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REFLEXIONS-
TAGEBUCH
ZUR FASTENZEN



ZIELSETZUNG FUR DIE FASTENZET

Damit Du Deine neu etablierten Routinen wahrend der Fastenzeit optimal
reflektieren kannst, lege bitte zunadchst Deine gewiinschten Ziele fest.
Definiere, was Fastenzeit fur Dich bedeutet und welche positiven Veranderungen
du Dir fur Dich und Deinen Hund winschst.

WARUM WILL ICH FASTEN?

Mit welchem Anspruch starte ich in die Fastenzeit?
Was treibt mich an und motiviert mich, meine Ziele umzusetzen?

NEUE ROUTINEN

Welche neuen, gesunden Routinen méchte ich wahrend der Fastenzeit
ausprobieren?

TAGESABLAUF

Wie kénnte mein idealer Tagesablauf aussehen, der mehr Nachaltigkeit &
Achtsamkeit und weniger Stress beinhaltet?




TAGLICHE REFLEXION

Nimm Dir jeden Tag ein paar Minuten Zeit, um dieses Tagebuch auszufiillen.
Es soll Dir dabei helfen, bewusst Gber Deine neuen Routinen nachzudenken,
Herausforderungen zu reflektieren und die kleinen, positiven Erlebnisse zu feiern
— fur Dich und Deinen Hund.

TAGESBEGINN & MORGENROUTINE

Wie habe ich den Tag begonnen?
(Was hat mir und meinem Hund einen guten Start ermdglicht?)

NEUE ROUTINEN < VERANDERUINGEN

Welche neuen Gewohnheiten oder Routinen habe ich heute ausprobiert?
(z.B.: veranderte Fltterung, achtsame Spaziergange oder digitale Pausen)
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HERAUSFORDERUNGEN UND LOSUNGEN

Welche Herausforderungen gab es heute und wie bin ich damit
umgegangen? (Gibt es etwas, das ich morgen anders machen méchte?)

ERFOLGE < DANKBARKEI

Welche kleinen Erfolge oder positiven Momente haben mir heute Freude
bereitet? Fiir welche 3 Dinge bin ich heute dankbar?

TAGESABSCHLUSS <+ AUSBLICK

Wie fiihle ich mich am Ende des Tages (Skala 1-10)?
Was nehme ich als Inspiration mit, um morgen noch bewusster zu leben?
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VIEL ERFOLG!

lch winsche Dir eine wundervolle, inspirierende
Fastenzeit mit Deinem Hund!

Ich wiirde mich riesig freuen, wenn Du mich an Deinen Erfahrungen
wahrend der Fastenzeit teilhaben lasst!
Folge mir auf meinen Social Media Kanalen oder schreib mir eine Mail.
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https://www.facebook.com/hundsinn
https://de.pinterest.com/hundsinn/
https://www.instagram.com/hundsinn/
mailto:info@hundsinn.com

