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Liebe XtraKicker,

Akihi ist hawaiianisch und bedeutet, sofort wieder zu
vergessen, welchen Weg man nehmen sollte, nach-
dem man es gerade erklart bekommen hat. Das ist so
ein bisschen wie der 17. Januar. An diesem Tag feiern
wir nicht nur junge Erfinder, die schon im Kindesalter
niitzliche Dinge erfunden haben (hierauf gehen wir im
KidzCorner noch etwas naher ein). Mitte Januar zele-
briert die Welt an diesem Tag den Wirf-deine-Vorsatze-
Uber-Bord-Tag. Mit anderen Worten: Da ist das Jahr
gerade mal etwas tber zwei Wochen alt, schon verges-
sen die Menschen, dass sie Schluss machen wollten
mit faulen Ausreden. Realisten wiirden sagen, sie ha-
ben an diesem Stichtag die einmalige Chance, ehrlich
zu sich zu sein und die gefassten Vorsatze tatsdchlich
zu vergessen. Oder schriftliche Aufzeichnungen dazu
gleich zu vernichten. Der Vorteil liegt auf der Hand: So
verschwindet der mahnende Engel. Oder er fliegt nicht
so ganz davon und man fasst einen anderen Vorsatz.

Im aktuellen Xtrakick winschen wir Ihnen, das
2020 Ihr NinJahr wird — mit vielen Vorschlagen gu-
ter Vorsatze. Kdmpfen Sie wie ein Ninja fiir das beste
Jahr aller Zeiten. Aber bleiben Sie ruhig auf dem Boden
der Tatsachen. Da gibt es tibrigens auch ein hawaiia-
nisches Wort fiir. Boden heiflt ,Aina" und steht fiir ein
spannendes Glickskonzept. Fir die rund 8000 Men-
schen, die die austronesische Sprache sprechen, tragt
Aina die schone Bedeutung: ,Das, was uns nahrt." Diese
Liebe zum Boden steht fiir die Ehrfurcht vor Land und
Wasser. Und dieses Bewusstsein driickt sich durch ei-
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Was jetzt in 100
unserer Schule lauft tibermenschliche Tipps
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nen Lebensstil aus, der auf tiefem Respekt vor der Um-
welt grindet. Wenn wir Aloha zu Aina sagen wollten,
fangen wir am besten tédglich damit an. Zum Beispiel,
indem wir Abfalle entsorgen, die jemand anderes in der
Natur hinterlassen hat. Quasi der praktische Remind-
er zur Volksmundweisheit: ,Hinterlasse die Welt ein
Stiickchen besser, als du sie vorgefunden hast". Das ist
ein wirkungsvoller Gedanke und ein nachhaltiges Tag-
esziel. Viele erreichte Tagesziele ergeben ein riesen-
groRes (erreichtes) Jahresziel. Denn es nutzt nichts,
am Monatsersten hochmotiviert zu sein und am Mon-
atssiebzehnten ist dann eine Art personliches ,Akihi"
— man vergisst seinen Weg.

Bleiben wir noch bei der Inselkette im Pazifik. Die Ha-
wailaner haben namlich ein ganz geniales Wort, das
noch eine menschliche Marotte beschreibt. Nehmen
wir an, wir haben etwas verlegt und wahrend wir ver-
suchen, uns zu erinnern, wo wir Schliissel, Handy & Co.
gelassen haben, kratzen wir uns unbewusst am Kopf.
Das heift Pana Po'o! Das Kopfkratzen ist das Dariiber-
nachdenken, das sich uns fiir alle zwdlf Monate emp-
fiehlt (und nicht nur im Januar): Vorséatze, vor allem
gute Vorsatze — damit konnen wir jeden Tag aufs Neue
anfangen. Horen wir also nicht am 17. Januar auf, im-
mer wieder anzufangen. Oder im Februar, im April, im
Juli oder November. Grubeln wir lieber a la Pana Po'o —.
klopfen wir uns auf die Stirn und fragen uns: Aufgeben?
Das ware irgendwie bodenlos. Ohne Aina. Ohne Welt-
verbesserung.

MINI-GEWOHNHEITEN PARENTZ CORNER

31 Tage, Unser monatlicher
5 min Planke Elternbrief
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Yir, Were Jator!

Gute Vorsitze sind Plane, deren Umsetzung man nach kurzer
Zeit nicht mehr verfolgt. Oder ist das doch moglich? Klar!

Im kommenden Jahr sind Sie einfach in geheimer Mission
unterwegs: Werden Sie zum Agenten, der keine Sekunde
zogert, die gesteckten Ziele wirklich zu erreichen und ver-
bessern Sie Ihre Fihigkeiten. So werden Sie mit jeder erdenklichen Situation fertig. Ganz
wie ein echter Ninja. Und wer weif, vielleicht sagt man Ihnen bald auch iibermenschliche
Fahigkeiten nach. Zwar wird es wohl kaum fiirs Unsichtbarmachen oder Gedankenlesen
reichen, aber bestimmt dafiir, die guten Vorsitze in die Tat umzusetzen. Das wire eine
wahrlich magische Kraft, oder?

Damit 2020 Thr ganz personliches NinJahr wird, haben wir [hnen fast ibermenschliche

Tipps zusammengestellt. Mit 100 Beispielen haben wir begonnen. Den Rest erganzen Sie.

Der Naruto-Masterplan sieht vor, fir jeden Tag einen kleinen Vorschlag auszuhecken. Ihr Ziel:
Sie kreieren 366 Chancen auf ein schoneres, besseres, gesiinderes und gliicklicheres Jahr.

B Mit dem Trinken aufhoren B Einen Knopf anndhen M Jemanden auf einen

Bl Laut ein Lied singen Bl Ausschlafen Kaffee einladen
B Ordentlich sein B Blumen kaufen B Piinktlich sein
Il Mama anrufen B Eine Pizza bestellen

B Schon mal ein Weihnachts- B Fenster putzen B Einen Tag lang offline sein
geschenk kaufen B Ein Gedicht auswendig Il Einen Spaziergang

B Den Abwasch fiir alle machen lernen im Wald machen

B Ausfiihrlich iiberlegen, was I Das Gedicht laut I Einen alten Freund anrufen
eigentlich IThr Lieblingstier ist vortragen

B Einen Umweg laufen B Eine nette B Bei allen Newslettern

B Frithjahrsputz machen Bewertung schreiben abmelden

B Lieblingslied laut anhéren Bl Die Festplatte Il Jemandem ein

Bl Weise sein wie Buddha aufraumen Kompliment machen

Bl Einen genialen Hl Alle Rechnungen B Einmal um den
Aprilscherz landen bezahlen Block rennen

B Jemanden um Rat bitten B Jemandem die M Eine Doku anschauen

Hl Den Kiihlschrank putzen

Tir aufhalten
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Einen kleinen

Plausch halten

Einen Liebesbrief schreiben

Unterm Bett aufraumen

Ein vierblattriges
Kleeblatt suchen
Ins Freibad gehen

Ein Picknick vorbereiten

Zelten gehen
Stockbrot backen
Das Handy auslassen

Muscheln sammeln

Den Sonnengruf} lernen
Eistee selber machen
Eine Radtour planen

Ein Liedchen pfeifen

Drachen steigen lassen
Stricken lernen

yHerbsttag“ von

Rainer Maria Rilke lesen

Eine Playlist anlegen
Papa anrufen
Pilze sammeln gehen

Danke sagen

Schuhe putzen
Etwas spenden
Etwas Grofles planen

Eine Suppe kochen

Weihnachtskarten schreiben

Ein angefangenes
Projekt beenden

Desktop aufraumen

Jemandem etwas
Gutes tun
Eine Angst besiegen

Im Zweifel Ja sagen

Steine flitschen
Einen Witz

auswendig lernen

Laut ein Lied auf dem
Fahrrad singen

Das Horoskop lesen
Jemandem zum Essen

einladen

Wassermelone essen
Zuhoren
Eine Meditations-App

ausprobieren

Scrabble spielen
Pfand wegbringen
Zeit verschenken

Zum Zahnarzt gehen

Backofen reinigen
Ins Kino gehen
Den Keller aufraumen

Jemanden loben

Einen Advents-
kalender basteln
Karaoke-Abend

veranstalten

Sich nicht

stressen lassen
Geduldig sein
Schlittschuh laufen

B Gute Laune haben
B Hundert Seiten

lesen

B Ein Urlaubssouvenir

kaufen

B Ein Wassereis essen

B Die drei schonsten

Sommermomente kiiren

B E-Mail-Postfach aufraumen

l Das Rauchen aufgeben

B Winterreifen aufziehen (lassen)

H Ein letztes Mal grillen

I Eine Postkarte schreiben

B Orangensaft pressen
Hl Ein Tag

ohne Meckern

Il Was ist in diesem Jahr

gut gelaufen?
B Gliickskekse basteln

XTRAKICK
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Mit Mini-Gewohnheiten zu Maxi-Ergebnissen

Tlee Plark Creallerege/

DIE 31-TAGE-UNTERARMSTUTZ-HERAUSFORDERUNG

Unter den Top-3 auf der ewigen Liste guter Vorsitze rangiert immer: ,Ich will fitter
werden!"” Wie wire es mal mit der Planke? Der Unterarmstiitz ist eine beliebte und effektive
Ganzkorper-Ubung. Und sie eignet sich besonders fiir Kampfkiinstler. Das Ausfiihren ist

auch in den eigenen vier Wanden problemlos madglich. Mehr Core geht nicht.

Damit Sie gleich im Januar hinter dem Wunsch fiirs neue Jahr einen Haken setzen konnen
(den flachen Bauch gibt es inklusive), haben wir Thnen eine 31-Tage-Challenge vorbereitet.

Kleiner Motivationskick: Freuen Sie sich schon heute auf die Ergebnisse nach dem sicher-
lich schweifltreibenden Monat.

Tagl 20 Sekunden Tag 16 2 Minuten
Tag2 20 Sekunden Tag 17 2 Minuten
Tag3 30 Sekunden Tag 18 2:30 min
Tag4 30 Sekunden Tag 19 Pause
Tag5 40 Sekunden Tag 20 2:30 min
Tag 6 Pause Tag 21 2:30 min
Tag7 45 Sekunden Tag 22 3 Minuten
Tag 8 45 Sekunden Tag 23 3 Minuten
Tag9 1Minute Tag 24 3:30 min
Tag 10 1 Minute Tag 25 3:30 min
Tag 1l 1 Minute Tag 26 Pause

Tag 12 1:30 min Tag 27 4 Minuten
Tag 13 Pause Tag 28 4 Minuten
Tag 14 1:40 min Tag 29 4:30 min
Tag 15 1:50 min Tag 30 4:30 min

Tag 31 5 Minuten
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DIESMAL: BEGEISTER

In unserer Kampfkunstschule geht es immer um die Vermittlung
wichtiger Lebenskompetenzen. In diesem Monat befassen wir uns mit: il

WOCHE 1: KAMPFKUNST
WOCHE 2 : ZIELE /
WOCHE 3 : KREATIV SEIN
WOCHE 4 : TIERE

Liebe Eltern,

Gewohnheiten werden schnell zu einem
festen Automatismus. Rituale und Hand-
lungen im Familienalltag sind wichtig
furs Wohlbefinden. Sie gehoren zu un-
serem Leben irgendwie dazu. Bei Bedarf
rufen wir sie ab. Als Eltern kennen Sie
vielleicht auch diese typischen Ange-
wohnheiten, die sich Giber Jahre ,verse-
hentlich" eingeschlichen haben — und

im neuen Jahr? Da soll manches anders
werden. Besser eben. Man will dazu-
lernen. Oder Dinge bleiben lassen. Wir ha-
ben eine Liste erstellt. Mit 20 fettgedruck-
ten Tipps fiir 2020. Fur die ganze Familie.
Gute Vorséatze voller Begeisterung, die nur
darauf warten, in die Tat umgesetzt zu
werden.

Im Moment sein. Zuhoren. Das ist
wirklich wichtig im Leben. Mit den
Gedanken woanders sein? Nein, Schluss,
Stopp, aus. Aus! Handy aus. Vergessen
wir nicht, wir konnen viel von Kindern
lernen. Gerade in diesen turbulenten
Zeiten. Einfach mal entschleunigen ist
das Stichwort. Und 6fter mal spontan
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sein. Rituale einfithren. Gemeinsam noch
mehr Zeit verbringen. Familienzeit. Oder
Zeit nur zu zweit. Die Kinder bei befreun-
deten Kindern iibernachten lassen und
sich dann abwechseln. Schon ist er da:
ein kinderfreier Abend.

Apropos Zeit. Keine Veranstaltung

mehr verpassen, bei der das Kind eine
wichtige Rolle spielt. Und was ist mit
den GroBelternbesuchen? Mit diesem
Vorsatz halten Sie immer die Verbindung.
,Stress!" — das darf kein Grund sein, ist
aber der Nahrboden fiir Perfektionismus.
Im Kinderzimmer ist mal wieder Cha-

os ausgebrochen? Unordnung einfach
Unordnung sein und Dinge mal liegen
lassen. Davon geht die Welt schon nicht
unter.

Nehmen Sie sich als guten Vorsatz fiir
die kommenden 366 Tage vor, anderen
Eltern zu sagen, dass sie einen guten Job
machen. Komplimente verteilen! Alle von
uns haben es verdient, diesen Satz viel
ofter zu horen. Sie, liebe Eltern, geben
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jeden Tag Ihr Bestes. Geburtstage, Aus-
fliige und Co. sind Meilensteine. Fangen
Sie mit einem Buch an und sammeln Sie
gemeinsame Erinnerungen. Gestalten Sie
es liebevoll, notieren Sie alles und halten
es bildlich fest.

Dazu zahlt auch der Urlaub. Denken Sie
jetzt und damit frith genug an den Som-
mer. Lieber Camping oder All-Inklusive?
Und am besten immer auch zwischendrin
tief einatmen. Es gibt Dinge, die lassen
sich ja doch nicht andern. Take it easy!

Sie miissen fiir Ihre Kinder nicht immer
alles erledigen. Zeigen Sie Thnen, wie sie
es selber konnen. Hilfestellung: ja. Losung
vorgeben: nein! Denn weniger ist mehr!
Ein bisschen weniger von allem kann
nicht schaden: Weniger schimpfen und
weniger norgeln.

Nehmen Sie sich nicht zu viel vor. Er-
freuen Sie sich an den schonen Moment-
en mit IThrer Familie und Ihren Kindern.
Das ist vermutlich der allerbeste Vorsatz.

XTRAKICK 07
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KIDZ CORNER

17. Januar

Am 17. Januar 2020 feiern wir den Tag der Kinder-Erfinder. In manchen
Landern finden heute Wettbewerbe statt, bei denen Kinder ihre Erfin-
dungen vorstellen konnen. Als Datum fiir diesen besonderen Tag wurde
der Geburtstag von Benjamin Franklin gewahlt. Der Griindervater der
USA erfand im Alter von 12 Jahren die Schwimmflossen. Auch das Eis
am Stiel und Ohrenschiitzer wurden von Kindern erfunden.

MEHR SPAB. MEHR LESEN. WAS MOCHTEST DU IM NEUEN JAHR ERREICHEN, WAS NIMMST DU DIR VOR? DER JANUAR IST EIN IDEALER MONAT, DIR
ANZUSCHAUEN, WAS ™M VERGANGENEN JAHR GUT LIEF, UND WAS SCHLECHT. DU KANNST ZUM BEISPIEL DEN ENTSCHLUSS FASSEN, GUTES ZU TUN
UND SCHLECHTES ZU' LASSEN. UND NICHT MEHR AN KLEIIGKEITEN STOREN. EINFACH MIT DEM JAMMERN AUFHOREN. FLEIBIG SEI, EHRLICH SEN
UND MUTIG SEIN. DU KANNST ALLES SEIN. IM NEUEN JAHR. UND IM NEUEN JAHRZEHNT. HAST DU DR SCHON MAL UBERLEGT, WIE ALT DU AM ENDE
DES NEUEN JAHRZEHNTS SEIN WIRST — ALSO M JAHR 20297 DESHALB: Ab GEHT'S ... IN DIE ZUKUNFT!

WUSSTEST DU...

-DASS DU IM LAUFE DES LEBENS DENE FINCER

25 MILLIONEN MAL BEUGST UND STRECKST?

PET-FLASCHE 450 JAHRE BRAUCHT, BIS SIE IM MEER VERROTTET IST?

..DASS EINE

DRSS DIE GRIECHISCHE NATIONALHYMNE 158 STROPHEN

HAT?

DRSS EIN STREICHHOLZ MIT 800 GRAD CELSIUS BRENNT?
~DASS DU NACHTS RUND 28-MAL AUFWACHST?

.DASS EIN' FUNF~EURO-SCHEIN 0,68 GRAMM WIEGT?

_.DASS EIN TAUSENDFUBLER NUR 750 BEINE HAT?
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GUINNESS

Guinness-Buch der Rekorde

LACH" DICH SCHLAPP!

TIM SCHIMPET MIT SEINEM GROBEN BRUDER. NIt ANTWORTEST DU, WENN ICH DIR AUF WHATS-
AP SCHREMBE! LUKAS FRAGT: \WAS HAST DU DENN GESCHRIEBEN?” TIM SAGT: ,DASS DU DEIN
SMARTPHONE ZU HAUSE VERGESSEN HAST!”

5501, DURCHSAGL AM FLUGHAFEN: DIt PASSAGIERE DES FLUGES 108 VON LONDON NACH PARIS
KONNEN JETZT IHR GEPACK ABHOLEN. BITTE BEGEBEN SIE SICH ZUM GEPACKBAND DREI @
AUF DEM FLUGHAFEN IN' LISSABON."

JAS WILLST DU WERDEN, WENN DU GROB BIST, MARIE?", FRAGT DIE KLASSENLEHRERIN.
ASTRONAUTIN! GENAU WIE MEINE MUTTER”, SAGT DIE SCHULERIN. ,OH, DEINE MAMA IST ASTRO-
NAUTIN?“ MARIE ERKLART: NEI, ABER SIE WOLLTE EINE WERDEN!”

JAS ST EIN ROTKERLCHEN?", FRAGT MEIKE IHREN BRUDER. DAS IST SO EIN VERRUCKTER
BUNTER FISCH.” ,ABER HIER STEHT, ES HUPFT VON AST ZU AST!” ,DA" SIEHST DU MAL,
WIE VERRUCKT DIESER FISCH IS

= Z& =\
Alln\\\
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BUCHTIPP

Die grofte Pizza, die hochste Statue, der coolste Roboter - das
sind nur ein paar der neuen Rekorde im Guinness World Records
2020. Vollgepackt mit herausragenden Leistungen, verriickten
Einfallen, kithnen Stunts, faszinierenden Menschen, tollen Tieren
sowie spannenden Fakten aus Wissenschaft und Gesellschaft
wird auch diese Ausgabe die Leser wieder in Staunen versetzen.
Informative Grafiken und spektakuldre Fotos machen das Buch
zu einem ganz besonderen Leseerlebnis und eines ist sicher -
auch dieses Buch ist ,rekordverddachtig” gut! Freue dich auf die
spektakuldrsten Leistungen, die verriicktesten Einfalle, wagemu-
tige Stunts, unglaubliche und schwindelerregende Rekorde,
faszinierende Menschen und Geschichten aus der ganzen Welt.
Das Buch fiir die ganze Familie!

Ravensburger Verlag, 256 Seiten, ab 8 J., 19,99 EUR

TESTE
DEIN WISSEN!
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Unser Thema im Februar:

TEAMGERST

REZEPT DES MONATS:
SPIKOBI-DRINK

Was soll das sein? ,SpiKoBi" — nie gehort.

Das steht fiir Spinat, Kokosnusswasser und Birne.
Und dieser Energietrunk lasst sich ganz leicht
mixen.

Zubereitung:

1. Gib das Kokosnusswasser, den Babyspinat, die
gefrorene Banane, die Birne sowie den Zimt in
einen Mixer und mixe den Inhalt so lange, bis er
sdmig geworden ist.

2. Fiigen dann nach Belieben Eiswiirfel hinzu, bis
die gewlinschte Konsistenz erreicht ist.

3. Fille alles in Glaser um und garniere diese
jeweils mit frischen Erdbeeren.
Sofort genieflen!

Ubrigens:

Spinat gehort zu den Génsekrautgewachsen.
Es gibt iiber 5000 verschiedene Birnensorten.
Die apfelahnliche Frucht kam vor iber 4000
Jahren von Persien nach Europa.

Ach ja, und die Kokosnuss ist gar keine Nuss,
sondern eine Steinfrucht.

XTRAKICK
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Nur. Hier. Lernen. Wir.

@ Selbstverteidigung

@ Disziplin & Durchhalten

@ Respekt & hoflich sein
@ Umgang mit Fremden
. @Selbstvertrauen

!

hule ist Mitglied im

~ | BERUFSVERBAND
I\ | KAMPFRUNST®
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