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Fastenmethoden

Fasten nach Dr. Otto Buchinger

Das Konzept des Fastens/Heilfastens nach Dr. Otto Bu-
chinger ist fest in der Medizin verankert, bezieht aber spiritu-
elle Aspekte unmittelbar mit ein. Er entwickelte seine Fasten-
methode durch praktische Tatigkeit. Seine Erfahrungen und
Erkenntnisse beschrieb er in dem Buch ,Das Heilfasten und
seine Hilfsmethoden”, in dem er eine Fastenmethode ent-
wickelte, die auf ganzheitlichen Prinzipien basiert. Danach
tragen sieben Sdulen das Fasten: Ruhe und Bewegung in
einem ausgeglichenen Verhdltnis, die Forderung der Aus-
scheidungsvorgdnge sowie verschiedene Hilfsmethoden, eine
fachkompetente Betreuung, individuelle Fastenzusatze und
Nahrung fiir die Seele.

Lebensweg und personliche Erfahrungen von Dr. Otto Buchin-
ger Otto Buchinger wurde am 16. Februar 1878 in Darmstadt
geboren. Nach seinem Medizinstudium ging er als junger Arzt
zur Marine. Dort erkrankte er 1917 an einer schweren ,Blut-
vergiftung” (Sepsis), von der er sich nicht mehr erholte. Die
Krankheit miindete in eine unheilbare Gelenkkrankheit (chro-
nisches Gelenkrheuma). Als Vollinvalide wurde er schlieBlich
aus der Armee entlassen, weil seine Bewegungsfahigkeit sehr
eingeschrankt war und Buchinger unter standigen Schmerzen
litt. In seiner Not widmete er sich alternativen Medizinmetho-
den zu. Neben der Beschaftigung mit der Homodopathie und
der ganzheitlichen Medizin entdeckte er auch das Heilfasten
als mogliche Heilmethode. Buchinger begab sich 1919 zu ei-
ner Heilfastenkur nach Freiburg. Dort praktizierte ein gewisser
Dr. Riedlin die alte Heilmethode des Heilfastens, von dem
Buchinger von Bekannten erfuhr. ,Diese Kur von 19 Tagen
rettete mir wahrhaftig Existenz und Leben. Ich war schwach,
mager, aber ich konnte wieder alle Gelenke bewegen” schrieb
er in seinen Lebenserinnerungen. Der ehemals Invalide war
geheilt und bis zu seinem 88. Lebensjahr! wieder arbeitsfahig
geworden. Im Juli 1920 griindete er in Witzenhausen/Werra
das ,Kurheim Dr. Otto Buchinger”, das bereits 1935 in das
.Bergschlésschen” nach Bad Pyrmont umzog. Dort praktizier-
te er fortan die Heilpraktik des Fastens mit Uberwaltigendem
Erfolg. Seine Frau und sein Sohn Otto waren seine ersten
und engsten Mitarbeiter. Die private Atmosphdre und der
herzliche Umgang mit den Patienten wurden auch nach dem
Ausbau der Klinik beibehalten. 1953 erdffnet er eine zweite
Klinik am Bodensee. Zunachst dachte Buchinger nur an die
stationdre Behandlung. Die Fastenzeit betrug mindestens drei
Wochen. Spater regte Buchinger jedoch auch das Fasten fiir
Gesunde zu Pravention und Selbstheilung an.

Die Methode nach Dr. Buchinger

Der zeitlich begrenzte Verzicht auf feste Nahrung sowie auf
Genussmittel beim Fasten fordert nach Dr. Buchinger die
Ausscheidung, sodass die Selbstheilungskrafte des Korpers
aktiviert werden. Das Fasten wirkt wie ein ,innerer Arzt",
der beim Fasten den Korper durchforscht und in allen Kor-
perpartien ansetzt, die geheilt werden sollen. Typisch fiir das
Fasten ist es, dass wahrend dieser Zeit das Augenmerk auf
die Korperteile und Organe gelegt wird, bei denen es zu Hilfs-
maBnahmen dieses ,inneren Arztes” kommt. Die Verbesse-
rung des korperlichen Allgemeinzustandes fiihrte Buchinger
auf die Entschlackungsprozesse im Korper zuriick. Insheson-
dere bei Gelenkerkrankungen, Rheuma, Diabetes, Allergien,
Stoffwechsel- und Magen-Darm-Erkrankungen sind bei vielen
Patienten groBe Erfolge durch Heilfasten zu verzeichnen. Die
heutige Forschung bestatigt diese These, indem sie auf Ver-
anderungen im Stoffwechselprozess, im Hormonhaushalt und
in der Zellenstruktur hinweist. Was heute wissenschaftlich be-
legt ist, fand Buchinger durch seine Erfahrung mit tausenden

Fastenpatienten heraus: Modifiziertes Fasten ist besser als to-
tales Fasten. Neben Wasser und Tee werden in der Fastenkur
auch Safte, Honig und Gemiisebriihen verabreicht. Durch die
Umstellung des Stoffwechsels wird der Hunger nach 1-2 Ta-
gen gebannt und es stellt sich von Tag zu Tag ein wohliges
Gefiihl von Leichtigkeit und Entspanntheit ein.

Vegan-Basenfasten

Der Begriff ,Vegan-Basenfasten” bezeichnet den Verzicht auf
saurebildende Nahrungsmittel fiir einen bestimmten Zeit-
raum. Im Gegensatz zum Fasten (z. B. Buchinger-Fasten, Mayr-
Fasten), bei dem fiir einen bestimmten Zeitraum auf feste
Nahrung verzichtet wird, kann beim ,Vegan-Basenfasten” hin-
gegen gegessen werden — beschrankt auf Basenbildner und
kalorienreduziert. Alle Lebensmittel, die den Korper sauer ma-
chen, werden einfach weggelassen. Wahrend einer oder meh-
rerer Vegan-Basenwochen liegt der Schwerpunkt der Nahrung
auf Obst, Gemiise, Salaten und Kartoffeln. Auf Fleisch, Fisch,
Getreide (Brot, Nudeln), Zucker und Genussmittel, die sauer
verstoffwechseln, wird verzichtet. Vegan-Basenfasten ist so-
mit kein Fasten im eigentlichen Sinn. Wenn Vegan-Basenfas-
ten richtig ausgefiihrt wird, kénnen mit dieser Kur jedoch sehr
positive Wirkungen erzielt werden.

Viele Teilnehmerinnen und Teilnehmern beim Vegan-Basen-
fasten berichten von einem leichten Gefiihl, von entziindungs-
hemmender Wirkung und von Riickgang bei Schmerzen. Na-
tlrlich bieten solche vegan-basischen Aktiv-Vitaltage auch die
Grundlage zur Gewichtsreduktion und zur Ernahrungsumstel-
lung. Gut ausgefiihrtes Vegan-Basenfasten bedeutet deshalb
nicht nur ein bisschen weniger und anders essen, sondern ne-
ben dem Korper auch auf seelischen und geistigen Ausgleich
zu achten — durch Bewegung, Entspannung, Anwendungen
und Ruhe. Kommen Sie in unseren vegan-basischen Aktiv-
Vitaltagen mit auf eine ,Reise zu sich selbst” und entdecken
Sie eine neue Welt. Wie beim ,richtigen” Fasten, bewirkt auch
das Vegan-Basenfasten eine Entlastung der Gewebe und des
Stoffwechsels, dient der Regenerierung der Darmflora und der
Korper wird auf eine angenehme Art entgiftet.

Neue Koch- und Essgewohnheiten kennenlernen

Eine Woche basische Erndhrung bedeutet, den Einstieg in
neue Essgewohnheiten zu finden. Wir zeigen lhnen, wie
Sie einfach und schnell auf mehr basische Kost umsteigen
konnen. Dafiir gibt es Tipps zum Kochen und Zubereiten so-
wie zur Umsetzung der guten Vorsatze in den Alltag.

Tagesablauf beim Fasten und Vegan-Basenfasten

Der Tag beginnt mit einem Morgengang und Ubungen aus
Gymnastik, Qi Gong und Yoga sowie ausgiebiger Korperpfle-
ge. Zum Friihstiick gibt es ein basisches Musli mit vielen lecke-
ren Friichten und basischen Zutaten (Vegan-Basen) oder Tees
und Honig (Buchinger). Am Vormittag geht es auf Wander-
schaft. Viel Bewegung und frische Luft sorgen fiir Energie und
korperliche Starkung. Die Muskeln werden angeregt und der
Korper kann Giftstoffe und Stoffwechselriickstande abbau-
en. Zum Mittagessen gibt es Gemiise, Kartoffeln und Salate
(Vegan-Basen) sowie Safte fiir die Buchinger. Nach dem Essen
geht es zur Mittagsruhe mit Leberwickel. Am Nachmittag sind
verschiedene Aktivitaten vorgesehen, entweder nochmals Be-
wegung, aber auch Informationen zu den Themen Erndhrung
und Fasten, Stressfaktoren und Energieaufbau oder Freizeit.
Abends wird eine leckere Gemisesuppe oder -briihe serviert
und danach ist Zeit fiir Entspannung, Yoga, Qi Gong, Medita-
tion, Sauna oder einfach nur Ruhe.
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Genuss und Fasten sowie Wohlfiihlen und Regenerieren sind keine Wider- ist bekannt fiir seine Jod-Sole-Therme mit 32°C warmem Wasser und
spruche. Das erleben Sie in unserem Fastenhotel in der Liineburger Heide. Dazu einer weitldufigen Kur- und Badelandschaft. Eine schéne Altstadt, die
bieten sich hier die besten Bedingungen: ein familiengefiihrtes Hotel mit enga- nach den Planen von Johann-Peter Eckermann, dem Freund und Pri-
gierten Mitarbeiterinnen und Mitarbeitern sowie Schwimmbad und Saunaland- vatsekretdr von Goethe, nach einem groBen Brand 1811 neu errichtet
schaft, ein schoner Kurort mit Kurpark und Sole-Therme, die Naturlandschaft wurde und der Kurpark, der sich von der Altstadt bis zur lImenau er-
der Heide, Walder, die Flusslandschaft der llmenau sowie Kloster, Schldsser streckt, laden zum Flanieren ein und sind gleichzeitig Ausgangspunkte
und Kultur. fur wundervolle Wanderungen in die Lineburger Heide - zum Beispiel
in die Klein Biinstorfer Heide, eine der schénsten Heideflachen der Re-
Neben korperlichen Aktivitdten wie Wandern, Radfahren, Yoga, Pilates und Qi gion und einem beliebten Wanderziel zwischen Kiefernwaldern und
Gong wird in den Kursen in der Liineburger Heide vor allem auf wohltuende Talauen an der limenau und dem Elbe-Seitenkanal.

Entspannung, Regeneration und Wellness Wert gelegt. Ein weiterer Kursschwer- :

punkt bildet die ausfiihrliche Unterrichtung von praktischen und theoretischen v"al "ﬂlEI nsw"a
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Kenntnissen zu veganen und basischen Erndhrungsformen, zum Intervallfasten

.Weit weg vom Alltag und doch zu Hause erleben Sie hier einen

und der Ernahrung nach dem Fasten. Dazu wird an Hand der kreativen Vegan-Ba- Ot volliger Entspannung. Und vielleicht entdecken Sie dabei auch

senkiiche, den liebevoll zubereiteten Gerichten und in theoretischen Seminarein- . i ; . :
einen Menschen, dem Sie schon lange nicht mehr begegnet sind: sich

heiten anschaulich dargestellt und aufgezeigt, wie eine moderne Ernahrungswei- |
g gezelg g selbst.” So steht es auf der Homepage des 4-Sterne-Vitalhotels und das

se aussehen kann, die auf Naturlehre und regionalen Erndhrungsgewohnheiten Yig! g 3
wwwnmelasc"“ﬂde : _ _ .g _ g .g o ist ein gutes Motto fir unsere Fastenkurse. Das Inhaber-gefiihrte Hotel
basiert, aber auch die neusten wissenschaftlichen Erkenntnisse mit einbezieht.

mit einer eigenen parkahnlichen Gartenanlage befindet sich nahe dem
Kurpark und der Jod-Sole-Therme. Die Zimmer sind komfortabel einge-

---------------------------------- ; richtet, mit Balkon oder Terrasse, Bad/Dusche/WC. WLAN steht ebenso
Fastenmethoden. kostenfrei zur Verfligung wie das groBzligige Schwimmbad und der

s Dr. Otto Buchinger attraktive Wellnessbereich.

- B  Tastentermine 200 / 2020
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Kursniveat: == A NG 20.10. - 26.10.2019 03.04. - 09.04.2020
Anfanger : : = W Tl

und Fortgeschrittene S 17.11. - 23.11.2019 17.05. - 23.05.2020
‘ T ste e :_ T ki 05.01. - 11.01.2020 25.10. - 31.10.2020
Kursschwerpurkte 3= e B S R e 02.02. - 08.02.2020 15.11. - 21.11.2020

* Wandern & Radfahren
* Entspannung : 2!
* Regeneration L pRE T e e EZ ab 795,- € / DZ ab 765,- € p.P
* Yoga, Pilates, Qi Gong - . ;

* Wellness

01.03. - 07.03.2020

finschrift / Lage

@ 0000000000000 000000000000000 000

Hotel Ascona GmbH

Zur Amtsheide 4, 29549 Bad Bevensen
Lineburger Heide

Telefon: 05821 550, Telefax: 05821 9935192
E-Mail: info@hotelascona.de



www.rosa-flesch-tagungszentrum.de

Fastenmethoden.

* Dr. Otto Buchinger

Kursnivea:

Anfanger
und Fortgeschrittene

Kursschwerpunkte

* Wandern

* Yoga, Pilates, Qi Gong
* Wellness
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Einkehren - Besinnen - Achtsamkeit

Ankommen, Stille, Schweigen, zur Ruhe kommen, Struktur, Konzentration auf das
Wesentliche, Reduktion — das sind die Stichworte, die Fasten im Kloster verbin-
den. Dieser Grundkonsens beschreibt auch unsere Kurse im Kloster Waldbreit-
bach. Hier, in der Abgeschiedenheit und Stille, in der Stimmung von Tradition und
Teilhabe, mit der Reduktion auf das Wesentliche, wird leichter spiirbar, was uns
von ,innen” heraus bewegt und gut tut. Vielen Menschen geht es heute darum,
(wieder) mehr Struktur und Ordnung in lhr Leben zu bringen. Fasten im Kloster
bedeutet folglich nicht nur Nahrungsverzicht. Im Gegenteil, fehlende Ablenkung
und das Unterbrechen der Reiziiberflutungen im Alltag werden zu einer kérper-
lich spiirbaren Quelle innerer Bereicherung. Erfahren Sie dabei, wie Sie durch ein
neues Gefiihl von Leichtigkeit, Ausgeglichenheit und Harmonie ihr natirliches
Gleichgewicht wiederfinden.Die Bewegung in der Natur beim Fastenwandern
und gezielt aufeinander aufbauende sensorische Bewegungseinheiten aus Yoga,
Pilates, Klangschalenmassage, Herzarbeit, Korperwahrnehmung und Achtsam-
keitstibungen ergeben ein wohldosiertes Wechselspiel zwischen Aktivitat und
Ruhe wahrend des Fastenprozesses. Wohltuende Anwendungen sorgen in dieser
Fastenwoche fiir zusatzliche Erholung und nachhaltige Regeneration.

USTER WALDGRE(TBAGH

Wer die Region kennt, kommt immer wieder - und fiir alle anderen
lohnt es sich, diese schdne Landschaft kennenzulernen. Am Rande des
Westerwalds, kaum eine Autostunde entfernt von den pulsierenden
Zentren Rhein- Main und Rhein- Ruhr, bietet das Rosa-Flesch-Tagungs-
zentrum hoch {iber dem Wiedtal, vor klosterlichem Hintergrund, ein
auBergewohnliches Ambiente zum Fasten. Direkt vom Kloster aus ladt
ein gut ausgebautes Wanderstreckennetz ein, angenehme Spazier-
gange zu unternehmen.

Das Tagungszentrum im Kloster Waldbreitbach

Direkt auf dem Klosterberg befindet sich das im Jahre 2012 vollstandig
sanierte und neu umgebaute Bildungshaus des Klosters, das im Geden-
ken an die Griinderin der Ordensgemeinschaft im Jahre 2013 unter dem
Namen ,Rosa-Flesch-Tagungszentrum” neu erdffnet wurde. Mit indivi-
duellem Charme und stilvoller Schlichtheit entsprechen die Zimmer den
neusten Standards und lassen so die klosterliche Tradition in zeitgema-
Ber Weise fortleben. Neben einem modern gestalteten Bad mit Dusche
und WC verfiigen alle Zimmer auch tiber TV und WLAN Empfang und
haben auf der Vorderseite einen weiten Ausblick Gber das Wiedtal,
wahrend man auf der Riickseite den ruhigen Anblick auf den Garten
genieft.

Fastentermine 2019 / 2020

02.11.-08.11.2019 05.07.-11.07.2020

29.03. - 04.04.2020 15.08. - 21.08.2020

16.05. - 22.05.2020
EZ ab 725,- € / DZ ab 645,- € p.P.

ANSCHRIFT / LAGE

Rosa Flesch — Tagungszentrum
Margaretha-Flesch-Str. 12
56588 Waldbreitbach

Telefon: 02638 - 815031

E-Mail: info.rft@marienhaus.de

WESTEAWALD - Kloster Waldbreitbach ?3
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www.oase-heilhaus. de

| Fastenmethoden.
: * Dr. Otto Buchinger

* \legan-Basenfasten

¢ Kursniveau:
i Anfanger
:und Fortgeschrittene

- Kursschwerpunkte
e \Wandern & Radfahren

= Entspannung

¥ Regeneratlon
* Yoga, Pilates, QI Gong
* Wellness =
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bemeinschaft finden - sich selbst entdecken

Gemeinschaft ist ein Grundbediirfnis des Menschen. Ohne Gemeinschaft ist ein
selbstbestimmtes Leben nicht méglich. Wir sind nicht nur existenziell abhangig
von anderen, sondern brauchen auch die Nahe und Geborgenheit. Fasten ist ein
Weg zu sich selbst, der in Gemeinschaft leichter zu gehen ist und den anderen
einschlieBt.

Die Fastenoase in Rettin bietet uns die Mdglichkeit, in den Kursen Gemeinschaft
neu zu erleben, in der sich Freiraum fiir die eigenen Wege bietet und wo trotz-
dem der Halt in der Gruppe tragt. Die Neurobiologen haben erkannt, dass unsere
Entwicklung dann am besten gelingt, wenn Emotionen, Erkenntnis und Gemein-
schaft zusammenfallen.

Gemeinsame Aktivitdten wie wandern, sensorische Ubungen auf der Grundla-
ge von Yoga, Pilates und Qi Gong und Entspannungsiibungen oder das Zube-
reiten der Fastenbriihen wechseln sich ab mit freier Zeit zur Selbstbesinnung und
Selbsterkenntnis. Gesprachsrunden und gemeinsame Meditationen verbinden
die gemeinschaftlichen Erlebnisse und geben Raum fiir Austausch und Néhe.

Das ehemalige alte Fischerdorf Rettin gehdrt heute zum Ostsee-
ort Neustadt und ist, im Gegensatz zu den lebendigeren Urlaubs-
orten und Stranden entlang der Libecker Bucht wie Scharbeutz,
Timmendorfer Strand und Travemiinde, eher ein Ort der Ruhe und Ent-
spannung - aber trotzdem auch mit der Bahn oder Auto gut erreich-
bar. In ausgedehnten Wanderungen oder angenehmen Spaziergangen
gibt es weite Strande, das reizvolle Hinterland mit Wald, Wiesen und
Weiden, Schlgssern und Gutshofen aus vergangenen Jahr-hunderten
in wundervoller Natur und vieles Meer... zu entdecken.

Das Fastenhaus . Jase”

Das aus okologischen Materialien gebaute Seminarhaus bietet die
besten Voraussetzungen, um zur Ruhe zu kommen, zu regenerieren
und neue Kraft fiir den Alltag zu schdpfen. Individuell eingerichtete
Einzel- und Doppelzimmer sowie Ferienwohnungen, jeweils mit Bad/
WG, bieten die Mdglichkeit zum Riickzug. Es wird in der Oase selbst
auf TV verzichtet, tagsiiber gibt es WLAN-Verbindung im Haus. In der

unmittelbaren Umgebung stehen weitere, komfortabel eingerichtete
Ferienwohnungen zur Verfiigung, die zum EZ- bzw. DZ-Preis angemie-

tet werden konnen.

Fastentermine 2019 / 2020

09.11.-15.11.2019

13.09. - 19.09.2020

07.03. - 13.03.2020 17.10. - 23.10.2020

13.06. - 19.06.2020
EZ ab 825,- € / DZ ab 695,- € p.P.

ANSCHRIFT / LAGE

OASE-Heilhaus

Schaarweg 70

23730 Neustadt-Rettin an der Ostsee
Telefon: 045 61 - 52 53 60

E-Mail: info.@oase-heilhaus.de
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fiktiv und Vital

Skifahren, Langlaufen, Schneeschuhwandern und Wandern in der herrlichen
Berglandschaft des Karwendelgebirges bilden die Schwerpunkte unserer Kurse
am Achensee. Skifahren ab dem Niveau Parallelschwung und Wandern bieten
wir in der Gruppe an, Anfanger und Langlaufer haben zusatzlich die Mdglichkeit,
Skikurse der 6rtlichen Skischule zu besuchen.

Aber auch hier in den Bergen legen wir Wert auf gute Ausgeglichenheit zwi-
schen Aktivitaten und Ruhe. Unsere Dehnungs- und Entspannungseinheiten un-
terstiitzen den Fastenstoffwechsel und setzen sich aus sensorischen Ubungen,
die aus Yoga, Pilates und Qi Gong entlehnt sind, zusammen. Sowohl bei un-
seren Entspannungseinheiten als auch im schénen Saunabereich kann von den
Aktivitaten in den Bergen relaxt werden. Natlirlichen Reizen wie durch durch
frische Luft, Licht und Sonne, Kélte und Warme sowie Bewegung und Ruhe, die
von der Natur vorgegeben werden, sind wir immer weniger ausgesetzt. Aber sie
haben unseren Lebensrhythmus (iber viele tausende Jahre gepragt. Durch die
Aktiv- Vital-Fastenkurse regen wir an, diese natiirlichen Reize wieder mehrin den
Alltag zu integrieren.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

ooooooooooooooooooooooooooooooo

ooooooooooooooooooooooooooooooo

ooooooooooooooooooooooooooooooooo

TIROL / ACHERSEE - perisar '

Pertisau grenzt direkt an das Naturschutzgebiet Karwendel und ist einer
der besten Ausgangspunkte fiir Ski-Alpin, Langlauftouren oder win-
terliche Wanderungen in Tirols groBtem Naturpark. Seine ostlichsten
Kalkriffe fallen nordlich von Pertisau abrupt zum See ab. Vom Ort selbst
reichen drei bewaldete Taler und Almen sanft ansteigend weit in das
Gebirge hinein. Die Karwendel-Bergbahn bringt Skifahrer in das Skige-
biet am ,,Zwolferkopf”, das fiir Anfanger und Fortgeschrittene attraktiv
ist. AuBerdem befinden sich am See weitere Skigebiete in unmittelba-
rer Nahe, die mit dem kostenlosen Skibus zu erreichen sind.

Das Hotel Central

Mitten in der Achenseer Bergwelt liegt das 4-Sterne-Hotel ,Central”
im Ort Pertisau. Es ist ein kleines und familidr gefiihrtes Haus mit den
Gastgebern Marianne und Thordes, die sich seit einigen Jahren inten-
siv mit dem Fasten und Vegan-Basenfasten beschaftigen und dafiir in
ihrem Haus, das der Fastengruppe exklusiv zur Verfligung steht, ide-
ale Voraussetzungen bieten. Wir wohnen in groBziigigen Einzel- und
Doppel-Appartements, die Fastenverpflegung ist perfekt und ein
schoner Sauna- und Wellnesshereich ladt zum Entspannen ein.

Fastentermine 2020

05.01.-11.01.2020
11.01. - 17.01.2020
15.03. - 21.03.2020

31.0385127:0322020
03.05. - 09.05.2020

EZ ab 825,- € / DZ ab 725,- € p.P.

ANSCHRIFT / LAGE

Hotel Central

Familie Thordes Schliinzen

Pertisau 45 | A-6213 Pertisau am Achensee
Tirol, Osterreich

Telefon: +43 5243 4394

Telefax: +43 5243 4394 110

E-Mail: info@central-pertisau.at



MATUR-MED Fasten in Galance

Luxus heute heiBt, fiir sich selbst Zeit, Ruhe und Gelassenheit zu fin-
den, mit der Natur in Kontakt zu kommen und sich darin zu bewegen,
Stress und Hektik hinter sich zu lassen. Ganz nach dem alten Konzept von
Sebastian Kneipp, das immer noch so modern und aktuell ist, erhalten wir Im-

pulse, die auf natiirliche Weise zu Entspannung und Gesundheit verhelfen. Er-

ganzend dazu stabilisieren wir mit sensorischen Ubungen und Entspannungs-

techniken aus Yoga, Pilates und Qi Gong die innere Ausgeglichenheit und die
nattirlich-biologische Balance.

Der Schwerpunkt in unseren Kursen im NaturMed liegt auf einer guten Ausgewo-
genheit von Bewegung — Entspannung — und wohltuenden Anwendungen nach
Kneipp, mit Massagen und baden im Thermalwasser.

Fasten ist ein ganzheitlicher Prozess, in dem Korper, Geist und Seele gleichzei-
tig angesprochen werden. Eine Fastenwoche im NaturMed heiBt, die Selbst-
heilungskrafte auf allen Ebenen zu aktivieren und somit neue Kraft von innen
heraus zu gewinnen und langfristig nutzen zu kdnnen.

www naturmedhotel de

Fastenmethoden.
* Dr. Otto Buchinger

* Vegan-Basenfasten

 Kursnveat:
Anfénger
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MITTELHESSEN - Gad Endbach

Im Schnittpunkt der altehrwiirdigen Stadte Marburg, Wetzlar und
Dillenburg liegt das mittelhessische Kneipp-Heilbad Bad Endbach,
eingebettet in die Ausldaufer des Rothaargebirges und des Wester-
waldes, im Lahn-Dill-Bergland auf einer Hohe zwischen 300 und 500
m. 1955 wurde Endbach Kneipp-Kurort und erhielt 1970 schlieBlich
den Titel Kneipp-Heilbad. Ein umwelt- und sozialvertraglicher Touris-
mus soll helfen, die durch verschiedenste Nutzung gepragte Land-
schaft mit ihrer Arten- und Biotopvielfalt zu erhalten, weiter zu ent-
wickeln und wiederherzustellen. Dem Grundsatz »Schutz durch Nut-
zung« folgend hat es sich der Naturpark Lahn-Dill-Bergland zur Aufga-
be gemacht, die landschaftliche Vielfalt und Schénheit der Region zu
bewahren, nachhaltig zu entwickeln und fiir Gaste und Einheimische
mit allen Sinnen erfahrbar zu machen.

MATUR-MED Gesundheitshotel Heckenmihie

Das Fastenhaus liegt direkt am Waldrand und am Kurpark von Bad
Endbach. Von hier aus kdnnen wir mit unseren Wanderungen direkt
in das Lahn-Dill-Bergland mit seinen Auslaufern des Rothaargebirges
und des Westerwalds starten. Und nur durch den schonen Kurpark hin-
durch ist in ein paar Minuten das neue Thermalbad zu erreichen. Aber
auch im NATUR-MED befinden sich ein groBes Schwimmbad, finnische
Sauna, Dampfbad und Infrarotwarmekabine sowie Rdume fiir Massa-
gen und Kneipp-Anwendungen. Die Zimmer sind in unterschiedlichen
Kategorien auf das Wohl des Gastes ausgerichtet. Fiir die Seminare
stehen entsprechende Raume fiir Gesprachsrunden, Bewegungs- und
Entspannungseinheiten zur Verfligung.

Fastenlermme 2019 / 2020

06. 06 - 12.06.2020 04.10.-10.10.2020

e ot o

EZ ab 795,- € / DZ ab 745,- € p.P.

ANSCHRIFT / LAGE

NaturMed Hotel Heckenmiihle
TeichstraBe 17 | 35080 Bad Endbach
Telefon: +49 2776 91460

E-Mail: info@naturmedhotel.de



Fastenmethoden.
* Dr. Otto Buchinger

* \legan-Basenfasten

Kursniveau:

Anfanger und
Fortgeschrittene

Kursschwerpunkte
* Yoga, Pilates, Qi Gong

» Wandern
* Entspannung
* Wellness

Intensiv entschlacken, entgiften, erholen und dabei Abstand bekommen vom
Alltagsleben - eine willkommene Wohltat fiir Kbrper, Geist und Seele.

Zwei bewahrte Verfahren, das Fasten und das Kneipp- Konzept, machen die-
ses Seminar zu einem echten Wohlfiihl- und Regenerationserlebnis — ein ideales
Arrangement fiir Buchinger-Anfanger sowie Fortgeschrittene. Gonnen Sie sich
und lhrem Korper diese besondere Zeit, um sich wieder neu zu finden und ge-
starkt zu fiihlen.

Erfahren Sie gleichzeitig, wie Sie lhre Selbstheilungskrafte auf ganz natiirliche Art
und Weise anregen und auch nach dem Fasten weiterhin unterstiitzen kénnen.

Es erwartet Sie ein Aktivprogramm aus Spaziergangen, Wanderungen und klei-
nen Bewegungseinheiten in reizvoller Umgebung sowie ein Intensivpaket aus-
gewahlter fastenbegleitenden Kneipp- Anwendungen wie Giisse, Bader, Aroma-
olauflagen sowie Wickelanwendungen.

OBRRERR




zum Beispiel:

* Ozontherapie

* Colonhydrotherapie

* Massagen

* Manuelle Therapien

* Pneumatische
Pulsationstherapie

WWw_natur-med com.tr

Fastenmethoden.
* Dr. Otto Buchinger

* Vegan-Basenfasten

Kursniveau;

Anfanger und
Fortgeschrittene

Kursschwerpunkte

* Wandern, Yoga

* Pilates, Qi Gong

* Wellness, Thermalbad
* Entspannung

MATUR-MED Fasten in Balance

Luxus heute heiBt, fir sich selbst Zeit und Ruhe und Gelassenheit zu fin-
den, mit der Natur in Kontakt zu kommen und sich darin zu bewegen,
Stress und Hektik hinter sich zu lassen.

Der Schwerpunkt in unseren Kursen im NaturMed liegt auf einer guten
Ausgewogenheit von Bewegung, Entspannung, Baden im Thermalwas-
ser und wohltuenden Anwendungen.

Erganzend dazu stabilisieren wir mit sensorischen Ubungen und Ent-
spannungstechniken aus Yoga, Pilates und Qi Gong die innere Ausgegli-
chenheit und die natiirlich-biologische Balance.

Eine Fastenwoche im NaturMed heiBt, die Selbstheilungskrafte auf allen
Ebenen zu aktivieren und somit neue Kraft von innen heraus zu gewin-
nen und langfristig nutzen zu konnen.
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Tiirkische fgais - Kusadasi

Ephesos, Pergamon, Troja — klangvolle Namen, die die historische Be-
deutung der heute tiirkischen Agais erahnen lassen. Diese Region ist
gepragt von dem Wandel in der Geschichte, in der westliche und ori-
entalische Kulturen das Leben pragten. Diese spannungsreichen Kon-
traste kann man heute in der Region erleben. Gesundheitsférdernde
Thermalquellen bildeten bereits in der Antike die Grundlage fiir die
Asklepioskuren im damaligen groBten Gesundheitszentrum ,Asklepiei-
on” in Pergamon, nur 250 km von unserem NATUR-MED Kurzentrum
entfernt, wo die antike Kurtradition weiter gepflegt wird. Natur pur
bietet der Dilek Peninsula Nationalpark, der hinter dem Hotel beginnt
und sich bis zur Kiiste erstrecket.

MATUR-MED Gesundheitsressort

Am Rande der Samson-Berge des Dilek Peninsula Na-
tionalpark und mit herrlichem Blick auf die Kiistenlandschaft und die Agé-
is begriiBt das NATUR-MED Gesundheitsressort an der tiirkischen West-
kiiste seine Gaste. Das milde, mediterrane Klima mit 273 Sonnentagen
im Jahr, die sauerstoffreiche Luft und die umgebenden Obst-, Oliven-
und Kiefernbdume schaffen eine Wohlfiihlatmosphdre zum Ausspan-
nen und Regenerieren. Das einzigartige Thermalwasser (als Thermal-
bade- und Trinkkur geeignet) entspringt mit einer Temperatur von 42°C
aus der hoteleigenen Quelle und besitzt einen Mineralanteil von 6 g/l,
einen auBergewdhnlich hohen Siliziumgehalt von 84 mg/l, 30 verschie-
dene Mineralien sowie einen hohen Wert an Kalzium, Magnesium, Na-
triumbikarbonat, Schwefel, Jod, Eisen und CO2.

Fastentermine 2010 / 2020

11.04. - 21.04.2020
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EZ ab 1.035,- € / DZ ab 935,- € p.P.

12.09. - 22.09.2020

ANSCHRIFT / LAGE

Natur-Med Thermalkurhotel
Davutlar-Kusadasi 09430 Aydin TURKEI
Telefon: 0090(256)6572280 — 6571741
E-Mail: info@natur-med.com.tr

Kusadasi

Tirkei



TERMINE 2019 / 2020

Ort

Ostsee, Liibecker Bucht, Rettin
Mecklenburger Seen, MdlIn
Lineburger Heide, Bad Bevensen
Westerwald, Kloster Waldbreitbach
Westerwald, Kloster Waldbreitbach
Ostsee, Liibecker Bucht, Rettin
Liineburger Heide, Bad Bevensen
Westerwald, Kloster Waldbreitbach
Lineburger Heide, Bad Bevensen
Tirol, Pertisau am Achensee

Tirol, Pertisau am Achensee
Ostsee, Liibecker Bucht, Rettin
Liineburger Heide, Bad Bevensen

Hessen, Bad Endbach

w \
KURSBESCHREIBUNGEN / LEISTUNGEN

Wir sind ein kleines Team von Fastenleitern und Fastenleite-
rinnen, Therapeuten, Heilpraktikerinnen und Masseurinnen.

Tiirkei, Kusadasi
Liineburger Heide, Bad Bevensen

vormittags und nachmittags, sodass die Belastungen indi- Ostsee, Liubecker Bucht, Rettin

viduell angepasst werden kénnen Tirol, Pertisau am Achensee

Jeder Kursleiter und jede Kursleiterin hat ihr besonderen Fa- *  Morgengang, morgendliches Stretching mit Gymnastik, Tirol Pertisau am Achensee
higkeiten und Schwerpunkte. Die genaue Kursheschreibung Qi Gong, Yoga, Pilates '
lesen Sie am besten auf unserer Homepage www.fasteninfos. ~ *  mindestens 3 x 60 Minuten Qi Gong/Yoga/Pilates und/oder Mecklenburger Seen, Molln

de. Hier beschreiben wir lhnen einen typischen Ablauf mit Ele- Meditation

menten, die in allen Kursen praktiziert werden.

Westerwald, Kloster Waldbreitbach

. . Liineb Heide, Bad B
Leistungen gegen Aufpreis: HnEDHTgerieide, Bad Bevensen

Auf jeden Fall sind wir alle mit groBer Freude und viel En- *  Massagen und Behandlungen
gagement dabei und wollen gerne dazu beitragen, dass Sie
aus ihrem Fastenkurs gestarkt, gut gelaunt, mit neuer Energie
und ein paar Kilo weniger Gewicht in den Alltag zuriickkehren
kénnen.

Westerwald, Kloster Waldbreitbach
Tiirkei, Kusadasi
Das ist ein typischer Ablauf, der allerdings nach Wetterbedin-

gungen oder Wiinschen in der Gruppe angepasst wird. Mecklenburger Seen, Molln

Tirol, Pertisau am Achensee
Morgens:
Morgengang mit Ubungen
Tees oder basisches Miisli

*  Fastenkurse entsprechend den Standards des Berufsver-
bandes Fasten und Erndhrung e. V. nach den neuesten

Erkenntnissen der Medizin und Naturlehre auf Grundla- Vormittags: FRKLAERUNG
ge des Fastenkonzeptes von Dr. Buchinger/Dr. Liitzner und Wanderungen
dem Vegan-Basenfasten-Konzept Mittags:

*  Fasten nach Dr. Buchinger: siehe Beschreibung Séfte oder basisches Essen

*  Basenfasten: siehe Beschreibung Nachmittags:

* ausgebildete und zertifizierte Fastenleiter/innen, nach
dem Berufsverband Fasten und Erndhrung (BV-FE) zertifi-
ziert

*  Seminarthema Fasten und Erndhrung: Vortrage und die
Beantwortung von Fragen aus dem gesamten Fasten-
und Erndhrungsbereich

¢ Umfangreiches Bewegungsprogramm, Wandern, Ubun-
gen aus Qi Gong, Yoga, Pilates, teilweise gesplittet

Anwendungen, Massagen

Qi Gong, Yoga oder Meditation

Abends:

Fastenbriihe oder Suppe

Fastenrunde, Vortrage, Austausch

(die Einheiten am Abend und Nachmittag kdnnen
gewechselt oder erganzt werden)

Datum

05.10.-11.10.2019
13.10.-19.10.2019
20.10.-26.10.2019
27.10.-02.11.2019
02.11.-08.11.2019
09.11.-15.11.2019
17.11.-23.11.2019
30.11.-06.12.2019
05.01.-11.01.2020
05.01.-11.01.2020
11.01.-17.01.2020
25.01.-31.01.2020
02.02.-08.02.2020
09.02.-15.02.2020
22.02.-03.03.2020
01.03.-07.03.2020
07.03.-13.03.2020
15.03.-21.03.2020
21.03.-27.03.2020
28.03.-03.04.2020
29.03.-04.04.2020
03.04.-09.04.2020
04.04.-10.04.2020
11.04-21.04.2020

25.04.-01.05.2020
03.05.-09.05.2020

Alle Kurse mit Fasten nach Dr. Buchinger und Vegan-Basenfasten

Preis p.P.

EZab825€/DZ ab 695 €
EZab945€/DZab795 €
EZab795€/DZab765 €
EZab725€/DZab 645 €
EZab725€/DZab 645 €
EZab825€/DZab 695 €
EZab795€/DZab765 €
EZab725€/DZab 645 €
EZab795€/DZab765 €
EZab825€/DZab725¢€
EZab825€/DZab725¢€
EZab825€/DZab 695 €
EZab795€/DZab765 €
EZab795€/DZab745 €
EZab1.035€/DZab 935 €
EZab795€/DZab765 €
EZab 825 €/DZab 695 €
EZab825€/DZab725 €
EZab825€/DZab725¢€
EZab945€/DZab795 €
EZab725€/DZab 645 €
EZab795€/DZab765 €
EZab725€/DZab 645 €
EZab1.035€/DZab 935 €
EZab945€/DZab795 €

EZab825€/DZab725¢€

Fastenleiter/innen:

Eckhard Heumeyer
Ulrike Lackner
Katharina Grafer

Ort

Ostsee, Liibecker Bucht, Rettin
Tiirkei, Kusadasi

Westerwald, Kloster Waldbreitbach
Liineburger Heide, Bad Bevensen
Westerwald, Kloster Waldbreitbach
Hessen, Bad Endbach

Ostsee, Liibecker Bucht, Rettin
Westerwald, Kloster Waldbreitbach
Hessen, Bad Endbach

Tiirkei, Kusadasi

Hessen, Bad Endbach

Westerwald, Kloster Waldbreitbach
Westerwald, Kloster Waldbreitbach
Ostsee, Liibecker Bucht, Rettin
Tiirkei, Kusadasi

Ostsee, Liibecker Bucht, Rettin
Ostsee, Liibecker Bucht, Rettin
Hessen, Bad Endbach
Mecklenburger Seen, Malln

Ostsee, Liibecker Bucht, Rettin
Westerwald, Kloster Waldbreitbach
Liineburger Heide, Bad Bevensen
Hessen, Bad Endbach

Ostsee, Liibecker Bucht, Rettin
Liineburger Heide, Bad Bevensen

Tiirkei, Kusadasi

Petra Koops
Heike Godeke

Datum

10.05.-16.05.2020
16.05.-26.05.2020
16.05.-22.05.2020
17.05.-23.05.2020
22.05.-28.05.2020
06.06.-12.06.2020
13.06.-19.06.2020
05.07.-11.07.2020
12.07.-18.07.2020
18.07.-28.07.2020
02.08.-08.08.2020
09.08.-15.08.2020
15.08.-21.08.2020
22.08.-28.08.2020
12.09.-22.09.2020
13.09.-19.09.2020
20.09.-26.09.2020
04.10.-10.10.2020
10.10.-16.10.2020
17.10.-23.10.2020
17.10.-23.10.2020
25.10.-31.10.2020
01.11.-07.11.2020
07.11.-13.11.2020
15.11.-21.11.2020
21.11.-01.12.2020

Preis p.P.

EZab825€/DZab 695 €
EZab1.035€/DZab935 €
EZab725€/DZab 645 €
EZab795€/DZab765¢€
EZab725€/DZab 645 €
EZab795€/DZab745¢€
EZab825€/DZab 695 €
EZab725€/DZab 645 €
EZab795€/DZab745¢€
E7ab1.035€/DZab935€
EZab795€/DZab745¢€
EZab725€/DZab 645 €
EZab725€/DZab 645 €
EZab 825€/DZab 695 €
EZab1.035€/DZab935¢€
E7ab825¢€/DZab695€
EZab 825 €/DZ ab 695 €
EZab795€/DZab745¢€
EZab945€/DZab795 €
EZab825€/DZab 695 €
EZab725€/DZab 645 €
EZab795€/DZab765¢€
EZab795€/DZab745¢€
EZab825€/DZab 695 €
EZab795€/DZab765 €

EZab1.035€/DZab935 €

Alle Kurse mit Wandern, Qi Gong oderYoga, Meditation, Stressmanagement, Massagen und Anwendungen.
Alle Infos zu den Kursen, Preisen und Buchungen finden Sie auf unserer Homepage www.fasteninfos.de




KONTAKT / IMPRESSUM

Eckhard Heumeyer
Schimmelmannstr. 54
22043 Hamburg

040-34859974
0151-56325269
info@fasteninfos.de
www.fasteninfos.de




