SIEBEN TAGE MIT DEM SONNENGESANG DES HL. FRANZISKUS

1.Tag: „Gelobt seist du, mein Herr, durch Sonne, Mond und Sterne....“

· Einen Spaziergang machen

· Mir zehn Minuten schweigend den Abendhimmel anschauen

· Mir für eine/n andere/n einen „Lichtblick“ ausdenken

2.Tag: „Gelobt seist du, mein Herr, durch Wind und Luft....“

· Fünf Minuten bewußt atmen

· Ehrlich fragen, was mir am meisten „stinkt“ – bei mir, bei anderen?

· Luftverschmutzung vermeiden ( zu Fuß gehen)

3.Tag: „Gelobt seist du, mein Herr, durch Schwester Wasser...“

· Einen Tag lang notieren, wie oft ich Wasser brauche

· Einige Zeit bei Regen am offenen Fenster stehen

· Überlegen, wem das „Wasser bis zum Halse steht“

4.Tag: „Gelobt seist du, mein Herr, durch Bruder Feuer...“

· Einmal bewußt Kälte spüren

· Versuchen, eine Viertelstunde lang „blind“ zu leben

· Brennt in mir (noch) ein Feuer der Begeisterung und Liebe?

5.Tag: „Gelobt seist du, mein Herr, durch Mutter Erde...“

· Heute intensiv das Kommen des Herbstes betrachten

· Auf grossen Hunger warten und bewußt essen

· Echte Erde angreifen und spüren – für die Früchte der Erde dankbar sein

6.Tag: „Gelobt seist du, mein Herr, durch jene, die verzeihen...“

· Beim Schlafengehen alles Negative bewußt ausatmen

· Positiv über einen schwierigen Menschen denken

· Das Kreuz eines Menschen sehen und tragen helfen

7.Tag: „Gelobt seist du, mein Herr, durch Bruder Tod“
· Etwas, an dem ich hänge, verschenken

· Bilder von verstorbenen Familienmitgliedern oder Freunden anschauen

· Über mein eigenes Sterben nachdenken

Du kannst dir für jeden Tag einen oder zwei Punkte aussuchen und ein kurzes „Tagebuch“ über deine eigenen Erfahrungen führen.

