Fasten zum Advent
8-tagige Fastenwoche in Stille und Besinnung

Termin: 21. November — 28. November 2026 (Samstag — Samstag)

~Fasten betrifft den ganzen Menschen,
jede einzelne seiner Korperzellen,
seine Seele und seinen Geist."
(Dr. Hellmut Latzner)

Fasten zum Advent - warum Fasten?

Liebe Fasten-Interessierte,

die Novembertage vor dem Advent laden ein, still zu werden, loszulassen und
sich neu auszurichten. Wahrend drauBen die Tage kurzer werden, schenkt eine
Woche Fasten im Kloster einen geschltzten Raum flr Ruhe, Einfachheit und
innere Sammlung - fernab von Hektik, Lichtern und Konsum.

Fasten bedeutet Reinigung und Neubeginn. Sie gdénnen sich eine Pause
vom Alltag, schalten einen Gang zurlck, tanken neue Kraft. Nebenbei bessern
sich Schlaf und Haut, das Wohlbefinden steigt — und ganz nebenbei purzeln
auch ein paar Kilos.

Gerade in dieser Zeit kann Fasten zu einer wahren Energiequelle werden: Wir
lassen Altes hinter uns, ordnen Gedanken, gewinnen Klarheit und schépfen
Kraft fir das, was kommen darf.

a
Mag. Marie Spreitzer / @ 0664 - 237 82 13 / X fitundfasten@chello.at
www.fitundfasten.at



Zeitlicher Ablauf & Methode
Unsere Fastenwoche umfasst 8 Tage:

« 21. November - Anreise und Beginn der Entlastung

« 22. November - Entlastungstag

e 23.-26. November - 4 Tage Fasten

« 27. November - Fastenbrechen (mit dem ersten Apfel)
« 28. November - Aufbautag und Abreise

Wir fasten nach der bewahrten Buchinger-Methode: Gemisebriihen, Obst-
und Gemusesafte, Tees und viel Wasser bilden die Basis. Diese sanfte Trinkkur
entlastet den Koérper, starkt den Stoffwechsel und schenkt genug Energie flr
Bewegung und innere Arbeit.

Zum Fastenprozess gehdren auBerdem unterstiitzende Anwendungen,
die den Koérper in dieser Zeit entlasten und den Ablauf erleichtern.

Dazu zahlen unter anderem eine Darmentleerung zu Beginn der Woche sowie
Anwendungen zur Unterstltzung der Darmtatigkeit wahrend der Fastentage.
Hinzu kommen bewahrte MaBnahmen wie Leberwickel.

Alle Schritte werden von mir ausflhrlich erklart und achtsam begleitet und sind
ein wichtiger Bestandteil eines gelingenden Fastenverlaufs. Erfahrungsgeman
tragen sie wesentlich dazu bei, dass das Fasten gut gelingt und als wohltuend
erlebt wird.

Bewegung und Aktivitaten

Fasten und Bewegung gehdéren zusammen. Moderate Aktivitat stabilisiert den
Kreislauf, starkt den Stoffwechsel und steigert das Wohlbefinden.

« Jeden Morgen starten wir mit einer sanften Morgenaktivierung (ca.
30-40 Minuten an der frischen Luft).

o Wir unternehmen taglich Spaziergange & Wanderungen an der klaren
Herbstluft.

. Wyda-Ubungen (sanfte Bewegungslehre der Kelten)

Wichtig: Der Wohlfuhlfaktor steht immer an erster Stelle.
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Rahmenprogramm

Der wichtigste ,,Programmpunkt™ in dieser Woche ist die Ruhe. Erganzend dazu
erwarten Sie:

» Meditationen (jeden Abend)

» Lesungen (zur Adventzeit passende Texte)

» Teilnahme am Klosterleben (Vesper, Messen, Gesprache mit den
Mdénchen)

So entsteht eine Balance aus Stille, Bewegung und Inspiration.

Ihre Fastenbegleiterin — Marie Spreitzer

« Arztlich gepriifte und diplomierte Fastenbegleiterin

o Diplomierte Erndhrungstrainerin

« TEM Wyda-Trainerin

« Zertifizierte Pilgerbegleiterin (Theodosius-Akademie)
e Nordic Walking Basic & Advanced Instructor

Ich begleite Sie durch den gesamten Fastenprozess, leite die Wanderungen
und Bewegungseinheiten, gebe Impulse in den Meditationen und bin wahrend
der ganzen Woche Ihre Ansprechperson — persdnlich vor Ort und rund um die
Uhr erreichbar.

Fasten ist fiir mich mehr als Verzicht:
Es ist ein Weg zu innerer Klarheit und Lebenskraft.

Diese Erfahrung méchte ich mit Ihnen teilen.
Ich freue mich auf das gemeinsame Fasten!

Ihre Marie Spreitzer
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