
á la carte



DANKE, DASS DU DICH FÜR ANDERE EINSETZT. 
WIR BRAUCHEN DEINEN MUT, DEINE KRAFT UND 
DEINE KREATIVITÄT! DU BIST GROSSARTIG UND 
WIR SIND SO FROH, DICH DABEI ZU HABEN! 
Dieses Heft ist von uns für dich. Es soll dich während der nächsten 
72 Stunden und darüber hinaus begleiten. Was auf den einzelnen 
Karten steht, wünschen wir dir für dein ganzes Leben. 

DEINE,

LIEBE/R fülle deinen Namen hier ein

FOLGE UNS ...
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mutig



MUTIG SEIN HEISST NICHT PERFEKT ZU SEIN!  
JEDER MACHT MAL FEHLER, ABER NIEMAND GIBT 
SIE GERN ZU. WANN HAST DU DAS LETZTE MAL AUS 
EINEM FEHLER GELERNT? 

CHALLENGE

Gott, hilf mir meine Furcht abzulegen. 
Gib mir Mut, damit ich nicht schweige, 
wenn ich reden sollte, und Licht bringe, 
wo Dunkelheit herrscht. 

AMEN

SEI DU SELBST DIE VERÄNDERUNG, DIE DU DIR  
WÜNSCHST FÜR DIESE WELT. MAHATMA GANDHI



geliebt



IM HEKTISCHEN ALLTAG KOMMEN KLEINIGKEITEN,  
DIE DIR GUT TUN, MANCHMAL ZU KURZ.  
Mach eine Liste für dein Wohlbefinden! Was tut dir gut? Musik? 
Gutes Essen? Sport? Eine Gesichtsmaske? 
Schau dir die Liste nach “72h ohne Kompromiss” nochmal an!  
Vergiss nicht dir was Gutes zu tun! 

CHALLENGE

Das tut mir gut ...

DU KANNST BESSER FÜR ANDERE DA SEIN, WENN ES DIR AUCH GUT GEHT! 

Gott, sich selbst gern haben ist oft 
schwer. Die kritischen Stimmen in  
meinem Kopf sind so laut. Gib mir  
etwas ab von deiner großen Liebe,  
die für alle reicht!

AMEN



herausfordernd



MACH EIN FOTO MIT JEMANDEM ODER VON ETWAS,  
DASS DU HEUTE ZUM POSITIVEN GEWENDET HAST. 
POSTE ES AUF SNAPCHAT, INSTAGRAM ODER 
SCHICKE ES PER WHATSAPP AN JEMANDEN.  ZEIG 
DER WELT, DASS LIEBE GRÖSSER IST ALS HASS!

SEID MUTIG UND TAPFER! 2 CHR 32,7

Gott, es ist ein richtig gutes Gefühl, 
Herausforderungen zu meistern. Gib 
immer neue Challenges, weil man 
daran wächst!

CHALLENGE

AMEN



neugierig



BETRACHTE DIE WELT AUS EINEM NEUEN BLICK-
WINKEL! LEG DICH AUF DEN BODEN ODER MACH 
EINEN KOPFSTAND! SCHAU DICH UM! 

CHALLENGE

Zeichne was du gesehen hast!

SEI NEUGIERIG?

Gott, die Vielfalt deiner Schöpfung ist 
einfach “Wow”!  
Hilf mir, diese wunderbare Welt immer 
mehr schätzen zu lernen und dich darin 
zu feiern.

AMEN



solidarisch



SAG HEUTE JEMANDEN, WAS DU  
AN IHM ODER IHR BESONDERS GERNE MAGST! 

CHALLENGE

Gott, wir sind voneinander abhängig. 
Ohne Liebe gibt es kein Miteinander! 
Hilf mir an den sozialen Heraus-
forderungen in unserer Gesellschaft 
zu wachsen anstatt zu resignieren!

AMEN

DER MASSSTAB MUSS DOCH DAS SCHÖNE LEBEN FÜR ALLE SEIN. 
PATSY L’AMOUR LALOVE



kraftvoll



WIE WÄRS MIT POWERFOOD?  ZUM BEISPIEL: 
VOLLKORNBROT MIT BIO-TOPFEN, SALZ UND  
PFEFFER, DAZU EINEN SMOOTHIE AUS ÄPFELN, 
BIRNEN UND WENN DU DICH TRAUST AUCH SPINAT! 

CHALLENGE

DER HERR IST MEINE KRAFT UND MEIN SCHILD,  
AUF IHN VERTRAUTE MEIN HERZ. PS 28,7

Gott, gutes und gesundes Essen sollte 
allen Menschen zur Verfügung stehen. 
Lass mich die nicht vergessen, für die 
das nicht so ist!

AMEN



gläubig



WAS GIBT DIR KRAFT IM ALLTAG? 
WIE WIRKT SICH DEIN GLAUBE 
AUF DEIN LEBEN AUS? 

CHALLENGE

ES IST WIE EIN SENFKORN, DAS EIN MANN NAHM UND IN SEINEN GARTEN 
SÄTE; ES WUCHS UND WURDE ZU EINEM BAUM... LK 13,19

Gott, ob ich gehe, atme, ein Projekt 
umsetze und auch wenn ich gar nicht 
an dich denke: Du bist dabei! Stärke 
meinen Glauben an dich und deine 
liebevolle Gegenwart! 

AMEN



dankbar



WOFÜR BIST DU DANKBAR?  
WAS MACHT DICH GLÜCKLICH?  
WOVON TRÄUMST DU? 

CHALLENGE

Halte hier fest, was dir durch den Kopf geht. 

Gott, im stressigen Alltag kommt das 
Dankesagen oft viel zu kurz. Ich will mir 
jetzt Zeit nehmen, dir Danke zu sagen 
für das Leben, für meine Freunde und 
Familie. Für alles was ich bin und habe. 

AMEN

FREUDE IST DIE EINFACHSTE FORM DER DANKBARKEIT. KARL BARTH



lustig



SCHAU JEMANDEM ERNST IN DIE AUGEN!  
WER ZUERST LACHT, HAT GEWONNEN! 

CHALLENGE

Gott, wenn wir lachen, geht es uns 
gleich viel besser. Gib mir Kraft und Mut 
andere zum Lachen zu bringen. 

AMEN

GOTT LIESS MICH LACHEN; JEDER, DER DAVON HÖRT,  
WIRD MIR ZULACHEN. 1 MO 21,6



talentiert



SCHREIB JEMAND ZWEI ODER DREI TALENTE FÜR 
DIE DU SIE ODER IHN BEWUNDERST IN DAS FELD! 
VIELLEICHT SCHENKST DU IHM ODER IHR DIE 
KARTE.

CHALLENGE

DU BIST EINZIGARTIG! BLEIB SO WIE DU BIST! 

Gott, du hast jedem von uns ver-
schiedene Fähigkeiten gegeben. Mit 
deiner Hilfe können wir unsere Talente 
entdecken und für andere einsetzen. 

AMEN



sinnvoll



DAS LEBEN IST SINNVOLL, WENN MAN ETWAS 
TUT, DAS EINEM WICHTIG IST. ÜBERLEGE, WAS DIR 
WICHTIG IST UND HALTE ES HIER FEST. WER ODER 
WAS IST DIR BESONDERS WICHTIG IN DEINEM  
LEBEN? WAS IST DEINE VISION VON DER WELT?

CHALLENGE

WIR LEBEN ZU SEHR IN DER VERGANGENHEIT, HABEN ANGST VOR DER ZUKUNFT 
UND VERGESSEN DABEI VÖLLIG, DIE GEGENWART ZU GENIESSEN. JULIEN BAM 

Gott, hilf mir, meine Begabungen zu 
entwickeln und schenke mir Menschen, 
mit denen ich Freude und Hoffnung, 
aber auch Trauer teilen kann!

AMEN


