Kraft tanken" gibt es viele
Empfehlungen und Meinungen, aber das
Wichtigste ist, dass wir uns unserer
eigenen BedUrfnisse bewusst werden und
herausfinden, was uns Kraft raubt und
was uns wieder starken kann. Da man
nicht alle Energiefresser ausstellen kann,
ist es wichtig, einen Einklang zu finden.

K w1ek Kiraft

LACHEN IST DIE BESTE MEDIZIN
Der Spruch Kklingt zwar bléd, aber Lachen
] ° hilft ungemein, um die eigene Stimmung zu

Wle heben und sich allgemein besser zu fiihlen.
Vielleicht veranstaltest du mit deinen
LaCl/]e‘/l Freunden einen Spieleabend mit witzigen
Ratespielen, die zwangslaufig bei euch zu

herzhaften Lachanfallen fUhren. Du wirst

danach merken, wie gut dir das Lachen tut.

AUSPROBIEREN SCHADET NICHT
Es gibt ganz unterschiedliche
Meditationsmethoden, aber alle fUhren W

dazu, dass man sich auf das Hier und Q

Jetzt konzentriert, sich selbst bewusst e ltat l/]
wird und die Atmung kontrolliert. Das

alles fordert die Entspannung, [Ost

Stress und hilft letztendlich auch dabei,

die eigene Konzentrationsspanne zu

erhdhen.

— BERUHIGUNG FUR DIE SINNE
\ Eine Zeit in der Natur ohne das
° stérende Handy hilft uns dabei, uns zu
N Wle Nat(_”/'i beruhigen und neue Sinneseindrlcke
zu gewinnen. Wir sind weniger
abgelenkt und durch die frische Luft
entspannt sich unser Geist.



O wie

Orientieren

EINEN ANDEREN BLICKWINKEL

EINNEHMEN

In vielen Momenten hilft es, wenn man
die Situation von auBen betrachtet. Aus
einem anderen Blickwinkel wirken
Probleme zum Beispiel ganz anders. Es
kann helfen, einen guten Freund um die
Einschatzung einer Sache zu bitten und
SO ganz neue LOsungsansatze zu

O wie
Qdalitats-

management

RESPEKTIERE DICH SELBST

Wir begegnen unseren Mitmenschen und
unserer Umwelt mit groBem Respekt, aber
besonders in hektischen Phasen machen
wir bei uns selbst groBe Abstriche. Wir
héren nicht auf die BedUrfnisse unseres
Kérpers, machen keine Pause und
kritisieren uns fur Misserfolge. Dabei ist es
vor allem wichtig, sich selbst zu
respektieren und wertzuschatzen, wie man
es auch bei einem guten Freund tun
wurde.

DEN FOKUS NEU SETZEN

Manchmal fUhlt man sich festgefahren
und dann kann es helfen, sich einen
Moment Zeit zu nehmen und sich auf
das zu besinnen, was wirklich wichtig
ist und was einem am Herzen liegt. Eine
erneute Orientierung hilft dabei, den
eigenen Weg nicht zu verlieren.
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EIN GROSSES WORT MIT VIEL

POWER

Ebenso wie grof3e Firmen kénnen auch
wir unterschiedliche Prozesse in
unserem Alltag einer
Qualitatskontrolle unterziehen. Es hilft
uns, kleine Aspekte zu finden, die sich
verbessern lassen, damit wir einen
besseren Flow haben.

Respek



EIN MOMENT OHNE ABLENKUNG

In der heutigen Zeit sind wir unglaublich
viel L&rm im Alltag ausgesetzt. In unseren
Pausen versuchen wir uns dann zu
entspannen und nutzen leider oft das
falsche Tool. Wahrend wir eigentlich Stille
fir unsere eigenen Gedanken brauchen,
werden wir durch Social Media mit
unndtigen Informationen Uberflutet. Wir
sollten versuchen zu lernen auch einen
Moment lang die Stille auszuhalten und
diesen fur uns zu nutzen.

O wie olille

UM NICHT ZUVIEL ENERGIE ZU

1T wie
[ oleranz

ETWAS WAGEN OHNE ZU
VERZAGEN

Wie oft Uberdenken wir Sachen,
bevor wir sie angehen? Wir
informieren uns stundenlang |
online, diskutieren mit uns selbst
und anderen, obwohl| wir sehr oft
auch einfach unvoreingenommen
an die verschiedensten Projekte
herangehen kdénnten. Denn auch
wenn es nicht optimal [auft, werden
wir daraus lernen und beim
nachsten Mal wieder einen Schritt
weiter sein.

VERSCHWENDEN

Taglich begegnen uns andere Meinungen,
die wir nicht verstehen kénnen und oft
auch nicht akzeptieren wollen. Damit man
sich nicht zu sehr hineinsteigert und
Energie verschwendet, hilft es einem, sich
selbst bewusst zu machen, dass hinter den
Handlungen anderer immer auch ein
Bedurfnis steht, das sie antreibt. Toleranz
und auch Verstdndnis dieser Bedulrfnisse
hilft uns, einen Schritt aufeinander
zuzugehen.

-
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FUR SICH SELBST, ANDERE
UND UNSERE UMWELT

s Verantwortung ist eine groBe

Wle Sache, aber es ist auch etwas,

t t wodurch wir enorm wachsen
Va‘/] W V (_”/1 kdnnen. Verantwortung
Ubernehmen zeigt, dass uns

eVl/]e Wle etwas wichtig ist und ernst
genommen wird. Gleichzeitig

kann es aber auch helfen,

Verantwortung zu teilen oder

auch abzugeben, damit andere
sich ausprobieren kénnen.

UNSEREN POINT OF VIEW

ANDERN v .

Unsere Wahrnehmung ist oft o /
beschrankt durch unseren "Point

of View". Viele kennen das

Phdnomen, wenn man sich

intensiv mit einem Thema befasst, ' wa l/'l/‘le Wl(_”/lg
dass man dazu plétzlich UGberall

Erkenntnisse darUber entdeckt.

Es ist wichtig, dass wir auch
unsere Blase der Wahrnehmung

verlassen und unsere Umgebung y
und Mitmenschen ungefiltert N
erleben kdnnen, damit  wir
empathiefahig bleiben.
% UBERTREIBEN MACHT LAUNE

Es ist xtremme empfehlenswert, hin und wieder
aus dem Alltag auszubrechen, zu Ubertreiben

1 b und einfach SpaB zu haben. Besonders in
Wle Gedankenexperimenten ist es fantastisch,
X_ maflos Uber die Strange zu schlagen, weil uns
Vere genau das neue, reale Optionen verschaffen
kann, die uns selbst sonst Vvielleicht
verschlossen blieben.



_
( Y/ wie Yoga

EINE ENTSPANNUNG FUR KORPER UND GEIST

Egal ob gemeinschaftlich in einem Kurs oder allein
im Zimmer. Ein paar YogaUbungen helfen uns durch
die kurze Intensitdt und Anspannung, uns auf unsere
Atmung zZu fokussieren, andere Gedanken
loszulassen und uns dadurch komplett zu
entspannen.

-

B UNSER WERTVOLLSTES GUT
A Dass Zeit kostbar ist, lernt man
. i spatestens in der Schule, wenn man
erst einen Tag vor einer Klausur mit
Z Wle Zelt dem Lernen startet. Wir sollten die Zeit,
die wir haben, zu schatzen wissen. Das
bedeutet aber nicht, dass wir uns keine
c ~ / Pausen gdnnen durfen! Vor allem
Lebensoptimierungscoaches wollen
uns dazu bringen, so effektiv wie
moglich zu sein und dazu in der Not
auch auf unseren Schlaf zu verzichten.
In unserer schnelllebigen Zeit kann so
etwas zu mehr Stress flhren, als zu
helfen. Deshalb ist es wichtig, sich
bewusst zu sein, dass jeder ein anderes
Empfinden flr Zeit hat.

Moge dieses (chisamkeitsalphabet eine
nspirierende Unleilang far deine eigene
Reise za melr (chisamkeit sein.
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¢ . WIE SIE UNS STARKT UND UNSERE
STIMMUNG BEEINFLUSST



Du bist, was du isst!

Gute Erndhrung beeinflusst nicht nur unser physisches Wohlbefinden,
sondern hat auch tiefgreifende Auswirkungen auf die Psyche. Oft
bemerken wir, wenn wir uns einige Zeit lang recht einseitig und wenig
bedacht ernahrt haben, dass wir uns schlapp und muide fihlen -

denn unser Kérper braucht Nahrstoffe, um auf voller Leistung laufen
zu kdnnen und um gesund zu bleiben!

Ebenso gibt es Lebensmittel, die nachweislich unseren
Dopaminspiegel erhdéhen und uns dadurch glicklicher machen
kdnnen.

Im Folgenden Kapitel mdéchten wir mit interessanten Rezepten zur
abwechslungsreichen Erndhrung anregen und vielleicht zu dem ein
oder anderen neuen Gericht inspirieren.







Gebackene SiiBkartoffeln
aufeinem Salathett

Beeindruckend késtlich Zubereitungszeit ca. 35 Minuten
Zutaten: Zubereitung:

Die SURkartoffeln werden in etwa 2cm
dicke Scheiben geschnitten, mit der
100 g Feldsalat Butter“bestrlchen, gewurzjc und bei 180
Grad fur etwa 30 Minuten im Backofen
gebacken.

2 groBe SUBkartoffeln

30 g Mandelmus
Wahrenddessen wird die restliche

Butter in einem Topf erwarmt.
Saft einer Limette AnschlieBend werden das Mandelmus,
die Sojasauce und ein Teil des

40 g vegane Butter Limettensafts untergerihrt.

Der Feldsalat wird gut gewaschen und
mit dem restlichen Limettensaft

2Tl Sojasauce ..
betraufelt.

Sesam, Salz, Pfeffer Zuletzt werden die Kartoffelscheiben
auf dem Salat platziert und mit der
Mandel- Sojasauce, Salz, Pfeffer und
Sesam garniert.




Focaccia

GroBartig flir einen Abend mit Freunden! Zubereitungszeit ca. 30min
Ruhezeit: 1,5 Stunde

Zutaten: Zubereitung:

500g Mehl Die Hefe wird in das lauwarme Wasser
gegeben und aufgeldst. Dann wird das

Ein Packchen Hefewasser zusammen mit dem Mehl,

Trockenhefe Olivendl und Salz vermengt.

300ml lauwarmes Den Teig wird mit einem sauberen

Wasser Geschirrtuch abgedeckt und an einem

) ) warmen Ort eine Stunde gehen gelassen,
4EL Olivendl (+extra bis sich das Volumen verdoppelt hat.

zum Betraufeln)
Der Teig wird auf einem Backblech zu
1TL Salz einem flachen Fladen geformt, mit Olivendl

. . betraufelt und nach Belieben belegt.
Optional: Rosmarin,

grobes Meersalz, Der Teig wird nochmal 30 min ruhen
Knoblauch, Oliven, gelassen und in der Zwischenzeit wird
Zwiebeln oder andere der Backofen vorgeheizt.

Toppings und Gewlrze

nach Geschmack Das Focaccia wird im vorgeheizten

Ofen 20-25min gebackt, bis es
goldbraun und knusprig ist.

Tipp: leicht verbrennbare Zutaten erst nach dem Backen hinzufligen!




Siisskartoffelrisotto

Fir vier hungrige Freunde Zubereitungszeit ca. 50 Minuten

Zutaten: Zubereitung:

380g SuRBkartoffeln
120g Karotten

300g Risottoreis

Eine Hand voll
gehackter PekannUsse

2 EL Gemusebruhe,
geldst in 850 ml Wasser

125 ml Sojasahne
4 EL Sojasauce
2 El vegane Butter

2 El Olivenol

2 Knoblauchzehen

schwarzer Sesam

Die SuBBkartoffel und die Karotten
werden in kleine Wrfel geschnitten

AnschlieBend wird das Ol in einem Wok
oder einer groBen Pfanne erhitzt und
der Knoblauch gepresst und kurz
angerostet. Hinzu kommen dann die
Karotten, StBkartoffeln und die NUsse.

Danach wird der Reis ebenfalls
hinzugegeben und so lange gedinstet,
bis er leicht glasig wird.

Nun kommen die Gewdlrze und die
Sojasauce hinzu und direkt danach wird
das Gericht mit GemuUsebruihe
abgeldscht. Alles zusammen bleibt nun
bei geringer Hitze und mit
geschlossenem Deckel fur 20 Minuten
auf dem Herd.

AbschielBend wird die Hafercreme
eingeruhrt, abgeschmeckt und
mit Sesam serviert.



Nussecken

Ideal zum Mitbringen Zubereitungszeit ca. 40 Minuten

Zutaten: Zubereitung:

Fir den Teig: Als Erstes werden die NUsse zerkleinert.

300g Mehl
100g Zucker

1 Pck. Vanillezucker
(nicht Vanillin)

Ei-Ersatz fUr 2 Eier
30ml| Wasser (heiR)
130g Margarine

1TL Backpulver

Zum Bestreichen:

7EL Aprikosenkonfitlre

Fir den Belag:

200g Zucker
200g Margarine

2Pck. Vanillezucker

4EL Wasser

200g gehackte Mandeln
200g gehackte Haselnlsse

Je nach Belieben kénnen auch gréBere
Nussstuckchen verwendet werden.

Der Eiersatz wird nach Anleitung
abgemischt und dann mit dem Mehl,
100 Gramm Zucker und der Butter zu
einem Teig verknetet.

Dieser Teig wird auf einem Backblech
ausgerollt und dinn mit einer
Aprikosenmarmelade bestrichen.

In einem Topf wird der restliche Zucker
mit dem Wasser vermengt und dann
aufgekocht. Sobald die Masse
karamelisiert, werden die NUsse
hinzugegeben und gut untergerihrt.

Die Nussmischung wird gleichmaf3ig
auf dem Teig verteilt und dann bei 175
Grad fUr Minuten gebacken.

Wenn das Geback noch warm ist, werden
mit einem Pizzaschneider Dreiecke
ausgeschnitten. Nach dem AuskUhlen
werden noch alle Kanten in Schokolade
getunkt und trocknen gelassen.



Frischer Smoothie

Super erfrischend Zubereitungszeit ca. 12 Minuten

Zutaten (die Menge ist je nach Zubereitung:
Personenanzahl variabel) :

Die Mango wird geschélt undin

2 Orangen Woirfel geschnitten.

U MRS Die Apfel werden gewaschen
und ebenfalls in kleine Wiirfel

1Zitrone geschnitten.

. Die Orangen und die Zitrone
2 Rote Apfel werden halbiert und der Saft
wird ausgepresst.

200 ml Kokoswasser

SchlieBlich werden die
zubereiteten Zutaten mit dem
Kokoswasser in einem Mixer
fein puriert.




Kartoffelcurry mit
Kichererbsen

Koéstlich und proteinreich Zubereitungszeit ca. 30 Minuten
Zutaten: Zubereitung:
300g Kartoffeln Die Kartoffeln werden zuerst
) gewaschen, dann gewdurfelt und fur ca.
400g Kichererbsen 15 Min. in einem Topf mit gesalzenem
(Dose o. Glas) Wasser gar gekocht.

400ml| Kokogmmilch Die Zwiebel und der Knoblauch wird

50g Blattspinat geschalt und gehackt. Der Ingwer wird
ebenfalls geschéalt und gerieben.

5g Basilikum
Das Kokosol wird in einer groBen Pfanne
5g frische Minze bei mittlerer Stufe erhitzt. Die Zwiebeln
und der Knoblauch werden fir ca. 3 Min.
20g Ingwer angebraten.
1Limette

Gewdurze und Ingwer werden
hinzugegeben und fur 1 Min.

1 Speisezwiebel :
weitergebraten.

FmeRlalan Die Abgetropften Kichererbsen und die
etwas Kokosdl Kokosmilch werden nun hinzugefligt und
gut mit Salz gewdrzt. Alles wird zum
Gewdlrze nach Belieben: Curry, Paprika, Kochen gebracht und ca. 5 Min. lang
Cayenne-Pfeffer, Chili-Pulver kdécheln gelassen.

Minze und Basilikum werden gewaschen,
trocken geschuttelt und fein gehackt.

Die Limette wird mit heiBem Wasser
abgewaschen, die Schale wird
abgerieben und der Saft ausgepresst.

Spinat, Krauter,
Limettenabrieb,
Limettensaft und
Kartoffeln werden
hinzugegeben und kécheln
gelassen, bis die Sauce
leicht andickt.

Nach Belieben kann mit
Basilikum und Minze
garnieren werden.



Nudelsalat

Lecker, frisch und sattigend Zubereitungszeit ca. 12 Minuten

Zutaten (die Menge ist je nach Zubereitung:
Personenanzahl variabel)

Die Vollkornnudeln werden flr
etwa 9 Min. gekocht.
AnschlieBend dlrfen sie etwas
abkuhlen.

Rucola oder Feldsalat
als Basis

Vollkornnudeln

Wahrend die Nudeln kochen,
Paprika, Oliven, werden der Salat, die Paprika
getrocknete Tomaten und Tomaten grindlich
gewaschen.

Balsamico Creme

Die Paprika, Tomaten,
getrocknete Tomaten und Oliven
werden nun in kleine Stucke
geschnitten.

Alle Zutaten muissen jetzt nur
noch gut gemischt werden und
beim Servieren mit der Balsamico
Creme garniert werden.

g e



Apfel-Blitterteig-Kringel

Fur vier Freunde (oder zwei Zubereitungszeit ca. 30 Minuten
sehr hungrige Freunde)

Zutaten: Zubereitung:

4 Apfel Die Apfel werden geschélt und in
etwa 2 cm dicke Scheiben

2 Packungen geschnitten. AnschlieBend wird

Blatterteig aus jedem Stlick noch das

Kerngehause herausgeschnitten,
sodass in der Mitte ein Loch
entsteht.

Zimt nach Belieben

Der Blatterteig wird ausgerollt und
der Lange nach in 1,5 cm breite
Streifen geschnitten.

Diese Streifen werden nun um die
Apfelringe gewickelt, bis diese
vollstdndig mit Blatterteig
bedeckt sind.

Rﬂ Im vorgeheizten Backofen

werden die Kringel bei 200
Grad fur etwa 15 Min. gebacken.
Zum Servieren nur noch mit
Zimt bestreuen!




Geschmorte Karotten an

Reis
Ein Dinner fiir zwei Personen Zubereitungszeit ca. 30 Minuten
Zutaten: Zubereitung:
8 Karotten Der Backofen wird auf 220 Grad (Ober- und

Unterhitze) oder 200 Grad (Umluft) vorgeheizt.
10 g frische Petersilie

Der Reis wird nach Packungsanleitung

200 g Basmati-Reis gekocht und die Petersilie klein gehackt.

160 ml Karottensaft Die Karotten werden geschélt, halbiert und
mit etwas Olivendl bestrichen sowie mit

4 EL Ahornsirup Salz und Pfeffer gewdirzt. SchlieBlich werden
sie flr 15-20 Min. im Backofen gerdstet, bis

Olivendl sie weich, aber noch bissfest sind.

Salz und Pfeffer Wahrenddessen wird der Karottensaft mit

Ahornsirup in einen kleinen Topf gegeben
und bei mittlerer Hitze unter standigem
RUhren ca. 10 Min lang gekocht, bis
Blédschen entstehen und die Sauce
eindickt.

Sobald die Karotten gar sind, werden sie aus
dem Ofen genommen und mit der Glasur

bestrichen.
2/3 der gehackten Petersilie wird zum Reis

gegeben sowie mit Salz und Pfeffer gewdrzt.

Das Gericht wird
anschlieBend mit
Sesamsaat und der
restlichen Petersilie
garniert und kann nun
genossen werden.




Schokoladentortchen

Eine kdstliche Nachspeise Zubereitungszeit ca. 12 Minuten
Zutaten: Zubereitung:
230 ml Wasser Der Backofen wird auf 180

Grad vorgeheizt.

150 g Dinkelgshl, Type In einer Schllssel werden Mehl,

700 Zucker, Kakaopulver,

1Banane Backpulver und Salz vermengt.
Danach wird die Banane

3 EL Zucker zerdruckt und ebenfalls
untermengt.

3 EL Backkakao Nun werden die flissigen
Zutaten, also das Kokosfett,

1 EL Apfelessig Apfelessing, Vanillepulver, und
Wasser hinzugegeben und zu

1 EL Kokosdl einer teigigen Masse vermengt.
Die Maf3e wird nun in eine

2 TL Vanillepulver eingefettete Form gegeben
und 20 - 25 Min. lang im Ofen

2 TL Backpulver gebacken.

. Tipp: FUr das Topping eignet
Prise Salz sich geschmolzene
Schokolade.







EIN BISSCHEN MEHR

Krreativitat




Der Kreativitat
Freiraume schaffen

Kreativitdt ist ein Begriff, der haufig mit kilnstlerischem Schaffen in
Verbindung gesetzt wird. Wir wollten Kreativitat aber auch in weitere Bereiche
Ubertragen und uns mit dem Entwickeln von neuen Ideen und
Lésungsansatzen befassen. Gleichzeitig wollten wir uns unterschiedlichen
Materialien und Ressourcen widmen und neue, nutzliche Dinge erschaffen.
Dieser Ansatz hat uns geholfen, uns darlUber bewusst zu werden, was wir
haben, was wir bendtigen und wie wir dies erreichen kénnen.

Kreativitdt ist ein hilfreiches Tool, um auch im Alltag mit verschiedenen
Problemlagen umgehen zu kénnen. Die gemeinsamen Aktionen helfen uns
auBerdem dabei, uns weiterzuentwickeln und durch den Austausch neue
Blickwinkel zu erlangen.

Im Laufe des letzten Jahres haben wir unterschiedliche kleine und groBRe
Projekte in Angriff genommen. Einige haben vor allem Freude innerhalb der
Umsetzung selbst geboten, andere wiederum waren gréBere Vorhaben mit
einem langfristigen Nutzen.

Dabei kann es besonders entspannend sein, wenn die Hande aktiv ins Handeln
geraten und auch ganz andere Handlungen als gewohnt vollfGhren mussen.
Auf den folgenden Seiten zeigen wir ein paar dieser kreativen Schépfungen
und besonders auch den Prozess, der hinter diesen Projekten steht.







Am Beispiel eines Kichenregals mdéchten wir hier unseren
Ablauf innerhalb des kreativen Prozesses erklaren:

Bedarfermitteln

Grundséatzlich fehlt es uns in

unserer kleinen Kiche an Platz.

Besonders fir die Olflaschen
sollte eine bessere
Lagermdglichkeit gefunden
werden.

Pline
schmieden

Mit einem MaB3band
bewaffnet wurde ein Plan flr
ein kleines, schmales Regal
erstellt. Eine Liste mit
vorhandenen und weiteren
notwendigen Materialien
wurde ebenfalls geschrieben.

)

Kreative
Losungen
entwickeln

Verschiedene Ideen und
Moglichkeiten wurden
durchdacht, bis wir uns auf die
beste L&sung einigen konnten.

Gemeinsam wurde das Projekt
umgesetzt. Zwischendrin musste
immer wieder neu gedacht und neu
gemessen werden. Es ist okay, auch
Fehler zu machen. Gemeinsam kann
man diese dann angehen

»Erfolg‘e feiern

Uber das Ergebnis
! freuen wir uns jetzt
jeden Tag






Seifen gieflen

Das Handwerk des SeifengieBens lasst dich nicht nur in die Welt der Kreativitat
eintauchen, es férdert auch einen bewussten Umgang mit der Umwelt. Verwende
alte Milchkartons oder andere Verpackungen als Formen flr deine Seife und
nimm an einem nachhaltigen Kreislauf teil. ——

Beginne damit, die Zutaten sorgfaltig
auszuwahlen. Du brauchst eine
Seifenbasis, welche im Laden oder online
einfach zu finden ist. Weiterhin werden
getrocknete Bliten, Duftdéle und optional
Seifenfarbe bendtigt.

&
Zunachst wird die Seifenmasse in einem Wasserbad oder in der Mikrowelle
geschmolzen, mit den Olen verfeinert und optional mit der Farbe versehen. Nun
wird die Masse in eine Form gegossen und mit den BlUten dekoriert. Diese Masse
wird einige Stunden lang getrocknet und am nachsten Tag aus der Form entfernt.
Wahrenddessen nimm dir Zeit, um zu entspannen und zu reflektieren. Wenn die
Seife vollstdndig ausgehartet ist, genieBe den Moment und erinnere dich, dass
Achtsamkeit und Entspannung in jedem Aspekt des Lebens zu finden sind, auch
beim SeifengieBen. Die Wahl Recyclingmaterialien fir deine Seifenform zu
verwenden, ist nicht nur umweltbewusst, sondern tréagt auch zur Entspannung
bei, da du weiBt, dass du einen kleinen Beitrag zur Nachhaltigkeit leistest.

Handcreme herstellen

Auch das Herstellen einer eigenen Handcreme ist leichter als gedacht. Mit
wenigen Zutaten kann man sich sein eigenes Produkt ohne bedenkliche
Inhaltsstoffe herstellen:

Zutaten: Zubereitung:

25g Kokosdl 1 Beerenwachs im Wasserbad schmelzen und
anschlieBend die anderen Zutaten unterrihren

15g Beerenwachs .
2 Ausklhlen lassen

25g Mandeldl 3 KUhle Masse
mit einem
25g Sheabutter Mi
ixer

aufrihren und
anschlieBend
in eine
beliebige
Dose geben.

atherischs Ol

optional BlGten



Keraxzenreste recyceln

Ist eine Kerze mal abgebrannt, dann muss man sie nicht direkt wegschmeiBen.
Aus den Wachsresten alter Kerzen kann man ganz einfach neue Kerzen machen.
Hat man einige Reste gesammelt, kann man diese in einer Schuissel im
Wasserbad schmelzen. AnschlieBBend einen Docht in eine beliebige Kerzenform
oder ein altes Glas stecken und das flUssige Kerzenwachs in die Form gief3en.
Die Form auskuhlen lassen, die fertige Kerze aus der Form nehmen und schon
hat man aus alten Kerzenresten eine neue gemacht!










Der Zusammenhang xwischen
Achtsamkeit und Planung

Wahrend man bei dem Begriff Achtsamkeit meistens die Definition mit der
Besinnung auf das Hier und Jetzt im Kopf hat, scheinen Planungen doch das
komplette Gegenteil darzustellen.

Genauer betrachtet haben wir aber festgestellt, dass Achtsamkeit und
Planungen sehr gut miteinander harmonieren.

Effektive
Entscheidungs -
findung

Achtsamke|t ermoglicht es
uns, unsere Gedanken und
Emotionen zu beobachten,

" ohne von ihnen Gberwaltigt
zu werden. Wenn wir
achtsam sind, kbnnen wir

- Bewusstsein fiir das
Hier und Jetxt:

Durch Achtsamkeit lernen wir, im
Moment présent zu sein und das hilft
uns dabei, bewusster zu planen und
gezielte Entscheidungen fir die
Zukunft zu treffen.

’ F’exib’.’ité.t und : klarer erkennen, welche Ziele
Anpassungsfahigkeit: und Prioritaten fir uns

wichtig sind. Diese Klarheit
hilft uns, unsere Planung
effektiver zu gestalten und
auch langfristige Ziele
konkret anzugehen.

. Da wir die Dinge im Blick behalten, erméglicht
uns dies eine gute Plahung, auf B
unvorhergesehene Ereignisse zu reagieren;
ohne von ihnen Uberwaltigt zu werden. Durch
die Kombination von'Achtsamkeit und
Planung-kénnen wir besser auf :
Veranderungen reagieren und unseren l-(urs
entsprechend anpassen. 2

Insgesamt unterstiitzt die Integration von Achtsamkeit in den
Planungsprozessen dabei, eine ausgewogene und nachhaltige
Herangehensweise an das Leben zu entwickeln, die sowohl
 unsere kurzfristigen Bediirfnisse als auch unsere langfristigen
+  Ziele beriicksichtigt. : e e






‘To Do 'Listen

Als Klassiker unter den Planungstools belegt die To Do Liste auf jeden

.Fall den ersten Platz. Die To Do Liste lasst sich fur so ziemlich ieden

Bereich des Lebens anwenden. Ob es die Aufgaben im Haushalt sind:
oder wichtige Mellenstelne in einem Projekt- in einer To Do Liste
kénnen kleine, oder auch grofle Arbeitsschritte- aufgelistet und
abgehakt werden. '

Forschungen haben mittlerweile auch erwiesen, dass jedes Abhaken
einer erledigten Aufgabe einen Belohnungseffekt hat und
Glicksgefuhle ausschitten kann.

Kalender

Ebenfalls bekannt ist das Arbeiten mit einem Kalender. Hier gibt es
unterschiedliche Mdéglichkeiten, um fUr jede Anforderung das
richtige Format zu finden. Eine JahresUbersicht l&sst einen auf den
ersten Blick wichtige Termine sehen und gibt die Option, die

verbleibenden Tage bis zum -Datum _ abzuzahlen und
dementsprechend zu nutzen. Gleiches gilt fur die MonatsUbersicht.

Hier kbnnen aber zum Beispiel Teilschritte genauer in den Blick
genommen werden. Eine noch kleinschrittigere Planung ermoglicht
eine Wochenubersicht, bei der man besonders gut am Sonntag
vorher seine kommende Woche mit allen Terminen Uberblicken und
planen kann. Eine TagesUbersicht ist fUr alle geeignet, die sehr viele
Termine oder Arbeitsschritte auflisten méchten.

In einem digitalen Kalender kann man in .der Regel zwischen all,
diesen Ansichten switchen und je nach Bedarf nutzen. AuBerdem
hat man ihn mit seinem Smartphone Uberall dabei.

Ein Kalender in Papierform wird aber trotzdem von vielen genutzt, da
man hier bewusster seine Termine niederschreibt.

Notizbuch

- NotizbUcher sind nicht nur einfache Werkzeuge zur Organisation und

Planung sondern kénnen auch kraftvolle Instrumente flr Achtsamkeit
und - Selbstreflexion sein. Durch das bewusste FUhren eines

. Notizbuches kann man seine Ziele mit mehr Achtsamkeit verfolgen.

Indem man regelmaBig in ein Notizbuch schreibt, schafft man eine
Verbindung zu sich selbst und entwickelt ein tieferes Verstandnis flr

die eigenen Bedurfnisse und Winsche.



Bullet Journal

e
e

Ein Bullet Journal vereint einen Kalender mit unterschiedlichen Listen
und den Fahigkeiten eines Notizbuches und lasst eine Menge
Kreativitat zu. In einem meist vollkommen leeren Notizbuch kénnen
selbstandig Kalenderubersichten und weitere Elemente angelegt
werden. Fur viele ist das Bullet Journal auch eine Art Tagebuch und
sie fugen Zeichnungen, Reflexionen oder Tracker, zum Beispiel zum
Schlaf, hinzu.

Level 10 Life

Level 10 Life ist eine Reflexionsmdglichkeit, um sich Uber den
aktuellen Stand von zehn Bereichen im Leben Gedanken zu machen.
Zum Beispiel kénnen zu den Themen Finanzen, Freunschaften,
Gesundheit und Co auf einer Skala von 1 bis 10 Punkte vergeben
werden, die aussagen, wie zufrieden man mit der Thematik zum
jetzigen Zeitpunkt ist. Anhand dieser dadurch entstehenden
Ubersicht kann man erkennen, in welche Bereiche man vielleicht
mehr Energie investieren kann oder ob man vielleicht seine
Prioritaten anders einstufen sollte.

Brain Dump

Brain Dump heif3t Ubersetzt so viel wie “Gehirn Entleerung” und
beschreibt eine Methode, bei der aktiv alle Gedanken, die einem im
Kopf herumschwirren, aufgeschrieben werden. So schafft man es
seine Gedanken zu sortieren und die Wichtigkeit einzelner Ideen zu
bestimmen.

Habit Trac)cer

Der Habit-Tracker oder auch Gewohnheits-Tracker ist ein Werkzeug, O \/

bei welechem vorher Uberlegt wird, welche Gewohnheiten man OV@
nachvollziehen méchte. Danach wird sich fur eine Darstellungsweise

fir die einzelnen Punkte entschieden und Ubersichtlich fir die
verschiedenen Tage angefertigt. Wenn dies sorgfaltig gefuhrt und
ausgearbeitet wird, ist es einfach, auf einen Blick die vergangene

Woche oder den vergangenen Monat zu Uberblicken und seinen

Fortschritt zu sehen.



Zeitstrahl- ' 09 9
06—

Ein Zeitstrahl ist perfekt fir anstehende Projekte oder A'ufgabe‘?, dz =

* viele Kleinschritte und Termine beinhalten. Das Ziel des Zeitstrahls ist

der Projektabschluss oder die erledigte Aufgabe. Davor werden
chronologisch die Kleinschritte aufgefUhrt. Dies kann nur als Datum
erfolgen, oder auch mit Details zu dem Abschnitt. Das kann besonders
hilfreich sein, wenn man mit mehreren Personen an einem Projekt
arbeitet.

Letzendlich hilft ein Zeitstrahl die GréBe eines Projekts in machbare
Aufgaben herunterzurechnen und zu strukturieren.

Pomodoro g@

Die Pomodoro-Technik ist eine sinnvolle Methode, viele Aufgaben zu
erledigen und dabei trotzdem genugend Pause zu machen, damit einem
nicht die Lust an dem Erledigen der Aufgaben vergeht. Bei dieser
Technik Uberlegt man sich zuerst, welche Aufgaben erledigt werden
mussen und wie viel Zeit diese bendtigen. Nachdem alle Aufgaben mit
ihrer bendtigten Zeit herausgeschrieben sind, werden diese so sortiert,
dass nach jeder Aufgabe eine 5 Minuten Pause eingelegt wird. Nachdem
4 Aufgaben erledigt wurden, ist es Zeit fUr einer langere Pause. Dieser
Rhythmus wird solange beibehalten, bis alle Aufgaben erledigt wurden.

Prioritatenliste o=
G

Wenn wir innerhalb einer Aufgabenliste die Wichtigkeit der einzelnen
Punkte festlegen, kbnnen wir auch eine Rangfolge erstellen, was uns
schneller ins aktive Handeln bringen kann.

Innerhalb einer Gruppe oder Gemeinschaft kann so auch darauf
eingegangen werden, wer welche Aufgaben zuerst angehen sollte.

Wecker

Unter der Uberschrift “Wecker” ist es erst einmal schwer sich eine
Planungsmethode vorzustellen, jedoch ist diese Methode einfach
umzusetzen. Dabei werden Wecker gestellt, die klingeln werden, wenn
eine Aufgabe angefangen werden soll. Das Wichtige dabei ist, dass die
Aufgabe auch gestartet wird, wenn der Wecker klingelt und nicht
verschoben, oder wenn nur ein mal in Ausnahmefallen, wird.



Routinen ~ 3

Routinen im Alltag helfen uns, quasi automatisiert regelmafBige Ablaufe
durchzuflihren. Im ersten Moment klingt das .nich't besonders achtsam,
aber bei genauerer Betrachtung wird sehr deutlich, dass uns gute
Routinen dabei unterstutzen, den Alltag gelassener angehen zu kénnen.
Bei regelmaBigen Schlafenszeiten ist der Koérper,im Normalfall viel
“erholter, als wenn er sich mit unrhythmischen Schlafphasen
herumschlagen muss.

Durch &hnliche Essenszeiten ist unsere Verdauung entspannter und
wenn wir Gber kleinere Téatigkeiten, wies zum . Beispiel Wasser
einschenken oder Teewasser zum Kochen bringen, gar nicht mehr
nachidenken mussen, sondern im Autopilot sind,' dann bléibt im Kopf in
dieser.Zeit Platz fur kreative Gedanken.

Routlnen setzen uns feste Strukturen im Alltag und dadurch kédnnen wir
Stress vermeiden. A

Eine neue Routine zu erlernen dauert im Schnitt etwa zwei Monate.
Manche Menschen sind schneller beim Verinnerlichen von
»Handlungsablaufen und Verhaltensmﬁstem, andere brauchen vielleicht
etwas langer.

Es ist aber auch keine Schande festzustellen, dass eine bestimmte
Routine nichts fir éinen ist. Zum Beispiél gab es in den Sozialen
Netzwerken den Trend, morgens um S Uhr aufzustehen, um dadurch
mehr Zeit fur sich selbst zu gewinnen. Sehr viele Menschen sind fiir diese
Routine bestimmt nicht gemacht und sind nach wenigen Tagen sehr
mulde gescheitert. Aber trotzdem kann uns auch so ein Scheitern dazu
_inspirieren, vielleicht im Tagesverlauf etwas mehr Zéit flr uns zu

reservieren.
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Y oga und
NMediation

DEN KORPER SPUREN



Den Korper spiiren und
verstehen lernen

Besonders junge Menschen haben Schwierigkeiten, sich zwischen Terminen
und digitalen Ablenkungen zu konzentrieren und den Fokus zu behalten. Der
Alltag ist besonders durch unsere Smartphones so reiziberflutend geworden,
dass wir unsere Konzentrationsspanne zunehmend verkurzen.

Deshalb ist es wichtig, sich seinem Kdrper durch An- und Entspannung bewusst
zu werden und sich in unserer hektischen und nach auBBen gerichteten Welt auf
eine Sache fokussieren zu kdénnen. Ebenso ist es wichtig auch, die Stille
aushalten zu kénnen.

Wir haben unterschiedliche Methoden ausprobiert und zeigen im Folgenden ein
paar Einblicke und Eindrliicke wie wir eine tiefgreifende Verbindung zu unserem
physischen und emotionalen Selbst aufgebaut, unser K&rperbewusstsein
vertieft und die Schénheit der Stille erfahren haben.







Meditation

Meditation beschreibt eine Gruppe von Geisteslbungen,
welche sich hauptsachlich mit dem bewussten Steuern
der Aufmerksamkeit beschéaftigt. Dabei geht es darum,
zur Ruhe zu kommen und sich mit dem Inneren des
eigenen Koérpers zu beschéaftigen. Medidationstraining
wirkt sich dabei positiv auf Kognition, Emotionen,
Hirnfunktion, Immunsystem, Epigenetik und psychische
Gesundheit aus.

Atem - Meditation

Bei der Atem-Meditation geht es darum, sich dem
eigenem Atmen bewusst zu werden und zu einer tiefen,
lockeren Bauchatmung zurlckzufinden. Die Atmung soll
dabei eher beobachtet und nicht kontrolliert werden.

Tee-Meditation

den Geschmack des Tees
dadurch Ruhe findet.

Zen-Meditation

Ausfihrung gut unterstitzen.

Bei der Tee-Meditation geht es darum, sich bewusst
Zeit zu nehmen, um Tee in einer ablenkungsfreien
und ruhigen Atmosphéare zu trinken. Dabei dient der
Tee als Beruhigungselement. Man kann sich intensiv
auf die Zubereitung, den Geruch, die Warme und
konzentrieren

Zen-Meditation, auch “Zazen” genannt, beschreibt
die klassische Meditation im Sitzen und hat ihren
Ursprung im Buddhismus. Man begibt sich dabei in
eine bestimmte ruhige, sitzende Position und achtet
auf seine Atmung sowie seine Gedanken und
Geflhle. Ein Meditationskissen






Yoga

Yoga, das Verbindungsglied zwischen Kdérper und
Geist.

Wahrend viele Yoga nur auf den Kkoérperlichen
Aspekt beziehen, ist es genau so wichtig, sich
mental zu entspannen und seinen Gedanken freien
Lauf zu lassen.

Es existieren unzahlige verschiedene Formen des
Yoga, welche jeweils eine eigene Philosophie und
Praxis besitzen. Wir zeigen hier ein paar der
bekanntesten Yogapositionen:

Baum

Der Baum, eine der grundlegenden Ubungen des
Yogas, bei welcher das richtige Mal3 an Balance
und Anspannung der Muskeln im Vordergrund
steht. Wichtig ist es, dabei nicht zu verzweifeln
oder aufzugeben, wenn die Balance verloren geht
oder das Bein zu Anfang nicht einmal so hoch
angesetzt werden kann.

Krieger1

Der Krieger steht fur das Kéampfen gegen alles
Negative in einem selbst und nicht fir einen Kampf
nach auf3en hin.

Durch den kraftfollen Stand und die Flexibilitat der
HUifte wird jeder, der diese Ubung durchfiihrt, auf
Rickbeugungen vorbereitet. Somit legt der
Krieger 1 die ideale Grundlage fur die nachste
Ubung.

Schulterstand \7

Der Schulterstand ist eine YogalUbung, welche vor
dem Zubettgehen durchgefihrt werden kann und
auch sollte. Durch diese Ubung wird das
Nervensystem beruhigt, das Zwerchfell bekraftigt,
Nackenverspannungen geldst und sie ist zudem
gut fur die weiblichen Geschlechtsorgane. Diese
Ubung lindert auch Allergien und Asthma.
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oelfcare

FUR KORPER UND GEIST



Selfcare bedeutet Selbstflirsorge und kann viele unterschiedliche
Ausrichtungen haben.

Die physische Selbstflrsorge bezieht sich auf die Pflege des Kérpers.
Md&chte man der Werbung glauben, dann gehdren zur Selfcare ausgiebige
Schaumbéader, teure Cremes und Gesichtsmasken. Dabei zahlen auch
ausreichend guter Schlaf, eine ausgewogene Ernahrung und die Starkung
der eigenen Gesundheit dazu.

Es geht darum, dem Kérper bewusst das zu geben, was ihn fitter, starker
und resistenter gegen auf3ere Einflisse macht.

Dagegen befasst sich die psychische Selfcare mit unserer mentalen
Gesundheit, mit der Entwicklung unseres Geistes und der Verarbeitung
von Emotionen. Der Umgang mit Geflihlen und die Wertschatzung und
Anerkennung flr uns selbst als Person stehen hier im Mittelpunkt.

Auf den folgenden Seiten wollen wir uns besonders mit der geistigen
Selbstflrsorge befassen, um unsere mentale Gesundheit zu starken.







Selbstreflexion

Wenn wir uns regelmaBig Uber unsere

Gefihle und Gedanken, aber auch
Verhaltensweisen bewusst werden und
diese reflektieren, dann werden wir
erkennen koénnen, was uns gut tut und
welche Situationen uns im Leben weiter
voranbringen kénnen.

Korperliche
Symptome erkennen

Wenn unsere mentale Gesundheit aus dem
Gleichgewicht gerat, dann merken wir oft
auch kdrperliche Symptome.
Kopfschmerzen, Schlafstérungen und
Verdauungsprobleme  kdnnen unseren
mentalen Zustand widerspiegeln.

Professionelle
Unterstiitzung

Ein Therapeut oder Psychologe kann uns
dabei helfen, dass wir unsere Geflhle
besser verstehen und Gedanken geordnet
bekommen. Oftmals ist es nur ein kleiner
Denkanstof3 von auBen, der uns dazu
bringt, Situationen neu zu betrachten und
zu bewerten. Eine Einschadtzung zum
Zustand unserer mentalen Gesundheit
oder gar eine Diagnose kann ebenfalls von
professioneller Seite erfolgen.

Feedback einholen

Ebenfalls kann es sehr hilfreich
sein, andere Menschen in
unsere Reflexion mit
einzubeziehen. Oftmals
verstecken wir uns vor unseren
Geflhlen und wollen diese nicht
klar erkennen. AuBenstehende
kdnnen uns haufig auf Dinge
aufmerksam machen, die sich
uns selbst verschleiern.

Tracker

Mithilfe von Trackern kbnnen wir
unsere Stimmung, unser
Verhalten und auch unsere
Geflhle Uber einen Zeitraum
dokumentieren und beobachten.
Diese Ubersichten geben uns
einen Aufschluss darutber, ob wir
uns in einer Phase befinden oder
nur einen kleinen Durchhéanger
haben. Ebenfalls lasst sich
erkennen, ob unsere mentalen
Zustande vielleicht auch mit
kdrperlichen Beschwerden
zusammenhangen .



Sei netter 2u dir selbst

Wir sind selbst meist unsere gréBten
Kritiker. Dabei geben wir doch unser
Moglichstes und Bestes. Dies
anzuerkennen und zu uns selbst so
fair und nett zu sein, wie wir es auch
einem guten Freund gegenuber
waren, sollte die Grundlage fur die
Selbstwertschatzung sein.

Dankbarkeit

Dankbarkeit fuUr wunsere Gesundheit,
unsere Starken, unsere Erfahrungen,
unsere Talente, aber auch flUr unsere
Eigenarten, und unsere Fehler, aus
denen wir lernen ko&nnen, ist nicht
immer im Fokus, da wir vieles fUr eine
Selbstverstandlichkeit ansehen oder
uns keine Gedanken darlUber machen.
Wenn wir die Dankbarkeit aussprechen
oder aufschreiben, wird uns bewusster,
was wir in uns selbst und in unserem
Leben haben.

Positive Ausdriicke

Manche Leute fUhren
Selbstgesprache, andere kleben sich
kleine Notizen an den Spiegel, wieder
andere machen sich selbst
Sprachmemos. Egal wie wir mit uns
selbst kommunizieren, wichtig ist,
dass wir auf positive Ausdrlicke
achten. Viel zu haufig gehen wir auf
unsere Fehler ein, anstatt auf unsere
positiven Eigenschaften. Selbst wenn
wir versagt haben, kdénnen wir
versuchen die Sichtweise positiv
umzuformulieren.

Gonn dir was!

Auch wenn es albern klingt, aber
fUr die Selbstflrsorge ist es sehr
wichtig, sich auch ab und zu
etwas zu goénnen. Ob es ein

Lieblingssnack ist, ein lang
ersehnter Ausflug, einmal
komplett Ausschlafen oder

einfach nur eine Pause. Wir selbst
sollten es uns wert sein, dass wir
uns selbst auch bewusst etwas
Gutes tun.



Sorgen und Angste

Wenn man sich auf das Hier und Jetzt besinnt, um sich auf die wirklich
wichtigen Dinge im Leben zu besinnen, dann kommt man auch oft an den
Punkt, an dem man feststellen muss, dass man vor einem persdnlichen
Problem, einer Herausforderung oder sogar einer Angst steht.

Es kann sich um (fUr AuBenstehende) Kleinigkeiten handeln, die einem selbst
aber den Weg zu versperren scheinen. Manchmal sind es auch groBe
Schwierigkeiten, die mit Zukunftsangsten einhergehen.

Egal an welchen Stolperstein man gelangt - sie alle lassen uns enorm daran
wachsen, wenn wir sie Uberwunden haben.

Was steckt dahinter?

Anhand der Ursache kénnen wir auch
verstehen, was hinter der Angst steckt.
Wir kdénnen vielleicht Muster in
unserem Verhalten oder bestimmte
Ausléser  feststellen. Haben  wir
kdrperliche Auswirkungen in
Angstsituationen? Wann und wie
macht sich unsere Angst bemerkbar?
Diese Beobachtungen helfen uns
kleinschrittig an die L&sung der
Problemlage heranzugehen.

Die richtige Vorgehensweise

Bei manchen Angsten kann ein Sprung ins kalte Wasser helfen
und man stellt sich mit etwas Mut der Herausforderung. Haufig
kommt es aber vor, dass man sich besser in kleinen Schritten an
eine Auflédsung heranarbeitet. Wenn wir kleine Situationen, die
weniger bedngstigend sind meistern, fUhlen wir uns gestarkter
um die Ursache zu bewaltigen. Dies alles ist ein Prozess und
auch wenn wir uns in einem Augenblick nicht bereit fUhlen, muss
dies kein Scheitern sein. Es ist auch immer eine Option, sich bei
Freunden, Verwandten oder Beratungsangeboten Hilfe zu holen.



Oo0ziales

\iteinander

ERLEBEN UND STARKEN




Soxziales Miteinander
wiedererlernen

Nach der Pandemie haben viele Menschen gesagt, dass ihre sozialen
Batterien schnell leer waren. Was sie damit meinten war, dass der
Umgang mit Menschen sie kérperlich erschépft hat und sie sich nach
einem, auch sehr schénen Tag, mit anderen Menschen erstmal erholen
mussten.

Dabei sind soziale Kontakte sehr wichtig. In den folgenden Punkten wollen
wir ein paar Hilfestellungen und Anregungen im Umgang mit anderen
Menschen geben um die Freude am Zusammensein wieder in uns selbst
zu entfachen.







Wertschitzung

Eine gegenseitige Wertschatzung ist nicht nur einer
der wichtigsten Bestandteile einer Konversation,
sondern auch einer Freundschaft. Unter
Wertschatzung ist das Anerkennen der anderen Person
zu verstehen, also ihre Meinung zu respektieren, aber
auch zu versuchen, diese so gut es geht zu verstehen.
Durch gegenseitige Wertschatzung hat man auch
langer “Strom” in seiner “sozialen Batterie”.

Wahrnehmung

Unter Wahrnehmung versteht man das auf3ere Umfeld
zu erkennen, also zum Beispiel ein Auto welches an
einem vorbeifdhrt oder die FuBgénger neben einem,
aber es gibt einen Wahrnehmungsbereich der genau
so wichtig fur einen selbst oder andere ist.

Das Wahrnehmen seiner Mitmenschen im Inneren. Also
das Erkennen, wenn beispielsweise ein Freund oder
eine Freundin Probleme hat, Uber welche er/sie nicht
von sich aus reden kann. Dann ist es hilfreich, kleine
Veranderungen genauer zu betrachten und diese
Person offen in einem privaten Umfeld anzusprechen
und zuzuhoéren.

Kommunikation

Kommunikation ist ein Wort mit vielen Gesichtern. Zum
einen gibt es die “direkte Kommunikation” in Form von
Worten, zum anderen gibt es die “indirekte
Kommunikation” in Form der Gestik und Taten.

Fir ein gesundes Miteinander ist es von groBer
Wichtigkeit, dass man nicht nur die “richtigen” Worte
wahlt, sondern sich dabei auch noch angemessen
verhalt, damit man nicht missverstanden wird.



Eigene Gefiihle
erkennen und
anerkennen

Die eigenen Geflhle sind der Schlissel zu einem
gesunden Leben. Es ist kein “Zeichen der Schwéache”
auch mal zu weinen oder witend zu sein. Geflhle sind
etwas Wunderbares, wodurch das gesamte Leben
beeinflusst wird. Jedoch sollte man darauf achten, dass
einen die Geflhle nicht Ubermannen oder man
negative Geflhle an anderen herauslasst.

Wenn die Geflhle jedoch mal zu stark werden, ist es
wichtig, sich Hilfe zu holen, Obgleich bei Freunden,
Familie oder einer professionellen Hilfestelle.

Reflektieren

Kein Mensch ist perfekt. Jeder macht mal Fehler.

Das sind Grundsatze, die einem jeden im Leben
begegnen, aber was genau ist damit gemeint?

Das ist einfacher gesagt, als tatsachlich umgesetzt.
Aus Fehlern lernen. Klar lauft im Leben nicht immer
alles so, wie man sich das zuvor denkt oder der/die
Gegenuber nimmt eine Aussage oder Tat gegenteilig
der urspruinglichen Intention auf.

Das ist in dem Moment immer “doof” gelaufen, aber
solange aus diesen Fehlern gelernt wird und man diese
so in der Zukunft vermeiden kann, gehdren diese zu
dem sozialen Miteinander dazu.

Investieren

Gute Freundschaften kdnnen Zeit und Energie kosten,
aber im Idealfall sollte man auch einiges im Gegenzug
erhalten. Inspiration, Zuwendung, Verstandnis und ein
Zugehorigkeitsgeflihl sind nur wenige der Aspekte,
welche durch eine gute Freundschaft entstehen und
man ist fUr die schoéonsten und auch mal die
schlechtesten Zeiten gewappnet.



Fiir einander da sein

We're all in this together!

Wenn wir uns mit der Thematik befassen oder uns mit anderen
dazu austauschen, dann stellen wir sehr schnell fest: Wir sind mit
diesen Situationen nicht allein.

Viele Menschen flhlen sich Uberfordert soziale Interaktionen
durchzuflhren, Freundschaften zu knlpfen oder zu halten, haben
Angst sich anderen gegenuber zu 6ffnen.

Es hilft ein Verstandnis fUr andere zu haben, ihnen beizustehen
und gewisse Verhaltensmuster auch zu akzeptieren. Gemeinsam
ist es méglich, die Schwéachen eines Einzelnen auszugleichen.







el



Die Natar
sparen

UND MIT IHR ERBLUHEN

" -

i _ﬂ
— ¥ i 1
&
i e
b ’ _
“ﬁ - : e
[ % g
-
' e
-
\ 3

W
WY
.\ - ol
9 »



Natur

Die Natur bietet uns einen fantastischen Raum, um uns zu entspannen, die
Gedanken schweifen zu lassen und uns voll und ganz auf unsere Sinne zu
fokussieren.

Ein kleiner Spaziergang durch den Wald kann schon enorm helfen, um Stress
abzubauen. Wir kénnen aufmerksam den Tieren um uns herum lauschen und
uns an dem satten Grin der Pflanzen erfreuen.

Besonders spannend wird es, wenn wir ein eigenes Beet oder einen Garten
bepflanzen und pflegen dirfen. Wir kénnen dann das Zeitgeflihl der Natur
erfahren und den Pflanzchen beim Wachsen zuschauen. Wir entwickeln ein
neues Bewusstsein flr die Nahrung, sowohl flr uns, als auch flr die Tiere um
uns herum und fUhlen uns mit all dem mehr verbunden.

Im Folgenden wollen wir ein paar kleine Aktionen in der Natur vorstellen, die
es wert sind, nachgemacht zu werden.







Beobachtungen

Indem wir uns gezielt darauf
konzentrieren etwas zZUu
beobachten, lernen wir auch
wieder unsere Aufmerksamkeit
bei einer Sache zu halten.

Die Beobachtung von Kkleinen
Tieren oder Insekten kann
tatsédchlich sehr spannend und
faszinierend sein und oft bemerkt
man gar nicht, wie schnell die Zeit
vergeht, wenn man ohne
Ablenkung den Fokus bei einer
Sache hat.

Anpflanzen

Aus einem Kkleinen Samenkorn kann eine
groBartige Pflanze wachsen. Ob in einem
Beet, im Garten, oder auf der Fensterbank -
es lohnt sich immer, sich auf das Experiment
des Gartners einzulassen. Flr Einsteiger und
Ungeduldige ist es prima, Kresse auszuséaen.
Dieser kann man tatsachlich fast beim
Wachsen zusehen. Unbeschreiblich ist auch
der Geschmack, der ersten reifen Himbeere
oder der prachtigen roten Tomate, die man
tagelang beobachtet hat. Wunderschdn
kénnen auch Wildblumenmischungen sein,
die man ausstreut, und wie bei einer
WundertUte sich Uberraschen lasst, welche
Blumen im Sommer auf die Insekten warten.



Sich um die
Unmwelt kiimmmern

Ob es nun wie eben genannt
Wildblumen sind, die man flr die
Insekten pflanzt, oder ob man
Insektenh&user, Nistkasten oder kleine
Wasserstellen zum Trinken und Baden
aufstellt - es gibt viele kleine
Méglichkeiten, um der Natur und ihren
Bewohnern etwas zurickzugeben. Seit
etwa vier Jahren haben wir eine kleine
Wasserstelle bei uns und beobachten
immer wieder verziickt, wie die Vogel
sich darin baden und plantschen.

Und auch das Basteln von
Unterkinften oder Futterplatzen
macht groBen SpaB.

Wiederverwerten

Wenn sich die Méglichkeit bietet, dann ist es
toll, so viele Materialien wie machbar,
wiederzuverwerten.

Wir haben seit fast zwei Jahren einen
Kompost und freuen uns jedes Mal, wenn
GemuUseabfélle nicht in den MUll, sondern in
den Kompost wandern kénnen, um dort zu
neuer Erde zu werden.

Aber auch ohne Kompost kann das
Herbstlaub als Grundlage fir ein Beet
dienen, oder als Unterschlupf fur Igel
zusammengelegt werden.

Die dicken Stamme von Brombeeren kénnen
getrocknet und ausgehohlt als Nistplatz fur
Insekten dienen.

Durch solche Aktionen lernen wir den
Kreislauf des Lebens zu achten.




Ernten und verarbeiten

Um sich dem Wert von Lebensmitteln
bewusst zu werden, ist es eine tolle
Aktion, ein Samenkorn bis zur Ernte zu
begleiten. Man pflegt, versorgt und
kimmert sich um die Pflanze, bis sie
uns etwas zur Ernte schenkt. In
diesem Jahr konnten wir das erste Mal
Salat aus unserem Hochbeet ernten.
Dabei mussten wir viel gegen
Trockenheit und Hitze kdmpfen. Aber
letztendlich waren wir unglaublich
stolz auf den Salat, den wir dann
zubereiten konnten.

Es ist eine groBe Verantwortung, die
man Ubernehmen muss, aber der
Erfolg wird reich belohnt.

Die Freude teilen

Verabrede dich mit Freunden zu
einem Spaziergang im Wald, geht in
einen botanischen Garten, lade
jemanden zum Gartnern zu dir in den
Garten ein, erntet gemeinsam Salat,
bastle zusammen mit jemandem
einen Nistkasten oder verkoche die
Frichte aus deinem Garten zu einer
grof3artigen Marmelade. Es gibt viele
Moglichkeiten die Freude, die uns die
Natur bringt, mit anderen zu teilen!






Danke!

Wir bedankén uns herzlich fir die Férderung des Ministériums fur ,
Kinder, Jugend, Familie, Gleichstellung, Flucht und Integration,des
Landes Nordrhein- Westfalen, durch die ein Projekt wie dieses erst
maoglich gemacht haben.

Ebenfalls danken wir jeder einzélnen Person, die sich_di€é Zeit nimmt;
unsere Texte zu lesen undiinsere Werke zu betrachten.

Der gro3te Dank geht an alle jugéndlichenyMenschen, die offen genug
waren und sind, um sich auf ein Abenteuer. wie dieses hier einzulassen.

Ein Dank auch an all unsere Supporter, diefuns und unsere “Arbeit zu
schatzen wissen und weiterhin férdérn.

Die Rechte aller Fotoaufnahmen und Texte liegen bei den Monkeys Berchum. Eine Nutzung,
Verbreitung oder Veroffentlichung darf nur mit dem Einverstédndnis der Monkeys Berchum,
vertreten durch Seranie Wegener, vollzogen werden.



EinBuch'dar Mon h:a',na Elarti
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