
 

«Wechselnde Pfade, Schatten und Licht. 

Alles ist Gnade, fürchte dich nicht» 
 

 

Fastend unterwegs – Hoffnung suchend 
 

 

Auf dem Weg unseres Lebens sind wir im Grunde 

immer unterwegs. Teils haben wir ein Zwischenziel vor 

Augen, teils gehen wir einfach immer weiter. Fasten 

schärft unsere Sinne – so können wir unseren Weg 

genauer wahrnehmen. Auch lässt sich am Wegrand 

einiges entdecken – vielleicht auch Hoffnungszeichen 

für uns. 

Gemeinsam wollen wir fasten und unterwegs sein in 

der diesjährigen Fastenwoche. Damit in unserem 

Körper und in unserer Seele etwas in Bewegung 

kommt und wir Spuren der Gnade Gottes entdecken 

können. 

 

 

 

 

 
Foto: Martin Rahe 

Liedtext «Wechselnde Pfade»: RG 699, baltischer Hausspruch 

 

 

 

 

 

 
Ökumenische FASTENWOCHE  

17.-24. März 2023 
 

 

          

Fastend unterwegs –  

Hoffnung suchend 

 

 

 



 
FASTEN IM ALLTAG … 

 

…richtet sich an Menschen, die sich körperlich und 

psychisch gesund und stabil fühlen und mindestens 50 kg 

schwer sind. 

Bei gesundheitlichen Problemen, psychischen oder 

physischen Beschwerden oder regelmässiger Einnahme von 

Medikamenten unbedingt zuvor mit dem Hausarzt Kontakt 

aufnehmen und abklären, ob Ihrem Körper das Fasten wohl 

tut! Die Verantwortung für die Gesundheit trägt jede 

Teilnehmerin und jeder Teilnehmer selber. Unser Fasten für 

Gesunde richtet sich nach der Methode von Dr. med. 

Buchinger: 

 

• das Essen langsam reduzieren (Entlastungstage) 

• 5 – 10 Tage nur Flüssigkeit zu sich nehmen, wie Gemüse- 

und Obstsaft, Tee, Wasser 

• bewusster Verzicht auf Kaffee, Alkohol und Nikotin 

• für regelmässige Darmentleerung sorgen 

• Zeit für Bewegung und Ruhe einplanen 

• nach dem Fasten langsam mit der Nahrungsaufnahme 

beginnen und eventuell Ernährungsgewohnheiten 

überdenken  

 

Tipp: Vorgängig ein Fastenbuch lesen, z.B. von Lützner 

„Wie neu geboren durch Fasten“ (GU Ratgeber 

Gesundheit) 

 

 

 

FASTENWOCHE IM ÜBERBLICK 

 
Informationen Wer detailliertere Infos zur Fastenwoche braucht 

oder wer das erste Mal fasten will, wende sich an Judith von Ah 

(judith.vonah@kathbern.ch , 079 452 53 70) 

 

Entlastungstage (selbständig) Zwei Tage vor Fastenbeginn 

  

FR 17. März, 19.00 Uhr: Einstimmung, Abgabe von 

Abführmittel und Teemischung 

 SA 18. März:   Fastenstart, freier Tag 

 SO 19. März, 18-20 Uhr:  Filmabend, Tee trinken 

 MO 20. März, 14-16 Uhr: gemeinsamer Spaziergang 

 DI 21. März, 19.00 Uhr: Treffen mit Impuls, Tee trinken 

 MI 22. März, 14-16 Uhr: gemeinsamer Spaziergang 

 DO 23. März, 19.00 Uhr: Treffen mit Impuls, Tee trinken 

FR 24. März, 12.00 Uhr: gemeinsames Fastenbrechen 

 

Kosten Unkostenbeitrag von Fr. 25.- (für Tee, Glaubersalz, 

Kopien usw.) 

 

Begleitung 

Judith von Ah, Theologin und  

Lore Rahe Schopfer, Pfarrerin  

 

 

mailto:judith.vonah@kathbern.ch


Anmeldung zur ökumenischen Fastenwoche 

17.-24. März 2023 
 

 

Ich faste freiwillig und auf eigene Verantwortung! 

 

Name: ________________________________________________ 

 

Vorname: _____________________________________________ 

 

Adresse: ______________________________________________ 

 

E-Mail: ________________________________________________ 

 

Tel: ___________________________________________________ 

 

Unterschrift: _________________________________________ 

 
Anmeldung bis 6. März 2023 an: 

Judith von Ah   

Löwenmattweg 10, 3110 Münsingen     

079 452 53 70  

judith.vonah@kathbern.ch  

   

Lore Rahe Schopfer 

Pfarrstutz 1, 3110 Münsingen 

031 720 57 41 

lore.raheschopfer@ref-muensingen.ch 
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