
nach Dr. Lützner/Dr. Buchinger 
Fasten

& Yoga



Was ist ...

Warum... Wie...

Und sonst?

Buchinger Fasten



Was ist... Fasten ? Dr. Otto Buchinger 
1878 - 1966

Pionier des Heilfastens

Dr. Hellmut Lützner 
1928-2020

Begründer der Methode 
"Fasten für Gesunde"

• Nahrungsstop
• normaler Prozess
• freiwilliger Verzicht
• (Religiöses) Ritual
• Metabolischer Switch
• Energieprozess I+II
• Training für Körper & GEIST
• Bewusster Lifestyle



Warum Fasten?
• Ausstieg aus Gewohnheiten
• Einstieg in bewussteres Leben
• Zäsur für “Neustart"
• Hunger-Sättigungs-Mechanismus
• Optimierte Fettverbrennung
• Ziel: Ernährungsumstellung
• Prävention vor Erkrankungen
• Bewusstseinserweiterung 
• Sinnesschärfung
• Zelluläre Selbstreinigung 
• Gewichtsreduktion
• Anti-Aging



Wie Fasten ?



• Kalorien reduzieren
• Genussmittel verzichten
• Obst, Gemüse, Tee und Wasser 

trinken
• Infos zum Fasten
• Vorbereitung der Fastensuppe
• Bewegen 
• Entspannen
• Mental vorbereiten 

Entlastungstage
Mit uns zusammen



Samstag:

10.30 Uhr Ankommen,Kennenlernen, Bewegen
11.00 Uhr Informationen zum Fasten Teil1
12.00 Uhr Detox Yoga
13.00 Uhr Mittagessen
13.30 Uhr Pause
14.00 Uhr Fastensuppe vorbereiten
15.30 Uhr Tänzerisches Bewegen
16.30 Uhr Entspannen
17.00 Uhr Massagealternativen
17.45 Uhr Abschluss, Tipps zum Abendessen für 
                  Übernachtungsgäste

WE-Programm



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

WE-Programm



• Checkliste, Fragebogen/Abführempfehlung,   
  Fasten-Infopaket, Yogaübungen, Tipps für die 
  Aufbautage per Mail
• Wasser, Tee, Mittagessen am Wochenende
• Fastentagebuch
• Öl für die Massageeinheit am WE
• Kreatives Gestaltungsmaterial für das WE
• Klare Gemüsebrühe/Gemüse zum Mitnehmen
• Glaubersalz/Pers. nach Anamnese abgewogen
• Fasten-Community über WhatsApp/Signal
• Support durch Andrea + Heike
• Gemeinsames Fastenbrechen über Zoom

Inklusive Leistungen
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• Zusendung Flyer + Bankverbindung per Mail
• Verbindliche Anmeldung über WhatsApp/  
  Mail + Überweisung Anzahlung €50
• Restbetrag bis spätestens 21.03.25 zahlen
• Im Anschluss Erhalt des Infopakets per Mail

ab 9 Personen:     € 220,-pP
ab 7 Personen:     € 280,-pP
min. 5 Personen:  € 350,-pP

Übernachtung im 
Biohaus für € 50,-
pro Nacht/Person
möglich! 

Wie geht's weiter?

Staffelpreis (o.Ü.)



Interess
iert?

Melde dic
h an!

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


