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Gemeinsam Fasten ist eine Aktion der Hilfswerke HEKS und Fastenaktion im Rah-
men der Ökumenischen Kampagne. In dieser steht 2022 erneut die Klimagerech-
tigkeit im Mittelpunkt. Während der sechswöchigen Fastenzeit vor Ostern fasten in 
der ganzen Schweiz Menschen gemeinsam. Sie thematisieren die globalen, inter-
generationellen, politischen und gesellschaftlichen Ebenen des Klimawandels und 
suchen nach Wegen um den konkreten Wandel im Kleinen einzuleiten. 
Mehr Infos unter www.sehen-und-handeln.ch 
 

© HEKS/Fastenaktion 

Du stellst meine Füsse 
auf weiten Raum 
Die Kraft des Wandels im Fasten erfahren 

  
 
     4. – 9. April 2022 
  

Information / Anmeldung 
Dorothea Loosli-Amstutz 
Jupiterstrasse 1 / 1560 
3015 Bern 
mail@dorothealoosli.ch 
079 377 84 73  
 
 

In Zusammenarbeit mit 

  

 

 



 

Fasten 
Eine Einladung zur Veränderung des Lebensstils mit 
Wohlfühl- und Gesundheitseffekt 

Was bewirkt Fasten? 

Fasten ist eine Wohltat für Körper, Geist und Seele und damit viel mehr als  
«einfach nichts essen». Fasten ist eine Pause vom Alltag im Alltag, zu der sowohl 
Entspannung, Bewegung, Entgiftung und Körperpflege wie auch innere Einkehr 
gehören. Leben aus den eigenen Ressourcen ist ein selbstbestimmtes Erlebnis, 
das Achtsam werden lässt gegenüber den eigenen Bedürfnissen, den Mitmenschen 
und der Umwelt. 

Methode 

Wir beginnen mit drei bis vier Entlastungstagen. Es folgen fünf bis sieben Tage 
Trinkkur mit geringem Kaloriengehalt und abschliessend drei bis vier Aufbautage 
 – so die Fastenmethode für Gesunde nach Buchinger/Lützner kurz beschrieben. 
 
Selbstverständlich sind auch Verzichts-, Rohkost- oder Basenfastende herzlich 
willkommen. 

Wer darf fasten?  

Dieses Fasten richtet sich an Menschen, die sich körperlich und psychisch gesund 
und stabil fühlen und mindestens 50 kg wiegen. Bei Beschwerden oder regelmäs-
siger Einnahme von Medikamenten bitten wir Sie, zuvor mit dem Hausarzt Kontakt 
aufzunehmen und abzuklären, ob Ihrem Körper das Fasten wohl tut. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Programm 
Infoveranstaltung 

Datum Mittwoch, 2. März 2022 
Zeit 17.00 Uhr 
Ort Raum Nord, Kirchgemeindehaus Münster, Herrengasse 1 
 
Sie erhalten alle nötigen Informationen, damit Fasten zu einem gelingenden 
Erlebnis wird. 

Entlastungstage 

Ab Donnerstag, 30. März 2022, selbständig 4 Tage 

Fastenwoche 

Datum Montag, 4. – Freitag, 8. April 2022 
Zeit 19.00 Uhr 
Ort Gewölbekeller, Kirchgemeindehaus Münster, Herrengasse 11 
 
Tägliche Treffen mit Tee, Austausch und meditativem Input 

Fastenbrechen 

Datum Samstag, 9. April 
Zeit 10.00 Uhr 
Ort Gewölbekeller, Kirchgemeindehaus Münster, Herrengasse 11 
 
Feierlicher Abschluss und Information zum Nahrungsaufbau 

Abschlussgottesdienst 

Datum Sonntag, 10. April 2022 
Zeit 10.00 Uhr 
Ort Münster, Münsterplatz 1 

 


