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AKTION plusminus 2026

Brauchen wir, was wir haben?
Haben wir, was wir brauchen?

Zur Ruhe kommen und sich auf das Wesentliche besinnen: Es geht bei der AKTION plus-
minus um den Versuch, manches im eigenen Leben zumindest probeweise zu verringern,
anderes zu starken und aus den dabei gesammelten Erfahrungen fiir die Zukunft zu lernen.
Die Fastenzeit ist dafiir eine gute Moglichkeit!

AKTION plusminus trifft Projekt ,,Gutes Leben*

Auch heuer verbinden wir wieder die Projekte ,AKTION plusminus“ und ,,Gutes Leben®.
Neben den unten angefiihrten Zielgruppen kénnen wir damit auch Einzelpersonen gut
durch die Fastenzeit begleiten. Uber die zugehérige App kénnen Vorsitze eingetragen und
deren Gelingen dokumentiert werden. Mehr dazu finden Sie auf der Riickseite des Falters.

Einen Vorsatz durchziehen und zugleich Gutes tun

Sollten Sie in der Fastenzeit auf ein Konsumgut verzichten, dann regen wir an, das dadurch
ersparte Geld fiir einen guten Zweck zu verwenden.

Mitmachen lohnt sich

Mit Sicherheit ist die Teilnahme an der AKTION plusminus eine personlich anregende
Erfahrung und Bereicherung.

Neben diesem persdnlichen Gewinn winkt Familien, Kindergartengruppen, Volksschul-
klassen und Jugendlichen, die sich beteiligen, eine kleine Belohnung fiir das Durchhalte-
vermogen. Alles Weitere dazu finden Sie auf den folgenden Seiten.

Bewadhrte Materialien - Bestellungen und Einsendungen

Im vorliegenden Falter werden die bewahrten Begleitmaterialien flir Familien, Kinder-
garten, Schulen, Gruppen und Jugendliche kurz beschrieben. Sie kdnnen einfach und
kostenlos bestellt werden. Wir wiinschen allen, die an der AKTION plusminus teilnehmen,
eine anregende Zeit und guten Erfolg!

Alle Bestellungen bis Freitag, 13. Februar 2026,
alle Einsendungen bis Freitag, 10. April 2026:
Tel. 0512/2230-4383 vorm., info-tirol@familie.at, www.fastenzeit.jetzt

Bilder: Cover und Jugendmodul: Nicolas Bleck, sonst: R. Betz
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KI n d e rga rte n Im letzten Jahr wuden 85 Sets bestellt!

Beleben Sie in der Fastenzeit mit Ihrer Kindergartengruppe auf spielerische Art und Weise ein
Plakat! Einfache Aufgaben und Gesprachsimpulse thematisieren die Grundthemen der
AKTION plusminus, d. h. das alltagliche Konsumverhalten und unsere wahren Bediirfnisse.

Arbeitsplakat, Pickerlzettel und Informationsfalter

Mit einem ausgeschnittenen Gruppensymbol werden verschiedene Platze und Szenerien im
Plakat (GroRe A0 =84 x 118,8 cm) ,,besucht®. Die dargestellten Situationen werden besprochen
und teilweise mit Aufgaben verkniipft. Gelingt deren Umsetzung oder auch das Einhalten
eines Vorsatzes, konnen Blumen, Friichte, Schmetterlinge etc. in das Plakat geklebt werden.
Methodische Vorschlage und Bearbeitungsimpulse finden Sie auf www.fastenzeit.jetzt
zum Download, u. a. methodische Vorschlage zum Thema ,,Sinne“.

Mitmachen, Foto per Post oder E-Mail schicken - Gutschein einlésen

Schicken Sie uns ein Foto des beklebten Plakates zu, und Sie erhalten flir Gruppen mit mehr als
10 Kindern einen 10-Euro-Lebensmittelgutschein, fiir kleinere Gruppen einen 5-Euro-Gutschein.
Bitte Anzahl der Kinder angeben.

Bestellungen (www.fastenzeit.jetzt) bis Fr., 13.02., Einsendungen bis Fr., 10.04.2026 an:
Der Katholische Familienverband Tirol, Riedgasse 9, 6020 Innsbruck
Tel. 0512/2230-4383 vormittags, info-tirol@familie.at



Im letzten Jahr wurden 286 Sets bestellt!

Volksschule
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Die Volksschiiler:innen verzichten einige Zeit auf SiiRigkeiten, Fernseher, Computerspiele oder
anderes. Denn Verzichten-Kénnen will gelernt sein! Zudem werfen wir einen Blick auf die
eigenen Bedirfnisse und die der anderen. Was brauchen wir fiir ein gutes (Zusammen)Leben?

Arbeitsplakat, Pickerlzettel und Informationsfalter

Das Plakat fuir die Volksschule (GroRe A0 = 84 x 118,8 cm) kniipft an das Kindergartenplakat
an, beinhaltet aber mehr Szenerien und Details. Damit bieten sich vielfaltige Moglichkeiten,
um sich den Grundfragen der AKTION plusminus auf spielerische Art und Weise zu ndhern.
Das Plakat wird mit einem Zeppelin bereist. Mit den Motiven eines beigelegten ,Pickerl-
zettels“ wird sichtbar gemacht, wenn ein Vorsatz gelungen ist. Methodische Vorschlage und
Bearbeitungsimpulse finden Sie auf www.fastenzeit.jetzt zum Download.

Mitmachen, Foto per Post oder E-Mail schicken - Gutschein einlésen

Schicken Sie uns ein Foto des Plakates zu, und Sie erhalten fiir Klassen mit mehr als 10
Schiiler:innen einen 10-Euro-, fiir kleinere Klassen einen 5-Euro-Lebensmittelgutschein. Diesen
kann man in SiiRigkeiten umsetzen, muss man aber nicht. Bitte Anzahl der Kinder angeben.

Bestellungen (www.fastenzeit.jetzt) bis Fr., 13.02., Einsendungen bis Fr., 10.04.2026 an:
Der Katholische Familienverband Tirol, Riedgasse 9, 6020 Innsbruck
Tel. 0512/2230-4383 vormittags, info-tirol@familie.at
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Fa m I llen Im letzten Jahr wurden 2.516 Karten bestellt!

Wir mochten die ganze Familie zu einer fastenzeitlichen Aktion einladen, bei der ein Strauch
aus einer Karte herausgel6st, zusammengeklebt und an einer gut sichtbaren Stelle aufgestellt
wird. Dieser Strauch wird durch fastenzeitliche Vorhaben bis Ostern zum Bliihen gebracht.

Als Familie auf dem Weg durch die Fastenzeit

Die Familienmitglieder sind aufgerufen, in der Fastenzeit auf ein Konsumgut oder ein
bestimmtes Konsumverhalten zu verzichten, sie kdnnen aber auch bestimmte Verhaltens-
weisen verstarken. Gelingt das Vorhaben, kann der Strauch taglich von Familienmitgliedern
mit den beigelegten Blumenpickerln zur Bliite gebracht werden. Wenn die Familie zusatzlich
einen Akt der Solidaritat setzen mochte, wird das Geld, das sich die Familie durch den Verzicht
erspart hat, in eine Kasse gegeben und nach Ostern gespendet.

Mitmachen und gewinnen fiir Familien

Wenn Sie uns bis 10. April 2026 per E-Mail ein Foto des beklebten Fastenstrauches an
info-tirol@familie.at schicken, nehmen Sie an der Verlosung zweier ,Osternester” im Wert
von je 50 Euro teil. Bitte Anzahl der teilnehmenden Familienmitglieder angeben.

Bestellungen (www.fastenzeit.jetzt) bis Fr., 13.02., Einsendungen bis Fr., 10.04.2026 an:
Der Katholische Familienverband Tirol, Riedgasse 9, 6020 Innsbruck
Tel. 0512/2230-4383 vormittags, info-tirol@familie.at



Im letzten Jah

GUtes Leben = FaStenZEit 2.100 Teilnehmer:innen

Erich From™

Projekt ,,Gutes Leben*

Der Katholische Familienverband Tirol ist einer der Mittrager der AKTION plusminus und
bringt mit dem Projekt ,,Gutes Leben* jahrlich 6 Themenschwerpunkte nach Hause, u. a.
auch zur Fastenzeit. Zu jedem Thema liefern wir per App Impulse, Informationen, Ideen und
Aktionsvorschlage auf das Handy.

Gutes Leben - Fastenzeit

... lautet der Titel des Aktionszeitraumes, mit dem wir Sie per App durch die Fastenzeit bis
Ostern hin begleiten mdchten. Folgendes haben wir dafiir vorbereitet:

> 6 fastenzeitliche Themenwochen

> Vorschlage fiir klassische und besondere Vorhaben

> eine Moglichkeit, das Gelingen der Vorhaben zu dokumentieren

> Texte und Feierelemente fiir die Karwoche

> {iber den Downloadbereich kdnnen samtliche Impulse auch heruntergeladen werden

in den Stores
unter ,Gutes Leben*



Im letzten Jahr wurden

Die youngSummit Challenge wriceoean

Die youngSummit Challenge

Fur Jugendliche gibt es als Mitmach-Projekt die einwdchige youngSummit Challenge. Das beno-
tigte Plakat kann auf www.fastenzeit.jetzt bestellt werden. Schulklassen und Jugendgruppen
konnen Uber die personlichen Plakate hinaus ein gemeinsames Plakat als Reminder aufhéngen.

Dein Weg zum Gipfel

Jugendliche erklimmen auf einem Plakat in sieben Schritten einen Berg. Sie werden eingeladen,
zu reflektieren, was ihnen im Leben - fiir sich selbst und fiir die Welt - wichtig ist. Darauf aufbau-
end kdnnen sie sich konkrete Ziele flir einen 7-tagigen Zeitraum stecken: Was willst du MACHEN,
um deine Werte zu leben und anderen zu helfen? Worauf willst du VERZICHTEN, um dich auf
das Wesentliche zu konzentrieren? Der QR-Code im Bild oberhalb zeigt dir, wie's funktioniert.

Mitmachen und zwei Gutscheine nach Wahl um je 50 Euro gewinnen

Gewinnspiel und Teilnahmebedingungen: Sende uns bis 10.04.26 ein Foto deines bear-
beiteten Plakates: #youngSummit Foto Clash - youngCaritas Instaseite > 1. Highlight.

Bestellungen (wWwww.fastenzeit.jetzt) bis Fr., 13.02.:
Der Katholische Familienverband Tirol, Riedgasse 9, 6020 Innsbruck
Tel. 0512/2230-4383 vormittags, info-tirol@familie.at



BRAUCHEN wi,

was wir haben? =%
Unglaublich, aber schon: An mehreren Orten gibt es inzwischen offizielle Meldestellen fiir
Gliicksmomente. Die erste entstand 2003 in der Schweiz, gegriindet von den Lehrperso-

nen Mark Riklin und Regula Immler, um Schoénes sichtbar zu machen. Sie stellten Schreib-
maschinen auf, damit Passant:innen festhalten konnten, was ihnen Freude bereitet

hat. Die Beitrage wurden gesammelt und anonym weitergegeben. Die Idee fand schnell
Nachahmer:innen, etwa unter ,meldestellefuergluecksmomente.at*. Dort versteht man
sich als Plattform fiir ,,Gute Nachrichten“: Man kann eigene Gliicksmomente teilen oder in
den Erlebnissen anderer stobern, um sich inspirieren zu lassen. Hier ein paar Beispiele:

Gliicksmoment 3.259 von 8.136: Sich in einen frisch aus dem Trockner stammenden,
wohlig warmen Bademantel zu kuscheln

Gliicksmoment 3.276 von 8.136: In der Friih aufzuwachen, fest umarmt zu

werden und in sein Gesicht zu sehen, das mich anlachelt ... :-)

Glicksmoment 4.038 von 8.136: Meine Frau sagte mir voller Liebe

nach 10 Jahren Ehe: Du bist eine Bereicherung fiir das Universum!

Eine Person schrieb nur ein Wort: Schokobanane!
Was wiirden Sie hineinschreiben?

HABEN wir, was

wir brauchen? A

Ein Konig war einst so krank, dass der Tod ihn schon bei einer Hand nahm. Viele heil-
kundige Frauen und Manner hatten schon alles versucht. Die letzte der Weisen verkiin-
dete schliefRlich: ,,Der Konig kann nur genesen, wenn er sich des Nachts das Hemd eines
wahrlich gliicklichen Mannes unter sein Kissen legt.”
Nun wurden Boten ausgesandt, so ein Hemd zu suchen.
Doch wohin auch immer sie kamen, wen auch immer sie befragten, niemand konnte
von sich sagen, wahrlich gliicklich zu sein. Ja, manch einer schien anfangs reich oder
gelehrt oder begabt oder geachtet liber alle Mal3en, doch wenn die Boten noch einmal
und noch einmal nachfragten, kam jedes Mal heraus, dass auch dieses Gliick eine Trii-
bung hatte, dass die Sorgen diesen qualten oder ein verstecktes Leiden jenen.
Endlich hatten sie schon aufgegeben, da kamen sie eines Abends in eine 6de Gegend,
wo nur ein Ziegenhirte mit seiner Herde lagerte. ,,Der wird’s wohl nicht sein®, dachten
die Boten, doch sie fragten auch ihn: ,,Bist du gliicklich?“
,Was soll ich sonst sein?“, war die Antwort des Mannes, ,,Jawohl, ich bin so rundum
gliicklich, wie einer nur sein kann. Jeden Tag hiite ich meine Ziegen, weif3, wohin ich
gehore und was ich zu tun habe. Jeden Abend bin ich satt und kann mich zufrieden
schlafen legen. Die Vogel singen, das Gras ist reichlich, mein Bett warm und meine
Ziegen sind friedlich.“
Da wurden die Suchenden ganz aufgeregt. Sie verlangten auf der Stelle,
dass der Hirte ihnen sein Hemd gabe. Doch dieser schiittelte bedauernd
den Kopf: ,,Ein Hemd besitze ich nicht.“
Mit dieser Nachricht, dass der einzig ganz gliickliche Mensch, den sie gefunden hatten,
gar kein Hemd beséle, kehrten die Boten zuriick zum Konig. Dieser schloss sich drei
Tage lang ein und dachte nach. Es wird erzahlt, dass er aus seiner Kammer kam, seinen
ganzen Reichtum verschenkte und von diesem Tag an gliicklich und gesund lebte.




