Du hast es in der Hand ...

Die Fastenzeit ist in unserer Kultur und besonders flr Christ:innen eine besondere Zeit. Nach dem Faschingstrubel
folgt fUr viele Menschen bis Ostern traditionell eine Zeit der Ruhe, Besinnung und Neuorientierung. Viele Menschen
versuchen, etwas an ihrem Konsum oder Verhalten zu andern. Du hast es in der Hand, so mit dir und deinen Mitmen-
schen umzugehen, dass es zu einem besseren Miteinander fuhrt.

Kreuze das Themenfeld an, welches fur dich in Frage kommt. Formuliere in das entsprechende Feld méglichst genau
dein personliches Vorhaben, du kannst aber auch etwas ganz anderes angehen. Das Kartchen unterhalb findet aus-
geschnitten und zusammengeklappt Uberall Platz. Du kannst téglich ankreuzen, ob du dein Vorhaben durchgefiihrt hast.

D Ich gestalte meine Begegnungen positiv,
indem ich meinem Gegenulber volle Aufmerksamkeit,
gute Worte, Lob oder anderes schenke ...

(] 1ch arbeite an meiner Ausstrahlung,
indem ich mich bemihe, hoflich, freundlich und hilfs-
bereit zu sein, Lacheln schenke, Trost ...

D Ich schiitze mich vor schlechten Einfliissen,

indem ich mich aktiv guten Dingen, Aktivitaten und
Inhalten zuwende und von Energieraubern trenne.

() Ich achte auf die Ernahrung
z. B. mehr Wasser trinken, genussvoll und langsam
essen, Verzicht auf Alkohol, StRigkeiten ...

D Ich achte auf die Umwelt
z. B. durch Mullvermeidung, Verzicht auf unnétigen
Konsum, regionale Lebensmittel ...

D Ich achte auf mein Innenleben
z. B. jeden Tag Zeit fir mich nehmen, ein gutes Buch
lesen, weniger Handystress ...
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Kreuze das Themenfeld an, welches fur dich in Frage kommt. Formuliere in das entsprechende Feld moglichst genau
dein personliches Vorhaben, du kannst aber auch etwas ganz anderes angehen. Das Kartchen unterhalb findet aus-
geschnitten und zusammengeklappt Uberall Platz. Du kannst taglich ankreuzen, ob du dein Vorhaben durchgefuhrt hast.

D Ich gestalte meine Begegnungen positiv,
indem ich meinem Gegenulber volle Aufmerksamkeit,
gute Worte, Lob oder anderes schenke ...

(] Ich arbeite an meiner Ausstrahlung,
indem ich mich bemtuhe, hoflich, freundlich und hilfs-
bereit zu sein, Lacheln schenke, Trost ...

D Ich schiitze mich vor schlechten Einfliissen,

indem ich mich aktiv guten Dingen, Aktivitaten und
Inhalten zuwende und von Energierdubern trenne.

() Ich achte auf die Ernahrung
z. B. mehr Wasser trinken, genussvoll und langsam
essen, Verzicht auf Alkohol, SiRigkeiten ...

() Ich achte auf die Umwelt
z. B. durch Mullvermeidung, Verzicht auf unnétigen
Konsum, regionale Lebensmittel ...

(] Ich achte auf mein Innenleben
z. B. jeden Tag Zeit fr mich nehmen, ein gutes Buch
lesen, weniger Handystress ...




