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So geht SpaR! Tiere tun gut!
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3 LOS GEHT'S! !

LIEBE STERNSINGERINNEN
UND STERNSINGER,

geht in eurem Kopf auch manchmal alles drunter und driber?
Hausaufgaben, die nachste Klassenarbeit, Stress mit einem Freund
oder einer Freundin und obendrein Nachrichten Gber Krieg, Durre
und Corona. Das kann ganz schon Energie kosten!

Deshalb ist es wichtig, das Leben auch mal in vollen Zligen zu genieBen,
zu entspannen und Kraft zu tanken. Wie das am besten geht? Dazu
haben wir Kinder in Deutschland und in unseren Projekten befragt und
tolle Tipps bekommen, die wir euch auf den nachsten Seiten vorstellen.

Also, atmet noch mal bewusst tief ein und aus, sucht euch ein
gemuitliches Platzchen und lest in aller Ruhe, was Kindern richtig
guttut. Viel SpaR dabei!

Pfarrer Dirk Bingener
Prasident Kindermissionswerk
,Die Sternsinger’




Wir haben Kinder ge
richtig SpaB macht un

fragt, was ihnen so
d was sie entspannt.

Hier ihre Tipps.

Ich liebe Basketball.
Wenn ich traurig bin
oder mich etwas frus-
triert, spiele ich Basket-
ball. Dabei kann ich
entspannen und fur den
Moment alle meine
Probleme vergessen.

LA WEPONSE
(YEST
L"AMOUR
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Wanifa, 16 Jahre

Sarajevo, Bosnien
und Herzegowind

Mein Tipp zum Entspannen:
Quer uber einem Gymnastik-
ball ,abhdngen‘ und dabei S
lesen. Richtig SpaB hatte ich =

in den Ferien beim Achter- =}
bahnfahren. Und ich baue F55¥
gerne Lego. \ &

Jonathan, 9 Jahve

Berlin, Deutschland

Zum Entspannen spiele ich
ruhige Lieder auf meiner Blockflote.

In meiner Freizeit fliege ich am liebsten
meine Drohne Uber unseren Garten.

\M kas 9 jﬂ"\\'e

Berlin, D

eutschland




‘S 5 CHILL M

W Ich liebe Malen iiber alles. . G
In meinen Bildern kann ich meine Mein Tipp zum Entspannen: Yoga
Geflihle ausdricken und meine oder einfach mal hinlegen und
Erlebnisse verarbeiten. Spater schlafen. Zum SpaR haben: Long-
mochte ich Kunst unterrichten. board fahren, meiner Brieffreundin
schreiben und, am allerliebsten,
RMM’, 13 j;ah:e mit meiner Freundin lachen!
Sharya, Ira
Soghie, 9 Jahre
Brandenburg;

Deutschland

chillen

Wortart: Verb,.
kommt aus dem Englischen

Bedeutung: sich [nach einer

Anstrengung] erholen;
entspannen

Tanzen macht mir richtig
gute Laune und ich kann
dabei entspannen. AuBer-
dem habe ich mich getraut,
vor einem Publikum
aufzutreten. Darauf bin

ich stolz.

Ich gehe gerne zum
Computerkurs. Dort lernen
wir Quizze und Spiele und
treten gegeneinander an.
AuBerdem schreibe ich
Tagebuch. Dabei kann ich
gut entspannen und meine
Gedanken ordnen.

Nisa, 9 Jahre

Surabayad, Indonesien

Tampaksiring,
Indonesien




Erwachsene wollen ja immer
_an die frische Luft“. Aber ist ein .
Ausﬂug in den Wald wirklich so toll
Mit , Waldmeister® Michael Zobel
auf jeden Fall!

~Kuckuck, Kuckuck” — wenn dieser Ruf im Aache-
ner Wald erklingt, trifft man nur sehr selten auf
den Vogel. Der Laut kommt von Waldprofi Michael
Zobel und bedeutet so viel wie: ,Kommt alle her!”
Fast jeden Tag ist er mit Kindergruppen im Wald
unterwegs. ,Der Ruf ist in Aachen bekannt”, sagt
er. ,Einmal sind nach einem ,Kuckuck” sogar zwei
Schulklassen gekommen, obwohl ich nur mit einer
unterwegs war!“

Zapfen, Taschenmesser,
Feuersteine, Blatter: Die Kinder
———m—y schauen ganz genau, wie die
tﬁ" Dinge auf dem Tuch angeordnet
= sind. Dann schlieRBen alle die
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/ \ Beim Bauen mit Holzstammen

packen alle mitan. [

Heute startet die Gruppe vom Park-
platz aus und muss erst eine groRe
StraRRe uberqueren. Mehrere Autos
und ein Bus sausen vorbei, bevor es
alle auf die andere Seite schaffen. Nur
wenige Schritte in den Wald hinein
reichen: ,Spurt ihr den Unterschied?”
fragt Michael Zobel. Die Kinder nicken.
Es ist angenehm kuhl und stiller. Der
Larm der StraRe ist nur noch gedampft
zu vernehmen. ,,Der Wald tut einfach
gut”, sagt Herr Zobel. ,Da reicht oft
schon eine Stunde®.

Waldpizza und Hohlen

Heute geht es zur ,Zapfenstadt®. Hier,
am Rande einer Lichtung, darf nach
Belieben gebaut und gespielt werden.
Einzige Regel: Weiterbauen ist erlaubt,
kaputtmachen nicht! Die Kinder laufen
sofort los, um groRe Aste fiir ihre Hohle
zusammenzutragen. Die Stlitzen mussen verstarkt
werden und das Dach konstruiert. Danach ist noch
Zeit fir zwei Spiele. Viel zu schnell mussen sich
alle wieder auf den Ruckweg machen. ,,Eigentlich
wollte ich noch zu den Zyklopensteinen®, sagt

Herr Zobel. , Aber so ist es oft: Die Kinder sind ;

im Wald in ihre eigenen Ideen vertieft, da EBh“KU“ST \

muss ich gar nicht viel machen!”

Ein FuBballstadion, eine
Waldpizza oder gleich
eine ganze Hohle: Der Wald
bietet jede Menge Material
zum Bauen und kreativ sein!

Do R




heiBt es im
»Deine Fi der Bass
einfach m; ha macht,
Lied .,
haben no 7
Q

reunde”. An dje
Songs spiter kennt Hits
wie »Schokolade* oder

»Hausaufgaben* jeder.




Was habt ihr als Kinder am liebsten
gemacht, um SpaR zu haben?

Flo: Mit Freunden einen Haufen Blodsinn
anstellen, stundenlang Verstecken spielen
(mit frei ticken), eine Geisterbahn in die
Kellergange bauen.

Lukas: Puppentheater spielen — mit eigener
Lichtanlage und ganz verriickten Charakte-
ren. AuBerdem habe ich wahnsinnig gern am
Teich gespielt, bei Froschen und Molchen. :)

Pauli: Ich habe mich mit ganz vielen Freun-
den drauBen zum Spielen getroffen. Oft zum
FuBball oder Tennis (auf demselben FuBball-
platz). Mit Star-Wars-Figuren in der Sand-

kiste spielen war aber auch mega angesagt.

Was tut euch heute so richtig gut?

Flo: Pizza, Atemubungen und kalt duschen.

Lukas: Ausschlafen (ja, das mach ich gerne!)
und ganz viele Beeren essen.

Pauli: Ich habe es lange vernachlassigt,
aber Sport tut mir tatsachlich sehr gut und
macht den Kopf frei. Mit meinen Band-
kollegen und unserer tollen Crew auf Tour
zu sein, tut mir auch sehr gut. Es ist quasi
so wie fruher: drauBen mit Freunden
unterwegs sein. Herrlich!

Was winscht ihr euren Fans?

Flo: Dass sie wieder zurtick zu ihrer
kindlichen Unbeschwertheit finden und sich
nicht zu sehr vom allgemeinen Leistungs-
druck platten lassen.

Lukas: Dass sie in den kommenden
Jahren wieder klassische Kinderleben haben.

Pauli: Jedes Jahr eine groRe
wunderschone Geburtstagstorte.

> Konzert-Termine findet ihr hier:
www.deinefreunde.info

Wir verlosen die
aktuelle Best-of-CD
,,Hits! Hits! Hits!“

’:{> Was hat Oma in der Schublade?
Yeah, lecker o« - c = c o c = = =

Schickt das Losungswort bis zum 19. Dezember 2022
an: Kindermissionswerk ,Die Sternsinger”,
Stichwort: ,Deine Freunde®, StephanstraBe 35,
52064 Aachen oder sendet eine Mail an:
redaktion@sternsinger.de

Wir werden deine Daten ausschlieBlich zur Ermittlung und Benachrichtigung der Gewinner
verwenden. Im Anschluss werden alle Daten geldscht. Deine Daten werden weder
weitergegeben noch zu anderen Zwecken verwendet. Wenn du unter 16 Jahre alt bist,
missen deine Eltern deine Losung fir dich an uns senden. Alle Infos zu deinen
Datenschutzrechten findest du unter: www.sternsinger.de/datenschutz




Ob Kuscheln mit dem Esel
oder Eiersuche im
Hihnerstall - der Umgang
mit Tieren tut gut!

Im Heim ,,Casa Hogar de Jesus” in Ecuador
finden Kinder ein Zuhause, die niemanden haben,
der sich um sie kimmert. Zum Projekt gehort
auch ein Bauernhof. Hier versorgen die Kinder
_ die Tiere und lernen dabei, sich selbst und

anderen zu vertrauen.
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Zwanzig Minuten dauert die Fahrt mit
dem Kleinbus. Dann liegt die Stadt Santo
Domingo mit all ihrem Staub und Larm
hinter den Kindern und Jugendlichen und
Papaya-, Mandarinen- und Orangenplan-
tagen tauchen auf. Die Obstbaume gehoren
zum Bauernhof des Kinderheims ,Casa
Hogar de Jesus”. Limber kann es kaum
erwarten, endlich in den Huhnerstall zu
kommen und danach auf der Weide die
Eselin Maripili zu begriRen.

Ein Ort zum Durchatmen

Limber ist neun Jahre alt und wohnt seit
sieben Jahren im Heim, genau wie seine
drei Geschwister. Die Eltern konnten sich
nicht um die Kinder kiimmern. Den Bauern-
hof mag Limber am liebsten. ,,Ich kuschele
so gerne mit Maripili“, sagt er. Auch die
Henne Shakira lasst sich von Limber gern
auf den Arm nehmen. Zusammen mit
seiner Gruppe kimmert sich der Junge
um die Hahner: Er futtert sie, macht den
Stall sauber und sammelt die Eier ein.

Besonders aufregend war der Tag, als die
Ferkel geboren wurden: Limber und die
anderen waren schon um 4 Uhr morgens
im Stall. Sie durften dem Tierarzt helfen,
die zwolf kleinen Ferkel nach der Geburt zu
waschen. ,Ich habe gerne geholfen®, sagt
Limber. ,Es war so toll, bei der Geburt dabei
zu sein.“,Die Tiere tun den Kindern richtig
gut”, sagt Teresita, die das Kinderheim leitet.
LAlle Kinder, die in unser Haus kommen,
haben etwas Schlimmes erlebt. Durch

den Umgang mit den Tieren fassen

sie Vertrauen und lernen,

sich zu kimmern und
sich lieben zu lassen.”

o '
Die kleinen Ferkel sind vor kurzem

-

1’ | geboren worden. Limber und die
anderen Kinder durften dabei sein.

Leiterin Teresita hat immer ein offenes |
Ohr fir die Kinder. Die Hiindin Mikascha

ist als Therapiehund ausgebildet und lebt

mit den Kindern im ,,Casa Hogar de Jesus*.
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Einfalle, Gedanken,
Erinnerungen, Plane,
Gewohnheiten, Gefuhle, Ziele,
Wiinsche, Termine, Geburtstage,
Aufgaben — all das hat Platz
in einem Bullet Journal. Was
davon in dein Buch kommt,
entscheidest du selbst!
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Genug Wasser getrunken? ]
Geschlafen? Sport gemacht?
Entspannt? Gelacht? Mit ~—7
einem ,,Tracker siehst du auf
einen Blick, ob du gemacht k)
hast, was dir wichtig ist.

Welche GEFUWLE

hatte ich hevte!
Ich war .. ‘ O
T () N < .90
0 alcklich, als :gg *f‘ -

QO dlbern, als

0 witend, dis

0 aufaeregt, dis

0 richtig aut gelaunt, dls

0 travrig, als

An welche Erlebnisse mochtest
du dich gerne erinnern?
Schreibe sie auf oder klebe
Welche Gefiihle Fotos, getrocknete Blumen oder
hattest du heute? Kinokarten in dein Journal.

Was mochtest du im Herbst
alles erleben? Schreibe eine
Liste und kreuze an, was
du gemacht hast. )

O Drachen st . rnal hilft dir, achtsam
chen steigen Ein Bullet Jou darin deinen Alltag

lassen
in: Du kannst .
zu sem Aufgaben, Termine

<% organisieren und Kannst
wa 4 531‘&';"“"“" und Ziele im Blick pehalten. Du kan

deine Gefiihle
. . innerungen festhalten, ;
- Ei'a“i'f rgymlgd " \ Em::gnengund so herausfinden, was d
O Halloween-Korji e o Probleme sin
sz m 'S du dir wiinschst. Auch
U Tgel-Watchi
O Laterne 9el-Watching
basteln

oft weniger pedrohlich, wenn
* Ej | D Zugv('jge‘ A i
ine t ) ) .
hier: m‘:vlviviiesﬁflgglgee'trlfignglgnis verabschieden = i
) l i

Erlebnis-Checkliste

du sie aufschreibst. Und beim
Gestalten kannst d?l so
richtig kreativ sein!




Eroffnung der Sternsingeraktion

Fur den offiziellen Start der Sternsingeraktion 2023 haben
die Organisatoren etwas ganz Besonderes geplant: Die Sternsinger
konnen bewerten, ob ihnen die Orte, an denen sie unterwegs sind,

guttun. Wer in den Kategorien ,Kinder ernst nehmen®, ,Kindern
Schutz bieten” und , Kinder mitgestalten lassen” punktet, bekommt

die Auszeichnung ,,Dieser Ort macht Kinder stark®. Die Aktion ist _ KINDER
Teil einer Idee des Bistums Limburg: Kinder und Jugendliche sollen STARKEN
mitreden und auch mitbestimmen durfen, was in ihren Gemeinden & KINDER
passiert. Das passt super zum Motto der Aktion Dreikonigssingen: bt SCHOTZEN

.Kinder starken, Kinder schutzen” -

C Plakat fiir die Aktion
Dreikonigssingen 2023

' Die bundesweite
Eroffnungsfeier zur
Sternsingeraktion 2023 findet /g

am 30.12.2022 in Frankfurt /|
am Main auf dem
Romerberg statt.

jou B -!"'Il'

. -rr:ﬁ




5 BERELT FUR
DIE TANZCHALLENGE?

.Belajar” (,Lernen®) heiBt das Lied aus dem ALIT-Projekt in Indonesien,
das von euch Sternsingern unterstutzt wird. Den Tanz dazu gibt es von
Tanzlehrerin Jenny Klos. Im Video zeigt sie mit einer Kindergruppe die
passenden Moves. Also, Freunde schnappen und nichts wie los!

Denn: Tanzen macht SpaR und tut gut. Hier geht’s zum Video:
www.sternsinger.de/tanzchallenge

% &7 >

... soll euch dieses Gefuhlstagebuch extra fur Kinder
bescheren. Alle Gefiihle haben ihren Sinn. Manchmal konnen

sie uns aber auch ganz schon durcheinanderbringen. Gut,

wenn man sie auseinanderhalten kann. Die Geftuihlsmonster

in diesem Buch helfen dir dabei. Du kannst jeden Tag an-
kreuzen, welche dir begegnet sind. So lernst du dich selber
richtig gut kennen. Extraspal® bringen Aufkleber und tolle
Bastelideen. Interessiert? Dann blattere schnell um! —
Wir verlosen fiinf Exemplare bei unserem

Ein gutes Gefiihl -
Das Gefiihlstagebuch

Preisratsel fiir Kinder, Ein guter Verlag,
I

152 Seiten, ab 6 Jahren
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WER

i

~ | jeder Spalte

HIER?

Verteile die Vogel in dig Kastchen.
Und zwar so, dass in jeder Zeile,
und jedem der sechs
Rechtecke jede Vogelart genau
einmal vorkommt! Wel.cher
Vogel landet im Feld mit dem
Fragezeichen?

T T T T
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5 und ins Sudoku

Mitmachen und gewinnen!

Unter allen richtigen Einsendungen verlosen E -
wir 3 x eine Vogelstimmenuhr von Koo Koo: ; f"}"“ih,
Zu jeder vollen Stunde ertont das Zwitschern VN
eines anderen Vogels! AuBerdem gibt es 5 x ™
das Gefiihlstagebuch von ,Ein guter Verlag” zu 3x
gewinnen, das wir euch auf S. 15 vorstellen.

Wir werden deine Daten ausschlieBlich zur Ermittlung und Benachrichtigung der Gewinner verwenden. Im Anschluss werden alle Daten

. -

zu gewinnen!

éfmkleben! o

Schick die Losung bis

zum 19. Dezember 2022 an:
Kindermissionswerk

,Die Sternsinger’,

Stichwort: ,Vogel-Sudoku®,
StephanstraBe 35,

52064 Aachen oder

sende eine Mail an:
redaktion@sternsinger.de

geldscht. Deine Daten werden weder weitergegeben noch zu anderen Zwecken verwendet. Wenn du unter 16 Jahre alt bist, missen deine
Eltern deine Lésung fiir dich an uns senden. Alle Infos zu deinen Datenschutzrechten findest du unter: www.sternsinger.de/datenschutz
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Sie mochten die
Sternsingeraktion

Kontakt

EliHE
oty b

unterstiitzen?

Hier geht es zum
Spendenportal!

¥ (7%

Bestellungen

Kindermissionswerk ,Die Sternsinger’,

Tel: 0241.44 61-44, Fax: 0241.44 61-88
E-Mail: bestellung@sternsinger.de

Web: shop.sternsinger.de

,Sternsinger. Kinder mit einer Mission” stellen
wir als Bildungsmaterial kostenlos zur Verfligung.
Bestell-Nr.: 101522

Kindermissionswerk ,Die Sternsinger” e.V.
StephanstraBe 35, 52064 Aachen
Telefon 0241. 44 61-25
redaktion@sternsinger.de

Ansprechpartner fur Ihre Diozesen
finden Sie auf unserer Internetseite:
www.sternsinger.de/kontakt

Kindermissionswerk Luxemburg
Elke Griin

21, route de Luxembourg
L-3253 Bettembourg

Tel.: 00352. 45 32 61
missio@cathol.lu
elke.gruen@cathol.lu
www.missio.[u

missio-Kinder und Jugend
Route de la Vignettaz 48
CH-1700 Freiburg

Tel.: 0041.26 4255570
missio@missio.ch, www.missio.ch
www.sternsingen.ch

Das Kindermissionswerk
*‘. hat das Spenden-Siegel des
Dzl t Deutschen Zentralinstituts

fiir soziale Fragen. Ein
Siegel Zeichen fir Vertrauen.

20002101522






