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Der Adventskalender ,24 Daily Impulse" begleitet mit taglichen Impulsen, Geschichten und Achtsamkeitsiibungen bewusst durch die Vorweihnachtszeit.
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24 DAILY IMPULSE - EIN ADVENTSKALENDER FUR
DIE MENTALE GESUNDHEIT

In der still wachsenden Spannung zwischen Kalenderblattern, Platzchenduft und
Glitzerlichtern dffnet sich auch heuer wieder eine besondere Einladung: der Ad-
ventskalender ,,24 Daily Impulse“ des Forum Prédvention. Bereits in vierter Edition
begleitet er die Adventszeit mit taglichen Hor-Impulsen, kleinen Geschichten, Ref-
lexionen, Achtsamkeitsiibungen oder Tipps fiir mehr Bewusstheit im Alltag.

Dieser Kalender ist kein gewdhnlicher Zahl-bis-Weihnachten-Kalender mit Schokolade oder klei-
nen Geschenken. Er ist eine Einladung zur Ruhe, zum Innehalten, zum bewussten Atmen — und
im Kern: zur Pflege der mentalen Gesundheit. Jeden Tag wartet ein neuer kurzer Impuls, der
hilft, fiir einen Moment aus dem Hamsterrad der Vorweihnachtszeit auszusteigen. Die Beitrdge
sind bunt gemischt — mal inspirierend, mal beriihrend, mal humorvoll — und laden dazu ein, (iber
die eigene Haltung, das eigene Tempo und die eigenen Bediirfnisse nachzudenken.

Zu héren sind die Impulse auf Spotify, Deezer oder Podbean im Podcast ,,Daily Impul-
se*“. Wer lieber eine tdgliche Erinnerung im Posteingang bekommt, kann sich fiir den kostenlo-
sen Daily Letter auf www.forum-p.it anmelden.

Gerade in einer Zeit, die von Geschenkelisten, Terminen und Erwartungen gepragt ist, offnet die-
ser Kalender einen anderen Raum: Den Raum, bewusst zu verweilen. Er erinnert uns daran,
dass mentale Gesundheit nicht von selbst entsteht, sondern Aufmerksamkeit braucht — so wie
jede Form von Gesundheit. Mentale Gesundheit bedeutet nicht nur, keine Krankheit zu haben,
sondern sich selbst wahrzunehmen, die eigenen Grenzen zu spiiren und gut fiir sich zu sorgen.

Die Mitarbeiter:innen des Forum Pravention haben ihr Fachwissen aus unterschiedlichen Be-
reichen in kleine, leicht verdauliche Impulse verpackt. Mitgearbeitet haben:

« die Praventionsstellen fiir Sucht, Gewalt, Essstorungen und Suizid,

« die Fachstellen fiir Jugend und Familie,

« sowie die Arbeitskreise ,,Digitale Lebenswelten“ und ,,Traumasensibles Arbeiten”.

So spiegelt der Kalender die Vielfalt menschlicher Themen wider — vom Umgang mit Kdrper und
Emotionen (ber Familie und Beziehungen bis hin zu gesellschaftlich-politischen Fragen. Im Mit-
telpunkt steht stets, wie wir unsere Psyche und sozialen Beziehungen pflegen kdnnen.

Der ,24 Daily Impulse*-Kalender bietet dafiir tégliche Ankerpunkte. Eine Geschichte erinnert da-
ran, was wirklich zahlt, eine Achtsamkeitsiibung ldsst uns den Kdrper spiiren, ein Gedanke 6ffnet
den Blick fiir das Wesentliche. So wird der Advent nicht einfach zum Countdown, sondern zu ei-
ner kleinen Reise nach innen —zu uns selbst. Wenn wir mental gesund sind, héren wir auf unsere
inneren Signale, génnen uns Pausen, schaffen Rituale, um Kraft zu schdpfen. Der Advent bietet
dafr den idealen Rahmen — er fordert uns nicht auf, mehr zu tun, sondern bewusster zu sein.

Dass der Kalender in Audioform gestaltet ist, ist kein Zufall. Das Horen I&dt zum Innehalten ein:
Wir kdnnen die Augen schlieBen, die Gedanken ziehen lassen, vielleicht mit einer warmen Tasse
Tee lauschen. In dieser Ruhe entsteht Raum — fiir Gedanken, Gefiihle und mentale Regeneration.
Tag fiir Tag wéchst so ein stilles Gegengewicht zur Hektik der AuBenwelt: Kleine Momente, die
erden, verbinden und daran erinnern, dass wir mehr sind als unsere To-do-Listen. Der ,24 Daily
Impulse“-Adventskalender zeigt, dass mentale Gesundheit kein Luxus ist, sondern eine Notwen-
digkeit — gerade in Zeiten, in denen alles schneller, lauter und dichter wird.

Wenn wir am 24. Dezember angekommen sind, wird nicht nur Weihnachten gefeiert, sondern
vielleicht auch eine kleine innere Reise abgeschlossen — eine Reise, die mit einem Impuls be-
gann. Und dieser Impuls kann bleiben: Als neue Gewohnheit, als Erinnerung daran, dass Acht-
samkeit nichts ist, das wir ,mal machen®, sondern etwas, das wir leben kénnen.

So wird der adventliche Weg zu einem Weg der mentalen Gesundheit — in kleinen Schritten, mit

klarem Blick und offenem Herzen.
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.DIE GEWALT MUSS GESPROCHEN WERDEN."
STUDIE ZU SEXUALISIERTER GEWALT IN SUDTIROL

.Egal wie man in eine solche Situation gekommen ist:
Man st nicht selber schuld. Und es hilft wirklich,
wirklich, wirklich, daritber zu reden!”

.DIE GEWALT MUSS GESPROCHEN WERDEN."
STUDIE ZU SEXUALISIERTER GEWALT IN SUDTIROL

.Sie haben es ja alle gewusst. Das ganze Tal und das

ganze Dory. Und sie haben mir nicht geholfen. Wieso
hat zum Beispiel nie jemand eine Anzeige gemacht?”

Studie zu sexualisierter Gewalt in Siidtirol

,,Die Gewalt muss gesprochen werden.*
Studie zu sexualisierter Gewalt in Siidtirol

Das Projektteam Gundula Ludwig, Julia Ganterer und Laura Volgger von der Universitét Innsbruck hat eine Studie zu sexualisierter Gewalt im
sozialen Nahraum in Stidtirol durchgefiihrt. Auf Basis von 31 anonymisierten Interviews wurden die Entstehungsbedingungen, Kulturen des
Schweigens und Wege zur Aufarbeitung untersucht, um Aufklarung und Prévention zu fordern.

Veranstaltungen zur Prasentation der Studienergebnisse

« Dienstag, 2. Dezember 2025, 20.00 Uhr, Filmclub Bozen, Dr.- Josef- Streiter-Gasse 8/D, 39100 Bozen
Prasentation der Studie ,Sexualisierte Gewalt in Siidtirol* durch das Forschungsteam Gundula Ludwig, Julia Ganterer und Laura Volg-
ger (Uni Innsbruck), anschlieBend Podiumsdiskussion mit Christine Clignon, Arianna Miriam Fiumefreddo und Cinzia Cappelletti.

 Mittwoch, 10. Dezember 2025, 20.00 bis 22.00 Uhr, Jugend- und Kulturzentrum UFO, Bruneck
Présentation durch das Forschungsteam und Konzert von Nina Duschek.

Im Rahmen der Veranstaltungen werden Ergebnisse aus dem Forschungsprojekt présentiert, in dem Betroffene in anonymisierter Form
iiber Erfahrungen von sexualisierter Gewalt, das Schweigen und dessen Aufbrechen sprechen.

Die Teilnahme ist kostenlos, eine Anmeldung ist nicht erforderlich.
Die Studie wird von der Autonomen Provinz Bozen-Siidtirol, der Stiftung Stidtiroler Sparkasse und der Universitét Innsbruck gefordert.

»Ein echtes Update bedeutet fiir mich,
mutig Neues wagen und auch mal
ein Risiko eingehen.”

Michael Mair,

Pastoralassistent von
Stidtirols Katholischer Jugend

TERMINE

> Wanderausstellung -
,,0h, eine Dummel!*

Im Dezember 2025 ist die Ausstellung ,,0h,
eine Dummel!*“ im Haus Goethe in Bozen
zu sehen. Diese zeigt auf verstandliche, humor-
volle und einpragsame Weise, was Rechtsextre-
mismus und Menschenfeindlichkeit bedeuten.

Am10. Dezember, dem Tag der Menschen-
rechte, findet eine gemeinsame Veranstal-
tung fiir Jugendeinrichtungen sowie Netzwerk-
partner:innen statt.

Um 14.00 Uhr findet ein Vortrag von Tho-
mas Kobler, Sozialpddagoge und Experte fiir
Rechtsextremismus, statt. AnschlieBend erfolgt
die Ausstellungserdffnung bei einem Umtrunk.

Anmeldung zur Teilnahme bitte per Mail an:
noel.schulz@netz.bz.it

Wer aber am 10. Dezember keine Zeit hat, kann
die Ausstellung jederzeit auch an einem ande-
ren Tag besuchen — einfach kurz melden.
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Glaubenstalk —
die Diskussionsabhende
als Podcast

Jugendliche und junge Erwachsene trafen bei drei
Abendveranstaltungen in Meran, Olang und Neu-
markt auf Experten und Expertinnen, die sich im
Rahmen der Veranstaltungsreihe ,,Glaubens-
talk — Auf an Ratscher iiber Gott“ mit span-
nenden und oft missverstandenen Themen der Bi-
bel auseinandersetzten.

In ganz lockerer und gemiitlicher Atmosphére wur-
de dartiber gesprochen, welche Bedeutung diese
Themen heute fiir unser Leben haben und welche
Erkenntnisse daraus gezogen werden kénnen.

Die Abende stieRen auf groBes Interesse.

Ftir alle, die nicht teilnehmen konnten, wurden die
Gespréche aufgezeichnet und sind als Podcasts
am 7., 14. und 21. Dezember 2025 zu horen.

Zu finden sind die Podcasts auf unserer Webseite
www.skj.bz.it.

Mit diesen Podcasts kénnen auch abwechslungs-
reiche Gruppenstunden gestaltet werden. Vorlagen
werden gerade erarbeitet und stehen bald zur Ver-
fiigung. Sie bieten sehr wertvolle Impulse, span-
nende DenkanstdBe und gut aufbereitete Inhal-
te, die sich ideal fiir die padagogische Arbeit eig-
nen — insbesondere fiir Religionslehrerinnen und
Religionslehrer.
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,Glaubenstalk~Podcasts ab 7. Dezember online
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