


Und sonst?

Was ist ...
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Dr. OTT6 BUCHINGER
Was IST... FASTEN ? TS Buckl

e NAHRVNGSSTOP PIONIER DES HEILFASTENS

« NORMALER PROZESS

» FREIWILLIGER VERZICHT

» (RELIGIBSES) RITVAL ”

. METABOLISCHER SWITCH Pe “f;;ﬁ“;‘z;’?”“
+ BNERGIEPROZESS I+11 BEGRUNDER DER METHODE
» TRAINING FUR KORPER + GEIST 'FasTen sr GESUNDE"

» BEWVYSSTER LIFESTYLE




WarvmM FASTEN?

Ausstieg aus Gewohnheiten
Einstieg in bewussteres Leben
Zasur fir "Neustart”
Hunger-Sattigungs-Mechanismus
Optimierte Fettverbrennung
Ziel: Ernahrungsumstellung
Pravention vor Erkrankungen
Bewusstseinserweiterung
Sinnesscharfung

Zellulare Selbstreinigung
Gewichtsreduktion
Anti-Aging

Die Haut regeneriert sich

von innen heraus.

Giftstoffe werden aus
dem Bindegewebe ge
und ausgeschieden.

Fasten wirkt Ablagerungen /
in den GefaBen und Herz-
Kreislauf-Erkrankungen Das Gowate wird straffer.

entgegen.

\a

Uberfliissige Pfunde
und riskantes yr g
Organfett
schwinden.

\—>

Blutdruck-, Blutzucker-
und Blutfettwerte sowie
der Cholesterinspiegel
normalisieren sich.

Gelenke und
Bandscheiben




@ WIE FASTEN ?

Leitlinien »Fasten fiur Gesunde«

nach Dr. med. Hellmut Litzner r——

1. Mehrere Entlastungstage

zur Ruhe kommen, eventuell gemeinsames
Erlebnis mit einer Gruppe
(siehe Seite 54)

fur 5 bis 10 Tage, in der Regel auch
Vitamin-, Mineralstoff- und EiweiB3-
praparate weglassen

wie Nikotin, Alkohol, Kaffee etc.

in der Regel morgens mit
(siehe Seite 61)

Wasser, Krauter- un

Fastenbriihe, Ob
Zitronenschni

Yoo

7. Tagliche Bewegung

an der frischen Luft gefolgt von

einer Ruhephase zur Regeneration

8. RegeimafBige Darmentieerung

Wassereinlauf mindestens alle 2 Tage
wahrend der Fastenzeit
(siehe Seite 76)

9. Fastenunterstiitzende Hilfen

blrsten, kneippen, Leberwickel, Heilerde,
Gymnastik, Massagen, Sauna, Musik horen,
lesen, schreiben, meditieren, Stille Uben
(siehe Seite 71)

10. Feierliches Fastenbrechen

meditatives Abfasten mit einem

Apfel voller Vitamine und Nahrstoffa

mindestens 3 Tage, Dauer in der
Regel ein Drittel der Fastenzeit
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ENTLASTUNGSTAGE
MIT VNS 2USAMMEN

« Kalorien reduzieren

¢ Genussmittel verzichten

e Obst, Gemiise, Tee und Wasser
trinken

e Infos zum Fasten

* Vorbereitung der Fastensuppe

- Bewegen

 Entspannen

¢ Mental vorbereiten
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WE-ProcrAMM

Samstag:

10.30 Uhr Ankommen,Kennenlernen, Bewegen

11.00 Uhr Informationen zum Fasten Teill

12.00 Uhr Detox Yoga

13.00 Uhr Mittagessen

13.30 Uhr Pause

14.00 Uhr Fastensuppe vorbereiten

15.30 Uhr Tanzerisches Bewegen

16.30 Uhr Entspannen

17.00 Uhr Massagealternativen

17.45 Uhr Abschluss, Tipps zum Abendessen fur
Ubernachtungsgiste




WE-ProGrRAMM
Sonntag:

9.30 Uhr Offizieller Start/Momentaufnahme
9.45 Uhr Fasten Informationen Teil 2
10.30 Uhr Kreative Gestaltung
11.30 Uhr Detox Yoga
12.30 Uhr Mittagessen
13.30 Uhr Spazieren/Gehmeditation
14.30 Uhr Feedback/Fragen/Abschluss
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INKkLVSIVE LEISTUNGEN

- Checkliste, Fragebogen/Abfuhrempfehlung,
Fasten-Infopaket, Yogaubungen, Tipps fur die
Aufbautage per Mail

- Wasser, Tee, Mittagessen am Wochenende

- Fastentagebuch

- Ol fiir die Massageeinheit am WE

- Kreatives Gestaltungsmaterial fur das WE

- Klare Gemusebruhe/Gemuse zum Mitnehmen

- Glaubersalz/Pers. nach Anamnese abgewogen®

+ Fasten-Community uber WhatsApp/Signal

- Support durch Andrea + Heike

- Gemeinsames Fastenbrechen uber Zoom
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WIE GENT'S WEITER?

- Zusendung Flyer + Bankverbindung per Mail

- Verbindliche Anmeldung uber WhatsApp/
Mail + Uberweisung Anzahlung €50

+ Restbetrag bis spatestens 21.03.25 zahlen

.Im Anschluss Erhalt des Infopakets per Mail

STAFFELPREIS (G. V.) Ubernachtung im

ab 9 Personen: € 220,-pP Biohaus fur € 50,

ab 7 Personen: € 280,-pP P’ Nacht/Person y
p moglich! 2N

A

min. 5 Personen: € 350,-p
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Andrea Winkler:

Syst. Coach, Tanztherapeutin, Fastenleiterin
www.andrea-winkler—-coaching.de

am.winkler@icloud.com
0152/33 96 33 21

Heike Thomi:
Yogalehrerin
www.heikes—erfahrungsraum.de

info@heikes-erfahrungshaus.de
0173/53 87 407




