BUCHINGERFASTENWO(HE IM STRANDHAVS WIEK AVF RUGEN
DIE FASTENwo(HE AUF EINEN BLI(K

Anreisetag (Sonntag)

ab 16:00 Uhr Anreise

17:30-19:00 Uhr Kennenlernrunde, Einfiihrung in die Fastenwoche, Fastensuppe
19:30-20:30 Uhr Abendbewegung

1. Fastentag (Montag)

7:15-7:45 Uhr Meditation (inkl. Einfihrung)

7:45-8:15 Uhr Morgenbewegung (draulen am Wasser, bei Regen drinnen)

8:15-10:00 Uhr Morgenrunde mit Tee, Haferwasser, frisch gepresstem Saft und Kurzvortrag
anschliefend Zeit fir die Darmentleerung

14:00-15:30 Uhr Spaziergang (ca. 1,5 Std.)

17:30 Uhr Kurzvortrag: Fastenunterstiitzende Malnahmen (Einlauf, Leberwickel & Co.)
18:00 Uhr Fastensuppe

19:00-20:15 Uhr Abendbewegung

2. bis 5. Fastentag (Dienstag bis Freitag) (je nach Tour am Freitag ggf. abweichend)
7:15-7:45 Uhr Meditation

7:45-8:15 Uhr Morgenbewegung (draulen am Wasser, bei Regen drinnen)
8:15-9:15 Uhr Morgenrunde mit Tee, Haferwasser, frisch gepresstem Saft und Kurzvortrag
9:45 Uhr Aufbruch zur Wanderung (ca. 3 Std. zu FuR, zzgl. Bustransferzeiten)

(je nach Ausflugsziel werden die Zeiten an manchen Tagen etwas variieren)
ca. 15:00 Uhr Rickkehr zum Haus
anschlieRend Ruhephase mit Leberwickel
18:00 Uhr Fastensuppe

19:00-20:15 Uhr Abendbewegung
Abreisetag (Samstag)

8:15-9:15 Uhr Fastenbrechen und Abschlussrunde
bis 10:00 Uhr Abreise

Susanne Greve ® Fasten Meditation Achtsamkeit MBSR ¢ 0176 /21171597 ¢ mail@susannegreve.com Seitel1/1



