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Der Herbst ist da und in Deutschland bricht die so genannte

“graue Jahreszeit” an. Im Herbst und im Winter wird vermehrt

Melatonin ausgeschittet wdhrend gleichzeitig der

Serotoninspiegel der Menschen sinkt. Das kann zu Madigkeit

und Antriebslosigkeit flihren. Der November Ladt uns aber auch

ein, uns auf uns selbst zu besinnen und wieder mehr mit uns in

Kontakt zu kommen. Genau das ist das Ziel der taglichen

Impulse, die aus einem Reflexionsanlass und einer Zeichenidee

bestehen.

ein Projekt fur mentale Gesundheit

w




TAG FUR TAG

Das Thema fiir 2023 ist “Werte”, denn gerade in der dunkleren
Jahreszeit tut es uns gut, uns auf unsere Werte zu besinnen. Sie
Lleiten unser Handeln und geben uns Halt in schwierigen Zeiten.
Ein werteorientiertes Leben steht fur Zufriedenheit und innere
Ausgeglichenheit.

Im Workbook hast du die Gelegenheit, jeden Tag deine Gedanken
zu den Reflexionsfragen festzuhalten und auch deine Kachel dazu
einzukleben. So entsteht ein kleines Album voller Kunstwerke und
wertvoller Gedanken, das dir Mut und Kraft geben kann. Beim
Zeichnen denken geht besonders gut, weil dann das

Unterbewusstsein Zeit hat, wichtige Impulse ins Bewusstsein

kommen zu lassen.

#fightnovemberblues




HETGHTN
OVEMBE
RBLUES

1. NOVEMBER

Am ersten November steht Frieden

im Fokus unserer Reflexion.

Was bedeutet Frieden flr dich?
Wie kannst du flr dich Frieden im

Innen finden, wenn der Frieden im

Auflen so unsicher ist? Wie kannst

du Frieden in dir schaffen?

MEINE KACHEL UND MEINE GEDANKEN:

#fightnovemberblues
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https://www.musterquelle.de/f/551-flukes.html
https://www.musterquelle.de/f/551-flukes.html

HETGHTN
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2. NOVEMBER

Am zweiten November

R

beschdftigen wir uns mit Integritdt.

Wie wichtig ist es dir, nach deinen

Prinzipien zu leben? Woran
+

| TTPS.//WWWA
dir und anderen? Welche Werte E/_|/7OO‘|XOR

erkennst du integres Handeln bei

sind dir wichtig?

MEINE KACHEL UND MEINE GEDANKEN:

#fightnovemberblues
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https://www.musterquelle.de/i/700-ixorus.html
https://www.musterquelle.de/i/700-ixorus.html

HFIGHTN S
OVEMBE B
RBI.UES

3. NOVEMBER i

Am dritten November steht
TANGLE:

,_ &
OURD

Womit kannst du grof3zugig sein? Wie G EO U S
flhlst du dich, wenn du grofizigig

geben kannst? Fallt es dir leicht, die  HITPS//WWWM

. . BE/>82-COURDESE
Grof3ziigigkeit anderer in Empfang zu .

Grof3ziigigkeit im Fokus unserer

Reflexion.

nehmen?

MEINE KACHEL UND MEINE GEDANKEN:

#fightnovemberblues

N



https://www.musterquelle.de/582-gourdgeous.html
https://www.musterquelle.de/582-gourdgeous.html

HFIGHTN S
OVEMBE B
RBI.UES

4 NOVEMBER

Am vierten November beschdftigen

wir uns mit Hilfsbereitschaft.

Wie wichtig ist es flir dich, anderen zu
helfen und damit anderen zu dienen?

Wieviel Sinn erhdlt dein Leben

- HTTPS//WWWM

, , o DE/H/668-HUGC
Hilfsbereitschaft flir die Gesellschaft? i E.

dadurch? Fir wie wichtig haltst du

MEINE KACHEL UND MEINE GEDANKEN:

HUGGINS

#fightnovemberblues

co



https://www.musterquelle.de/h/668-huggins.html
https://www.musterquelle.de/h/668-huggins.html

HETGHTN A
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5. NOVEMBER

Am flunften November steht Treue im

Fokus unserer Reflexion.

NGLE
Welchen Wert hat Treue flr dich? Was : -
heif3t es, dir selbst, jemand anderem ETO RT U CA --

oder aber einer Idee/ einem Wert treu

* HTTPS//WWW M
- DE/1482-TORTU

zu sein? Welchen Unterschied macht

Treue in deiner Welt?

MEINE KACHEL UND MEINE GEDANKEN:

#fightnovemberblues

o



https://www.musterquelle.de/1482-tortuca.html
https://www.musterquelle.de/1482-tortuca.html

HETGHTN
OVEMBE
RBLUES

6. NOVEMBER

Am sechsten November beschdftigen

wir uns mit Neugier.

NIPA

ATTPS://WWW.

Was bedeutet es fiir dich, jeden Tag
neugierig in deinen Tag zu starten?

Wie wdre es, wenn du jedem

Menschen immer wieder neu offen

und neugierig begegnen wiirdest?

MEINE KACHEL UND MEINE GEDANKEN:

#fightnovemberblues
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https://www.musterquelle.de/n/979-nipa.html
https://www.musterquelle.de/n/979-nipa.html

HETGHTN \
OVEMBE
RBLUES

/. NOVEMBER

Am siebten November steht
Objektivitdt im Fokus unserer

Reflexion.

Welches Geschenk hdalt die Objektivitat

OOF

fur dich als Geschenk bereit? Was

- HTTPS://WWWM

BEAN0Z2-OOQFH
zu wechseln und die Dinge aus einer i _

bedeutet es fur dich, die Perspektiven

Metaperspektive zu betrachten?

MEINE KACHEL UND MEINE GEDANKEN:

#fightnovemberblues



https://www.musterquelle.de/1022-oof.html
https://www.musterquelle.de/1022-oof.html

HEIGHTN S50
OVEMBE |
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8. NOVEMBER

Am achten November beschdftigen wir

uns mit Vertrauen.

Was bedeutet Vertrauen fir dich? Was

heif3t es tatsdchlich, dem Leben zu

VERDIGOGH

vertrauen? Wie gut gelingt es dir, dir
HTTPS:// WWW.MU

selbst zu vertrauen? Und was wirde DE/1549-VERDIG

sich verdndern, wenn du dir i

bedingungslos vertrauen wurdest?

MEINE KACHEL UND MEINE GEDANKEN:

#fightnovemberblues
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https://www.musterquelle.de/1549-verdigogh.html
https://www.musterquelle.de/1549-verdigogh.html

HETGHTN A
OVEMBE
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9. NOVEMBER

Am neunten November steht

Ehrlichkeit im Fokus unserer Reflexion.

Wie wadre es, wenn ab heute alle

&

; HTTPS://WWW.ML
Freude oder zu mehr Schmerz auf der = DE/E/476-EMING

Welt fihren? k

MINGLE

Menschen ehrlich zu sich selbst und zu b

anderen wdren? Wirde das zu mehr

MEINE KACHEL UND MEINE GEDANKEN:

#fightnovemberblues
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https://www.musterquelle.de/e/476-emingle.html
https://www.musterquelle.de/e/476-emingle.html

H#FIGHTN S \
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10. NOVEMBER

Am zehnten November beschdftigen

wir uns mit Mitgefiihl.

zwischen Mitleid und Mitgefiihl? Was . AN - \

Was ist fur dich der Unterschied

zeichnet echtes Mitgefiihl fur dich '
ATTPS://WWW.

"-:» E/939 MAN-O

aus? Wozu Ladt es dich ein?

MEINE KACHEL UND MEINE GEDANKEN:

#fightnovemberblues
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https://www.musterquelle.de/939-man-o-man.html
https://www.musterquelle.de/939-man-o-man.html

HETGHTN \
OVEMBE
RBLUES

11 NOVEMBER

Am elften November steht

Bewusstheit im Fokus unserer

NGLE

Reflexion.

Was bedeutet es fir dich, bewusst b B Z E

durch deinen Tag und durch dein L
Leben zu gehen? Wodurch zeichnen BOE/E/476-EMIN :

sich bewusste Momente vor L

automatisierten Handlungen aus?

MEINE KACHEL UND MEINE GEDANKEN:

#fightnovemberblues
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https://www.musterquelle.de/e/476-emingle.html
https://www.musterquelle.de/e/476-emingle.html

HETGHTN
OVEMBE
RBLUES

12. NOVEMBER

Am zwoélften November beschdftigen

wir uns mit Entwicklung.

ANGLE:
deiner letzten Woche sehen? Welche b EY E _WA

Welche Entwicklungen kannst du in

im letzten Monat oder im letzten i
. HITPS:/WWWN
k DE/462-EYE-W.

Jahr? Welchen Preis zahlst du fur

deine Selbst-Entwicklung?

MEINE KACHEL UND MEINE GEDANKEN:

#fightnovemberblues
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https://www.musterquelle.de/462-eye-wa.html
https://www.musterquelle.de/462-eye-wa.html

HETGHTN
OVEMBE
RBLUES

13. NOVEMBER

Am dreizehnten November steht Ruhe

im Fokus unserer Reflexion.

Was schenkt dir Ruhe? Was erwdchst
aus der Ruhe fir dich? Wie kannst du

Rhe noch mehr in dein Leben

einladen?

MEINE KACHEL UND MEINE GEDANKEN:

#fightnovemberblues



https://www.musterquelle.de/2656-rumpus.html
https://www.musterquelle.de/2656-rumpus.html

HFIGHTN S
OVEMBE B
RBI.UES

14 NOVEMBER

Am vierzehnten November

beschdftigen wir uns mit Begegnung.

Inwiefern kann Begegnung ein Wert
fir dich sein? Wieviel Raum ldsst du i B E E |—| N E

Begegnungen in deinem Leben? Womit .=

. . ?
beschenken sie dich? Wem oder was DE/B/226-BEEL]

mochtest du noch begegnen? i

MEINE KACHEL UND MEINE GEDANKEN:

TANGLE:

HTTPS//WWWM

#fightnovemberblues
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https://www.musterquelle.de/b/226-beeline.html
https://www.musterquelle.de/b/226-beeline.html

HETGHTN \
OVEMBE
RBLUES

15 NOVEMBER ot

Am flunfzehnten November steht .
Lebendigkeit im Fokus unserer 5
Reflexion. N G |— ;
Kennst du das Geflihl, wahrhaft k LO CA R
lebendig zu sein? Welche Momente
BELTTPS://TANG LEES
sind dies in deinem Leben gewesen? - /2023/08/HOW-

Was hat sie so besonders gemacht?

MEINE KACHEL UND MEINE GEDANKEN:

#fightnovemberblues

=
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https://tanglepatterns.com/2023/08/how-to-draw-locar.html
https://tanglepatterns.com/2023/08/how-to-draw-locar.html
https://tanglepatterns.com/2023/08/how-to-draw-locar.html

HEIGHTN S
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16. NOVEMBER

Am sechzehnten November
beschdftigen wir uns mit

Unabhdngigkeit.

Welches Geschenk bietet dir die

Unabhdngigkeit? Wovon méchtest du

unabhdngig sein? Von welchen

Gedanken, Gewohnheiten oder

Menschen?

MEINE KACHEL UND MEINE GEDANKEN:

#fightnovemberblues

N
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https://www.musterquelle.de/1515-umble.html
https://www.musterquelle.de/1515-umble.html

HETGHTN A
OVEMBLE
RBLUES

17. NOVEMBER |t

Am siebzehnten November steht

Einfachheit im Fokus unserer

Reflexion.

ANGLE:
Was ist fur die die Magie der b E |— |_| S H

Einfachheit? Welchen Reiz und welche
. HITPS:/WWWN
 DE/E/1966-ELLI
komplexer werdenden Welt? Was k

Einladung hat sie in einer immer

kannst du einfach halten?

MEINE KACHEL UND MEINE GEDANKEN:

#fightnovemberblues

N
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https://www.musterquelle.de/e/1966-ellish.html
https://www.musterquelle.de/e/1966-ellish.html

HETGHTN \
OVEMBE
RBLUES

18. NOVEMBER |

Am achtzehnten November

beschdftigen wir uns mit Sicherheit.

Welchen Wert legst du auf Sicherheit?

In welchen Bereichen deines Lebens b S C HWAY

mochtest du dich sicher fiihlen? Was

| HTTPS//MVWWMU
. yo o :
genau heift Sicherheit fir dich? DE/1372-SCHWA

Woran merkst du, dass du sicher bist? L

MEINE KACHEL UND MEINE GEDANKEN:

#fightnovemberblues

N
N



https://www.musterquelle.de/1372-schway.html
https://www.musterquelle.de/1372-schway.html

HETGHTN
OVEMBE
RBLUES

20. NOVEMBER

Am zwanzigsten November

beschdftigen wir uns mit Effektivitdt.

Was bedeutet Effektivitat fir dich?
Wie kann sie dir dabei helfen, gute

Entscheidungen zu treffen? Wann 3
ATTPS//WWW.
DE/E/479-ECHC

LS CoURBEAOLS LT A RS ADGSHS SR

nutzt du deine Zeit effektiv?

MEINE KACHEL UND MEINE GEDANKEN:

#fightnovemberblues

N
w



https://www.musterquelle.de/e/479-echoism.html
https://www.musterquelle.de/e/479-echoism.html

HFIGHTN s
OVEMBE
RBI.UES

21. NOVEMBER

Am einundzwanzigsten November
steht Naturverbundenheit im Fokus

unserer Reflexion.

Welche Kraft steckt flr dich in der

Naturverbundenheit? Wie kann sie dir g
- HTTPS//WWWM

- DE/2479-NOOM
Naturverbundenheit als Wert in dein k

als Ressource dienen? Wie kannst du

Leben integrieren?

MEINE KACHEL UND MEINE GEDANKEN:

#fightnovemberblues

N
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https://www.musterquelle.de/2479-noom.html
https://www.musterquelle.de/2479-noom.html

HETGHTN A
OVEMBL
RBLUES

22. NOVEMBER -

Am zweiundzwanzigsten November

beschdftigen wir uns mit Toleranz.

NGLE:
Welchen Wert hat Toleranz fir dich
als Einzelnen und welchen flir eine TAG H

| HTTPS//WWWML
- DE/1488-TAGHH

Gesellschaft? Wie kannst du Toleranz

in deinen Beziehungen und

Begegnungen verwirklichen?

MEINE KACHEL UND MEINE GEDANKEN:

#fightnovemberblues

N
(9|



https://www.musterquelle.de/1488-tagh.html
https://www.musterquelle.de/1488-tagh.html

HFIGHTN S
OVEMBE B
RBI.UES

23 NOVEMBER

Am dreiundzwanzigsten November
steht Asthetik im Fokus unserer

Reflexion.

Welchen Wert hat Asthetik in deinem AU RAKN O -

Leben? Was empfindest du als e
- HTTPS//WWWM

- DE/A/83-AURAKD
Leben verdndern, wenn Asthetik ein i

dsthetisch? Was wirde sich in deinem

Wert flr dich ware?

MEINE KACHEL UND MEINE GEDANKEN:

#fightnovemberblues

N
(@)}



https://www.musterquelle.de/a/83-auraknot.html
https://www.musterquelle.de/a/83-auraknot.html

HETGHTN
OVEMBE
RBLUES

24 NOVEMBER

Am vierundzwanzigsten November

beschdftigen wir uns mit Leichtigkeit.

Wo liegt der Unterschied von
Leichtigkeit und Bequemlichkeit fiir

dich? Wann machst du es dir schwer

ATTPS://WWW.

im Leben und warum? Wo darfst du DE/

D52 CouRBEAS ST S TSR R

mehr Leichtigkeit zulassen?

MEINE KACHEL UND MEINE GEDANKEN:

#fightnovemberblues

N
~



https://www.musterquelle.de/i/701-ix.html
https://www.musterquelle.de/i/701-ix.html

H#FIGHTN S \
OVEMBE
RBLUES

25. NOVEMBER

Am funfundzwanzigsten November
steht Harmonie im Fokus unserer _ :
Reflexion. = G .

Welchen Wert hat Harmonie fiir dich? URR Y

P
s

Wann und in welchem Umfeld ist

| HTTPS://WWW.)
E/H/667 HUR.

Harmonie fir dich besonders wichtig

und wann ist sie zu vernachldssigen?

MEINE KACHEL UND MEINE GEDANKEN:

#fightnovemberblues

N
oo



https://www.musterquelle.de/h/667-hurry.html
https://www.musterquelle.de/h/667-hurry.html

HETGHTN A
OVEMBLE
RBLUES

26. NOVEMBER -

Am sechsundzwanzigsten November

beschdftigen wir uns mit

NGLE:

Wie viel Entspannung gestehst du dir b E N N | ES
k HTTPS.//WWWML
- DE/475-ENNIES

Entspannung.

selbst zu? Wie wiirde sich dein Leben

verdndern, wenn du Entspannung als

Wert in dein Leben integrieren

wirdest?

MEINE KACHEL UND MEINE GEDANKEN:

#fightnovemberblues

N
O



https://www.musterquelle.de/475-ennies.htmlhttps:/www.musterquelle.de/475-ennies.html
https://www.musterquelle.de/475-ennies.htmlhttps:/www.musterquelle.de/475-ennies.html

HFIGHTN S
OVEMBE B
RBI.UES

2/ . NOVEMBER

Am siebenundzwanzigsten November

steht Authentizité@t im Fokus unserer

Reflexion.

Wie authentisch entscheidest du dich ASS U N TA

zu sein? Wo nimmst du dich zurtick? In g
- HTTPS:/WWWM

- DE/1I07-ASSUNT
Was braucht es, damit du noch mehr i

welchem Umfeld bist du wirklich du?

von dir zeigen kannst?

MEINE KACHEL UND MEINE GEDANKEN:

#fightnovemberblues

w
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https://www.musterquelle.de/107-assunta.html
https://www.musterquelle.de/107-assunta.html

HFIGHTN S
OVEMBE B
RBI.UES

28 NOVEMBER [t

Am achtundzwanzigsten November

beschdftigen wir uns mit Liebe.

F .
ANGLE:
Was wdre, wenn du mit jeder
Entscheidung fragst, was die Liebe tun | CA N T H | S

wirde? Wie wirden sich deine _ g
- HTTPS//WWWM

Entscheidungen dann verdndern? Wie

DE/1/2104-ICANT
zeigt sich Liebe im Unterschied zur i
Angst?

MEINE KACHEL UND MEINE GEDANKEN:

#fightnovemberblues

w
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https://www.musterquelle.de/i/2104-icanthis.html
https://www.musterquelle.de/i/2104-icanthis.html

HETGHTN \
OVEMBE
RBLUES

29 NOVEMBER |

Am neunundzwanzigsten November

steht Transparenz im Fokus unserer

Reflexion. N G L%
Wie transparent bist du mit dir selbst b TO O D |— ES

und mit anderen? Wo bist du dir
- HITPS//WWWM

BE/265/-TOOHE
kommunizierst sie transparent fiir dich L

deiner Beweggriinde bewusst und

und andere?

MEINE KACHEL UND MEINE GEDANKEN:

#fightnovemberblues

w
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https://www.musterquelle.de/2657-toodles.html
https://www.musterquelle.de/2657-toodles.html

HFIGHTN S
OVEMBE B
RBI.UES

30. NOVEMBER

Am dreifligsten November

beschdaftigen wir uns mit Humor.

.
Was wirde sich in deinem Leben AN G LE

verdndern, wenn du die Dinge nicht so | H O |_ |_| S

ernst nehmen wiirdest? Und wenn du

auch tber dich selbst lachen | HTTPS/WWWM

. . .. DE/3148-HOLLIS.
kdnntest? Wieviel Raum wirde ent- . =

stehen, wenn Humor dein Wert wdare?

MEINE KACHEL UND MEINE GEDANKEN:

#fightnovemberblues

w
w



https://www.musterquelle.de/3148-hollis.html
https://www.musterquelle.de/3148-hollis.html

UBER MICH

Ich bin Anna-Maria Meinhardt,
CZT- EU 1 und begeisterte
Zentangle-Lehrerin. Ich habe
bereits einige Projekte begleitet,
wie zum Beispiel das Lektorat der
2. deutschen Ausgabe des Primers,
die Begleitung und das
Unterrichten wdhrend der CZT-EU
Seminare 3-5 sowie eigene
Projekte mit meinem kleinen
Unternehmen anmatotangle und
inzwischen mehr als 2500

Menschen in meinen Kursen.

www.anmatotangle.de

Ich liebe es zudem, immer
wieder neue Kachel-Formate
mit tollen Mosaikmdglich-
keiten zu entwerfen. Die gibt
es neben original Zentangle-

Kacheln im anmatoshop.

www.anmatoshop.de

Mentale Gesundheit ist eines
meiner Kernthemen, zu denen
ich im Mentoring und

Coaching arbeite. Mehr dazu:

www.anmato.de

@anmatotangle



http://www.anmatoshop.de/
https://www.amazon.de/Zentangle-Grundkurs-Roberts-Maria-Thomas-ebook/dp/B08BW94XXR/ref=sr_1_1?crid=B63L7PYP2HNZ&keywords=zentangle+primer+deutsch&qid=1698744912&sprefix=%2Caps%2C132&sr=8-1
http://www.anmato.de/
http://www.anmatotangle.de/

DANK

Mein Dank geht an dieser Stelle vor allem an dich, weil du mich

in den letzten 30 Tagen begleitet hast. Danke dir flir’s
Durchhalten und Mitmachen!

Ein weiteres dickes Dankeschdn geht an das fleiflige Team der
Musterquelle rund um Ela und Tom Rieger, das schon seit vielen
Jahren diesen wunderbaren Schatz der Muster fiir uns Tangler
sammelt, ergénzt und so gestaltet, dass Inspiration auf

Knopfdruck méglich wird. Danke dafir!

Schreib mir gern deine Erkenntnisse als PN und markiere mich

auf social media, damit ich deine Werke liken kann.

Vielen Dank flr die Reise! Ich hoffe, es waren beriihrende und

erkenntnisreiche Tage fur dich!

Alles Liebe,

deine Anna-Maria

@anmatotangle

35




IMPRESSUM

Das #fightnovemberblues-Projekt steht nicht im

Zusammenhang mit Zentangle.Inc.

Die Rechte von Zentangle und den im Projekt verwendeten

Mustern liegen bei Zentangle.Inc.

Die Musterrechte der Links liegen bei www.musterquelle.de.

Flr die Inhalte verantwortlich ist:

anmatotangle
Anna-Maria Meinhardt
anna@anmatotangle.de

www.anmatotangle.de

c 2023

@anmatotangle
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