Newsletter Dezember 2825

Liebe Leserin, lieber Leser,

nicht mehr lange und das Jahr 2825 neigt sich dem Ende zu.

wahrend ich diese Zeilen schreibe, fahre ich gerade mit dem Zug durch eine herrlich
verschneite Landschaft, irgendwo zwischen Erfurt und Nurnberg Die Sonne scheint und
es sieht einfach unkbeschreiblich toll aus. Absclute Vorweihnachtsstimmung :-).

Ich bin jedes Jahr erstaunt, wie schnell die Zeit vergeht.
Und ich habe den Eindruck, je alter ich werde, umse schneller vergeht die Zeit @ :

Die eigentlich so besinnliche und ruhige Vorweihnachtszeit gerat manchmal sehr schnell
ins totale Gegenteil.

* Platzchen backen; Geschenke besorgen, basteln, verpacken a

alles feierlich schmucken

Was essen wir an den Feiertagen? Und an welchem Feiertag sind wir wo und wann?
weihnachtsfeier hier, Jahresendessen da, Countdown im Jol

und, und, und......

Umso wichtiger ist es, sich in dieser Zeit auch ganz bewusst Zeit fur sich zu nehmen!!!
\ >

Du weilt ja: Zeit hat man nicht - Zeit nimmt man sichil!
Namlich fur die Dinge, die DIR wichtig sind!

Und dabei solltest Du dich, dein Wohlbefinden und deine Gesundheit ganz oben auf die
Liste setzen. Das hatl nichts mit Egoismus zu tun, das ist reine Selbstfursorge.

wenn dein Akku leer ist, wenn dein Glas Lleer ist, dann kannst Du auch nichts mehr
weitergeben. Namlich an die Menschen, far die Du eigentlich sorgen mdchtest und fur

die anderen Dinge, die dir wichtig sind.

Also nutze diese besinnliche Zeit ganz bewusst auch far DICH!!

Auf den folgenden Seiten gebe ich Dir wieder ein paar Anregungen, was Du flr dich tun
kannst!
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Highlights im Dezember und zum Jahreswechsel:

NEU: Relax and feel good - Entspannung am Mittag ab 03.12.2025

Nordic Walking “Nikolaus-Walk"” am ©5.12.2025 in der Aubinger Lohe

alle Kurse finden bis einschl. 20,12.2025 statt, dann wieder ab 03.01.2026
Weihnachtsmeditation am 25.12.2025 (kostenlos)
Neujahrsmeditation am 01.01.2026 (kostenlos)
Fastenwoche ab ©3.91.2026 und 10.91.2026
Aktion: FuBreflexzonenmassage

Ausblick Januar:
* NELW: Yoga Teens | (fur 10-13 Jahrige) ab 16.01.2026
* NEU: Qi Gong am Nachmittag ab ©8.01.2026

Was gibt es Neues aus den verschiedenen Bereichen:

Ernahrung - Fasten a

Oft werde ich gefragt, was “Fasten” eigentlich bringen soll und warum man regelmabig
fasten sollte.

Fasten bedeutet "Verzicht”.

wahrend einer Fastenwoche verzichten wir bewusst auf bestimmte Nahrungs- und auf
Genussmittel.

Zusatzlich entlasten und entgiften wir unseren Korper und kénnen wieder zu unserem
inneren Gleichgewicht finden,

Du lernst den Geschmack der Lebensmittel wieder neu kennen und auch die
PortionsgroGen werden unter die Lupe genommen.

Viele staunen in den Fastenwochen, wie wenig sie eigentlich benotigen, um satt zu
werden,
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Fasten kurbelt unseren Stoffwechsel an, da der Zellreinigungsprozess (Autophagie)
durch die fehlende / geringere Verdauungsleistung besser ablaufen kann.

Das heilt, unsere korpereigene Mdllabfuhr kann ungehindert und grundlich arbeiten.

Neben den korperlichen Vorteilen kann Fasten zu mehr Wohlbefinden, geistiger
Klarheit und einer Verbesserung der mentalen Verfassung fuhren.

Aulberdem ist unser Organismus eveolutionar bedingt auf Fastenphasen und Verzicht
gingestellt.

Permanentes essen und snacken lasst unsere Verdauung nie zur Ruhe kommen.
Somit kann auch unser Zellreinigungsprozess nur eingeschrankt stattfinden.

Stress, Druck und Belastungen konnen uns zusalzlich schwachen.

Nur ein paar Tage Fasten konnen unser Allgemeinbefinden und unser Immunsystem
starken.

Da sich gerade nach den Feiertagen eine Entlastung unseres Organismus anbietet,
starten wir gleich am ©3.01.2026 mil der ersten Fastenwoche.

Und am 10.01.2026 schlieltt sich eine weitere Fastenwoche an.

Die Fasteneinfdhrung, also die Info, was, wie und warum in der Fastenwoche passiert,
habe ich fur den 29.12.2025 und den 96.01.2026 geplant.

Zusatzlich gibt es in jeder Fastenwoche eine Stunde Qi Gong - bewegte Entspannung -
und eine Stunde Yoga Nidra - Tiefenentspannung -, um die Bewegung und das mentale
wohlbefinden zu steigern. Natdrlich alles freiwillig ;-).

Ihr kénnt zwischen dem Basenfasten (leckere basische Gerichte) und dem "strengen”
Fasten (Fastensuppe, Safte, Tees) wahlen.

wenn Du dir unklar kist, ob Fasten fur dich geeignet ist oder bei bestimmten
gesundheitlichen Themen Uberhaupt maoglich ist, besprechen wir das gern personlich,

FUr weitere Fragen stehe ich Dir gerne zur Verflgung!ll
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Fasten nach den Feiertagen ""“‘ﬂ’a:;,tﬂ

ONLINE-Fasten 03. - 10.01.2026
10. - 17.01.2026

Einfihrungsabende am 29.12, 2025 und 06.01.2026

Basenfasten oder strenges Fasten
Dich erwartet:
» ein umfangreiches Fastenskript
» Rezepte fiir die Vorbereitungs-, Fasten- und Aufbautage
ein Einfihrungsabend (inkl. Aufzeichnung)
ein Fastenabend fiir den Austausch und Erndhrunasinfos
ein Infoabend zu den Aufbautagen '
* Ix Qi Gong und 1x Yoga Nidra
» persinliche Betreuung und auf Wunsch E_‘.
eine WhatsApp-Gruppe fir den Austausch

L]

Wie und Wo?: ONLINE an deinem Wohlfihlort
Kosten: 99 €uro pro Person <
Mindestteilnehmer: 5 %

Infos und Anmeldung:
www. patriciafritz.de/kurskalender-uebersicht/
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Entspannung

Auf vielfachen Wunsch wird es weitere Entspannungskurse, auch mittags und
nachmittags, geben.

Jetzt im Dezember starte ich mit dem Kurs

“Relax and feel good”

am Mittwoch, 13:00 - 14:00 Uhr, ab dem 03.12.2025.

Dieser Kurs findet vorerst nur in Prasenz statt, sobald das Internet in meinem Raum
verfugbar ist, auch wieder hybrid.

In diesem Kurs wirst Du verschiedene Entspannungstechniken, wie

Autogenes Training
Progressive Muskelentspannung
Yoga Nidra

Fantasiereisen

Meditationen

. V..
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kennenlernen und vertiefen konnen.

AKTION!IN im Dezember 2025
Im Dezember zahlst Du lediglich 5,00 €/Einheit dieser Kursreihe.

Anschliefend kannst Du dich fur die l@er Karte “Entspannung XXL" entscheiden, die
zusatzlich fur alle weiteren Entspannungskurse und das Qi Gong gilt.

Die Karte umfasst 10 + 1 Kurseinheiten und gilt & Monate ab Kaufdatum,
Kosten der Karte: 93,00 €




Damit Du zu den Feiertagen auch etwas Ruhe und Zeit fur dich hast, nimm an meiner
weihnachts- und Neujahrsmeditation teil!

Dieses Angebot ist kKostenfrei und
findet ausschlieBlich enline statt (ich kin ja auch im Urlaub ;-) ).

Weihnachtsmediation:
am 25.12.2025
10:30 - 11:00 Uhr '

Neujahrsmeditation:
am 01.01.2026
10:30 - 11:00 Uhr

Mit diesem Zugangslink kommst Du zu den Meditationen tel Zoom:

Rwd=LaVaLinClIEWIZ4E |weVawWVsRlwlmbh.L

Meeling-1D: 897 3519 8717
Kenncode: 148815

lch freue mich sehr, wenn wir uns gemeinsam etwas “"Me Time" gonnen werden.
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FuBreflexzonenmassage

Fur alle, die sich so richtig intensiv entspannen wollen, die vielleicht auch den Karper
in einer Fastenwoche positiv starken mechten, empfehle ich die
FuBreflexzonenmassage.

Du kannst wahlen zwischen

* der klassischen Fulireflexzonenmassage

® der Fubreflexzonen-Lymphmassage

* der Fulreflexzonen-Chakrenmassage mit Stimmgabeln

Unsere FuBe kilden unseren Koérper ak.
Gezielte Massagen bestimmter Punkte konnen daher positive Effekte auf bestimmte
Korperbereiche haben.

Alles in Allem ist eine Fubreflexzonenmassage einfach sehr wohltuend und
entspannend.

Mein Tippil! . Geschenkgutschein!!!

Aktion im Dezember!!!

Im Dezember 2025 zahlst Du flr die FuBreflexzonenmassage (60 Minuten)
nur 30,00 € anstatt 45,00 € und erhaltst eine Handmassage inklusive.*

*mur im genannten Zeitrawm;
*nur bel giner FuBreflexzonenmassage im “Raum fdr Dich®”, Baubergerstr. 16 A, 88932 MOnchen;
*geine Verrechnung weiterer Gutscheing maglichl
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Bewegung: Nordic Walking

Am 85.12.2025 findet fur dieses Jahr der letzte Ausflug statt.

Dieses Mal gehts in die Aubinger Lohe.

Anmeldungen sind ab sofort moglich!

Ich freue mich auf Euchiilt

Mordic Walking

in der Aubinger
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Leider kann ich Dir die Kurse aktuell entweder nur online oder nur in Prasenz
anbieten.

Das Internet in meinem Raum steht noch nicht zur Verfugung.

Sobald sich da etwas andert halte ich dich auf dem Laufenden.

Danke fur dein Verstandnis!!

Feiertage - Geschenke - Gutschein b chei )

Wie oft suchst Du nach dem passenden Geschenk?7?7
Uberlegst und suchst und dberlegst, ob das passt?

Verschenk doch einmal "Wohlbefinden und Lebensfreude™!

Mit einem Gutschein von mir kann sich der Beschenkte entweder selbst aussuchen,
welchen Kurs er/sie besuchen mochte oder, ob er/sie eine Beratung winscht,
Cder Du verschenkst direkt einen bestimmten Kurs.

Alles ist moglich.

Mit einem Gutschein liegt man immer richtig!
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Danke, dass Du bis hierher gelesen hast, dir die Zeit genommen hast und dich
mit meinen neuen Infos vertraut gemacht hast.

A
Nefwls)
Natlrlich hate ich mir wieder Mihe gegeben. Q

Solltest Du jedoch einmal einen Rechtschreibfehler finden, dient dies der
Auflockerung des Textes und der Verknupfung neuer Synapsen im Gehirn ;-).

Gern kannst Du mir immer schreiten, wenn Du Vorschlage, Winsche und

Anregungen hast. .q,‘

Ich freue mich sehr Uber deine Rickmeldungen. g‘ ()

Nun hoffe ich, dass Dir dieser Newsletter gefallt und Du wieder ginige neue
Infos bekommen hast. 3

Vielleicht ist ja etwas fur dich dabei, fﬂ)

Ich winsche Dir nech eine schine Adventszeit, bleib gesund und ich freue mich
darauf, Dich bald einmal wieder zu sehen,

Viele liebe GruBe o
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- ) Patricia Fritz

EMBE-Beraterin/Coach
Erndhrungs-, Mental- und
Bewegungsberaterin/Coach
GroBbeerenstr. &, BE392 Mdnchen
Eurse und Beratyngsn:
Baubergerstr. 16 A, BE992 Mdnchen

Tel, 1794623371 0. OES1L201B8017
info@patriciafritz.de
www.patriclafritz.de

Wann lhr { &g cging wsiferssn Wlormatfonsn per Mol erbalien méchigt | michier - blila twrr par Ball gchretkan,. Qank !

_ Dieser Newslelier wurde mit Canva erstelil.

Blldnachwels: Canva und persénliche Folos von F. Fritz



