FASTEN

Mache einen
Spaziergang in
der Natur —
konzentriere
dich auf deine
Schritte.

Atme bewusst 3
Mal tief ein und
aus —
spurst du die
Entspannung?

Schreibe 3 Dinge
auf, die du gut
kannst und lobe
dich!

Zinde eine Kerze
an und schau dir
fiir ein paar
Minuten die
Flamme an.

Sag heute mal
zu allem, was
moglich ist
JA.

Erndhre dich
heute rein
pflanzlich, also
ganz ohne
Fleisch.

Gib den
Glauben an das
Gute nicht auf

— bleib

positiv!

Nimm dir Zeit
fiir eine liebe
Person und
melde
dich bei ihr

Nimm dir Zeit fur
die Familie —
wie wire es mit

einem

Gesellschaftsspiel?

Schreibe 3 Dinge
auf, die dich jetzt

gerade
gliicklich
machen

"Siidlirols

Lege bewusst

einen Handy-

freien-Tag ein
und fihl
dich frei.

Bleib offen fiir
Gott - wo wirst
du ihn wohl
heute iberall
entdecken?

Backe leckere

Kekse und

geniefde den

frischen
Backduft.

Iss ein Stuick

Schokolade so
langsam wie es

geht.

Wer wiirde sich
iber einen hand-
geschriebenen
Brief freuen?
Schreib los!

r‘ﬁ Katholische Jungschar

Geniefle die
Sonnenstrahlen —
geh raus!

Strecke dich
nach dem
Aufstehen und
heifie den
Tag willkommen.

Schreibe 3

Dinge auf,

woflr du
dankbar bist.

Was horst du
gerade?
Konzentriere
dich auf die
Gerdusche um
dich herum

Schau dir alte
Videos an — die
Erinnerung bleibt
immer in unseren
Herzen




