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as Kalender-Tagebuch Mein Jahr
ist personlich, praktisch und
dsthetisch.  Es hilf-

reiche Informationen und wertvolle

fasst viele
Erinnerungen eines Jahres voller Leben
zusammen, auf die du unkompliziert zugreifen
kannst. Besonders schon ist es, am Jahresende
mithilfe dieses Tagebuchs Riickblick zu halten
auf den von Gott geschenkten Zeitraum.
Mein Jahr mochte dir helfen, dir deiner
Lebenstriaume bewusst zu werden, deine Zeit
zu gestalten und dem Gefiihl, gelebt zu wer-
den, etwas entgegenzusetzen. So iibst du dich
darin, Wichtiges von Dringendem zu unter-
scheiden und deine Triume und Ziele schritt-
weise umzusetzen.
Daneben verwaltet Mein Jahr deine
Termine, Aufgaben und die wesentlichen
Informationen deines vielschichtigen Alltags.
Es ersetzt viel Zettelwirtschaft und sam-
melt Termine, Adressen, Offnungszeiten,
Aufgaben, Stundenplidne, Geschenkideen,
Speiseplan, Zyklustabelle und vieles mehr
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kompakt und leicht auffindbar in einem ein-
zigen Buch.

” as Prinzip der Schriftlichkeit

Kreative Menschen erkennt man daran,
dass sie ihren Ideen Aufmerksambkeit schen-
ken. Notiere deine Einfille, bevor sie verloren
gehen: Gedanken zu Projekten, Freizeitideen,
Wiinsche
Wiinsche ... Sammele im Ideenspeicher Auf-

deiner Mitmenschen, eigene
gaben, die irgendwann einmal erledigt werden
sollen. Halte fiir Arztbesuche deinen Zyklus
und Krankheitsverlaufe fest. Notiere, wem du
was verliehen hast. Vermerke in der Adressliste
Offnungszeiten, Bankverbindungen, Sprech-
zeiten von Arzten usw.

Trage Mein Jahr bei dir, wenn du unter-
wegs bist (selbst wenn du dir dafiir eine gro-
Bere Handtasche zulegen musst), in Kiiche
und Kneipe, beim Arzt und Elternabend, im
Gottesdienst, bei Freunden und im Verein. So
kannst du jederzeit neue Informationen am
richtigen Ort notieren und wiederfinden. Die




vorgegebenen Listen sind Vorschlidge. Werde
kreativ, wenn du mit manchen nichts anfan-
gen kannst — halte stattdessen deine person-
lichen Hochs und Tiefs fest, deine nicht
lichen Trdume, Predigtnotizen, was du einem
Menschen sagen oder schreiben mochtest ...

ebensplanung

Wir brauchen Zeiten der Stille, in denen
wir unser Leben iiberdenken und uns Ziele
setzen. So nehmen wir unser Leben selbst
in die Hand, statt uns fremdbestimmen zu
lassen. Schreib auf, was dir wichtig ist — per-
sonlich, beruflich, geistlich. Was mochtest
du in einzelnen Lebensbereichen erreichen?
Die Rubrik ,Was will ich erreichen/Was ist
mir wichtig?* wird dich regelmiBig an deine
Werte erinnern. Das wird dir helfen, deinen
Lebensentwurf in iiberschaubaren Schritten

anzugehen.

ahresplanung

Welche Beziehungen mochtest du pflegen?
Welche beruflichen MaBnahmen mdochtest du
ergreifen? Wie mochtest du deine Freizeit gestal-
ten, wo mochtest du charakterlich reifen, was
ist in Partnerschaft, Familie, Gemeinde dran?
Werde konkret. Schreibe nicht: ,mehr Sport
treiben®, sondern: ,,2x Walken in der Woche".
So kannst dudie Schritte, die dich deinen Zielen
niher bringen, im Vormerkkalender eintragen.
Entwickele gute Gewohnheiten. Schreibe die
gewiinschte Anderung sechs Wochen lang tig-
lich als Motto tiber das Tagesblatt, dann wirst

du sie verinnerlichen.

onatsplanung

Ein gut gefithrter Vormerkkalender
garantiert dir den Uberblick tiber die aktu-
elle Woche und den Monat, verhindert
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sDoppelbuchungen und zeigt friihzeitig
»Ballungszeiten” an.

Notiere grundsitzlich Termine zunichst
mit Bleistift Merke

vor, wann du Freunde einladen mochtest,

im Vormerkkalender.

das freie Wochenende mit dem Partner,
Hebe Urlaubs- und

Ferientage mit einem Textmarker hervor.

den Familienabend ...

Markiere Zeitfenster, die du nicht verplanen
mochtest — erfahrungsgemil fiillen sie sich
sonst von selbst.

Halte auf dem ersten Blatt eines Monats
wiederkehrende Aufgaben ohne Termine fest:
TUV, Utlaub buchen, Vorsorgeuntersuchun-
gen, Rasen diingen, Katze entwurmen ...

W ochenplanung
Die Woche ist ein iiberschaubarer

Zeitraum, um unseren Lebenszielen niher zu
kommen. An einem einzelnen Tag gelingt
es nicht immer, ausbalanciert zu leben. Im
Laufe einer Woche ist es eher moglich, unsere
Tagesaktivititen mit unseren Lebenszielen
in Einklang zu bringen. Wirf sonntags einen
Blick auf den Vormerkkalender, um dich auf
die kommende Woche einzustellen. Gibt es
genug Raum fiir personliche Bediirfnisse?
Nimm diese genauso ernst wie deine Termine,
blockiere auch dafiir bestimmte Zeiten.
Vielleicht mochtest du auch gleich einen
Speise- und Einkaufsplan zusammenstellen?

agesplanung

Um unser Leben zu entfalten, ist es hilf-
reich, Priorititen zu setzen und den Tag zu
strukturieren. Ein iiberfiilltes, aus Zeitmangel
Leben
Gleichgewicht. Wir erledigen nur noch das

unreflektiertes gerit aus dem

Dringende und stellen dafiir oftmals das wirk-
lich Wichtige zuriick. Den Preis dafiir zahlen




in erster Linie wir selbst und die Menschen,
die uns nahestehen. Wir gestalten, indem
wir Schwerpunkte setzen. Werte und Ziele
definieren, Aufgaben sortieren und biindeln,
delegieren oder streichen, schafft Raum fiir
das, was uns wichtig ist. Es lebe die Freiheit
des Verzichts!

Terminzeile:

Ubertrage am Vorabend die Termine aus
dem Vormerkkalender in die Terminspalte des
Tagesblatts. Mit diesem kleinen Mehraufwand
gibst du dem kommenden Tag ein Profil und
erntest innere Ruhe. Der Kopf bleibt frei fiir
Wesentliches. Gestalte dein Leben, statt die

Dinge auf dich zukommen zu lassen.

Erledigen:
Diese Spalte hilft dir, dich nicht zu verzetteln.

Liste (maximal sechs) Aufgaben auf. Ernenne
eine Aufgabe zur wichtigsten des Tages und
setze sie iiber deinen Tag. Beginne damit
zuerst. Egal, wie der Tag noch laufen wird: Das
Wichtigste hast du erledigt! Danach kannst
du dich in Ruhe anderen Aufgaben widmen.
Wenn du unter Aufschieberitis leidest, ordne
die Aufgaben nach Wichtigkeit und erledige
sie diszipliniert in dieser Reihenfolge. Danach
ist Feierabend: Zeit fiir Nichtstun, GenieBen,
Begegnen, Bewegen, Mule.

Veranlassen:
Notiere hier die Arbeiten, die du nicht selbst
tun musst. Das beugt dem Mechanismus vor,

Dinge ,,geschwind selbst zu tun®.

Telefon, Mail, Messenger:

Organisiatorisches en bloc zu erledigen, ist
effektiver, als dafiir immer wieder Aufgaben
zu unterbrechen.
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Wir essen heute:

Notiere eine Woche im Voraus, was du kochen
mochtest. Kleine Denkarbeit mit grofer
Wirkung!

Nutze die freie Spalte individuell als ...

Tagebuch: Schreibendes Reflektieren hilft,
Gedanken zu Ende zu denken. Es schult uns,
Gefithle und Erfahrungen wahrzunehmen
und auszudriicken. Wir kénnen auf Erlebtes
zuriickgreifen. Visualisiere dein Leben: Klebe
ausgedruckte Fotos ein, Postkarten, Mail-
abschnitte, Eintrittskarten, Geburts-, Hoch-
zeits- und Todesanzeigen ...

Ideenspeicher: Gesprichsvorbereitungen, An-
dachtsnotizen, Wegbeschreibungen, Anekdoten
fiir die Begegnung mit dem Partner am Abend,
Ideen, TOPs der nichsten Sitzung ...

Stille-Zeit-Begleiter: Schreibe auf, worum du
Gott bitten, was du loslassen und wofiir du
danken mochtest und worin du sein Reden

und Wirken erkennst.

Schatztruhe: Gedichte,

Bibelverse, Kerngedanken — Worte, auf die

Sammele Zitate,

du zuriickgreifen kannst, wenn dein Alltag
glanzlos oder schwer ist.

Viel Freude und gute Erfahrungen mit Mein
Jahr wiinscht dir

Bianka Bleier

Homepage:

www.sellawie.de




VORMERKKALENDER 2027
Januar Geburtstage Vormittag
1| Fr Neujahr
2| Sa
3| So
4 | Mo
5 | Di
6 | Mi Heilige Drei Konige*
7 | Do o
8 | Fr
9 | Sa
10 | So
11 | Mo
12 | Di
13 | Mi
14 | Do
15 | Fr )
16 | Sa
17 | So
18 | Mo
19 | Di
20 | Mi
21 | Do
2| Fr O
23 | Sa
24 | So
25 | Mo
26 | Di
27 | Mi
28 | Do
29 | Fr (¢
30 | Sa
31 | So

* Gesetzlicher Feiertag in Baden-Wiirttemberg, Bayern und Sachsen-Anhalt
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WAS WILL ICH ERREICHEN?

© 2018 Galina Grebenyuk /Shutterstock

WAS IST MIR WICHTIG!
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WAS IM JANUAR WICHTIG IST

Aufgaben ohne festen Termin

uf unserem Freizeitgrundstiick auBerhalb des Dorfes gibt es auch im Winter

genug Griinde, unter freiem Himmel zu arbeiten. Wenn es gut lduft, macht
Werner in der Ddmmerung ein Lagerfeuer. Das ist seine ultimative Art, sich zu
entspannen. Ich sehe ihm zu, wie er Holz aufschichtet und zum Brennen bringt.
Die Flammen ziingeln, schlagen hoch und gehen in tanzende Glut iiber. Ich kann
mich nicht daran sattsehen, wie Holzscheite sich in der flackernden Hitze aufls-
sen, und dabei die intensive Wirme zu geniefen. Der trockene Christbaum geht
in Flammen auf, knistert laut und erzeugt ein Echo in der offenen Hiitte neben
der Feuerstelle. Hier drauBen will kein Mensch etwas von uns. In der Ferne zihlt

die Kirchturmuhr die Stunden. Ich sitze eingehiillt in meinen Daunenschlafsack,

Y Tl v g T N i S AR

S -

beobachte Werner, der immer wieder Holz nachlegt, die untergehende Sonne,

den aufgehenden Mond. Die diinne Schneedecke leuchtet rosa. Wir reden wenig,

hiingen unseren Gedanken nach. Wenn die Glut verglimmt, verlassen wir diesen  +f

heimatlichen Ort, entspannt und dankbar. a"f"
i
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JaANUAR 2027

FrEITAG 1

Neujahr
Das Wichtigste
6 Uhrzeit Termin
7
8

Fiirchte dich nicht, denn ich bin mit dir;

hab keine Angst, denn ich bin dein Gott!

JeEsaja 41,10 EU Erledigen

(JAHRESLOSUNG)

12

13

14 Veranlassen

15

16

17

18 ©

19

20 Wir essen heute:
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