
TASCHENKALENDER FÜR 2012

mit 26 positiven Denkanstößen von 
Dr. Doris Wolf und Dr. Rolf Merkle

Lebensfreude



Dieser Lebensfreude-Taschenkalender gehört:

NAME

ADRESSE

TELEFON

E-MAIL



JULI

Montag		  2	 9	 16	 23� 30
Dienstag		  3	 10	 17	 24� 31
Mittwoch		  4	 11	 18	 25
Donnerstag		  5	 12	 19	 26
Freitag		  6	 13	 20	 27
Samstag		  7	 14	 21	 28
Sonntag	 1	 8	 16	 23	 29

AUGUST

Montag		  6	 13	 20	 27
Dienstag		  7	 14	 21	 28
Mittwoch	 1	 8	 15	 22	 29
Donnerstag	 2	 9	 16	 23	 30
Freitag	 3	 10	 17	 24	 31
Samstag	 4	 11	 18	 25
Sonntag	 5	 12	 19	 26

SEPTEMBER

Montag		  3	 10	 17	 24
Dienstag		  4	 11	 18	 25
Mittwoch		  5	 12	 19	 26
Donnerstag		  6	 13	 20	 27
Freitag		  7	 14	 21	 28
Samstag	 1	 8	 15	 22	 29
Sonntag	 2	 9	 16	 23	 30

OKTOBER

Montag	 1	 8	 15	 22	 29
Dienstag	 2	 9	 16	 23	 30
Mittwoch	 3	 10	 17	 24	 31
Donnerstag	 4	 11	 18	 25
Freitag	 5	 12	 19	 26
Samstag	 6	 13	 20	 27
Sonntag	 7	 14	 21	 28

NOVEMBER

Montag		  5	 12	 19	 26
Dienstag		  6	 13	 20	 27
Mittwoch		  7	 14	 21	 28
Donnerstag	 1	 8	 15	 22	 29
Freitag	 2	 9	 16	 23	 30
Samstag	 3	 10	 17	 24
Sonntag	 4	 11	 18	 25

DEZEMBER

Montag		  3	 10	 17	 24� 31
Dienstag		  4	 11	 18	 25
Mittwoch		  5	 12	 19	 26
Donnerstag		  6	 13	 20	 27
Freitag		  7	 14	 21	 28
Samstag	 1	 8	 15	 22	 29
Sonntag	 2	 9	 16	 23	 30

JANUAR

Montag		  2	 9	 16	 23� 30
Dienstag		  3	 10	 17	 24� 31
Mittwoch		  4	 11	 18	 25
Donnerstag		  5	 12	 19	 26
Freitag		  6	 13	 20	 27
Samstag		  7	 14	 21	 28
Sonntag	 1	 8	 16	 23	 29

FEBRUAR

Montag		  6	 13	 20	 27
Dienstag		  7	 14	 21	 28
Mittwoch	 1	 8	 15	 22	 29
Donnerstag	 2	 9	 16	 23
Freitag	 3	 10	 17	 24
Samstag	 4	 11	 18	 25
Sonntag	 5	 12	 19	 26

MÄRZ

Montag		  5	 12	 19	 26
Dienstag		  6	 13	 20	 27
Mittwoch		  7	 14	 21	 28
Donnerstag	 1	 8	 15	 22	 29
Freitag	 2	 9	 16	 23	 30
Samstag	 3	 10	 17	 24	 31
Sonntag	 4	 11	 18	 25

APRIL

Montag		  2	 9	 16	 23� 30
Dienstag		  3	 10	 17	 24
Mittwoch		  4	 11	 18	 25
Donnerstag		  5	 12	 19	 26
Freitag		  6	 13	 20	 27
Samstag		  7	 14	 21	 28
Sonntag	 1	 8	 15	 22	 29

MAI

Montag		  7	 14	 21	 28
Dienstag	 1	 8	 15	 22	 29
Mittwoch	 2	 9	 16	 23	 30
Donnerstag	 3	 10	 17	 24	 31
Freitag	 4	 11	 18	 25
Samstag	 5	 12	 19	 26
Sonntag	 6	 13	 20	 27

JUNI

Montag		  4	 11	 18	 25
Dienstag		  5	 12	 19	 26
Mittwoch		  6	 13	 20	 27
Donnerstag		  7	 14	 21	 28
Freitag	 1	 8	 15	 22	 29
Samstag	 2	 9	 16	 23	 30
Sonntag	 3	 10	 17	 24

JAHRESÜBERSICHT 2012



JAHRESÜBERSICHT 2013

JANUAR

Montag		  7	 14	 21	 28
Dienstag	 1	 8	 15	 22	 29
Mittwoch	 2	 9	 16	 23	 30
Donnerstag	 3	 10	 17	 24	 31
Freitag	 4	 11	 18	 25
Samstag	 5	 12	 19	 26
Sonntag	 6	 13	 20	 27

FEBRUAR

Montag		  4	 11	 18	 25
Dienstag		  5	 12	 19	 26
Mittwoch		  6	 13	 20	 27
Donnerstag		  7	 14	 21	 28
Freitag	 1	 8	 15	 22
Samstag	 2	 9	 16	 23
Sonntag	 3	 10	 17	 24

MÄRZ

Montag		  4	 11	 18	 25
Dienstag		  5	 12	 19	 26
Mittwoch		  6	 13	 20	 27
Donnerstag		  7	 14	 21	 28
Freitag	 1	 8	 15	 22	 29
Samstag	 2	 9	 16	 23	 30
Sonntag	 3	 10	 17	 24	 31

APRIL

Montag	 1	 8	 15	 22	 29
Dienstag	 2	 9	 16	 23	 30
Mittwoch	 3	 10	 17	 24
Donnerstag	 4	 11	 18	 25
Freitag	 5	 12	 19	 26
Samstag	 6	 13	 20	 27
Sonntag	 7	 14	 21	 28

MAI

Montag		  6	 13	 20	 27
Dienstag		  7	 14	 21	 28
Mittwoch	 1	 8	 15	 22	 29
Donnerstag	 2	 9	 16	 23	 30
Freitag	 3	 10	 17	 24	 31
Samstag	 4	 11	 18	 25
Sonntag	 5	 12	 19	 26

JUNI

Montag		  3	 10	 17	 24
Dienstag		  4	 11	 18	 25
Mittwoch		  5	 12	 19	 26
Donnerstag		  6	 13	 20	 27
Freitag		  7	 14	 21	 28
Samstag	 1	 8	 15	 22	 29
Sonntag	 2	 9	 16	 23	 30

JULI

Montag	 1	 8	 15	 22	 29
Dienstag	 2	 9	 16	 23	 30
Mittwoch	 3	 10	 17	 24	 31
Donnerstag	 4	 11	 18	 25
Freitag	 5	 12	 19	 26
Samstag	 6	 13	 20	 27
Sonntag	 7	 14	 21	 28

AUGUST

Montag		  5	 12	 19	 26
Dienstag		  6	 13	 20	 27
Mittwoch		  7	 14	 21	 28
Donnerstag	 1	 8	 15	 22	 29
Freitag	 2	 9	 16	 23	 30
Samstag	 3	 10	 17	 24	 31
Sonntag	 4	 11	 18	 25

SEPTEMBER

Montag		  2	 9	 16	 23� 30
Dienstag		  3	 10	 17	 24
Mittwoch		  4	 11	 18	 25
Donnerstag		  5	 12	 19	 26
Freitag		  6	 13	 20	 27
Samstag		  7	 14	 21	 28
Sonntag	 1	 8	 15	 22	 29

OKTOBER

Montag		  7	 14	 21	 28
Dienstag	 1	 8	 15	 22	 29
Mittwoch	 2	 9	 16	 23	 30
Donnerstag	 3	 10	 17	 24	 31
Freitag	 4	 11	 18	 25
Samstag	 5	 12	 19	 26
Sonntag	 6	 13	 20	 27

NOVEMBER

Montag		  4	 11	 18	 25
Dienstag		  5	 12	 19	 26
Mittwoch		  6	 13	 20	 27
Donnerstag		  7	 14	 21	 28
Freitag	 1	 8	 15	 22	 29
Samstag	 2	 9	 16	 23	 30
Sonntag	 3	 10	 17	 24

DEZEMBER

Montag		  2	 9	 16	 23� 30
Dienstag		  3	 10	 17	 24� 31
Mittwoch		  4	 11	 18	 25
Donnerstag		  5	 12	 19	 26
Freitag		  6	 13	 20	 27
Samstag		  7	 14	 21	 28
Sonntag	 1	 8	 15	 22	 29



JANUAR

1	 So

2	 M
3	 D
4	 M
5	 D
6	 F
7	 S
8	 So

9	 M
10	 D
11	 M
12	 D
13	 F
14	 S
15	 So

16	 M
17	 D
18	 M
19	 D
20	 F
21	 S
22	 So

23	 M
24	 D
25	 M
26	 D
27	 F
28	 S
29	 So

30	 M
31	 D

MONATSÜBERSICHT 2012  

MÄRZ

1	 D
2	 F
3	 S
4	 So

5	 M
6	 D
7	 M
8	 D
9	 F
10	 S
11	 So

12	 M
13	 D
14	 M
15	 D
16	 F
17	 S
18	 So

19	 M
20	 D
21	 M
22	 D
23	 F
24	 S
25	 So

26	 M
27	 D
28	 M
29	 D
30	 F
31	 S

APRIL

1	 So

2	 M
3	 D
4	 M
5	 D
6	 F
7	 S
8	 So

9	 M
10	 D
11	 M
12	 D
13	 F
14	 S
15	 So

16	 M
17	 D
18	 M
19	 D
20	 F
21	 S
22	 So

23	 M
24	 D
25	 M
26	 D
27	 F
28	 S
29	 So

30	 M

FEBRUAR

1	 M
2	 D
3	 F
4	 S
5	 So

6	 M
7	 D
8	 M
9	 D
10	 F
11	 S
12	 So

13	 M
14	 D
15	 M
16	 D
17	 F
18	 S
19	 So

20	 M
21	 D
22	 M
23	 D
24	 F
25	 S
26	 So

27	 M
28	 D
29	 M



MAI

1	 D
2	 M
3	 D
4	 F
5	 S
6	 So

7	 M
8	 D
9	 M
10	 D
11	 F
12	 S
13	 So

14	 M
15	 D
16	 M
17	 D
18	 F
19	 S
20	 So

21	 M
22	 D
23	 M
24	 D
25	 F
26	 S
27	 So

28	 M
29	 D
30	 M
31	 D

JUNI

1	 F
2	 S
3	 So

4	 M
5	 D
6	 M
7	 D
8	 F
9	 S
10	 So

11	 M
12	 D
13	 M
14	 D
15	 F
16	 S
17	 So

18	 M
19	 D
20	 M
21	 D
22	 F
23	 S
24	 So

25	 M
26	 D
27	 M
28	 D
29	 F
30	 S

JULI

1	 So

2	 M
3	 D
4	 M
5	 D
6	 F
7	 S
8	 So

9	 M
10	 D
11	 M
12	 D
13	 F
14	 S
15	 So

16	 M
17	 D
18	 M
19	 D
20	 F
21	 S
22	 So

23	 M
24	 D
25	 M
26	 D
27	 F
28	 S
29	 So

30	 M
31	 D

AUGUST

1	 M
2	 D
3	 F
4	 S
5	 So

6	 M
7	 D
8	 M
9	 D
10	 F
11	 S
12	 So

13	 M
14	 D
15	 M
16	 D
17	 F
18	 S
19	 So

20	 M
21	 D
22	 M
23	 D
24	 F
25	 S
26	 So

27	 M
28	 D
29	 M
30	 D
31	 F

MONATSÜBERSICHT 2012  



SEPTEMBER

1	 S
2	 So

3	 M
4	 D
5	 M
6	 D
7	 F
8	 S
9	 So

10	 M
11	 D
12	 M
13	 D
14	 F
15	 S
16	 So

17	 M
18	 D
19	 M
20	 D
21	 F
22	 S
23	 So

24	 M
25	 D
26	 M
27	 D
28	 F
29	 S
30	 So

OKTOBER

1	 M
2	 D
3	 M
4	 D
5	 F
6	 S
7	 So

8	 M
9	 D
10	 M
11	 D
12	 F
13	 S
14	 So

15	 M
16	 D
17	 M
18	 D
19	 F
20	 S
21	 So

22	 M
23	 D
24	 M
25	 D
26	 F
27	 S
28	 So

29	 M
30	 D
31	 M

NOVEMBER

1	 D
2	 F
3	 S
4	 So

5	 M
6	 D
7	 M
8	 D
9	 F
10	 S
11	 So

12	 M
13	 D
14	 M
15	 D
16	 F
17	 S
18	 So

19	 M
20	 D
21	 M
22	 D
23	 F
24	 S
25	 So

26	 M
27	 D
28	 M
29	 D
30	 F

DEZEMBER

1	 S
2	 So

3	 M
4	 D
5	 M
6	 D
7	 F
8	 S
9	 So

10	 M
11	 D
12	 M
13	 D
14	 F
15	 S
16	 So

17	 M
18	 D
19	 M
20	 D
21	 F
22	 S
23	 So

24	 M
25	 D
26	 M
27	 D
28	 F
29	 S
30	 So

31	 M

MONATSÜBERSICHT 2012  



SCHULFERIEN 2012 

		 Winter	 Ostern	 Pfingsten
Baden-Württemb.	 –	 02.04. – 13.04.	 29.05. – 09.06.
Bayern	 20.02. – 24.02.	 02.04. – 14.04.	 29.05. – 09.06.
Berlin	 30.01. – 04.02.	 02.04. – 14.04./30.04.	 18.05.
Brandenburg	 30.01. – 04.02.	 04.04. – 14.04./30.04.	 18.05.
Bremen	 30.01. – 31.01.	 26.03. – 11.04./30.04.	 18.05./29.05.
Hamburg	 30.01.	 05.03. – 16.03.	 30.04. – 04.05./18.05.
Hessen	 –	 02.04. – 14.04.	 –
Mecklenb.-Vorp.	 06.02. – 17.02.	 02.04. – 11.04.	 25.05. – 29.05.
Niedersachsen	 30.01. – 31.01.	 26.03. – 11.04./30.04.	 18.05./29.05.
NRW	 –	 02.04. – 14.04.	 29.05.
Rheinland-Pfalz	 –	 29.03. – 13.04.	 –
Saarland	 20.02. – 25.02.	 02.04. – 14.04.	 –
Sachsen	 13.02. – 25.02.	 06.04. – 14.04.	 18.05.
Sachsen-Anhalt	 04.02. – 11.02.	 02.04. – 07.04.	 21.05. – 26.05.
Schleswig-Holstein	 –	 30.03. – 13.04.	 18.05.
Thüringen	 06.02. – 11.02.	 02.04. – 13.04.	 25.05. – 29.05.

		 Sommer	 Herbst	 Weihnachten
Baden-Württemb.	 26.07. – 08.09.	 29.10. – 02.11.	 24.12. – 05.01.
Bayern	 01.08. – 12.09.	 29.10. – 03.11.	 24.12. – 05.01.
Berlin	 20.06./21.06. – 03.08.	 01.10. – 13.10.	 24.12. – 04.01.
Brandenburg	 21.06. – 03.08.	 01.10. – 13.10.	 24.12. – 04.01.
Bremen	 23.07. – 31.08.	 22.10. – 03.11.	 24.12. – 05.01.
Hamburg	 21.06. – 01.08.	 01.10. – 12.10.	 21.12. – 04.01.
Hessen	 02.07. – 10.08.	 15.10. – 27.10.	 24.12. – 12.01.
Mecklenb.-Vorp.	 23.06. – 04.08.	 01.10. – 05.10.	 21.12. – 04.01.
Niedersachsen	 23.07. – 31.08.1)	 22.10. – 03.11.	 24.12. – 05.01.
NRW	 09.07. – 21.08.	 08.10. – 20.10.	 21.12. – 04.01.
Rheinland-Pfalz	 02.07. – 10.08.	 01.10. – 12.10.	 20.12. – 04.01.
Saarland	 02.07. – 14.08.	 22.10. – 03.11.	 24.12. – 05.01.
Sachsen	 23.07. – 31.08.	 22.10. – 02.11.	 22.12. – 02.01.
Sachsen-Anhalt	 23.07. – 05.09.	 29.10. – 02.11.	 19.12. – 04.01.
Schleswig-Holstein	 25.06. – 04.08.2)	 04.10. – 19.10.	 24.12. – 05.01.
Thüringen	 23.07. – 31.08.	 22.10. – 03.11.	 24.12. – 05.01.

1) Auf den niedersächsischen Nordseeinseln gelten Sonderregelungen.
2) �Auf den Inseln Sylt, Föhr, Helgoland und Amrum sowie auf den Halligen enden die Sommerferien eine Woche früher, 

die Herbstferien beginnen eine Woche früher.



NOTIZEN 



26	 MONTAG 
	 2. Weihnachtstag

27	 DIENSTAG

28	 MITTWOCH

Dezember 2011/Januar 2012  |  KW 52

29	 DONNERSTAG

30	 FREITAG

31	 SAMSTAG
	 Silvester

1	 SONNTAG
	 Neujahr



5	 DONNERSTAG

Januar 2012  |  KW 1

2	 MONTAG

3	 DIENSTAG

4	 MITTWOCH

6	 FREITAG
	 Heilige Drei Könige

7	 SAMSTAG 8	 SONNTAG



12	 DONNERSTAG

13	 FREITAG

14	 SAMSTAG 15	 SONNTAG

Januar 2012  |  KW 2

9	 MONTAG

10	 DIENSTAG

11	 MITTWOCH



Die große Herausforderung 
des Lebens liegt darin, die 
Grenzen in dir selbst zu 
überwinden und so weit zu 
gehen, wie du dir niemals 
hättest träumen lassen.
Paul Gauguin

Januar 2012  |  Notizen



19	 DONNERSTAGt

20	 FREITAG

21	 SAMSTAG 22	 SONNTAG

16	 MONTAG

17	 DIENSTAG

18	 MITTWOCH

Januar 2012  |  KW 3



26	 DONNERSTAG

27	 FREITAG

28	 SAMSTAG 29	 SONNTAG

Januar 2012  |  KW 4

23	 MONTAG

24	 DIENSTAG

25	 MITTWOCH



Nimm das Leben von der 
positiven Seite.
Übe dich darin, allem etwas Positives abzugewinnen. Immer, 
wenn du dich diese Woche ärgerst, frustriert oder deprimiert 
bist, frage dich: Was ist gut daran, dass (mir) das passiert? 
Was könnte daran positiv sein?
Hier einige Anregungen: Statt dich zu ärgern, wenn mor-
gens der Wecker klingelt, könntest du dich freuen, dass du 
noch am Leben bist. Statt frustriert zu sein, wenn dir etwas 
misslingt, könntest du deinen Fehler als Chance sehen, etwas 
zu lernen. Statt deprimiert zu sein, dass du etwas nicht be-
kommst, könntest du dich über das freuen, was du besitzt.

Januar 2012  |  Notizen



2	 DONNERSTAG

3	 FREITAG

4	 SAMSTAG 5	 SONNTAG

30	 MONTAG

Januar/Februar 2012  |  KW 5

31	 DIENSTAG

1	 MITTWOCH



9	 DONNERSTAG

10	 FREITAG

11	 SAMSTAG 12	 SONNTAG

6	 MONTAG

7	 DIENSTAG

8	 MITTWOCH

Februar 2012  |  KW 6



Zerstöre deine Freude an 
dem, was du besitzt, nicht 
dadurch, dass du nach  
Dingen verlangst, die du 
nicht hast; aber denke  
daran, dass das, was du 
heute besitzt, einmal zu 
den Dingen gehörte, die  
du dir erhofft hast.

Epikur

Februar 2012  |  Notizen



16	 DONNERSTAG

17	 FREITAG

18	 SAMSTAG 19	 SONNTAG

Februar 2012  |  KW 7

13	 MONTAG

14	 DIENSTAG
	 Valentinstag

15	 MITTWOCH



23	 DONNERSTAG

24	 FREITAG

25	 SAMSTAG 26	 SONNTAG

Februar 2012  |  KW 8

20	 MONTAG 
	 Rosenmontag

21	 DIENSTAG 
	 Fastnacht

22	 MITTWOCH 
	 Aschermittwoch



Wenn du dich selbst  
annimmst, wirst du von 
anderen angenommen  
und kannst andere  
annehmen.
Es gibt einen Schlüssel, mit dem du erreichen kannst, dass du 
dich häufiger von anderen angenommen fühlst – deine Ein-
stellung zu dir selbst. Du kannst nämlich nur das an anderen 
wahrnehmen und anderen das glauben, was mit deinen in-
neren Einstellungen übereinstimmt.
Akzeptierst du dich mit deinen Fehlern und Schwächen, 
wirst du auch eher annehmen, dass andere dich akzeptieren. 
Außerdem wirst du großzügiger sein, deine Mitmenschen so 
zu akzeptieren, wie sie sind.

Februar 2012  |  Notizen



1	 DONNERSTAG

2	 FREITAG

3	 SAMSTAG 4	 SONNTAG

27	 MONTAG

28	 DIENSTAG

29	 MITTWOCH

Februar/März 2012  |  KW 9



8	 DONNERSTAG

9	 FREITAG

10	 SAMSTAG 11	 SONNTAG

5	 MONTAG

6	 DIENSTAG

7	 MITTWOCH

März 2012  |  KW 10



Du erreichst nur, was du 
glaubst, erreichen zu  
können. Unterschätze  
deshalb nie deine Möglich­
keiten und Fähigkeiten.

März 2012  |  Notizen



15	 DONNERSTAG

16	 FREITAG

17	 SAMSTAG 18	 SONNTAG

März 2012  |  KW 11

12	 MONTAG

13	 DIENSTAG

14	 MITTWOCH



22	 DONNERSTAG

23	 FREITAG

24	 SAMSTAG 25	 SONNTAG
	 Beginn der Sommerzeit

März 2012  |  KW 12

19	 MONTAG

20	 DIENSTAG 
	 Frühlingsanfang

21	 MITTWOCH



Dein Körper ist ein  
wertvolles Geschenk.  
Kümmere dich gut um  
ihn und drücke damit  
deine Dankbarkeit aus.
Wie wertvoll dein Körper ist, wird dir vielleicht erst dann so 
richtig bewusst, wenn er seinen Aufgaben nicht mehr nach-
kommt und er schmerzt. Sorge deshalb gut für deinen Kör-
per. Behandle ihn wie ein Familienmitglied, das dir am Her-
zen liegt und um dessen Wohlergehen es sich zu kümmern 
lohnt. Überlege dir, was du ihm Gutes tun kannst und wie du 
ihn für seine treuen Dienste belohnen kannst. Du weißt aus 
anderen Bereichen, dass kleine Aufmerksamkeiten die 
Freundschaft erhalten helfen.

März 2012  |  Notizen



29	 DONNERSTAG

30	 FREITAG

31	 SAMSTAG 1	 SONNTAG 
	 Palmsonntag

März/April 2012  |  KW 13

26	 MONTAG

27	 DIENSTAG

29	 MITTWOCH



5	 DONNERSTAG

6	 FREITAG 
	 Karfreitag

7	 SAMSTAG 8	 SONNTAG 
	 Ostersonntag

April 2012  |  KW 14

2	 MONTAG

3	 DIENSTAG

4	 MITTWOCH



Deine Fehler sind  
bessere Lehrmeister  
als deine Erfolge.  
Oftmals findest du  
deinen Weg, indem  
du herausfindest,  
was nicht klappt.

April 2012  |  Notizen



12	 DONNERSTAG

13	 FREITAG

14	 SAMSTAG 15	 SONNTAG

April 2012  |  KW 15

9	 MONTAG 
	 Ostermontag

10	 DIENSTAG

11	 MITTWOCH



19	 DONNERSTAG

20	 FREITAG

21	 SAMSTAG 22	 SONNTAG

April 2012  |  KW 16

16	 MONTAG

17	 DIENSTAG

18	 MITTWOCH



Wenn du einem anderen 
Menschen vergibst, dann 
tust du dies deinetwegen 
und nicht, weil er es ver­
dient.
Vielleicht verbindest du Vergebung mit der Kirche. Doch 
Vergebung ist auch etwas, das du für dich ganz persönlich 
und täglich tun kannst. Vergebung bedeutet, dass du auf-
hörst, einem anderen, der dir etwas angetan hat, einen Vor-
wurf zu machen. Du benötigst lediglich die Einstellung: „Ich 
bin bereit, dir zu verzeihen.“ Wenn Du aufhörst, nachtragend 
zu sein, dann hast du Kraft für das Hier und Jetzt. Eine Bürde 
ist von deiner Schulter genommen und du gewinnst dein in-
neres Gleichgewicht zurück.

April 2012  |  Notizen



26	 DONNERSTAG

27	 FREITAG

28	 SAMSTAG 29	 SONNTAG

April 2012  |  KW 17

23	 MONTAG 
	 Welttag des Buches

24	 DIENSTAG

25	 MITTWOCH



3	 DONNERSTAG

4	 FREITAG

5	 SAMSTAG 6	 SONNTAG

30	 MONTAG

1	 DIENSTAG 
	 Tag der Arbeit

2	 MITTWOCH

April/Mai 2012  |  KW 18



10	 DONNERSTAG

11	 FREITAG

12	 SAMSTAG 13	 SONNTAG 
	 Muttertag

Mai 2012  |  KW 19

7	 MONTAG

8	 DIENSTAG

9	 MITTWOCH



17	 DONNERSTAG
	 Christi Himmelfahrt

18	 FREITAG

19	 SAMSTAG 20	 SONNTAG

Mai 2012  |  KW 20

14	 MONTAG

15	 DIENSTAG

16	 MITTWOCH



Habe den Mut, der Stimme 
deines Herzens zu folgen,  
und lebe dein Leben so,  
wie du es leben willst.

Wenn es etwas gibt, das du tun musst, weil es wichtig für dich 
und deinen Seelenfrieden ist, dann tue es – jetzt. Folge der 
Stimme deines Herzens. Schiebe dein Leben, wie du es leben 
willst, nicht auf einen fernen Tag auf. Lebe bereits heute, wie 
du es für richtig und wichtig hältst. Fragen, die dir helfen 
können, deinen persönlichen Weg zu finden:

Gehe ich der Beschäftigung nach, der ich nachgehen will? 
Lebe ich meine Partnerschaft so, wie ich sie leben möchte? 
Bin und lebe ich die Art von Mensch, die ich sein möchte?

Mai 2012  |  Notizen



24	 DONNERSTAG

25	 FREITAG

26	 SAMSTAG 27	 SONNTAG 
	 Pfingstsonntag

Mai 2012  |  KW 21

21	 MONTAG

22	 DIENSTAG

23	 MITTWOCH



31	 DONNERSTAG

1	 FREITAG

2	 SAMSTAG 3	 SONNTAG

28	 MONTAG 
	 Pfingstmontag

29	 DIENSTAG

30	 MITTWOCH

Mai/Juni 2012  |  KW 22



Folge dem, was du in  
deinem Herzen für richtig 
hältst – denn du wirst  
ohnehin irgendeine Kritik 
ernten. Du wirst verurteilt, 
wenn du etwas tust, und 
auch, wenn du nichts tust.

Eleanor Roosevelt

Juni 2012  |  Notizen



7	 DONNERSTAG 
	 Fronleichnam

8	 FREITAG

9	 SAMSTAG 10	 SONNTAG

4	 MONTAG

5	 DIENSTAG

6	 MITTWOCH

Juni 2012  |  KW 23



14	 DONNERSTAG

15	 FREITAG

16	 SAMSTAG 17	 SONNTAG

11	 MONTAG

12	 DIENSTAG

13	 MITTWOCH

Juni 2012  |  KW 24



Begegne jedem Problem 
mit der Haltung: „Ich bin 
stärker als du. Ich werde 
eine Lösung finden.“

Vielleicht hast du auch schon einmal gedacht: „Das schaffe 
ich nicht. Das ist zu viel für mich.“ Nun, die Folgen waren 
wahrscheinlich, dass du dich hoffnungslos, schwach und 
hilflos gefühlt hast. Und doch hast du die Krise gemeistert. 
Mehr Kraft und Mut bekommst du, wenn du dir die Einstel-
lung zulegst: „Ich weiß zwar noch nicht wie, aber ich werde 
einen Weg finden. Es gibt immer eine Lösung.“ Mit dieser 
Einstellung wirst du dich auf die Suche nach einer Lösung 
machen, vielleicht andere Menschen um Hilfe bitten oder 
deine Kreativität aktivieren.

Juni 2012  |  Notizen



21	 DONNERSTAG 
	 Sommeranfang

22	 FREITAG

23	 SAMSTAG 24	 SONNTAG

Juni 2012  |  KW 25

18	 MONTAG

19	 DIENSTAG

20	 MITTWOCH



28	 DONNERSTAG

29	 FREITAG

30	 SAMSTAG 1	 SONNTAG

Juni/Juli 2012  |  KW 26

25	 MONTAG

26	 DIENSTAG

27	 MITTWOCH



Juli 2012  |  Notizen

Habe Nachsicht mit deinen 
Fehlern. Wenn du einen 
Fehler machst, dann bist 
du klüger als vorher.  
Solange du deine Fehler  
als Hinweise nutzt, zu  
lernen, wie du es besser 
machen kannst, sind  
Fehler deine Freunde.



5	 DONNERSTAG

6	 FREITAG

7	 SAMSTAG 8	 SONNTAG

Juli 2012  |  KW 27

2	 MONTAG

3	 DIENSTAG

4	 MITTWOCH 
	 Independence Day (USA)



12	 DONNERSTAG

13	 FREITAG

14	 SAMSTAG 
	 Fête Nationale (F)

15	 SONNTAG

Juli 2012  |  KW 28

9	 MONTAG

10	 DIENSTAG

11	 MITTWOCH



Glaube an die Möglichkeit 
des Unmöglichen – und 
lasse dich überraschen.
Vor 1954 glaubten alle Sportler und Mediziner, dass es un-
möglich ist, eine Meile (1,6 km) in weniger als 4 Minuten zu 
laufen. Nicht so Roger Bannister. Er war überzeugt, eine Mei-
le unter 4 Minuten laufen zu können, und tat es auch. Kurz 
nachdem er diesen Weltrekord aufgestellt hatte, liefen auch 
andere Sportler die Meile unter 4 Minuten. Waren diese 
Sportler auf einmal besser trainiert oder körperlich fitter? 
Nein. Der einzige Grund, warum sie das „Unmögliche“ mög-
lich machen konnten, war, dass sie gesehen hatten, dass es 
möglich war, und weil sie nun glaubten, dass auch sie es 
schaffen konnten. Denke daran, wenn du dir das nächste Mal 
einredest, etwas sei unmöglich für dich.

Juli 2012  |  Notizen



19	 DONNERSTAG

20	 FREITAG

21	 SAMSTAG 22	 SONNTAG

Juli 2012  |  KW 29

16	 MONTAG

17	 DIENSTAG

18	 MITTWOCH



26	 DONNERSTAG

27	 FREITAG

28	 SAMSTAG 29	 SONNTAG

Juli 2012  |  KW 30

23	 MONTAG

24	 DIENSTAG

25	 MITTWOCH



Stärke die positiven  
Seiten in dir.
Ein Indianer erzählt seinem Enkel: „In mir tobt ein Kampf 
zwischen zwei Wölfen. Der eine der Wölfe ist gut, der andere 
böse. Der böse Wolf ist zornig, neidisch, gierig, arrogant, ab-
lehnend, bemitleidet sich. Der gute Wolf ist voller Freude, 
Frieden, Liebe, Hoffnung, Bescheidenheit, Güte, Mitgefühl.“ 
Sein Enkel fragt: „Und welcher Wolf gewinnt den Kampf?“ 
Der Indianer sagt: „Der, den ich füttere.“

Welchen Wolf du in dir fütterst, ist deine Entscheidung. 
Durch deine Gedanken dir und anderen gegenüber entschei-
dest du, ob der gute oder böse Wolf in dir siegt.

Juli  2012  |  Notizen



2	 DONNERSTAG

3	 FREITAG

4	 SAMSTAG 5	 SONNTAG

30	 MONTAG

31	 DIENSTAG

1	 MITTWOCH 
	 Nationalfeiertag (CH)

Juli/August 2012  |  KW 31



9	 DONNERSTAG

10	 FREITAG

11	 SAMSTAG 12	 SONNTAG

August 2012  |  KW 32

6	 MONTAG

7	 DIENSTAG

8	 MITTWOCH



Das Leben gleicht einem 
Kartenspiel. Welche  
Karten du bekommst, 
kannst du nicht  
bestimmen, wohl aber,  
wie du sie spielst.
Weder die Karten, die du in einem Spiel bekommst, noch die 
Aufgaben, die dir das Leben stellt, sind vorhersehbar. Du 
kannst dieser Unvorhersehbarkeit mit einem Gefühl von Aus
geliefertsein oder mit Neugier begegnen. Darüber hinaus hast 
du die Möglichkeit zu bestimmen, ob du mehr auf Sicherheit 
oder Risiko spielst. Du kannst wählen, ob du eher ein Team-
player oder Einzelkämpfer bist. Und du kannst deine Fähig-
keiten verbessern, mit Herausforderungen umzugehen.

August 2012  |  Notizen



16	 DONNERSTAG

17	 FREITAG

18	 SAMSTAG 19	 SONNTAG

August 2012  |  KW 33

13	 MONTAG

14	 DIENSTAG

15	 MITTWOCH 
	 Mariä Himmelfahrt



23	 DONNERSTAG

24	 FREITAG

25	 SAMSTAG 26	 SONNTAG

August 2012  |  KW 34

20	 MONTAG

21	 DIENSTAG

22	 MITTWOCH 
	



Sei geduldig mit allen Din­
gen, aber besonders mit dir 
selbst. Werde nicht mutlos, 
indem du deine Unvoll­
kommenheit betrachtest, 
sondern arbeite daran, sie 
zu verbessern.

Saint Francis de Sales

August 2012  |  Notizen



August/September 2012  |  KW 35

27	 MONTAG

28	 DIENSTAG

29	 MITTWOCH

30	 DONNERSTAG

31	 FREITAG

1	 SAMSTAG 2	 SONNTAG



September 2012  |  KW 36

3	 MONTAG

4	 DIENSTAG

5	 MITTWOCH

6	 DONNERSTAG

7	 FREITAG

8	 SAMSTAG 9	 SONNTAG



September 2012  |  Notizen

Was über dein Lebensglück 
entscheidet, sind nicht  
deine Niederlagen,  
sondern wie du mit  
diesen umgehst.
Wie gehst du gewöhnlich mit einer Niederlage oder einem 
Misserfolg um?  Bestrafst du dich mit Selbstvorwürfen oder 
Selbstmitleid? Suchst du die Ursache des Problems bei dir, 
bei anderen oder den Umständen? Verfolgst du weiter dein 
Ziel oder gibst du auf? Du selbst bestimmst über deine Hal-
tung, wie es dir geht und wie du weiter verfährst. Gehe des-
halb behutsam mit dir um und wähle eine Einstellung, die 
deine Selbstachtung erhält und dich ermutigt. Akzeptiere 
den Fehler und lenke deinen Blick darauf, wie du dein Ziel 
dennoch erreichen kannst.



September 2012  |  KW 37

10	 MONTAG

11	 DIENSTAG

12	 MITTWOCH

13	 DONNERSTAG

14	 FREITAG

15	 SAMSTAG 16	 SONNTAG



September 2012  |  KW 38

17	 MONTAG

18	 DIENSTAG

19	 MITTWOCH

20	 DONNERSTAG

21	 FREITAG

22	 SAMSTAG 
	 Herbstanfang

23	 SONNTAG



September 2012  |  Notizen

Entscheide dich, anderen 
keine Macht über dich zu 
geben, indem du dich von 
deren Urteil abhängig 
machst. Entscheide selbst, 
wer du bist, was richtig  
und falsch ist.



September 2012  |  KW 39

24	 MONTAG

25	 DIENSTAG

26	 MITTWOCH

27	 DONNERSTAG

28	 FREITAG

29	 SAMSTAG 30	 SONNTAG



Oktober 2012  |  KW 40

1	 MONTAG

6	 SAMSTAG

2	 DIENSTAG

3	 MITTWOCH 
	 Tag der Deutschen Einheit

4	 DONNERSTAG

5	 FREITAG

7	 SONNTAG 
	 Erntedankfest



Oktober 2012  |  Notizen

Manchmal ist es besser  
zu handeln, als etwas  
nicht anzupacken,  
weil die perfekte Lösung 
nicht in Sicht ist.
Schiebst du manchmal eine Sache auf, weil du nicht so recht 
weißt, wie du vorgehen sollst, oder unsicher bist, ob du Er-
folg haben wirst? Dann könnte die Forderung dahinterste-
hen, dass du etwas perfekt machen musst oder es sonst gar 
nicht erst in Angriff nimmst. Nachteile bei diesem Grundsatz 
sind, dass du dir viel Druck aufbaust und dir vieles entgeht. 
Hilfreicher ist der Vorsatz: „Ich beginne und mache es so gut, 
wie es mir im Augenblick möglich ist.“



Oktober 2012  |  KW 41

8	 MONTAG

9	 DIENSTAG

10	 MITTWOCH

11	 DONNERSTAG

12	 FREITAG

13	 SAMSTAG 14	 SONNTAG



Oktober 2012  |  KW 42

15	 MONTAG

16	 DIENSTAG

17	 MITTWOCH

18	 DONNERSTAG

19	 FREITAG

20	 SAMSTAG 21	 SONNTAG



Oktober 2012  |  Notizen

Sieh dich als Person,  
die du gerne sein möchtest.
Neigst Du dazu, deinen Blick auf die Eigenschaften und Ver-
haltensweisen zu lenken, die du nicht haben möchtest? Rufst 
du dir immer wieder in Erinnerung, was dir nicht gelungen 
ist? Dann trainierst du dich darin, so zu sein, wie du nicht 
sein möchtest. Male dir stattdessen von nun an aus, wie du 
gerne denken, fühlen und handeln möchtest. Stelle dir deine 
neue Rolle ganz lebendig vor. Dann wirst du mir der Zeit zu 
der Person werden, die du gerne sein möchtest.



Oktober 2012  |  KW 43

22	 MONTAG

23	 DIENSTAG

24	 MITTWOCH

25	 DONNERSTAG

26	 FREITAG 
	 Nationalfeiertag (A)

27	 SAMSTAG 28	 SONNTAG
	 Ende der Sommerzeit



Oktober/November 2012  |  KW 44

29	 MONTAG

30	 DIENSTAG

31	 MITTWOCH 
	 Reformationstag, Halloween

1	 DONNERSTAG 
	 Allerheiligen

2	 FREITAG

3	 SAMSTAG 4	 SONNTAG



November 2012  |  Notizen

Wenn du die  
Liebe verpasst,  
verpasst du  
das Leben.

Liebe gibt es nicht nur in Gestalt der romantischen Liebe, 
sondern auch als liebevolle Grundhaltung anderen gegenü-
ber. Liebe kannst du sowohl empfangen als auch geben. 
Gleichgültig ob du sie gibst oder empfängst, immer spürst du 
sie in deinem Inneren. Du kannst sie nur spüren, wenn du 
bereit dazu bist. Hierzu benötigst du die Einstellung, dass du 
selbst und andere Menschen liebenswert sind und die Liebe 
verdient haben. Und du wirst dafür belohnt: Wie viel besser 
fühlt es sich an, Liebe zu empfinden, statt Ablehnung!



November 2012  |  KW 45

5	 MONTAG

6	 DIENSTAG

7	 MITTWOCH

8	 DONNERSTAG

9	 FREITAG

10	 SAMSTAG 11	 SONNTAG
	 St. Martin



November 2012  |  KW 46

12	 MONTAG

13	 DIENSTAG

14	 MITTWOCH

15	 DONNERSTAG

16	 FREITAG

17	 SAMSTAG 18	 SONNTAG
	 Volkstrauertag



November 2012  |  Notizen

Frage nicht deine Ängste 
um Rat, sondern deine 
Hoffnungen und Träume.
Denke nicht über Enttäu­
schungen nach, sondern 
über deine ungenutzten 
Möglichkeiten. 

Denke nicht an das, worin 
du versagt hast und  
gescheitert bist, sondern  
welche Möglichkeiten dir 
noch offenstehen.
Papst Johannes XXIII



November 2012  |  KW 47

19	 MONTAG

20	 DIENSTAG

21	 MITTWOCH 
	 Buß- und Bettag

22	 DONNERSTAG

23	 FREITAG

24	 SAMSTAG 25	 SONNTAG
	 Totensonntag



November/Dezember 2012  |  KW 48

26	 MONTAG

27	 DIENSTAG

28	 MITTWOCH

29	 DONNERSTAG

30	 FREITAG

1	 SAMSTAG 2	 SONNTAG
	 1. Advent



Dezember 2012  |  Notizen

Spruch folgt.
Spruch folgt.



Dezember 2012  |  KW 49

3	 MONTAG

4	 DIENSTAG

5	 MITTWOCH

6	 DONNERSTAG 
	 St. Nikolaus

7	 FREITAG

8	 SAMSTAG 9	 SONNTAG
	 2. Advent



Dezember 2012  |  KW 50

10	 MONTAG

11	 DIENSTAG

12	 MITTWOCH

13	 DONNERSTAG

14	 FREITAG

15	 SAMSTAG 16	 SONNTAG
	 3. Advent



Dezember 2012  |  KW 51

17	 MONTAG

18	 DIENSTAG

19	 MITTWOCH

20	 DONNERSTAG

21	 FREITAG 
	 Winteranfang

22	 SAMSTAG 23	 SONNTAG �
	 4. Advent



Dezember 2012/Januar 2012  |  KW 52

24	 MONTAG �
	 Heiligabend

25	 DIENSTAG 
	 1. Weihnachtstag

26	 MITTWOCH 
	 2. Weihnachtstag

27	 DONNERSTAG

28	 FREITAG

29	 SAMSTAG 30	 SONNTAG



31	 MONTAG 
	 Silvester

Dezember 2012/Januar 2013  |  KW 52

1	 DIENSTAG 
	 Neujahr

2	 MITTWOCH

3	 DONNERSTAG

4	 FREITAG

5	 SAMSTAG 6	 SONNTAG 
	 Heilige Drei Könige



TELEFON & ADRESSEN 

A – B C – D



TELEFON & ADRESSEN 

E – F G – H



TELEFON & ADRESSEN 

I – K L – M



TELEFON & ADRESSEN 

N – O P – R



TELEFON & ADRESSEN 

S – T U – Z



NOTIZEN 



Dr. Doris Wolf und Dr. Rolf Merkle, die Autoren des 
Lebensfreude-Kalenders, arbeiten seit mehr als 20 Jahren 

als Diplom-Psychologen. 

In ihren Selbsthilfe-Ratgebern und auf ihren Internetseiten 

www.palverlag.de 
www.psychotipps.com 

geben Sie Hilfesuchenden Tipps und Ratschläge für die Lösung 
persönlicher und zwischenmenschlicher Probleme.




