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Was heißt "Fasten"? 
 
 

Fasten - das heißt zunächst freiwilliger Verzicht auf 
feste Nahrung sowie ungesunde Gewohnheiten 
(z.B. Nikotin, Alkohol, Reizüberflutung); nicht essen, 
nur trinken; umschalten auf körpereigene Reserven; 
Aktivierung des "inneren Arztes". 

 
Fasten - das ist eine Einladung zur Besinnung auf 
seine Lebensgewohnheiten und auf den Sinn  
seines Lebens. 

 
Fasten - das ist die Zeit, in der wir freier, offener 
und sensibler werden können für Gott und für 
Menschen, die Zeit, in der wir still werden, medi-
tieren und beten. 

 
Fasten - das ist ein miteinander Tun in froher 
Gemeinschaft, in der jede/r sich nach seinen Mög-
lichkeiten einbringen kann. Die Fastengruppe un-
terstützt bei Fastenschwierigkeiten. 

 
Fasten - das ist ein physischer Reinigungs- und 
Aufbauprozess, ist Chance zu einem seelisch- 
geistigen Prozess der Reinigung, Heilung und 
Eröffnung neuer Perspektiven. 

 
Fasten - das ist ein Weg zur Spiritualität im Alltag 
Jede und jeder, der sich für gesund und leistungsfä-
hig hält, kann selbständig fasten. Leichter fällt es 
aber in einer Gruppe. In der Gemeinschaft 
mit anderen vervielfachen sich die Erfahrungen, 
verdichten sich zwischenmenschliche Beziehungen 
und entsteht gegenseitige Hilfe. 
In diesem Seminar wollen wir gemeinsam den Wert 
des Fastens neu entdecken. 
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Fasten – das heißt zunächst freiwilliger Verzicht auf 
feste Nahrung sowie ungesunde Gewohnheiten 
(z.B. Nikotin, Alkohol, Reizüberflutung); nicht essen, 
nur trinken; umschalten auf körpereigene Reser-
ven; Aktivierung des „inneren Arztes“. 
Fasten – das ist eine Einladung zur Besinnung auf 
seine Lebensgewohnheiten und auf den Sinn seines 
Lebens.  
Fasten – das ist die Zeit, in der wir freier, offener 
und sensibler werden können für Gott und für 
Menschen, die Zeit, in der wir still werden, meditie-
ren und beten.  
Fasten – das ist ein physischer Reinigungs- und Auf-
bauprozess, ist Chance zu einem seelisch-geistigen 
Prozess der Reinigung, Heilung und Eröffnung neuer 
Perspektiven.  
Die Fastenwoche orientiert sich an dem  
Fastenfahrplan von Dr. med. Hellmut Lützner.  
 

Wer darf nicht fasten: 
Es gibt eine Reihe von Menschen, die aus gesund-
heitlichen Gründen nicht fasten dürfen. Dazu zählen 
u.a. Menschen mit Diabetes Typ 1, koronaren Herz-
erkrankungen, Psychosen, Nieren- ober Leberinsuf-
fizienzen, Schilddrüsenüberfunktionen, Netzhautab-
lösungen oder Gicht. Wer an einer Essstörung gelit-
ten hat bzw. einen BMI unter 18 oder über 45 hat, 
sollte sich keiner Fastenkur unterziehen.  
Bitte sprechen Sie vor einer Anmeldung mit Ihrem 
Arzt und schließen Sie so gesundheitliche Risiken 
aus.  

  

Fastenwoche 
in  
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Liebe Freundinnen und Freunde  

des Fastens! 
In diesem Seminar wollen wir gemeinsam den Wert 

des Fastens für uns entdecken und die Ruhe nutzen, 

um Leib und Seele zu entrümpeln. 

Jede*r, die*der sich für gesund und leistungsfähig 

hält (siehe Rückseite: Wer nicht fasten darf!), kann 

selbstständig fasten. Aber erheblich leichter fällt es 

in einer Gruppe. Der Austausch mit den anderen 

Fastenden hilft zum Beispiel bei Fastenschwierig-

keiten.  

Neben dem gemeinsamen Fasten wollen wir 

uns in Gesprächseinheiten von dem Thema der 

Fastenaktion “Sieben Wochen ohne” heraus-

fordern lassen, das Thema heißt 2020  

“Zuversicht! – Sieben Wochen ohne  

Pessimismus”! Für eine Woche raus aus dem 

Alltag und in Oese Ruhe und Entspannung er-

leben bei gemeinsamen Spaziergängen und in 

Gesprächsrunden.  

Sich öffnen und Zeit nehmen für  

Andachten in der 

Oeser Kirche,  

Spielerunden,  

Yogaübungen  

und vieles mehr!  

All das bedeutet Fasten in Oese!  

 
 

 
Ort: Freizeit- und Begegnungsstätte 

in Oese 
 
Beginn: Sonntag, 10. März 2013 

Anreise: 15:00 - 16.00 Uhr (bitte nicht vorher) 

Ende:              Samstag, 16. März 2013 14.00 Uhr  

Teilnahmegebühr: 205,00€ (Doppelzimmer) 
260,00€ (Einzelzimmer) 
mit Waschgelegenheit 

 
Leitung: Regine Domrös, Yogaübungsleiterin 

Sandra Rudat, Diakonin in der  
Freizeit- und Begegnungsstätte Oese 

 
 

Anmeldungen: 
Für die Anmeldungen benutzen Sie bitte 

das anhängende Formular. Wir bearbeiten Ihre 
Anmeldungen in der Reihenfolge 

des Posteingangs. 
 

Ca. 4 Wochen vor der Fastenwoche erhalten  
Sie einen Brief  

mit allen wichtigen Informationen! 
 

Veranstalter: 
Freizeit- und Begegnungsstätte Oese 

Neu-Oese 5 
27432 Basdahl-Oese 
Tel.: 04766 -9394-11 

willkommen@fub-oese.de 
www.fub-oese.de 

 
 
 

 

Anmeldung 
Hiermit melde ich mich verbindlich  

zum Fasten-Seminar  
für Männer und Frauen 

vom 15. bis 20. März 2020 
in Oese an: 

 
(  ) Einzelzimmer (  ) Doppelzimmer 
 
 
 
Vorname    

Name 

Straße 

PLZ, Ort 

Geburtsdatum   Telefon   
 
 
Email 
 
Ich faste zum ersten Mal   ! 
Ich möchte einen Fasten-Paten ______! 
 

(  ) Ich habe die Anmelde- und Teilnahmebedingungen     
      zur Kenntnis genommen.  
 
(  ) Ich möchte auch zukünftig über Angebote der  
      FuB Oese informiert werden und erlaube, dass     
      meine Daten hierfür gespeichert werden. 

 
 
 
 
Ort/Datum Unterschrift 

 

 
Eine Fastenwoche für Frauen und Männer 

 
Ort: Freizeit- und Begegnungsstätte Oese 
 
Beginn: Sonntag, 15. März 2020 
Anreise: 15.00 - 16.00 Uhr (bitte nicht früher)  
Offizieller Start: 16.30 Uhr  
 
Ende:                    Freitag, 20. März 2020, 14.00 Uhr   
 
Teilnahmegebühr:  225,-- € (Doppelzimmer) 

  270,-- € (Einzelzimmer) 
Die Zimmer sind mit einem Waschbecken ausgestattet. 
 
Leitung: Regine Domrös, Yogaübungsleiterin 

Sandra Rudat, Diakonin im KK OHZ 
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