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Entspannung.Besinnung.Entfaltung

Ilhr Begleiter fur ein y
wertvolles Leben.




Wer starks, gesind, und jung bloiber will, sei i,
iibe den Kirper, atme reine Luft und hedle sein NWeb eher dunrch
?&Aéen 0/4 CZM/LC%/ Medc%amemfe Hippokrates, 460 — 370 v.Chr.

ariber sind sich Schul- und Komplementdrme-
Ddizin einig: Eine ausgewogene Erndhrung ist
die Voraussetzung, die Gesundheit zu erhalten. Und
sie wirkt positiv auf den Verlauf von diversen Krank-
heiten. Wird bewusst auf Nahrungsmittel verzichtet —
wie beim Fasten —, kénnen Beschwerden gelindert

und das Wohlbefinden verbessert werden.

Was Sie bei uns Uber Gesundheit, Erndhrung, Er-
neuerung und sich selbst erfahren, das wird blei-
ben. Machen Sie das auf lhre Bedurfnisse ab-
gestimmte Konzept und die daraus gewonnenen

Erkenntnisse zu lhrem lebenslangen Begleiter.

Die ferndstliche aus Indien stammende Heillehre
Ayurveda ergdnzt sich bestens mit dem westlichen
Ansatz des Basenfastens. Schrittweise werden Kor-
per, Geist und Seele in Einklang und Sduren und

Basen in Balance gebracht.

Erleben Sie das Vitalfasten als einzigartiges und
einprdgsames Erlebnis von Gesundheit und Wohl-
befinden und genieken Sie die individuelle Betreu-
ung — mit naturheilkundlichen Anwendungen im
ganzheitlichen Sinn.




Ayurveda beschreibt drei fundamentale Prinzipien
— die Doshas. Vata, Pitta, Kapha. Sie wirken in der
dukeren Natur — Heilpflanzen, Umgebung — und
durchdringen auch unsere eigene menschliche Na-

tur — Korper, Handlung, Erndhrung, Krankheit.

Sie steuern alle physiologischen Prozesse und de-
finieren den Menschen sowohl mit seinen geistigen
als auch koérperlichen Veranlagungen. Also seine
individuelle Konstitution, sein Temperament, Vor-
lieben, Abneigungen, Erndhrungsbedurfnisse und
vieles mehr.

Vata

die Bewegungsenergie mit viel Luft und Bewegung
mit den Elementen Luft und Raum (Ather). Ihm wer-
den Eigenschaften zugeordnet wie kalt, beweglich,

trocken und leicht.

Pitta

das Stoffwechselprinzip mit viel Feuer und den
Elementen Feuer und Wasser. Ihm werden Eigen-
schaften zugeordnet wie heif, 6lig, leicht und pe-

netrierend.

Kapha

das Strukturprinzip mit viel Erdung und Stabilitat
und den Elementen Erde und Wasser. Hier gelten
Eigenschaften wie stabil, feucht, kalt, schwer und

schleimig.

Leben Sie im Eintlang
mil Threm Kenstiutionstyp.

Aus dem Sanskrit Ubersetzt, heikt Dosha soviel wie
»,das, was Probleme verursachen kann®. Wenn also
ein Dosha aus dem Gleichgewicht kommt — was so
ziemlich bei jedem im Laufe eines Lebens vorkommt
—, entstehen Schwdchen und Krankheiten. Dazu gibt
es viele Grinde wie zum Beispiel Didten, Stress, un-

gesunde Lebensweise, zu wenig Bewegung, etc.

Diese krankmachenden Krdfte kommen nur auf,
wenn Sie in sich ein Ungleichgewicht an Energien
haben. Deswegen ist das harmonische Gleichge-
wicht von Vata, Pitta und Kapha existentiell flir Ge-

sundheit, Energie und Freude.

Durch die Puls- und Zungendiagnostik kann ein Un-
gleichgewicht bestimmt werden. Wird die Erndhrung
und das Verhalten lhrem Konstitutionstyp ange-
passt, kann es ausgeglichen werden. Sie fuhlen sich
gesund, fit und kraftvoll.

Westliche Arzte sind sich einig: Salat ist gesund.
Er enthdlt viele Vitamine, Ballaststoffe, Spurenele-
mente, wenig Fett oder Kohlenhydrate. Dennoch
erleben nicht wenige Menschen, die vor allem
abends einen Salat gegessen haben, Krdmpfe,
Bldhungen und Verdauungsstorungen. Ayurveda
empfiehlt Salat und andere Rohkost eher zur ver-
dauungsstarken Mittagszeit. Vatatypen sollten gar
keine Rohkost zu sich nehmen. Und fur Pittatypen

gilt Vorsicht beim Essig.

Jeder Mensch ist einzigartig. Und jeder Mensch hat
individuelle Probleme — psychisch, physisch und in
seiner Umwelt. Gerade deswegen verdienen Sie
eine personlich auf Sie abgestimmte Behandlung —
fur eine vollkommene Gesundheit von Korper, Geist
und Seele.




amit der Stoffwechsel optimal ablduft, bend- Eine permanente Ubersduerung durch  fal-
Dtigt er ein einwandfrei funktionierendes Milieu. sche Erndhrung und Lebensweise wirkt sich
An dieser Stelle kommen die Sduren und Basen ins  erheblich auf Gesundheit und Alterung aus. Es kon-
Spiel. Ihr Verhdltnis zueinander bestimmt, ob das nen ernst zu nehmende Krankheiten entstehen.
Milieu sauer, neutral oder basisch ist. Ist der Sdu-
re-Basen-Haushalt ausgeglichen, arbeiten Organe  Dass Obst und GemdUse fur unseren Korper gesund
und Stoffwechselvorgdnge erfolgreich. sind, ist unbestritten. Der Sdure-Basen-Haushalt er-

fullt im Organismus lebenswichtige Funktionen und

Fallenim Korper plotzlich oder Uber einen gewissen  ist — wie auch die Organe — auf die Zufuhr von Vi-
Zeitraum zu viele Sduren an und kann unser Puffer-  talstoffen angewiesen.
system —das sind die Lunge, Niere, Haut, Leber, Ma-
gen und Darm — die Ubersduerung nicht mehr aus-
gleichen, muss der Korper an seine Basenreserven
rangehen. Die beiden wichtigsten befinden sich in
der Bauchspeicheldriise und in den Knochen. Das
Bindegewebe dient als Speicher Uberschissiger

Sduren.
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Fforschungsarbeiten und Studien beweisen:
pesitin auf die Gesundheit aus, insbesendere auf den
% N Knachenstoffwechsel, auf die Nieren, auf den
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Die hdufigsten Ursachen einer Ubersduerung:

« zu viel sdurehaltige bzw. sdurebildende Nahrungsmittel wie zum Beispiel Fleisch,
Fisch, Kdse, Brot, Nudeln, Kuchen und Alkohol

« zu wenig arsenhaltige und basenbildende Nahrungsmittel wie zum Beispiel GemuUse,

Obst, Krduter
«  Genussmittel
« Fast Food

+ Lebensfuhrung — Bewegungsmangel, Stress, Umweltgifte, Nikotin, Schlafmangel

Wie sich der Korper und die Seele iiber eine Ubersduerung beschweren:

. Aggressivitat, Anspannung, Schlafstérungen, Hyperaktivitdt
« Allergien, Neurodermitis

. Arterienverkalkung/Arteriosklerose, Herzinfarkt

«  Cellulite Myogelosen

«  Erschopfungszustdnde, Depressionen, Migrdne, chronische Schmerzen
« Diabetes mellitus

« Gallensteine, Nierensteine, Magen-Darm-Geschwiire

«  Geddchtnisstorungen, Konzentrationsmangel

- rheumatische Erkrankungen, Gicht

«  Krebserkrankungen

. Osteoporose

- Verdauungsstorungen

Ubersauerun
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Erndhrung umstellen. Nimm‘ taglich so viel basische Lebensmittel zu Dir,

dass Du den Sdureanteil ausgleichst.

Viel bewegen: Bei Bewegung und Sport atmen wir tiefer

Das fordert das Abatmen von Kohlendioxid.

Viel schwitzen — beim Sport und auch bei einem Saunagang.

Das unterstiitzt das Ausscheiden der Sdure Uber die Haut.

Stress und Arger vermeiden, weil hoch konzentrierte Stresshormone

die Ubersduerung begiinstigen.

Viel trinken: Flissigkeit erleichtert die SGureausscheidung tber die Nieren.

Wasser ohne Kohlensdure, Krdutertees oder stark verdiinnte Fruchtsdfte.




So starten Sie
Gut angekommen gibt es abends gedins-
tetes Gemise mit Kartoffeln, Krdutertee und

energetisiertem Wasser.

Ausscheiden
Ab jetzt reichlich trinken, ca. 2,5 bis 3 L.

Bewegen

Spazieren gehen, sportlich aktiv sein.

Entspannen
Mental auf das Vitalfasten einstellen und los-

lassen.

Streicheleinheiten fiir die Seele
Ab jetzt auf Radio, TV, PC, Handy verzichten.

Fastenspeisen
Friih — ab 8:00 Uhr maglich:
Morgentee, gedlnstetes Obst mit Getreidebrei

Mittag — zwischen 12 und 13 Uhr:
gedinstetes Gemiise, Krdutertee und energetisiertes

Wasser

Abend — um 18:30 Uhr:
verschiedenste Basensuppen, Krdutertee, energeti-

siertes Wasser
1 TL Honig fur den Kreislauf und zum Ausscheiden

der Harnsdure, die wdhrend des Fastenprozesses

entsteht.

WICHTIG: Den Tee NICHT mit Honig sifsen.

Bewegen
Spazieren gehen, Wandern, sportlich aktiv sein, viel
frische Luft

Entspannen

« In der Frih den Koérper mit einem Frotteehand-
tuch abrubbeln oder mit einer Korperburste
bursten. Anschliekend mit einem hochwertigen
Korper-Ol eincremen.

«  Verwohnen Sie sich mit den im Paket enthalte-
nen, wohltuenden Behandlungen.

« Achten Sie darauf, taglich mindestens 2,5 bis
3 | Fldssigkeit zu sich zu nehmen.

«  Entspannen Sie und losen Sie sich vom Alltag:
Handy ausschalten. TV, Tageszeitungen und

Nachrichten vergessen. Seien nur fur sich da!

Achten Sie auf die Sprache Thres Kirpers.




Das unterstltzt das Fasten —

und tut gut. 8

Olziehen

Mit dieser alternativmedizinischen Methode sollen
Uber dem Mund Giftstoffe aus dem Kérper entzo-
gen und viele Krankheiten geheilt oder gelindert

werden.

Sie schlirfen und saugen auf nidchternen Magen
gleich nach dem Aufstehen und noch vor dem Zah-
neputzen 1 TL hochwertiges, kaltgepresstes Ol wie
zum Beispiel Sonnenblumendl ohne Hast und An-
strengung ca. 20 Minuten lang im Mund. Danach
spucken Sie das milchig gewordene Ol in ein Ta-

schentuch, entsorgen es tUber den Restmull, spllen

den Mund 5 bis 6mal mit lauwarmen Wasser aus

und putzen sich anschlieen griindlich die Zdhne.

2mal pro Jahr soll das Olziehen fiir 6 bis 8
Wochen durchgefihrt werden, um das Abwehrsys-

tem zu entlasten.

Tau- oder Schneetreten
Frei nach Pfarrer Kneipp — nach dem Aufste-
hen barfulk durch den Wiesentau oder Schnee

laufen. Danach Wechselduschen.

Trockenbiirsten

- Das Trockenbursten burstet die ,Schlacken®
der Nacht aus dem Korper, steigert die Durch-
blutung der Haut und sorgt dafir, dass sie schon
und elastisch bleibt. Aukerdem werden der Kreis-
lauf stabilisiert und ausgeglichen sowie die Lym-

phe gereinigt.

« Am besten morgens nach dem Aufstehen

5 Minuten den Korper trockenbirsten.

- Machen Sie es vor einem gedffneten oder ge-
kippten Fenster. So versorgen Sie lhren Korper

gleichzeitig mit Sauerstoff.

- Nicht trockenblrsten, wenn Sie frieren oder er-
hitzt sind.

- Arme und Beine mit geraden Strichen und mittel-

starkem Druck immer zum Herzen hin birsten.

« Beginnen Sie mit dem rechten Bein (erst Aufsen-
seite, dann Innenseite), dann das linke Bein, den
rechten Arm (erst Aulkenseite, dann Innenseite),
linken Arm. Den Bauch im Uhrzeigersinn und zum

Schluss den Ricken. Auch die Fulksohlen.

+ Die Haut wird warm und ist leicht gerotet.

Cine Wechseldusche danach steigert die Wirkung.

Schiissler Salze

Die 3 wichtigsten Soffwechselsalze — Kalium
sulfuricum Nr. 6, Natrium phosphoricum Nr. 9,
Natrium sulfuricum Nr. 10, kurbeln die gesam-
ten Ausscheidungsvorgdnge im Korper an:
Niere, Leber, Lymphsystem, Haut.

« Kalium sulfuricum Nr. 6 entgiftet die Leber, regt den
Stoffwechsel der Bauchspeicheldriise an und ver-
sorgt die Zellen gut mit Sauerstoff.

« Natrium phosphoricum Nr. 9 ist wichtig fir den
Sdure-Basen-Haushalt. Es hat die Aufgabe, Uber-
schissige Harn-, Milch- und Kohlensdure beim Ab-
transport zu unterstitzen. Auch das Milieu im Ma-
gen-Darm-Trakt wird verbessert.

« Natrium sulfuricum Nr. 10 regt die Flussigkeitsaus-

scheidung an, unterstitzt die Nieren und die Galle.

Fur alle, die wdhrend des Fastens sportlich
aktiv sind, kann Kalium phosphoricum Nr. 5 hilfreich
sein. Es versorgt den Herzmuskel und die Muskula-
tur mit Sauerstoff. Das ist wichtig, weil es durch den
niedrigen Kaliumspiel wahrend einer Fastenkur zu

Herzklopfen und Kreislaufschwdche kommen kann.

Dosierung: 3mal tdglich zwei Tabletten der
Potenz D6 im Mund zergehen lassen. Es kdnnen
auch mehrere Salze gleichzeitig eingenommen

werden.




Zdhne

Es ist vermehrt ein gelber, grauer bis schwarzer Belag
auf Z&hnen, Zahnfleisch und der Zunge maoglich. Auch
ein unangenehmer Geruch kann entstehen. Unterstiit-
zen Sie sich durch gute Zahnpflege, Spllungen, Zun-

genschaber, Heilerde.

Magen
Bei einer Nahrungspause produziert der Ma-
gen weniger Magensdure und Enzyme - die

Magenschleimhaut kann sich regenerieren. Mit zuneh-
mender Fastendauer beginnt sich der sonst durch die
Nahrung gedehnte Magen auf seine naturliche Groke

zu verkleinern und wird wieder leistungsfahiger.

Darm

Beim Abfthren zu Beginn des Fastens wird

der Darm rasch entleert. Wdhrend des Fastens
nehmen die Darmbewegungen kontinuierlich ab. Der
Darm muss weiterhin abgestorbene Darmzellen und
andere Abbauprodukte entsorgen. Auch nach lGnge-
rem Fasten (z.B. 14 Tage) werden noch Kot oder Kot-

reste ausgeschieden.

Unterstltzen Sie den Darm tdglich bis zum Fas-
Bei

Fasten ab dem 10. Tag nur mehr jeden 2. Tag. Der

tenbrechen mit einem Einlauf. ldngerem
Einlauf hilft auch gegen das Hungergefihl und ge-
gen Kopf- oder Gliederschmerzen.

Gallenblase
Bei der Einnahme von Glaubersalz wird noch
Galle abgegeben. Ansonsten wird fast keine
Gallenflussigkeit mehr produziert. Die Gallenblase
hat sich erholt.

Leber, Leberwerte, Cholesterin

Die Leber ist die Entgiftungszentrale des Korpers.
Sie leistet wdhrend des Fastens Schwerarbeit.
Trotz der enormen Arbeit kann sich die Leber wah-
rend des Fastens regenerieren. Die Leberwerte er-
reichen nach ca. 5 Tagen das normale Maf. Der

Cholesterinspiegel sinkt nach ca. 2 Wochen ab.

Unterstlitzen Sie lhre Leber mit Leberwickel mit
Heublumen oder Warmeflasche zwischen 13 und 14

Uhr und Bitterstoffen wie einem Tee.




Nieren

Die Nieren mussen wdhrend einer Fastenkur verstarkt
Sduren und anderer Abbauprodukte ausscheiden. Des-
halb sollten Sie wahrend des Fastens immer ausrei-
chend Wasser und Tee trinken — auch wenn Sie keinen
Durst verspuren. Mit zunehmender Fastendauer werden
Uberschussige Salzausscheidungen geringer und die

Blut-Qualitét besser. Beides entlastet die Nieren.

Bauchspeicheldriise

Da der Blutzuckerspiegel kaum noch reguliert werden
muss, wird auch die Bauchspeicheldriise entlastet: Sie
muss wahrend des Fastens fast kein Insulin produzie-
ren. Auch Verdauungsenzyme werden nicht mehr be-
notigt. Die Bauchspeicheldriise kann sich regenerieren
und ist nach dem Fasten leistungsfdhiger. Das Risiko
von Altersdiabetes (Diabetes Typ 2) verringert sich.

Atmungsorgane

Uber die ausgeatmete Luft sowie Uber die Schleim-
haut wird vermehrt ausgeschieden und gereinigt. Die
Gaumen- und Rachenmandeln sowie die Nasenne-
benhohlen sondern verstarkt Sekret ab — auch Eiter ist
maoglich. Unterstiitzen Sie sich:

« Mund- und Rachenraum spilen

- Nasen mit Meersalz spuilen

. Olziehen

- Vielin die frische Luft gehen

» Dampfbad

- bei offenem Fenster schlafen

- Aromatherapie mit dtherischen Olen

Haut

Die Haut scheidet ebenfalls vermehrt aus und
trocknet wdhrend des Fastens etwas aus. Spdter
bekommt die Haut eine frische Farbe, Reizungen
oder Unreinheiten verschwinden, Fdltchen werden
geglattet, das Gewebe gestrafft. Verjingungskur

pur!

Untersttitzen Sie sich:

- mit natdrlichen Produkten vermehrt pflegen
» Blrstenmassagen

« Sauna

- Wickel, Straffungscreme

Korpertemperatur
Beim Fasten schaltet der Kérper auf Sparflamme
und senkt deshalb die Korpertemperatur. Man friert

leichter als sonst.

Untersttitzen Sie sich:

» Bewegen und Kreislauf aktivieren

« warme Getrdnke

« Sauna, aufsteigendes Fulbad, Infrarot
» Kneippen

« mdkige Sonnenbdder

« entsprechende Kleidung

Blut, Blutdruck, weilte

Blutkoérperchen, Blutzucker

Das Blut wird beim Fasten dinner durch die Entwds-
serung. Deshalb sinkt der Blutdruck ab. Medika-
mente gegen Bluthochdruck (Hypertonie) kdnnen
meist bedenkenlos abgesetzt werden. Bei Men-
schen mit niedrigem Blutdruck (Hypotonie) kann es

zeitweise zu Schwindel und Midigkeit kommen.

Unterstiitzen Sie sich bei Blutdruckschwankungen:
« Bewegen

- kalt waschen, Kneippen, Kérper biirsten
- langsam Aufstehen

« viel Trinken

+ 1 Teeloffel Honig

Weifte Blutkérperchen nehmen ab - das ge-
schieht auch beim Entspannen (z.B. Meditation).
Bei Stress nehmen sie wieder zu. Der Blut-
zuckerspiegel sinkt nach 5 Tagen auf das

normale Maf.




Sexuelle Potenz
Die sexuelle Potenz schwankt wdhrend des Fas-
tens. Sie kann hdher oder vermindert sein. Nach

dem Fasten harmonisiert sie sich.

Scheide
Auch die Schleimhaut der Scheide kann vermehrt

ausscheiden — weild, gelber, brauner Ausfluss.

Periode

Die Periode kann sich wahrend des Fastens deut-
lich verbessern. Sie kann auch intensiver oder we-
niger als sonst sein. Durch das Fasten harmonisiert
sie sich und Regelbeschwerden konnen sich deut-

lich bessern.

Bediirfnis nach Sonne und Licht
Das Bedurfnis nach Sonne und Licht ist wdhrend

des Fastens erhoht.

Unterstitzen Sie sich:

« viel im Freien aufhalten
- Lichtherapie

« Musik horen

. meditieren

Schlafrhythmus

Manche Fastende sind nachts haufig wach. Die
meisten schlafen kirzer als sonst — 5 bis 6 Stunden
Schlaf gentigen meistens. Sie sinken selten in den
Tiefschlaf, sondern bleiben meist knapp unter der
Wachschwelle. So bleiben die Trdume meist gut in

Erinnerung.

Unterstitzen Sie sich:

- Spazieren gehen, ein entspannendes Buch lesen

« baden, Sauna, Fuke warmhalten

+ bei offenem Fenster schlafen

- kalt waschen und anschliekend unabgetrocknet
ins Bett

+ Gedanken aufschreiben

. wache Stunden positiv annehmen

» genugend Ruhezeiten am Tag gonnen

Leistungsfdhigkeit

Durch die stillgelegte Verdauung stehen dem
Korper 30% mehr Energie zur Verfugung. Die Aus-
dauerleistung ist gleich oder etwas verbessert. Ein
Krafteinsatz mit schnellen Reaktionen — z.B. Fuf%-
ball spielen, Ski laufen, Hindernis laufen - kann
schwierig werden, weil zeitweise die Reaktionsfa-

higkeit vermindert ist.




Sehfdhigkeit

Wegen der Entwdsserung ist der Aueninnendruck
vermindert. Die Sehfdhigkeit ldsst wdhrend des
Fastens etwas nach und das Schriftbild kann etwas
verschwimmen. Nach dem Fasten ist das Sehen
meist besser als davor. VORSICHT beim Autofah-
ren wahrend des Fastens.

Geruchssinn
Der Geruchssinn ist anfangs reduziert, aber nach

einigen Tagen geschdarft.

Geschmackssinn

Der Geschmackssinn schdrft sich ebenfalls. Des-
halb kann bei den Aufbautagen nach dem Fasten
sparsam mit Salz umgegangen werden. Und der

Eigengeschmack der Speisen wird mehr geschdtzt.

Merkfdhigkeit — Geddchtnis

Auch der Kopf macht Pause. Es kann sein, dass
man schneller vergisst was eben gesagt wurde
oder dass man Termine oder Telefonnummern nicht
mehr weik. Aukerdem kann es ldnger dauern, die

richtigen Worte zu finden.
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Kiinstlerisch-schopferische
Leistungsfdhigkeit
Zeichnen, malen, dichten, komponieren, .. — ist

beim Fasten deutlich ausgeprdgter.

Grippedhnliche Symptome —
Fastenkrise

Mide, abgeschlagen, Gliederschmerzen, gereizt,
schwermtig — sind sogenannte Symptome einer
Fastenkrise. Sie tritt meist zwischen dem 3. und 5
Tag auf. Sie kann Stunden oder ganze Tage dau-
ern. In dieser Zeit wird Krankes oder Abgelagertes
aus dem Binde- und Fettgewebe herausgelost und
kreist in den Lymph- oder Blutbahnen im Korper.
Alte, nicht ausgeheilte Krankheitsherde konnen
wieder aufflackern, um wdhrend des Fastens ge-
bessert oder geheilt zu werden. Nachdem die ab-
gebauten Stoffe ausgeschieden sind, ist die Krise
komplett verflogen.

Unterstlitzen Sie sich durch: Einlauf, viel trinken,
Ruhe, Wdrme, Gespréche, Meditation.

WICHTIG: Hallen Sie die Fastenbur
durch und brechen Sie sée
wéibnend einer Kuise nicht ab!/




Die Stimmung schwankt
Wdhrend des Fastens kann die Stimmung schwan-
ken — zwischen tiefster Melancholie und hochster

Euphorie.

Die sogenannte Fasten-Euphorie entsteht, weil
durch die vermehrten Abbauprodukte die Opiat-
Rezeptoren im Gehirn gereizt werden. Sie fihlen
sich leicht, frei und befligelt. Neue Ideen und Ein-
sichten fuhren zu einer neuen Dimension im Le-
ben. Bedurfnislos finden Sie aus der hektischen,

ldrmenden Welt wieder zu sich selbst.

Tradume

Wadhrend des Fastens konnen Trdume bedriickend,
aggressiv, traurig oder angsteinflokend sein. Ein
Traumtagebuch sollte Sie bei jeder Fastenkur be-

gleiten.

Beim Fasten wird vermehrt Serotonin ausgeschut-
tet - der Botenstoff des Gehirns. Es harmonisiert
die Erinnerungsprozesse. Der Zustand ist dhnlich
dem, der die Designerdroge Ecstasy auslost — je-
doch weniger intensiv und ohne die Nervenfasern

ZU zerstoren.




Abhyanga

Ayurvedische Ganzkorpermassage mit  Kopf-,
Hand- und Fukmassage. Wohltemperierte Krduter-
ole dringen tief in die Haut ein und losen fettlos-
liche Toxine aus dem Gewebe. Wirkt belebend auf
Haut, Muskeln, Venen, Herz, Kreislauf und Nerven-

system. Kommen Sie sich selbst wieder ndher.

Kundalini
Die ayurvedische Ricken-Spezialmassage wirkt
entspannend, stress-abbauend und richtet die Kor-

perenergien auf tiefer Ebene neu aus.

Leberwickel

Der Leberwickel findet um 13 Uhr statt. Der erwdrm-
te Heusack sollte mindestens eine halbe Stunde
wirken, um die Leber zu unterstitzen. Sie leistet

wdhrend des Fastens Schwerarbeit.




Eine gesunde Ernahrung
sollte zu 80 % aus Basen
bildenden Lebensmitteln

bestehen.

Basen bildendes Obst

Apfel, Ananas, Aprikosen, Avocado, Bananen ,Bir-
nen, Clementinen, frische Datteln, Erdbeeren, Fei-
gen, Grapefruits, Heidelbeeren, Himbeeren, Ho-
nigmelonen, Johannisbeeren (rot, weil, schwarz),
Kirschen (sauer, suf;), Kiwis, Limetten, Mandarinen,
Mangos, Mirabellen, Nektarinen, Orangen, Pampel-
musen, Papaya, Pfirsiche, Pflaumen, Preiselbeeren,
Quitten, Stachelbeeren, Sternfrichte, Wassermelo-

nen, Weintrauben (weif, rot), Zitronen, Zwetschgen

Basen bildendes Gemiise und Pilze

Algen (Nori, Wakame, Hijiki, Chlorella, Spirulina),
Auberginen, Austernpilz, Bleichsellerie (Stauden-
sellerie),Blumenkohl, Bohnen grin, Boviste, Brok-
koli, Champignon, Chicoree, Chinakohl, Egerling,
Erbsen frisch, Fenchel, Frihlingszwiebeln, Grin-
kohl, Knoblauch, Kohlrabi,
Kirbisarten, Lauch (Porree),Mangold, Morchel/Mu-

Karotten, Kartoffeln,

Err-Pilze, Navetten (weike Ribchen), Okraschotten,
Paprika, Pastinaken, Petersilienwurzel, Pfifferling,
Radicchio, Radieschen, Rettich (wei, schwarz),
Romanesco (Blumenkohlart), Rote Beete, Rotkohl,
Schalotten, Schwarzwurzel, Shiitake ,Gurken, Stein-
pilz, Sukkartoffeln, Spitzkohl (Zuckerhut),Truffelpilz,
Weikkohl, Wirsing, Zucchini, Zwiebeln, Oliven (grtn,

schwarz)




Basische Kréuter und Gewiirze

Basilikum, Bataviasalat, Bohnenkraut, Borretsch,
Brennnessel, Brunnenkresse, Chinakohl, Chicoree,
Chilischoten, Dill, Eichblattsalat, Eisbergsalat, En-
divien, Feldsalat, Fenchelsamen, Friseesalat, Gar-
tenkresse, Ingwer, Kapern, Kardamom, Kerbel, Ko-
riander, Kopfsalat, Kreuzkiimmel, Kiimmel, Kurkuma,
(Gelbwurz), Lattich, Liebstockel, Léwenzahn, Majo-
ran, Meerrettich, Melde (spanischer Spinat), Melis-
se, Muskatnuss, Nelken, Oregano, Petersilie, Pfeffer
(weif, rot, schwarz, grtin), Pfefferminze, Piment (Nel-
kenpfeffer), Portulak (Postelein), Rosmarin, Ruccola
(Rauke), Safran, Salbei, Sauerampfer, Schnittlauch,
Schwarzkimmel, Selleriebldtter, Spinat, jung Thy-
mian, Vanille, Ysop, Zimt, Zitronenmelisse, Zucchini-
bliten

Basische Sprossen,

Keime, Nlisse, Samen

Alfalfa, Amaranth, Braunhirse, Bockshornklee, Hir-
se, Koriandersamen, Kresse, Leinsamen, Linsen,
Mungobohnen, Broccoli-Sprossen, Rettich-Spros-
sen, Adzuki-bohnen-und Sprossen, Senfsamen |,
Sonnenblumenkerne, Weizenkeime, Gerste, Kir-
biskerne, Kirbiskernmus, Sesam, Sesammus (Ta-
hin), Mandeln, Mandelmus, Mohnsamen, Sesam-

salz (Gomasio)

Basen bildende Getrdnke
Krdutertee, Lupineneiweiss-Shake

Basen bildende tierische Fett
Sahne, Ghee, Stissrahm-Butter

Sdure bildende

tierische Lebensmittel

Eier, Fische und Schalentiere, Fleisch, Fleisch-
brihe, Wurstwaren, Schinken, etc.,, gehdrtete,
raffinierte Fette und Ole, auch Margarine, billige
Salatdle, Milch und Milchprodukte (auch fettarme),
wie Quark, Joghurt, Kefir und alle Kd&sesorten,

auch von Schaf und Ziege

Sdure bildende Getrdnke

Alkohol, Eistee, Friichtetee, Kaffee (Getreide-, Ins-
tant-, koffeinfreier Kaffee), Kakao, Milch, kohlen-
sdurehaltige Getrdnke wie Mineralwasser, Limo-

nade, Cola, Schwarzer Tee

Sdiure bildende pflanzliche
Lebensmittel

Knoblauch, Rosenkohl, Artischocken, Spargel,
Sauerkonserven wie Sauerkraut (gekocht bzw.
pasteurisiert), Senf, Essig, Ketchup, Synthetische
Sukstoffe, Zucker, SuRkigkeiten, Alternative Su-
Bungsmittel, wie z. B. Ahornsirup, Agavendicksaft,
Apfeldicksaft, Birnendicksaft, Melasse etc., Honig,
Eis (auch Wasser-, Soja- und Joghurteis), Hilsen-
frichte (wie Bohnen, Erbsen, Linsen, Sojabohnen)
und Produkte aus Sojabohnen (z. B. Tofu, Soja-
milch, Sojawurst etc.) alle Nisse auker Mandeln,
gehdrtete, raffinierte Fette und Ole, auch Margari-

ne, billige Salatdle




Basische Gemiisebriihe
selbst gemacht

Zutaten
1 kg Mohren, 1 kg Lauch, 1 kg Sellerie-Knolle, 1,5 kg
Zwiebeln, 0,5 kg Petersilienwurzeln, 200 g Steinsalz, 3

Bund Petersilie, 1-2 Knollen Knoblauch

Zubereitung

Das Gemiuse schdlen/putzen und in kleine Sticke
schneiden. Kleingeschnittenes Gemuse auf Bleche ver-
teilen und bei 60 ° (einige Stunden) im Backofen trock-
nen. Dann im Mixer zu grobem Pulver (noch mit kleinen
Stiickchen) vermahlen. Man kann auch frisches Gemuse
im Mixer zum Brei zerkleinern und dann diesen Brei ca.
1 cm auf das Backblech streichen und dann trocknen.
Die trockene Masse nochmals mixen, damit man ein
feines Pulver bekommt. Es kdnnen nach Geschmack
noch weitere Gewdlrze (was der Garten so hergibt, z.B.
2 Bund Liebstockel, etwas Oregano, Thymian, Bohnen-
kraut, Pastinaken) zugefiigt werden. Es ergibt ca. 800 g

Instand-GemlUisebriihe

Basische Fenchelsuppe

Zutaten fiir 4 Personen

2 Fenchelknollen, 1 Zwiebel, eine halbe Stange
Lauch, 3 Mohren, 1 beliebig grofes Stick Sellerie-
knolle, 3 mittelgroke Kartoffeln, hefefreie Gemu-

sebriihe, Petersilie, Salz, Pfeffer

Zubereitung

Beginnend mit dem Fenchel, der am ldngsten
gart, alle geputzten Gemuse klein schneiden und
in Ghee andinsten. Zum Schluss die Kartoffeln,
sowie die gewlnschte Wassermenge mit der pas-
senden Menge der Instant-Gemusebrihe dazu-
geben. Ca. 10 Minuten kocheln lassen, mit dem
Stabmixer purieren, wirzen und mit etwas Sahne

verfeinern.




Basische Rote-Bete-Suppe - cremig

Zutaten fir 4 Personen

750 g rote Bete gewdrfelt, 500 ml Gemusebriihe,
100 ml Sahne, 1/2 Bund Dill gehackt, 2 Zwiebeln
gehackt, 1 Lorbeerblatt, 1 EL Butter, 1 Prise Salz, 1
Prise Pfeffer, Saft von 1/2 Zitrone

Zubereitung

Zwiebeln und die Rote-Bete-Wiirfel in heiker Butter
5 Minuten anschmoren. Gemisebrihe hinzugeben.
Lorbeerblatt, Zitronensaft, Salz und Pfeffer zufligen.
Suppe bei kleiner Hitze 20 Minuten garen. Lorbeer-
blatt herausnehmen. Die Suppe mit dem Schnell-
mixstab purieren. Sahne und Dill einrthren und

servieren.

Brennnessel-Suppe
zum Entschlacken

Zutaten

300 Gramm frisch gepfliickte Brennnesselblattspit-
zen, 1 Knoblauchzehe, 1 Zwiebel, 1 Stange Lauch,
500 ml Gemdusebrihe, 1 Kartoffel, Salz, Pfeffer und

Muskat zum Abschmecken

Zubereitung

Zwiebel und den Knoblauch in etwas Ol andiins-
ten. Die Brennnesselspitzen und den in Scheiben
geschnittenen Lauch hinzugeben und so lange
anschmoren, bis die Brennnesselbldtter zusam-
menfallen. Anschliekend eine kleine gewdrfelte
Kartoffel hinzugeben, mit Gemusebrihe auffillen
und die Suppe etwa 30 Minuten lang kdcheln las-
sen. Purieren Sie die Suppe und schmecken Sie

sie mit Salz, Pfeffer und Muskat ab.

Basische Bohnenpaste

Zutaten fur 4 Personen

2 Dosen Mungbohnen, 2 Zwiebeln gehackt, 1
Knoblauchzehe gehackt, 1 EL Kokosol, 1 TL Ge-
musebrihe (ohne Hefe), 1/2 TL Krdutersalz, 1 Prise
Pfeffer und Salz

Zubereitung

Zwiebeln und Knoblauch in heikem Kokosol eini-
ge Minuten goldgelb dinsten. Bohnen ab-gielken
und zum Mixen in ein hohes Gefdlk fillen. Zwie-
beln und alle weiteren Zutaten dazu-geben. Mit
dem Stabmixer alles zu einer cremigen Paste pu-
rieren und Abschmecken. Die Bohnenpaste in ein
luftdichtes Glas fiillen und im Kuhlschrank aufbe-

wahren.

Basische Griinkernpaste

Zutaten fir 4 Personen

750 ml Wasser, 200g Grlinkern fein gemahlen,
2 kl. Mohren diinnen Stiften, 1 Zwiebel, 2 EL Wei-
zenkeim, 2 TL Majorandl, 1TLGemusebrihe (ohne
Hefe), 1 TL Basilikum, 1/2 TL Krdutersalz, 1 Prise

Pfeffer, 1 Prise Lorbeerpulver

Zubereitung

Grinkern mit Wasser, Gemusebrihpulver, Zwie-
beln und Moéhren unter Ruhren aufkochen. Platte
ausschalten und 5 Minuten weiterrtihren. Grin-
kernmasse auf der ausgeschalteten Herdplatte
bis zum Erreichen von Handwdrme ausquellen
lassen. Die Zubereitung in einen Standmixer fll-
len und mit den restlichen Zutaten zu einer glat-
ten Paste purieren. Weizenkeimaol hinzuftigen. Den
Brotaufstrich in ein schlieBendes Glas fullen und

im Kihlschrank aufoewahren.

Basische Brokkoli-Pfanne
mit Mandeln

Zutaten
600 g Brokkoli, 200 ml GemUsebrihe (ohne Hefe),
30 g Butter, 30 g Mandeln, 1 Zitrone, 1 Zwiebel, 1

Knoblauchzehe, Salz, Pfeffer

Zubereitung

Den Brokkoli in Roschen zerteilen, die Stengel ev.
schdlen und kreuzweise einschneiden. Die Zwie-
beln fein wirfeln, den Knoblauch fein zerreiben
und beides in der Butter andinsten. Den Brokkoli
dazugeben, mit der Gemusebrihe aufgieken und
5 bis 10 Minuten bissfest dinsten, dann heraus-
nehmen und warm halten. Die Mandeln ohne Fett
anrosten. Die Brihe einkochen lassen, mit Zitro-
nensaft, Salz und Pfeffer abschmecken. Den Brok-
koli mit den Mandeln bestreuen und mit dem Sud

servieren.

Basische Bunte Gemiisepfanne

Zutaten
Pastinaken, Karotten, Sellerie, Kirbis, Lauch, Zwie-

bel, Gemisebriihe, etwas Sahne, Krduter

Zubereitung

Das Gemiuse waschen, dinn schdlen und in Wir-
fel oder Stifte schneiden, die Zwiebel in Wirfel
schneiden, in einem breiten Tropf oder Pfanne
goldgelb anbraten - das Gemiuse nacheinander
dazugeben und alles unter Rihren einige Minu-
ten andinsten, Gemuisebrihe driberstreuen, mit
wenig Wasser abloschen und zugedeckt ca. 10-15

Min. garen.




Kartoffel-Brokkoli-Curry mit Sprossen

Zutaten

1 kg Kartoffeln, 600 g Brokkoli, 200 g Sahne, 150
ml Gemisebriihe, 100 g gekeimte Sonnenblumen-
kerne, 100 g Alfalfasprossen, 50 g Bockshornklee-
sprossen, Salz, weilker Pfeffer, Muskat

Zubereitung

Die Kartoffeln wurfeln, Brokkoli in Roschen teilen,
die Stiele in 2 cm lange Sticke schneiden. Die Kar-
toffeln mit der Gemusebrihe zum Kochen bringen
und bei mittlerer Hitze zugedeckt etwa 10 Minuten
garen. Dann den Brokkoli zugeben und weitere 10
Minuten garen. Zum Schluss die Sprossen und die

Sahne zufligen und kraftig wirzen.

Fiir ein wertvolles Leben.

Die Natur ist die Basis unserer Arbeit.
Sie steht im Mittelpunkt unseres Hauses,
bestimmt unser Sein und Wirken in allen
Bereichen. So kommen Gdste und gehen

Freunde — die sich am Ende leichter,

besser, positiver und krdftiger fihlen.

Wann beginnt Ihre ndchste Reise?
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