
Meer & Wald
Achtsam durchs Jahr



Achtsamkeit ist kein Punkt auf der To-do-Liste, sondern eine Art und Weise, 

auf die Welt und Dein eigenes Leben zu blicken. Während allzu oft verlangt 

wird, sich Ziele zu setzen und langfristig zu planen, verlangt ein achtsames 

Leben von Dir, Dich selbst im Jetzt verlieren zu dürfen.

Um das einzuüben und die Waage zwischen Alltag und Ausstieg, Pflicht- 

bewusstsein und Träumen zu finden, braucht es Zeit und immer wieder neue 

Impulse. Ich freue mich, dass Du Dich mit dem Kauf dieses Planers dazu  

entschieden hast, Dich das nächste Jahr von meinen Impulsen in diesem Buch 

begleiten zu lassen.

Ich habe bewusst auf Vordatierungen der Wochen und Monate verzichtet,  

damit Du genau dann mit Deinem Achtsamkeitsjahr anfangen kannst, wenn 

es für Dich richtig ist. Dich erwarten 13 mal 4 Wochen. Immer mit einem 

großen und vier kleinen Impulsen.

Jeder Monat steht unter einem Motto und wird durch einen Text von mir 

und einer wunderschönen Illustration von Anna Markfort eingeleitet. In jeder 

Woche hast Du ausreichend Platz, Deine Aufgaben und Termine zu notieren, 

sowie einige leere Zeilen, um Deine Gedanken zu der Aufgabe und der Woche 

festzuhalten.

Am Anfang wird es Dir sicher komisch vorkommen, Deine Gedanken einfach 

so zu notieren. Aber glaub mir: Am Ende des Jahres wirst Du merken, welche 

Entwicklung Du mit Deiner Art und Weise, auf die Welt zu blicken, gemacht hast. 

Deine Gedanken von gestern werden dann Dein Fundament für morgen.

Ich wünsche Dir alles Gute und Schöne in diesem Jahr.

Pass auf Dich auf.

Tobias Sauer
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VORWORT



ATME TIEF DURCH,

SIE IST SO SCHÖN.

UND DICH      
ÜBERRASCHEN.

LASS DIE LEINEN
LOS

Ich könnte Dir jetzt sagen: „Pass mal auf. Folgende Dinge gibt 

es zu beachten, wenn Du Achtsamkeit üben möchtest“.

Könnte ich. Bringt aber nichts. 

Achtsamkeit ist kein Fünf-Stufen-Plan, sondern bedeutet vor 

allem, ab und an die Kontrolle zu verlieren. Tief durchzuatmen, 

das heißt: Loslassen und sich überraschen lassen von dem, 

was da ist. 

Es gibt keine Methode, die Dir diesen Schritt abnimmt. Du 

entscheidest selbst, wie lange Du unterwegs bist – jeden Tag 

aufs Neue. Mach Dir also keinen Kopf, wenn Du mal Tage 

hast, an denen Du gehetzt bist und lieber Deinen Tag straff 

durchorganisierst, statt dich treiben zu lassen. Das ist okay.

Im Folgenden habe ich Dir alle vier Wochen kleine Anregungen 

und Impulse aufgeschrieben, die Dir dabei helfen können, 

Deinen Blick auf die Welt zu ändern, aus dem Alltag auszu-

steigen und ab und an treiben zu lassen. Zusätzlich findest 

Du jede Woche eine kleine Aufgabe.

Vielleicht hilft es Dir. Vielleicht auch nicht. 

So ist eben, das Leben.
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Alltagssport: Nimm diese Woche nur die Treppen.
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Bedank Dich in dieser Woche bewusst für Kleinigkeiten.



monat von - bis

montag

dienstag

mittwoch

donnerstag

freitag

samstag sonntag

Schenk Dir diese Woche Zeit und zähle immer mal wieder von 100 runter.
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Lass Dich von der Sehnsucht nach Mehr leiten, nicht von der Angst vor der Flut. 



MOMENT
MAL

Die Dinge werden entweder durch Verringerung 

vermehrt oder duch Vermehrung verringert.

Schöne Momente kommen und gehen. Schöne Momente 

lassen sich nicht erzwingen, sondern passieren einfach. Um 

auch an Tagen, an denen es mal nicht so rund läuft, das 

Schöne nicht aus dem Blick zu verlieren, kannst Du Dir ein  

„Moment-mal!“-Glas anlegen.

Nimm dafür ein Einmachglas (oder etwas Ähnliches) und lege 

Dir daneben Papier und Stift. Am Besten positionierst Du das 

Glas so, dass Du es oft siehst. Immer wenn Dir ein schöner 

Moment passiert ist, schreib ihn auf und leg ihn ins Glas. 

Wenn Du mal wieder etwas Kraft brauchst, zieh einen Zettel 

aus dem Glas.

So hast eine Möglichkeit geschaffen, Dich das ganze Jahr an 

Deinen schönen Momenten zu erfreuen. 

PS: Natürlich kannst Du das Glas auch mit inspirierenden  

Gedanken füllen.
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Weißt Du, was Tomaten mit Zeitmanagement zu tun haben? 
Hier ist die Lösung: https://ruach.link/pomodoro
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Zeige den Personen in Deiner Nähe, wie wichtig sie für Dich sind.
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Der Ausdruck ikigai ist japanisch und meint „das, wofür es sich zu leben lohnt“.  
Wofür lohnt es sich?
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Unsere Erde ist ein kleines Wunder. Grund genug, sie auch pfleglich zu behandeln.
Berechne doch mal Deinen eigenen CO2-Fußabdruck: ruach.link/co2



Ich würde lügen, wenn ich Dir sage, dass 

es für mich total einfach ist, mein Handy 

beiseite zu legen. Absolut nicht. Deswegen 

trickse ich mich manchmal selbst aus. Um 

den Tag nicht mit dem Handy zu starten, 

lade ich das Handy nicht mehr neben mei-

nen Bett auf, sondern nutze einen Wecker. 

Wenn ich Sport mache oder lese, kann ich 

Ablenkung nicht gebrauchen und lasse es 

extra in einem anderen Raum liegen.

DO
MORE 

THINGS
THAT 

MAKE YOU 
FORGET

TO 
CHECK 

YOUR PHONE!
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Neue Liebe beginnt da, meint Prinz Pi, wo die alte aufhört weh zu tun.  
Was meinst Du?
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Diese Woche wird es mal wieder Zeit für Dein Lieblingslied auf Dauerschleife.
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Immer wieder bezaubernd, wenn die Sonne aufgeht. Seit 30 Jahren filmt Joseph Di Giovanna den 
Sonnenaufgang über New York und stellt ihn bei Instagram online: @nyc_timescape


