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Ideen fur den Fastenwurfel

Wir haben fUr euch einige Ideen gesammelt. Aber es gilt: Macht das, was
euch als Familie guttut. Deswegen ist auch ein Feld des Wrfels frei geblieben,
damit ihr eure Ideen und WUnsche mit einbringen konnt.

lhr seid frei, welchen zeitlichen Rahmen die Aufgabe einnehmen soll. Es ist
alles méglich — von 5 Minuten bis hinzu zum ganzen Tag. Wieder gilt: was ist for
euch als Familie machbar, was tut euch gut.

Auge
Versucht etwas genau zu beobachten, was ihr sonst schnell Uberseht.

e Wolken am Himmel

e KUhe auf der Wiese

e das Haustier

e den Wind in den Bdumen

Ohr
Versucht genau hinzuhdren, was ihr alles héren konnt, wenn es still ist.

e StraBenldrm

e den Vogelim Baum

e das Rascheln in den Blattern
e das Knacken des Schnees

Neben Gerduschen kdonnt inr auch auf eure Mitmenschen besonders achten,
in dem ihr ihnen zuhort.

Hand

Versucht genau zu fUhlen, wie sich Dinge anfUhlen, die ihr taglich benutzt und
anfasst.

e Die HolztUren
e Die Hand der anderen Familienmitglieder

e Das Gras
e Die Getfrdnkeflaschen
e Das Sofa

lhr kdnnt dabei auf die Temperatur, die Oberfldchenstruktur, das Gewicht
achten. Schenkt allem, was eure Honde berUhren, eine besondere
Aufmerksamkeit.



FuB

Ideen fur den Fastenwurfel

Versucht méglichst viel eure FUBe zu benutzen.

e Treppe statt Aufzug

e FUr kleine Strecken das Auto stehen lassen und zu FuB gehen oder
Fahrrad fahren

e Fine Runde spazieren gehen

e Ein Wettrennen machen

Geist

Versucht besonders auf euer inneres zu achten und schenkt den kleinen
Momenten Beachtung.

Reflexion am Abend: Was hat mich heute richtig glicklich
gemachte Was war nicht so schdon?

Mit Gott sprechen und ihnm vom Tag erzdhlen (vor dem Essen oder
vor dem Schlafen gehen)

Den Mitmenschen Komplimente machen und sie wertschétzen
Kuscheln

Gemeinsam eine Geschichte lesen
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