Qommiciii

Entspannung.Besinnung.Entfaltung

lhr Begleiter fur ein d
wertvolles Leben.




Das Wort kommt vom gotischen fastan ((fest)halten, beobachten, bewachen)
bzw. althochdt. fasten (an den Geboten der Enthaltsamkeit festhalten).

asten ist die Zeit der Reinigung. Einklang mit
Fsich selbst und der Natur finden. Vielleicht ein
Aufbruch in einen neuen Lebensabschnitt. Es wer-
den sowohl der Korper als auch die Seele gereinigt.
Denn Korper und Seele bilden eine untrennbare Ein-
heit.

Durch den freiwilligen Nahrungsverzicht hat der
Mensch mehr Zeit und Reserven, sich mit Seele und
Geist auseinander zu setzen. Man kann in die tiefs-
ten Griinde der Seele abtauchen und dort lang Auf-

gestautes hervorkramen und verarbeiten.




In unserer heutigen Gesellschaft gibt es ein Pro-
blem. Gesprdche, Geflhle und manche Gesten
werden verdrdangt. Kein kldrendes Gespréch nach
einem Streit. Keine Geflihle zeigen. Nicht liebe-
voll zureden, zuhoren oder einfach da sein. Und
schon gar keine liebevollen Umarmungen, Strei-
cheleinheiten und dergleichen. Es sammeln sich
unterdriickte Geflihle an. Die sollten jedoch aufge-
arbeitet werden, denn ansonsten flhren sie zu De-
pressionen, Krankheit, Vereinsamung, ja, manch-

mal auch zum Freitod.

Das Fasten ist eine sehr gute Gelegenheit, Aufge-
stautes zu befreien — und Uber unseren Lebenssinn
nachzudenken. Weit weg vom Alltag, wenn es nur

Zeit fur einen selbst gibt.

Wenn der Korper gereinigt wird, wird
auch die Seele und der Geist gereinigt.

Fasten bedeutet loslassen. Nicht nur von Schla-
cken und Giftstoffen im Korper. Sondern auch von
drickenden, schweren Geflhlen und Emotionen.
Wir beginnen, seelische Millhalden abzubauen

und manch seelische Blockaden aufzuldsen.

« Bei langen Spaziergdngen in freier Natur. Mit
jedem Schritt mehr vom driickenden Rucksack
loslassen.

+  Durch Gymnastik oder Sport. Bewusst auf den
Korper und auf das Innerste héren.

« Beim Meditieren und bei Entspannungstibun-
gen. Auf die innere Kraft konzentrieren.

. Auf Suchtmittel wie Alkohol, Nikotin, Koffein,
TV, Radio und Handy verzichten. Nur fir sich
selbst da sein.

ird der Organismus nicht mehr von aufen
Wemdhrt, stellt er sich auf die innere Erndh-
rung um. Dazu bedient er sich der korpereige-
nen EiweiRk-, Fett- und Kohlenhydratdepots. Am
schnellsten sind die Kohlenhydratspeicher leer. Sie

befinden sich in Leber und Muskeln und stellen die

Grundversorgung fur etwa 24 Stunden sicher.

Anschliekend bedient sich der Stoffwechsel an
den eingelagerten Fettreserven. Nun geht es un-
erwinschten Polsterchen ans Leder. Fett deckt jetzt
den Energiebedarf des Organismus zu 95 %. Bevor
die Fettreserven abgebaut sind konnen viele Wo-
chen und Monate vergehen. Gleichzeitig beginnt
der Stoffwechsel, Uberflissiges Eiweik abzubauen.
Lebensnotwendiges Herz- und Organgewebe baut

der Kérper nicht ab.

Dass sich wdhrend des Fastens ungeahnte Krdfte
mobilisieren lassen hat seinen Grund. Immerhin
nimmt die Verdauung ein Drittel unseres Energie-
haushalts in Anspruch. Hat sie Ferien, wird diese
Energie frei. Setzt man sie in Bewegung um, hat
dies den angenehmen Nebeneffekt, dass Fett
schneller abgebaut wird und die Fettdepots ra-
scher schmelzen. Stoffwechselfunktionen laufen in-
tensiver ab. Die Haut atmet stdrker und die Durch-

blutung kommt in allen Kérpergeweben auf Trab.




Sie gewinnen eine neue Lebensqualitdt, weil

sie stdrker Empfinden und tiefer erleben.

Sie verlieren Gewicht — ohne Prdparate einzu-
nehmen, ohne Hungergefuhl, natdrlich und bei
bestem Wohlbefinden.

Ihr Kérper entgiftet und entschlackt. Die Gift-
und Schlackenstoffe werden gemeinsam mit

den Fett- und Eiweikdepots ausgeschieden.

lhre Haut wird schoner — durch ein nattrliches
Anti-Cellulitis-Programm.

Ihr Darm wird saniert. Die Darmflora und auch
der Magen kénnen sich wdhrend des Fastens

regenerieren.

Ilhr Immunsystem wird gestdrkt. Die Darmsanie-
rung und die psychosomatische Wirkung des
Fastens und der spezifischen Anwendungen
sorgen daflr, dass die Korpereigene Abwehr

wieder in Schwung kommt.

Ihr Stoffwechsel reguliert sich neu und erhdhte
Blutfettwerte normalisieren sich. Bluthochdruck
und Rheumaschmerzen verschwinden. Migra-

neattacken bleiben aus.

Naturliches Anti-Aging. Fasten kann Altwerden
nicht verhindern. Doch es ist wissenschaftlich
bewiesen, dass sich die biologischen Alte-

rungsvorgdnge verzogern.

Impuls, sein Verhalten zu dndern. Fasten ist
die Chance, loszukommen von schddlichen
Genussmitteln, falschen Lebensstilen und un-

gesunden Erndhrungsgewohnheiten.




AARERAN

um

So starten Sie
Gut angekommen gibt es abends gediinstetes
GemUse 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 Fasten einstellen und loslassen.

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




Fastenspeisen

Frith — ab 8:00 Uhr moglich: Morgentee, Zitronen-
spalte lutschen, 1 TL Honig fur den Kreislauf und
zum Ausscheiden der Harnsdure, die wdhrend
des Fastenprozesses entsteht. WICHTIG: Den Tee
NICHT mit Honig stken.

Mittag — zwischen 12 und 13 Uhr: Obst-/Gemisesaft
— diesen am besten l6ffeln, Krdutertee und energe-

tisiertes Wasser

Abend — um 18:00 Uhr — Gemusebriihe, Krdutertee,

energetisiertes Wasser

Ausscheiden

Tag 1 — in der Frih um ca. 5:00 Uhr Glaubersalz
einnehmen. Am ersten Fastentag steht die Darm-
reinigung im Vordergrund. Sie ist sehr wichtig, da
der Korper verstdarkt mit der Ausscheidung und Ent-
giftung beschdftigt ist. Achten Sie darauf, dass die
Urinfarbe hell ist. Ansonsten mehr trinken.

Ab dem 2. Tag jeden Tag einen Einlauf. Fur ein

erfolgreiches Fasten sehr empfehlenswert. Damit
beugen Sie einer Rickvergiftung durch Abbaupro-

dukte vor und Kopfschmerzen.

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

Entspannen

« Inder Frih den Korper mit einem Frotteehand-
tuch abrubbeln oder mit einer Korperbirste
bursten. Anschliekend mit einem hochwertigen
Korper-Ol eincremen.

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

. Achten Sie darauf, tdglich mindestens 2,5 bis
3 | Flussigkeit zu sich zu nehmen.

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

Nachrichten vergessen.

Sprache Ihres Kirpers

Frihstiick — ab 8:00 Uhr moglich: Krdutertee und
zum Fastenbrechen einen rohen oder gediinste-

ten Apfel sehr langsam kauen.

Das Fastenbrechen ist ein sehr schdénes und feierli-
ches Ritual. Es fuhrt Sie wieder zuriick in den Alltag.
Sie konnen stolz auf sich sein. Sie haben Grolkes

geleistet.

Mittag — zwischen 12 und 13 Uhr: Kartoffelsuppe

Abend — um 18:00 Uhr: eine gekochte Kartoffel mit

gedinstetem GemlUse

Frithstiick — ab 8:00 Uhr moglich: glutenfreies Ge-
treide mit gedunstetem Apfel und eingeweichten

Pflaumen.

Vorschlag fur Zuhause:

Mittag — GemUsesuppe nach Wahl

Abend — gediinstetes Mischgemtse oder Kartoffel

mit Hittenkdse

Achten, Sie weiter darauf,
wge/maﬁcggw buinken!
Besorgen Sie sich natursife Fruchtkugeln, Frichte-

Taler oder Trockenfriichte.

Das regt die Verdauung wieder an.

Je nachdem wie lange Sie gefastet haben — ein bis
zwei Aufbautage bzw. die Hdalfte der Fastentage
sollten Sie mit sehr kleinen Portionen und Leicht-
verdaulichem in das gesunde Essen Ubergehen.
Allzu Uppige Mahlzeiten wirde der Magen umge-
hend mit Ubelkeit oder sogar Kreislaufproblemen
und Erbrechen quittieren. Es ist auch ratsam, wadh-
rend dieser Zeit noch auf Alkohol, StRkes, Kaffee

und Fleisch zu verzichten.




Vorschlag fiir die Aufbautage

Die Fastentage, in denen Sie aus lhren Kérperde-
pots gelebt haben, sind voriber. Nun muss der Or-
ganismus wieder auf Erndhrung von aulken — auf
das Essen — umgestellt werden. Die Stoffwechsel-
und Verdauungsfunktionen haben wdhrend dem
Fasten geruht und mussen wieder langsam akti-

viert werden.

Fur den Nahrungsaufbau sind mindestens 2 Tage
bei 5 Tage Fasten und 3 Tage bei 10 Tage Fasten
notig. Halten Sie sich bitte an den beigelegten
Speiseplan. Und an die Essensregeln: In Ruhe es-

sen, gut kauen und genielken.

3. Aufbautag

Friihstiick: 2 Scheiben Kndckebrot mit Krdutertopfen
Mittag: Blattsalate oder Karottengemuse

Abend: Getreidesuppe oder 3 Scheiben Kndcke-
brot mit Buttermilch

4. Aufbautag

Friihstick: kleine Portion Musli

Mittag: Reis mit Gemuse oder Tomatensuppe mit Reis
Abend: gekochtes Sauerkraut oder Kndckebrot mit

Joghurt

5. Aufbautag

Friihstick: kleine Portion Musli

Mittag: Gemisesuppe mit Reis oder Reis mit Toma-
tensofe

Abend: Getreidesuppe

6. Aufbautag

Friihstiick: Musli oder Schwarzbrot mit Butter
Mittag: Blattsalat und Nudelsuppe oder Nudelgericht
Abend: Sauerkrautsalat oder Kndckebrot mit Hit-

tenkdse

Tipp flr Erstfaster

Gehen Sie mit diesem Vorsatz ins Fasten: Ich ma-
che das Beste daraus und lassen Sie sich Uber-
raschen, welche korperlichen Veranderungen be-
sonders deutlich sein werden. Bedenken Sie, dass
auch seelisch einiges in Bewegung geraten kann.

Keine Angst. So wie es ist, ist es gut.

Fastenflauten | Fastenkrisen

Mudigkeit, leichter Schwindel, Gereiztheit, Glieder-
schmerzen, Kopfschmerzen — sind meist Folgen
des niedrigen Blutdrucks oder herausgeloster
Schlacken- und Giftstoffe, die durch den Organis-

mus kreisen. Soforthilfe: Ein Einlauf.

Fastenkrisen sind Heilkrisen. Sie zeigen an, dass
bereits ein Gesundheitsproblem existiert und ein

Heilprozess in Gang gekommen ist.

Wichtiger Hinweis

Melden Sie sich bitte bei Frau Neureiter, wenn Be-
schwerden auftreten und ldnger anhalten, die nicht
zum Kreis der typischen Fastenbeschwerden ge-

horen.




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.




Der Einlauf — das Irrigator-Set —

bitte an der Rezeption abholen

Wenn Kotreste im Darm gdren und faulen, kann
es zu Kopfschmerzen und allergischen Reaktio-
nen kommen. Nur durch die vollige Entleerung des
Darms kann das verhindert werden. Einmaliges
Glaubern zu Beginn der Fastenkur reicht nicht aus.
Der Einlauf kann selbst durchgefiihrt werden. Sie
bendtigen einen Irrigator (Einlaufgerat) und ein fle-
xibles Einmal-Darmrohr. Gereinigt, konnen Sie die-

ses mehrmals verwenden.

Irrigator mit handwarmen Leitungswasser fullen. Zu-
sdtze wie Kamillentee sind nur bei entziindlichen

Darmerkrankungen natig.

Darmrohr auf das Anschlussstiick stecken.

Badetuch ausbreiten, damit Sie bequem liegen.

Irrigator anheben, bis der Wasserspiegel etwa 30 bis
50 cm Uber der Spitze des Darmrohres platziert ist

(an die Turklinke hangen).

Auf die Knie niederlassen und mit den Ellbogen ab-
stitzen. Sie kdnnen sich auch auf die linke Korper-
seite legen (linkes Bein ausgestreckt, rechtes ange-

winkelt).

Darmrohr in den Enddarm einfiihren. Beim Einftihren
leicht drlcken, so wie beim Stuhlgang. Damit off-
net sich der Schliebmuskel. Tipp: Auf das Ende des

Darmrohres Vaseline geben.

Darmrohr langsam hineinschieben (15 bis 20 cm) und

dann den Wasserhahn 6ffnen.

Sollten Schmerzen auftreten, Irrigator etwas absen-
ken — fur eine langsamere Einlaufgeschwindigkeit.
Sobald der Wasserbehdlter geleert ist, Wasserhahn

zudrehen und Darmrohr herausziehen.

« Auf die rechte Korperseite drehen oder auf den RU-
cken legen. So kann sich das Wasser verteilen. Han-

de auf den Bauch legen. Ruhig atmen.

« Der Einlauf ist beendet. Einige Minuten warten, bis
ein deutlicher Drang zu verspdren ist. Dann ab zur
Toilette. Der Darm entleert sich in heftigen Schiiben.
Der Darminhalt ist diinnflussig. Zum Schluss sind oft
festere Teile dabei. Das sind Kotreste, die in Darm-

windungen eingelagert waren.

VORSICHT:

+ Nicht anwenden bei lleus (Darmverschluss).

- Sachte Einfihren. Uberwinden Sie Widerstéinde
nicht gewaltsam.

- Platzieren Sie das Darmrohr nicht nur im Enddarm-
bereich. Das fuhrt zu einem starken Entleerungs-
drang gleich zu Beginn der Anwendung.

« Lassen Sie die Flussigkeit langsam und nicht zu
schnell einlaufen Der Darm muss sich langsam an

die Verdnderung des Darmvolumens gewdhnen.

Der Einlauf ist eine woblbwende
und entlastende Methade,
den Kérper gu entschlacken.




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.

Unterstutzen Sie sich:

- Spazieren gehen, ein entspannendes
Buch lesen

» baden, Sauna, Flke warmhalten

« bei offenem Fenster schlafen

« kalt waschen und anschlieend
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.

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, Warme, Gesprdche, Meditation.

WICHTIG: Hallen Sie die Fastenteur
durch und brechen Sie sie




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.




Lymphdrainage — unterstiitzt die Lymphe beim
Abtransportieren der Schlacken.

Durch streichende pumpende manuelle Grifftech-
niken wird der Abtransport von Gewebsflissigkeit
gefordert.

Soleentschlackungswickel — unterstiitzt die Haut
beim Ausscheiden.

Wirkt entsduernd und entschlackend.

Bauchmassage — unterstiitzt den Darm.

Die Bauchmassage mit weichen, pumpenden Mas-
sagegriffen bringt den Darm wieder in Schwung,
mindert Zyklusprobleme und ldsst sie rundherum

wohlfiihlen.

FuBreflexzonenmassage — regt alle Organe an.

Spezielle Grifftechniken an den FiURen beleben
den gesamten Korper und regenerieren die inne-
ren Organe. Die Fulreflexzonenmassage zdhlt zu
den Umstimmungs- und Ordnungstherapien und
arbeitet mit der im Menschen vorhandenen Rege-
nerationskraft.

Schiele Fubad —

unterstiitzt den Kreislauf und die Organe.

An der Fuksohle werden Thermorezeptoren und
Reflexzonen gereizt. Die Erwarmung wird in Rich-
tung Beine, Bauchraum und Kopf geleitet. Der Kor-
per wird intensiv durchblutet und die Korpertempe-

ratur erhoht sich. Der Stoffwechsel wird angeregt.

Riickenmassage — unterstiitzt die Muskulatur.
Ihr Riicken wird mit einem Krduterlol durchgekne-

tet. Dadurch kénnen sich Verspannungen losen.

Creme-Packung — zur Riickfettung der Haut

Gegen trockene Haut. Beruhigt gereizte zur Ent-

zindung neigende Haut. Rickfettend.

Body Detox Elektrolyse FuRbad —

unterstiitzt den Darm und die Haut.

Zur Entgiftung und Entschlackung. Reinigt die Ma-
trix. Reguliert den Sdure-Basen-Haushalt. Die tau-
senden Schweikdrisen an den Fulsohlen leiten
uberdurchschnittlich aus. Die Zellen werden revita-
lisiert und die Korperflissigkeiten werden aktiviert

und gereinigt.

Leberwickel — unterstiitzt die Leber

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

dhrend des Fastens Schwerarbeit.




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-

sebrihe, 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.
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Achte auf doine Gedantion,
denn deine Gedanteen

werden Gewshnheiten.

Achte auf deine Gowshnbhoiten
denn deine Gewshnbedlen

denn dein Charabter wird
dein Schicksal.

aus dem Talmud

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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