
Mennoniten-Gemeinde 
(Alttäufer) Bern

Schenke Dir eine Woche  
begleitetes Fasten 
im Alltag!

Gemeinsam Fasten ist eine Aktion der Hilfswerke Brot für alle und 
Fastenopfer im Rahmen der Ökumenischen Kampagne. Diese wird 
jährlich organisiert um die Bevölkerung für Nord-Süd-Themen 
zu sensibilisieren. Während der sechswöchigen Fastenzeit vor 
Ostern fasten jeweils rund 120 Gruppen in der ganzen Schweiz 
– über 1600 Menschen, die überzeugt sind, dass eine gerechtere 
Welt möglich ist.

Information / Anmeldung 
Dorothea Loosli-Amstutz 
Jupiterstrasse 1 / 1560 
3015 Bern

mail@dorothealoosli.ch 
079 377 84 73 

Der Unkostenbeitrag von CHF 40.- wird zu Beginn der Woche erhoben.

Satt vom Überfluss?



Dorothea Loosli-Amstutz, ärztlich geprüfte Fastenleiterin dfa

Fastentage – eine Einladung und Herausforderung

• Fasten ist ein natürlicher Vorgang. Unser Körper besitzt die ange-
borene Fähigkeit, gespeicherte Nahrungsenergie zu nutzen.

• Fasten heisst körperlichen und seelischen Ballast abzuwerfen und 
frei zu werden für Neues.

• Fasten ist mehr als einfach nichts essen und abnehmen wollen, 
es ist ein starker Impuls, die eigene eingefahrene Lebensweise zu 
ändern.

• Fasten zielt auf die Begegnung mit mir selbst, mit meiner Um- und 
Mitwelt und auch mit Gott.

• Fasten richtet sich an Menschen, die sich körperlich und psychisch 
gesund und stabil fühlen und mindestens 50 kg wiegen.

• Bei Beschwerden oder regelmässiger Einnahme von Medikamen-
ten zuvor mit dem Hausarzt Kontakt aufnehmen und abklären, ob 
Ihrem Körper das Fasten wohl tut.

• Gerne ermuntern wir Sie, mit uns den Versuch zu wagen, Sie wer-
den staunen wie einfach es geht.

Programm

Infoveranstaltung
In diesem Jahr wird die Einführung individuell durchgeführt.
Bitte telefonisch oder per Mail bei Dorothea Loosli-Amstutz melden.  
Sie erhalten alle nötigen Informationen, damit Fasten zu einem gelin-
genden Erlebnis wird.

Entlastungstage
Ab Donnerstag 11. März, selbständig 4 Tage

Einstimmung in die Fastenwoche
Sonntag, 14. März, 10:00 Uhr Ökumenischer Gottesdienst im Träffer
Schosshaldenstrasse 43, Bern

Fastenwoche
Montag, 15. bis Freitag 19. März, Morgenfrüh-Meditationen um 6:30 
Uhr im Träffer. Morgentee, Austausch, Tagestext mit anschliessendem 
meditativem Morgenspaziergang im Schweigen. Bei nassem Wetter 
werden wir im grossen Saal eine Trainingseinheit mit progressiver 
Muskelentspannung PME absolvieren.

Fastenbrechen 
Samstag, 20. März um 10 Uhr im Träffer.
Feierlicher Abschluss und Informationen zum Nahrungsaufbau.

Leitung

Markus Niederhäuser, Pfarrer Kirchgemeinde Nydegg
Begleitung


