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Editorial 3

& ~Fastenwelt
Iilr Wegwelser
tigkeit

en mvt_yr Tastenwelt = der. groften deutschsprachigen
rund um dds Thema Fasten.

Sle alles was Korper, Geist und Seele in Einklang bringt:
erfahrepe Fastenleiter*innen, inspirierende Orte, bewéhrte Methoden
und neue-Wege zumé'hr Gesundheit und Klarheit.

4, Ob Siegine Woche Stille imKloster suchen, Bewegung in der Natur,
- ““Fasten mit Yoga, ‘Wandern oder, Wellness verbinden méchten —
#~ _fastenwelt.com fiihrt Sie mit wenigen Klicks zu Ihrer personlichen

-
*Tu

'Egsﬂanauszelt Wahlen Sie-Region, Methode und Termin — und finden

" Sie das Angebot, das zu Thnen passt.

’-'l@fhemsam mit unseren Fastenhotels und Partner*innen prasen-

tleien’ww stolz eine Plattform die Menschen verbindet, die Fasten

lehen und jene, die €s entdecken wollen.

b Entdecken Sie ]etzt auch den neuen Fastenwelt-Katalog 2026 —
splrlerendes Nachschlagewerk mit einer Auswahl der schons-

ll.faétenangebote Online oder als Druckausgabe: Blattern Sie, st6-

i & ' bém Sie, lassen Sie sich anregen — und finden Sie Ihren Ort fiir Ruhe,

..-, }}egeqeratlon und Neubeginn.

_ 4% "Vlel Freude beim Entdecken und Planen Ihrer Fastenauszeit!

e Thr Team von Fastenwelt

Die Fotos in diesem Katalog stammen, wenn nicht anders
angegeben, von den jeweiligen Anbietern.

S-Y‘M\_B(')LE DER ANGEBOTENEN FASTEN-METHODEN
' Ayurvedafasten & Friichtefasten A Intervallfasten ‘ Schrothkur

> 3 - ; ' Basenfasten ‘ ELESE ' Mayr & TCM-Fasten
' Buchinger 'Hildegard .Scheinfasten ‘Sonstiges




4 Methoden

‘ Ayurvedafasten

Erkldrung:

Ayurveda bedeutet Lebensweisheit. ES
bietet umfassende Mafinahmen um kor-
perlich und geistig im Gleichgewicht zu
Leben. Panca Karma ist eine Kur zur Rei-
nigung fiir Korper und Geist. Schwer-
punkte sind Massagebehandlungen und
ein individuell auf die Person abgestimm-
tes Ausleitungsverfahren.

Ayurvedafasten
Ayurveda — eines der éltesten ganzheitli-
chen Gesundheitssysteme der Welt — bie-
tet umfassende Maffnahmen um kérper-
lich und geistig im Gleichgewicht zu
leben. Das Herzstiick des Ayurveda ist
die Panca Karma Kur. Dies bedeutet
wortlich ubersetzt ,Die 5 Handlungen.
Gemeint sind damit unterschiedliche
Reinigungstechniken, die den Korper von
angesammelten Toxinen und Stoffwech-
selendprodukten (,Schlacken) befreien.

Panca Karma kann nicht mit klassi-
schem Heilfasten verglichen werden. Der
Schwerpunkt liegt im Ayurveda auf den
Massagebehandlungen und Ausleitungs-
verfahren, welche individuell auf jeden
Gast abgestimmt werden. Die Zellen wer-
den einem Regenerationsprozess unter-
zogen. Dies ermoglicht eine allgemeine
Verbesserung der Gesundheit und Leis-
tungsfahigkeit.

Durch téagliches Yoga, Pranayama
(Atemiibungen) und Meditation wird nicht

UNSER EXPERTE FUR
AYURVEDISCHES FASTEN:

>

Dr. Vinayak Nair M.D. (Ay.),

v

praktiziert seit 2002 Ayurveda

Ayurveda-Consultant, aus Kerala, Indien.

Mein Motto: ,Make people think healthy ..."

nur das korperliche Wo
gert, sondern auch die
tat und emotionale Ausg

Das System von Panca
Der Ablauf der Kur wir
geteilt. Die vorbereiten
den und die aufbauend

Die 1. Phase beginnt
vor Kurbeginn zu Haus
Anleitung bereits Thre
um und starken so Ihre:

Mit innerer und au
zunéchst in den ersten
Korper weich gemach
festgesetzten Schlacken
losen konnen.

In der 2. Phase, die
rapien, werden diese
Korper ausgeschieden.

In der letzten Phase
bauenden und starke
gen.

Die Ayurveda Kiiche
In den ersten beiden Sta
dakost bewusst leicht
ten, um den Korper ni
lasten. Jedoch wird wé
Karma Kur 3 x téglich, d
gepasst, frisch gekocht
Das Essen besteht aus
wirzten Suppen, lecke
Gerichten und leichten









Herz-, Leber- oder Niereninsuffizienz, Schilddriisen-

iiberfunktion, Untergewicht (BMI < 18,5) sowie fiir .

Kinder und Jugendliche.

Therapeutisches Fasten
Heilfasten wird auch therapeutisch eingesetzt, z. B.
bei: rheumatischen und entziindlichen Erkrankun-

gen, Reizdarm, Allergien, Autoimmunerkrankun- .

gen, Migrdne, Fettleber, Diabetes Typ 2, Bluthoch-
druck, _Erschopfung oder  begleitend in der
Onkologie. Studien deuten darauf hin, dass Fasten
Nebenwirkungen von Chemotherapien lindern

* und die Wirksamkeit erh6hen kann.

Fotos: Manfred Bauman

Die wichtigsten Wirkmechanismen

+ Stoffwechselregulation: Senkung von Blutzu-
cker, Blutfetten, Insulinresistenz

* Autophagie: Zellreinigung und Verjiingung

» Hormonelle Balance: Weniger Insulin, mehr
Wachstumshormon

Mag. Aneta Pissareva
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. »Weretwas
- -will, muss sich-
“beschranken kénnen.«

S

e

 HERMANN HESSE t's »
S ) bt

+ Psychische Stabilitét: Serotonin-und Endorphin-

_ - .ausschiittung (Fasteneuphorie)

+ Kognitive Leistungssteigerung: Bessere
Konzentration durch Ketonkorper '

+ Darmgesundheit: Vielfaltigeres, stabileres
Mikrobiom .

» Herz-Kreislauf: Bl_utdrucksenklfng, verbesserte

. Gefafifunktion =~ -

Ausblick auf eine vielversprechende Zukunft
Fasten stirkt die Selbstregulation des Organis-
mus, verbessert die Abwehr gegen oxidativen
Stress und kann die Gesundheitsspanne verlan-
gern.

Die Forschung steht zwar noch am Anfang, doch be-
reits jetzt gilt Fasten als zentrale Sédule moderner
Pravention und Therapie — sicher, wirksam und
tiefgreifend in seiner Wirkung auf Korper, Geist und
Seele.

UNSERE EXPERTIN FUR FASTEN NACH DR. BUCHINGER / DR. LUTZNER:

ist seit 2012 arztlich zertifizierte Fastenleiterin im Kloster Pernegg. Als Expertin fiir
Mikrobiom-Analysen, Erndhrung und Fastenstudien ist sie Anlaufstelle fiir Fragen und bietet
laufend Fortbildungsseminare zum Thema Fasten an.

Doppelstudium in Klinischer Erndhrungsmedizin & Erndhrung/Sport an der Universitat fiir
Weiterbildung Krems, Heilpilze- und Vitalstoffexpertin, Darm, Mikrobiom & Darm-Gehirn-
Achse, Heilkrduter und Kérperwahrnehmung, Systemische Beraterin, Mentaltrainerin & LSB

Foto: freepik
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@ Intervallfasten

Basische Genusskiiche + gezielt gesetzte Essenspausen
= Erneuerungsprogramm durch Autophagie!

»Mit gutem Blick auf Essen und Uhr gelingt autophagische Reparaturl«

FASTENLEITERIN ANDREA LOW

Intervallfasten im Rhythmus 16/8 (18/6, 20/4) sorgt fiir Recycling und
Erneuerung auf zelluldrer Ebene. Wird zusdtzlich bei der Speisenauswahl auf
basische Erndhrung und begrenzte Kalorienzufuhr geachtet, multiplizieren
sich die positiven Effekte — Esspausen als Jungbrunnen.

Was bedeutet Intervallfasten:

Beim Intervallfasten wechseln Fasten- und Essperio-
den einander ab. Eine mehrstiindige Nahrungsabsti-
nenz startet den Mechanismus der Autophagie und
damit gesundheitsforderndes Recycling. Der Begriff
Autophagie kommt aus dem Altgriechischen ,auté-
phagos“ und bedeutet ,sich selbst verzehrend“. Tat-
sachlich werden bei diesem Selbstreinigungsprozess
auf zelluldrer Ebene fehlerhafte, nicht funktionie-
rende oder nicht mehr benétigte Zellbestandteile
abgebaut und verwertet. Ohne Autophagie lagert
sich der zelluldre Mill ab.

Der trendige Rhythmus 16/8 sorgt bereits fiir effi-
ziente Erneuerungsmechanismen und bedeutet,
dass binnen 8 Stunden 2 oder 3 mal gegessen wird
und anschliefend 16 Stunden keine kalorischen
Nahrungsmittel zugefiihrt werden. 16stiindige Ess-
pause, denn der Korper braucht ausreichend Zeit
fiir Selbstheilung und Reparatur.

Vorzugsweise wird der natiirliche Fastenzeitraum
rund um die Nachtzeit bewusst verléngert. Je nach
Typ und Alltagssituation wird die Frihstiickszeit
verschoben oder gecancelt oder das Abendessen

Andrea Low

Qigong-Ubungsleiterin, smovey-Coach

friith eingenommen oder gestrichen. Letztere Varian-
te bringt Vorteile bei den Kapiteln Abnehmen und
Hormon-Gleichgewicht.

Zu Recht wird Autophagiefasten als Jungbrunnen
bezeichnet durch die stattfindende Zellregeneration
und Anti-Aging-Effekte.

Das Risiko fiir Entziindungen, erhohten Blut-
druck, Insulinresistenz und chronische Krankheiten
wird gesenkt, Blutzucker und Sattigungssignale wer-
den reguliert. Klare Ess- und Pausenzeiten bringen
Rhythmus und Ordnung in den Tagesablauf, der
neue Zugang zur Korperweisheit bringt Erkenntnis-
se zu Hungergefiihl, Appetit und dem Thema Ersatz-
befriedigung Kulinarium.

Was macht Intervallfasten so besonders:
Intervallfasten ist alltagstauglich, erlaubt Flexibili-
tat und individuelle Handhabung kulinarischer All-
tagsrituale, das ermoglicht langfristiges Durchhalte-
vermogen. Die Aussicht auf die ndchste Mahlzeit ist
stets in greifbarer Nahe, der minimierte aber tégli-
che Essensgenuss lasst die darauffolgende Esspause
leichter durchhalten.

UNSERE EXPERTIN FUR INTERVALLFASTEN:

Arztlich gepriifte Fastenleiterin, Zert. Basenfastenrtrainerin, Ausbilderin fiir FastenleiterInnen
und Leitung der Aushildung bei fastenwelt, Dipl. Erwachsenenbildnerin in Personlichkeitsbildung,
Integrative Tanzpddagogin, Leiterin fiir Therapeutischen Tanz, Zertifizierte Pilgerbegleiterin,



Wird zusatzlich bei der Speisenauswahl auf basi-
sche Erndhrung und begrenzte Kalorienzufuhr ge-
achtet, multiplizieren sich die positiven Effekte. 3x
oder vorzugsweise 2x téglich nahrende, pflanzliche
Kost im autophagischen Rhythmus genossen, ermog-
licht wohltuende Séttigung, Sdure-Basen-Balance
und Gewichtsreduktion.

Finden Sie Thren personlichen Rhythmus, entdecken
Sie diese sanfte Art des Fastens fiir sich, erleben Sie die
unterschiedlichen Vorziige des Intervallfastens und
der Esspausen — Rundumerneuerung mit Genuss!

Wer darf Intervalifasten?

Die Autophagie-Fastenkurse sind ein Angebot an ge-
sunde Menschen und auch geeignet fiir Menschen
mit leichter gesundheitlicher Beeintrdchtigung nach

Methoden 9

Riicksprache mit IThrem Arzt. Medikamente werden
wahrend dieses Fastens weiter nach drztlicher An-
ordnung genommen. Die Teilnahme am Fastenkurs
erfolgt freiwillig und in eigener Verantwortung der
Teilnehmenden.

Wer auf keinen Fall Intervallfasten sollte

* Kinder und Jugendliche

+ Schwangere und Stillende

» Magerstichtige, Bulimiekranke

* Diabetiker mit Diabetes mellitus Typ I

» Stark Untergewichtige mit einer auszehrenden
Krankheit wie z.B. Krebs

* Depressive, seelisch Labile

« Kortisontherapierte oder Dialysepatienten

+ Abhédngige (z.B. Alkohol, Drogen)
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Imitierendes Fasten
(Scheinfasten)

Wissenschaftlich fundiert fasten, ohne komplett zu verzichten

1. Grundlagen und Konzept

Das Imitierende Fasten (engl. Fasting Mimicking Diet,

FMD) wurde von Prof. Valter Longo an der University

of Southern California entwickelt. Es ist ein fiinftagi-

ges Ernahrungsprogramm mit stark reduzierter Kalo-

rienzufuhr (Tag 1: ca. 1.100 kcal, Tag 2-5: ca. 750-800

kcal). Die Nahrstoffzusammensetzung ist:

* ca. 60 % Fett (vorzugsweise ungesattigte
Fettsduren),

* ca. 30 % Kohlenhydrate (mit niedriger glykami-
scher Last),

* ca. 10 % Eiweifs.

Ziel ist es, den Korper in einen Fastenzustand zu ver-

setzen, ohne vollstandig auf Nahrung zu verzichten,

wodurch viele positive biologische Prozesse akti-

viert werden.

2. Wirkung auf zellularer Ebene

2.1 mTOR & AMPK - Gegenspieler des

Stoffwechsels

» mTOR fordert Zellwachstum und wird durch
Uberernahrung aktiviert.

» AMPK wird durch Fasten und Bewegung aktiviert,
unterstutzt Zellreinigung und Energieoptimie-
rung.

Imitierendes Fasten begunstigt das Gleichgewicht

dieser Signalwege zugunsten von AMPK — was Rege-

neration, Langlebigkeit und Gesundheit unterstiitzt.

2.2 Autophagie — Zellreinigung und Verjiingung
Fasten aktiviert die Autophagie, ein zelluldrer Reini-
gungsprozess, der defekte Zellbestandteile abbaut

UNSER EXPERTE FUR SCHEINFASTEN

Eckhard Heumeyer

Fastendrztlich anerkannter Fastenleiter (dfa, BV-FE), Ganzheitlicher
Erndhrungsberater (Paracelsus), Nordic-Walking-Trainer (DSV), Kursleiter
Autogenes Training, Peter Hess Klangmassagenpraktiker, Yogalehrer (BDY)

und wiederverwertet. Dadurch wird Zellmull besei-
tigt, Zellalterung verlangsamt und Krankheiten vor-
gebeugt.

3. Gesundheitliche Vorteile

des Imitierenden Fastens

3.1 Verlangsamung des Alterungsprozesses
Studien zeigen, dass Imitierendes Fasten das hiologi-
sche Alter um 2,5 Jahre senken kann. Es stimuliert
die Regeneration adulter Stammzellen, die fiir Ge-
webeerneuerung, Immunabwehr und Organverjin-
gung essenziell sind.

3.2 Forderung der Gehirngesundheit

* Entziindungshemmung: Chronische Entziindun-
gen im Gehirn werden reduziert.

¢ Autophagie-Forderung: Verhinderung von
Amyloid-Plaques (z. B. bei Alzheimer).

* BDNF-Steigerung: Forderung von Lernen,
Gedéchtnis und neuronaler Regeneration.

+ Mitochondrienverbesserung: Energieproduktion
im Gehirn wird optimiert.

3.3 Wirkung gegen Diabetes
Imitierendes Fasten verbessert die Insulin-
sensitivitit, senkt Blutzucker, Blutfet-

te und Leberfett. Bereits monat-

liche 5-Tages-Kuren konnen
zu signifikanten Verbesse-
rungen fithren — teils mit
Reduktion der Medika-
mente.

Foto: freepik



3.4 Herz-Kreislauf-Schutz

+ Senkung von Blutdruck, LDL-Cholesterin und
Triglyceriden

¢ Erhohung des HDL-Cholesterins

¢+ Wirksam gegen arterielle Entziindungen und
Insulinresistenz, die zentrale Risikofaktoren
darstellen

3.5 Unterstiitzung beim Abnehmen

Durch Kalorienrestriktion und Insulinreduktion
wird die Fettverbrennung (besonders Bauchfett) an-
geregt. Imitierendes Fasten steigert die metaboli-
sche Flexibilitdt, sodass der Korper effizient zwi-
schen Zucker- und Fettstoffwechsel wechseln kann.

3.6 Autoimmunerkrankungen

Scheinfasten kann chronische Entziindungen lin-
dern und das Immunsystem regulieren. Erste Stu-
dien zeigen positive Effekte, z. B. bei Multipler Skle-
rose.

3.7 Krebspravention und Unterstiitzung
bei Chemotherapie
Imitierendes Fasten senkt IGF-1, reduziert Zelltei-
lungsaktivitat und schiitzt die DNA. Wéahrend Che-
motherapien kann es Nebenwirkungen mildern
und deren Wirksamkeit erhohen.
Wichtig: Nur unter drztlicher Begleitung bei
Krebserkrankungen durchfithren.

4. Praktische Umsetzung

4.1 Essensplan

* Tag 1: ca. 1.100 kcal

+ Tag 2-5: ca. 750-800 kcal

¢ 2 Mahlzeiten + 1 Snack
taglich

» Empfehlung: Kombination
mit 16:8-Intervallfasten
(Essensfenster z. B. 12-20
Uhr) zur Verstarkung der
Ketose & Autophagie

4.2 Frequenz &

Nachhaltigkeit

» Empfohlen: 4-mal pro Jahr,
mindestens 2-mal jahrlich

* Auch monatlich moglich
—je nach Gesundheitszu-
stand

Methoden 11

+ Um langfristige Effekte zu erhalten, ist eine
gesunde, pflanzenbasierte Erndhrung nach der
Kur entscheidend

5. Mentale Gesundheit

& Lebensstilfaktoren

5.1 Stress & Psyche

Stressreduktion, Schlaf, soziale Bindungen und
Achtsamkeit tragen wesentlich zum Erfolg des
Scheinfastens bei. Mentale Gesundheit beeinflusst
den korperlichen Zustand direkt — daher sollte ganz-
heitliches Wohlbefinden geférdert werden.

5.2 Tipps zur Umsetzung

+ Pausen einbauen: Génn dir Ruhe wahrend der
Stoffwechselumstellung

¢ Geduld: Verhaltensédnderung braucht Zeit (ca. 66
Tage bis zur Gewohnheit)

» Bewegung: Leichte korperliche Aktivitat wie
Spaziergange oder Yoga

* Ausreichend trinken: 2-3 Liter Wasser oder
ungesiifiter Tee taglich

6. Nebenwirkungen & Kontraindikationen
Mogliche Nebenwirkungen

(meist nur an Tag 1-2):

+ Kopfschmerzen

+ Schwindel, Schwéchegefiithl

* Hungergefiihl

* Kreislaufprobleme

Nicht geeignet fiir:
* Kinder, Schwangere & Stillende
* Personen mit Untergewicht (BMI < 18,5)
* Nur nach drztlicher Rucksprache bei:
* Diabetes
¢ Blutdruckmedikation
* Krebserkrankungen

Fazit

Imitierendes Fasten ist eine wissenschaftlich fun-
dierte, effektive und praktikable Methode, um Zell-
gesundheit, Stoffwechsel, Hormonbalance und men-
tale Stdrke zu verbessern — ohne komplett auf
Nahrung zu verzichten. Durch regelmafige Anwen-
dung und bewussten Lebensstil kann es helfen,
Krankheiten vorzubeugen, den Alterungsprozess zu
verlangsamen und korperliche sowie geistige Vitali-
tat zu fordern.
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Q Heilfasten nach Dr. Buchinger

Dr. Otto Buchinger sen. wusste aus eigener Erfah-
rung, dass viele, vor allem chronische Krankhei-
ten, durch Fasten geheilt oder zumindest gelindert
werden konnen. Fasten in guter Atmosphére und
unter erfahrener, drztlicher Aufsicht nannte er
den ,Konigsweg der Heilkunst*.

Das Buchinger-Heilfasten ist heute eine, auf
individuelle Gegebenheiten abgestimmte, nie-
derkalorische Trinkdidt, die dem Korper durch
Séfte und Briihen téglich etwa 250 kcal zufiihrt.
Fiir die Funktion des Stoffwechsels wichtige Vita-
mine, Spurenelemente und Mineralien werden
stets in ausreichender Menge aufgenommen und
bei Bedarf etwa durch Milchprodukte erganzt.
Das von jeher ganzheitliche Heilfasten reinigt
und regeneriert den Organismus, aktiviert die
Selbstheilungskréfte. Verbunden ist es mit einer
Umstellung des Patienten hin zu gesunder Le-
bensfithrung (Lebensdiatetik) und mehr Eigen-
verantwortlichkeit fiir die eigene Gesundheit.

Arztliche Betreuung rund um die Uhr, inter-
nistische Diagnostik, ein umfangreiches Portfo-
lio an ergénzenden Therapieformen sowie ein
durchdachtes Bewegungs- und Wellnesspro-

Dr. med. Martin Spinka

gramm machen den langfristigen Erfolg der
Buchinger-Methode aus.

Ein iiblicher Heilfasten-Aufenthalt

dauert 2 bis 4 Wochen

Durch diese klassische Heilmethode konnen vie-
le chronische und akute Krankheiten an ihren
Wurzeln bekdmpft und fast immer gelindert
oder sogar vollig geheilt werden, wie z. B.:

* Typ-2-Diabetes

* Metabolisches Syndrom

+ Fettstoffwechselstérungen

» Bluthochdruck

* Gelenk- und Weichteilrheumatismus

+ Ubergewicht (Adipositas)

» Hautkrankheiten

* Migrane

* Gicht (Hyperurikémie)

Sinn des Fastens:

s Therapieform zur erfolgreichen Bekdmpfung
vieler Krankheiten

* Korperliche Reinigung und Regeneration

+ Bewufstwerdung und Selbstfindung

UNSER EXPERTE FUR HEILFASTEN NACH DR. BUCHINGER:

Spezialist und Universalist, Wahlarzt fiir Allgemeinmedizin, seit April 2014 selbststdndig, Zusatzdiplome
der dsterreichischen Arztekammer in Kurmedizin, Sportmedizin, Manueller Medizin und Notfallmedizin,
Kneipparztaushildung, Kneipparzt, Aushildung in Osteopathie, Ausbildung in Akupunktur
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MayrPrevent®-Therapie

Diagnostik und Therapie nach F. X. Mayr heute

Erkldrung

MayrPrevent® ist eine Behandlungsform mit Diag-
nostik und einer darauf aufbauenden Therapie nach
FE. X. Mayr heute. Viele Krankheitsbilder haben ihren
Ursprung in einem gestorten Verdauungssystem.
Dort setzt die Behandlung an.

MayrPrevent®-Therapie
Die Diagnostik und Therapie nach F. X. Mayr wurde
von dem 6sterreichischen Arzt Dr. med. E. X. Mayr
(geb.1875 in Grobming, gest.1965 in Grobming) als
Kurarzt in Johannishrunn und Karlshad, spater als
Allgemeinarzt in Wien, als einzigartige Methode zur
Frithdiagnostik von inshesonders ernéhrungshe-
dingten Krankheiten und zur ganzheitlichen, natur-
heilkundlichen Therapie derselben entwickelt.

Erkrankungen und funktionelle Storungen des
Magen-Darm-Traktes erweisen sich in der aktuellen
Forschung als eine wesentliche Ursache fiir die
meisten Zivilisationserkrankungen. Sie bediirfen ei-
nes ganzheitlichen Konzepts fiir eine allgemein
praktikable Diagnostik und kausale Therapie.

Basierend auf der Diagnostik und Thera-
pie nach F. X. Mayr wird das MayrPre-
vent® Konzept diesen Anforde-
rungen gerecht.

Der oOsterreichische For-
scher und Arzt Dr. Franz Xa-
ver Mayr erkannte den Darm
als das ,Wurzelsystem* des
Menschen. Seine Therapie-
methode beruht auf der

Schonung, Sduberung und
Schulung des Verdauungs-
apparates.

Hayn‘dreueﬂg‘

Internationale Gesellschaft der Mayr-Arzte
Kochholzweg 153, A-6072 Lans

Tel.: 0043(0)664-922 82 94

Fax: 0043(0)512-39 71 25

Mail: office@fxmayr.com

Web: www.fxmayr.com, www.mayrprevent.com

'

»Der Darm ist fiir den Menschen
wie die Wurzel fiir den Baum«

ANITA FRAUWALLNER

.Die wertvollste Nahrung niitzt

nichts, wenn sie nicht regelrecht

verdaut werden kann.”

Die Diagnostik nach F. X. Mayr bedient sich der 5 Sin-
ne des Arztes. Sie beschreibt verschiedene patholo-
gische Bauchformen, Kérperhaltungen, Brustkorb-
verformungen, Gesichts- und Hautverdnderungen,
die alle durch funktionelle Darmstérungen und
Fehlverdauung hervorgerufen werden kénnen.

Wir essen in der Regel zu schnell, zu viel, zu oft,
zur falschen Zeit und im Stress der téglichen Reiz-
uberflutung. Dadurch wird der Magen-Darmtrakt
iiberlastet.

Durch die MayrPrevent®-Therapie wird der Ma-
gen-Darm-Trakt so weit regeneriert, dass er vollwer-
tige Nahrung mit all ihren wertvollen Bestandteilen

wieder regelrecht verdauen und resorbieren kann.
Dartiber hinaus wird das richtige Essverhal-
ten geschult und der gesamte Korper

Kauschulung und entschleunigter
Essgenuss verbessern die Verdau-
ungsleistung, sensibilisieren das
natiirliche Sattigungsgefiihl und
unterstiitzen nachhaltig eine ge-
sunde Ernahrungsweise.

Ein essentieller Bestandteil der

Therapie ist die drztliche manuelle
Bauchbehandlung.

UNSER EXPERTENTEAM FUR DIE THERAPIE NACH FX MAYR:

Tllustration: freepik



@ TCM-Fasten

Grundprinzip

Die chinesische Medizin baut auf eine jahrtausende-
lange Tradition, wobei sie sich auf 5 Sdulen stiitzt.
Einerseits die klassische Akupunktur, daneben die
manuellen Therapien und Heilkréauter.

Die Grundlage einer guten Gesundheit bilden je-
doch die Bewegung und die Erndhrung. Grundsétz-
lich gilt es, sich gut zu nahren, damit der Kérper
gemeinsam mit dem Atmungsenergie, sprich einer
guten Sauerstoffversorgung, genug Lebensenergie,
genannt Qi, aufbauen kann. Sich regelméfiig und
ausgewogen zu erndhren, spielt dabei eine grofie
Rolle. Die Essenspausen zwischen den Mahlzeiten
dienen als Regenerationszeiten fiir den Korper.
Schon die Organuhr sagt uns, dass in der Zeit zw. 7
und 11 Uhr vormittags unsere Verdauungsorgane
Magen und Milz/Bauchspeicheldriise ihre aktivste
Phase haben und hier Nahrung am besten verdau-
en konnen. 12 Stunden spéter, also abends nach 19
Uhr treten sie in ihre Ruhezeit ein, sodass das Inter-
vallfasten in der chinesischen Tradition wie auch
bei unseren Vorfahren schon lange iiblich war.

Ablauf der TCM-Kur

Basis dieser Fastenmethode ist das klassische Reis-
fasten. Dabei wird Reis mit 12-20facher Menge Was-
ser Uber einige Stunden kochelt, was unter dem Na-
men Congee bekannt ist und besonders gut
ausleitend wirkt.

Bei der Entlastungswoche nach der traditionel-
len chinesischen Medizin wird eine sanfte Metho-
de der Reiskur in etwas abwechslungsreicherer
Form angeboten. Um den Darm maglichst zu scho-
nen, wird auf Rohkost, schwerverdauliches Gem{i-
se bzw. intensive Wiirze (Knoblauch, Zwiebel) ver-
zichtet

UNSER EXPERTIN FUR TCM-FASTEN

Dr. Barbara Vorlaufer

Begleitende MaBnahmen

Somit bietet die chinesische

Medizin fiir jeden individu-

ell das Richtige und wird auch immer mit
sanfter Bewegung und Meditation beglei-
tet. Denn nicht nur der Kérper braucht
Zeiten der Erholung, sondern auch unser
Geist, der in dieser schnelllebigen Zeit be-
sonders gefordert ist.

Wirkung

TCM-Fasten gonnt Ihrer Verdauungsmitte eine
wohltuende Schonung und 16st tberfliissigen Bal-
last, welcher in der TCM als Schleim und Feuchtig-
keit bezeichnet wird. Dadurch fithlen Sie sich leich-
ter, schlafen besser und erleben einen klareren
Geist bei sanftem Gewichtsverlust. Kurz: Der Qi-
Fluss kommt ins Gleichgewicht, die Mitte wird ge-
starkt und neue Lebensenergie entsteht.

Wer kann TCM-Fasten

Diese Methode ist auch fiir Menschen mit Vorer-
krankungen (nach arztlicher Riicksprache) geeignet
und bieten eine gute Ausgangshasis, um einen ge-
sunden Lebensstil in den Alltag zu integrieren.

Kontraindikationen:

+ Schwangere & Stillende

* Kinder / Jugendliche

* Essstorungen (Anorexie, Bulimie) oder extremes
Untergewicht (BMI < 18,5)

* Typ-1-Diabetes, manifeste Herz-, Leber- oder
Niereninsuffizienz, entgleiste Schilddriisen-
funktion

* Bosartige Tumoren wéhrend aktiver Therapie

* Schwere psychische Erkrankungen

Wahldrztin fiir Allgemeinmedizin, Facharztpriifung fir Innere Medizin, Diplome der
Osterreichischen Arztekammer: Akupunktur, Notfallmedizin, BaHeFa-Trainerin: Qigong,
Taijiquan, Kung Fu und Meditation, F.X. Mayr-Arztin in Ausbildung, Zusatzweiterbildungen in
traditionell chinesischer und europaischer Krduterkunde, Erndhrung nach den 5 Elementen,
Teilaushildungen in Osteopathie sowie manueller Therapie nach dem Fasziendistorsions-
modell, Ausbilderin fiir Fastenbegleiter:innen

Foto: freepik



a Erklarung:
Basenfasten'ist eine Kur mit Obst und Ge-
miise. Es werden alle sdurebildenden
Nahrungsmittel- fiir - einen. bestimmten
Zeitraum weggelassen. Es kommt zur ver-

stdrkten Ausleitung von Séure.

Basenfasten

Basenfasten ist das ,Fasten mit Obst und
Gemiise — genau genommen eine Kur mit
~ Obst und Gemiise-zur-sanften Entgif-—

her essen, satt werden und dabei ge-
niefSen. 5

Was bewirkt eine Basenfasten Kur?::

Eine-basenfasten Kur entIasTEt H“’
durch das tibliche Nahrungsuheran—
~ gebot strapazierte Geschmacksemp

‘baren Gesundheitserlebnis. Wiehtig- =
~ist, dass Basenfasten immer-nur fiir
“eine hegrenzte Zeit — einige Tage, eine -
—oder auch” mehrere. Wochen durchge

fihrt wird: Bei einer-Basenfasten Kur wer-
den ausschlieflich- Lebensmittel geges;
die basisch versteffwechselt werden. Da-
durch wird: der Kﬂrper wuksam—entsauert

und- Jasst= -nebenbei=-noch uberschu351ge
Pfunde purzeln: - =

richte auf den Tisch. D1e den Stoffwechsel b -

Sabine Wacker =

Quahtatssmherung des Originals.

tung. Beim Basenfasten darf-man da- f"

finden und wirdso zu einemerfahr-"

Es kommen wahrend der basenfasten Kur :
nur b_as_enbxlden_de Lebens__r_mttel im wesent- - |
lichen frisches Obst, knackige-Salate, frische*
Kréuter, Keimlinge “und leckere Gemusege-'

UNSERE E"FERTIN FUR BASENFASTEN e

Sabine Wacker (geb. 1956) ist die Ent.wmklerm derMethode basenfasten Sie |stﬂ1 glled |m -
Bundesverband der Colon-Hydro-Therapeuten und zusammen mit-Matteo Wacker Geschaftsfuﬁren
der Wacker GmbH mit-basenfasten Hotelkonzept und Onlineshop fiir bamsche‘gﬁd"vegane d
Seit Januar 2015 gibt es die ersten zertifizierten-basenfasten Hotels, die basenfasten - die
wacker-methode®-anbieten. Diese Hotels sind professionell-geschiilt, unvbasenfasten Kuren-nach™
der Eﬁolgsmethode anzubieten, Sie erfiillen‘die strenge.n Qualltatsstandards Und unterhegen‘def =

lastenden Séurebildner wie alle ‘gie_rischen Pro-
dukte, aber auch Brot, StiSigkeiten und Alkohol ="
sind in der Basenfastenzeit tabu. Das heift,

i

»Ein Verzicht der gliicklich machtssws
Mit einer schonenden Basenfastenkur =
geben Sie dem Organismus die

Moglichkeit zum.GroBputz.«

it

e— N—p—

e = s -

auchr Vegetaner undMeganer konnen ubersau~ e
“ert sein, denn nicht nur die tierischen Produkte - = -
sind Séurebildner- Saurebildner sind-all j jene
Nahrungsmlttel die wahrend des Verdziuungs- s
,prozesses vom_Stoffwechsel Zu- Sauren” umge-
bautund im Normalfall wieder ausgeschjgdeu g
erden Wenndie tighithe Saurezufuhr daver- —+ —
haft zu hoch ist; dann enisieht eine Saurelast - :
'.‘Sauren werden im Korper meist ufd}mdege-
webe- - zwischengelagert und konnen Zu-
- gesundheitlichen=Stérungen: fuhl‘en Von Ners— 2
dauungsbeschwerden iiber Allerglenqnnd In—
fektanfalllgkelt bis hm zwhormonellen S‘tdrun
~gen. Ubersiuerung hemmt - zudem n—?l{ei
_-_Ausscheldungsmnkﬁonéﬂ '@wkmémda&
= Abnehmen. :
= -Em 'h' ;wer Wochen -Base quteru\urkem

s _den zu erhalten Eme Ba§&nfasten Kur hgfg
_die ngchen fl_u‘ eine. e dauer

- "v--: . : - =

Foto:freepik=.
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@ Frichtefasten

Friichtefasten ist eine sanfte und zugleich effektive
Methode zur Entgiftung des Korpers, bei der fir ei-
nen festgelegten Zeitraum ausschliefilich frisches
Obst und eventuell kleine Mengen von Gemiise ver-
zehrt werden. Diese Form des Fastens, auch als Obst-
fasten bekannt, versorgt den Kérper mit wertvollen
Vitaminen, Mineralstoffen und Antioxidantien,
wiéhrend gleichzeitig die Verdauung entlastet und
der Stoffwechsel angekurbelt wird. Der hohe Was-
ser- und Faseranteil der Friichte férdert zudem die
natiirliche Entschlackung und kann helfen, das all-
gemeine Wohlbefinden zu steigern.

Dr. Rudiger Dahlke, ein bekannter Fastenexperte
und Autor, betont die Vorteile des Friichtefastens als
eine der schonendsten Fastenarten. Laut Dahlke er-
moglicht es dem Korper, sich zu regenerieren, ohne
dass der Organismus durch einen vélligen Nah-
rungsverzicht iiberfordert wird. Auch die Heilprak-
tikerin und Fastenleiterin Silvia Biirkle emp-
fiehlt das Friichtefasten, insbhesondere fir
Fasteneinsteiger, da es leichter durchzuhal-
tenist und den Korper dennoch sanft reinigt.

Ein typischer Friichtefasten-Tag besteht
aus Mahlzeiten mit frischem, saisonalem
Obst wie Apfeln, Beeren oder Zitrusfriich-
ten, die durch Séfte oder Smoothies er-
ginzt werden konnen. Diese Methode
ist ideal fiir Menschen, die ihren Kor-
per entlasten mochten, ohne dabei
ganz auf Nahrung zu verzichten, und
bietet eine schonende Alternative zu
anderen Fastenformen.

Wer darf Friichtefasten?

Friichtefasten eignet sich besonders gut

fiir Menschen, die eine sanfte Entlastung

des Korpers anstreben, ohne komplett auf

feste Nahrung zu verzichten. Es ist eine ge-
eignete Fastenform fiir gesunde Erwachsene, die
sich eine kurze Auszeit fiir Kérper und Geist gonnen
mochten, um wieder zu mehr Leichtigkeit und Vita-
litét zu finden. Auch Fastenanfénger profitieren von
dieser Methode, da der hohe Wasser- und Néhrstoff-
gehalt der Friichte das Fasten leichter durchzuhal-
ten macht.

Allerdings sollten Menschen mit bestimmten ge-
sundheitlichen Einschrdnkungen wie Diabetes, Nie-
renerkrankungen oder Essstérungen vor dem Beginn
einer Fastenkur, einschlieflich des Friichtefastens,
Riicksprache mit einem Arzt oder Therapeuten hal-
ten. Schwangeren, Stillenden und Kindern wird das
Frichtefasten generell nicht empfohlen, da sie einen
erhohten Néhrstoffhedarf haben.

Erkldrung:

Friichtefasten bedeutet, eine bhewusste Auswahl
pflanzlicher Lebensmittel (vorwiegend Friichte) zu
treffen und auf sdurebildende Lebensmittel wei-
testgehend zu verzichten.

Foto: freepik
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Fasten nach Hildegard v. Bingen

Erklérung

Hildegard von Bingen lebte und wirkte im 12. Jahrhun-
dert in Deutschland als Benediktinerin. In Ihren Schrif-
ten beschiiftigte sich Hildegard auch mit Pflanzen und
Krankheiten. Sie trennt in ihrer Heilkunde Nahrung
und Medizin nicht voneinander. Beide erganzen sich
und bilden die Basis fiir die Gesundheit des Menschen.
Dinkel ist die Basis dieser Fastenerndhrung.

Fasten nach Hildegard v. Bingen
Ein besonderes Erlebnis ist das Fasten nach Hildegard
von Bingen, denn die Mystikerin und Naturarztin legte
besonderen Wert auf innere Einkehr, Ruhe und Besin-
nung, um durch das Fasten neue Lebensfreude und
Vitalitdt zu erfahren. Noch heute werden Ihre Biicher
und Aufzeichnungen mit groSem Respekt behandelt
und finden in der Naturheilkunde rege Anwendung.
Das Fasten nach Hildegard von Bingen kann indi-
viduell auf die jeweiligen Bediirfnisse des Fastenden
angepasst werden. Eine geschickte Kombination von
Fastensuppen und Krdutertees, sowie milden Din-
kelspeisen regen den Stoffwechsel an und ermogli-
chen eine sanfte Entgiftung und Entschlackung.

Schrothkur

Erklérung

Eine Schrothkur ist ein Naturheilverfahren mit Trink-
und Trockentagen, das auf den Fuhrmann Johann
Schroth (1798-1856) zuriickgeht.

Schrothkur

Sie wird von ihren Anhdngern zur traditionellen
européischen Medizin (TEM) gerechnet. Angeboten
wird sie in zahlreichen europdischen Kurkliniken.
Hauptziel dieser zwei- bis dreiwdchigen Kur ist eine
Entgiftung des Korpers, wodurch die Selbstheilungs-
kréfte gefordert werden sollen.

»Eine gute Quelle erkennt
man in der Zeit der Diirre.«

ALTER SPRUCH

Dinkel hat als heilende und hekémmlichste von
allen Getreidesorten bei Hildegard v. Bingen einen
besonderen Stellenwert. Dinkel sattigt und schmeckt
sehr gut. Dinkel baut den Organismus auf und beein-
flusst auch die Stimmung positiv. Hildegardgewtirze
und Hildegard-Heilmittel unterstiitzen zusatzlich.

»Die Seele liebt in allen Dingen das rechte
Mal3. Genauso wie es dem Magen schaden
wiirde, immer voll zu sein, so der Seele,
wenn der Leib immer im Vergniigen lebte.«

HILDEGARD VON BINGEN

Hildegard von Bingen
deutsche Benediktinerin,
Abtissin, Dichterin,
Komponistin und
bedeutende natur-

und heilkundige
Universalgelehrte

Die Schrothkur

besteht aus vier Saulen:

1. Der Schrothkur-Diét: sie besteht vorwiegend aus
Gemiise und Krdutern und ist komplett eiweif3-,
fett- und salzfrei

2. Trocken- und Trinktage: Tage, an denen mehr
getrunken wird und Tage, an denen die
Fliissigkeitszufuhr auf ein Minimum zuriickge-
fahren wird, wechseln sich ab

3. Packung: In der téglichen Schwitzpackung
wird ein sogenanntes Heilfieber erzeugt,
welches Giftstoffe aus dem Korper schwemmen
lasst.

4. Ruhe und Bewegung: an Trockentagen wird Ruhe
verordnet, an Trinktagen darf es auch etwas
mehr Bewegung sein, z. B. Wanderungen, Nordic
Walking etc.



AUSBILDUNG ZUM/ZUR
FASTENBEGLEITER*IN

IM KLOSTER

Unser Ausbildungsziel ist es, die Essenz
langjahriger Erfahrungen in der Fasten-
begleitung in einem zweiwdchigen Lehr-
gang zu vermitteln - kompakt, intensiv,
praxisbezogen, herzhaft.

Als kiinftige &rztlich gepriifte Fas-
tenleiterin / als Fastenleiter sind Sie
befahigt, eigensténdig Fastenkurse fiir
Gesunde zu leiten und Seminare und Vor-
trage zu halten. Fastenwissen, Fastenpra-
Xis, Erndhrung, Bewegung, Entspannung,
Présentation, Marketing, Gruppenfiih-
rung, Selbstmanagement, personlicher
Entwicklungsweg - die Ausbildung berei-
chert auf vielen Ebenen. Saftfasten nach

Informationen auf unserer Homepage:

PERNEGG

il

[177))]

Menschen beim Fasten begleiten. Kompetent, ganzheitlich,
praxisorientiert. Das Kloster Pernegg bietet seit einigen Jahren
sehr erfolgreich die drztlich zertifizierte Ausbildung zum/zur

Fastenleiter:in an.

Dr. Buchinger steht als Kénigsdisziplin im
Mittelpunkt, jedoch wird auch basisches
Intervallfasten gelehrt und erprobt.

Die Tatigkeit als Fastenleiter:in kann
hauptberuflich oder als zweites Stand-
bein ausgeiibt werden.

Das Kloster Pernegg ist mit seinem
ganzheitlichen Zugang und dem Fokus

Ausbildung zum Fastenbegleiter (fastenwelt.at) bzw. per Mail an Andrea Low,
Leiterin der Ausbildung: willkommen@aon.at

auf Stille, Natur und Sinn zum bekann-
testen und erfolgreichsten Fastenzent-
rum Osterreichs geworden. Fasten wird
mehr und mehr als ideale Gesundheits-
pravention angesehen und kann kreatiy,
sportlich oder spirituell angelegt sein und
sorgt fiir Vitalitat und Wohlbefinden.

Profitieren Sie von den Erfahrungen
eines langjahrig erprobten kompetenten
Teams und von gelebter Begeisterung
fiir den Belebensquell Fasten. Vielleicht
passen unsere Ausbildungsziele ja zu
Ihrer Inspiration, neue Wege zu be-
schreiten?

14N
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Waldkraft Resort

Vitaleum 0@ €
Das Besondere fiir Korper, Geist & Seele

Umgeben von Wald und Stille bieten wir eine
Oase zum Auftanken. In natiirlich eingerichteten
ca.25qm groflen Zimmern mit Waldblick finden sie
die idealen Bedingungen zum Fasten. Ganz nach
ihrem Geschmack konnen sie zwischen verschiede-
nen Fastenmethoden wahlen. Ganz neu bieten wir
ihnen das 5-Elemente-Heilfasten, entwickelt von
Anja Heinrich an. Oder sie fasten mit der basen-
fasten-methode nach Wacker. Lassen sie sich von
unserem herzlichen Team kulinarisch und wild-
krduterlich verwohnen und geniefSen eine ruhige
Auszeit mit Massagen, Waldbaden und Relaxen im
Wildkréutergarten. Eine naturheilkundliche Beglei-
tung ist bei uns immer moglich. Basenfasten hat bei
uns ganzjahrig Saison.

IM UBERBLICK

5-Elemente-Heilfasten

basenfasten die wacker-methode

Energy Dance- Yoga-Massagen-Waldfiihrung nach
Peter Wohlleben

| =

AUSSTATTUNG

Doppelzimmer mit Du/WC (auch zur Einzelnutzung), Yoga- und
Seminarrdume, Bibliothek, Sauna und Kneipp-Bereich, Lehrkiiche,
Naturheilpraxis, Naturcoaching, Wildkrdutergarten, Ruheinseln in
Hof, Garten und unter Baumkronen im Wald

PREISE
5-Elemente-Heilfasten p. P. ab € 899,-/5Tage
basenfasten die wacker-methode p. P. ab € 689,~/5Tage

KONTAKT

Vitaleum UG

Adresse: Herschdorfer StraRe 14, D-07387 Krélpa OT Hiitten
Tel.: 03647/16333-0

Mail: info@vitaleum.com

Web: www.vitaleum.com

5-Elemente-Heilfasten

nach Anja Heinrich

Sind alle deine Elemente

Metall

im Gleichgewicht,
so fiihlst auch du dich
sprichwortlich
“in deinem Element”

Feuer

‘Wasser

Du erlebst eine auflergewdhnliche

Fastenzeit in Verbindung mit der TCM-

Therapie, inklusive Globale Diagnostic.

www.5-elemente-heilfasten.de

www.vitaleum.com




Fastenhof Behm 997?

sLoslassen. Durchatmen. Neu beginnen.”

Du mochtest fasten?

Dann komm in die Mecklenburgische Seenplatte
auf unseren historischen Kossdtenhof. Hier ist mit
viel Herzblut eine eigene kleine Welt entstanden.
Umgeben von urspriinglicher Natur sptirst du hier
sofort Ruhe, Kraft und neue Energie.

Die besondere Atmosphdre unseres Fastenhofs
macht ihn zu einem idealen Ort fiir dein person-
liches Fastenerlebnis.

Unsere Fastenkurse sind in mehreren Bundeslan-
dern als Bildungsurlaub anerkannt.

Unsere Philosophie
Bewusstes Fasten, natiirliche Bewegung und achtsa-
mes Leben — fiir neue Energie und innere Balance.

Was dich erwartet

¢ Den Alltag loslassen und innere Ruhe finden

+ Tagliche Wanderungen durch stille Wélder
und weite Landschaften

* Bei Yoga, Atemiibungen & Meditation zur
Ruhe kommen und Klarheit finden

+ Begleitangebote wie Physiotherapie, manuelle
Lymphdrainage, Colon-Hydro-Therapie, Mas-
sagen und Erndhrungsberatung

* Wildkrdutersmoothies, Sauna & wohltuende
Anwendungen fiir neue Energie

+ Bewusstes Fasten mit spiirbarer Leichtigkeit
und basischer, veganer Erndhrung in hochster
Bio-Qualitat

o Zeit fiir dich: in einer Atmosphére von Stille,
Warme und Achtsamkeit

Hotels | Deutschland 21

Fasten ohne Hungergefiihl

Fasten bedeutet nicht Verzicht, sondern Leichtigkeit.
Wir unterstiitzen deinen Kérper sanft dabei, sich zu
entlasten und zu regenerieren. Zum Beispiel mit
frisch gepressten Saften, basischen Mahlzeiten oder
wohltuenden Tees.

Der Fastenhof

Unser denkmalgeschiitzter Vierseithof inmitten
brandenburgischer Natur ist ein Ort des Ankom-
mens. Zwischen alten Bdumen, Sauna und Yoga-
scheune findest du Raum fiir Ruhe, Klarheit und
Inspiration. Verschiedene komfortable Unterkunfts-
moglichkeiten, die feng-shui-inspiriert gestaltet und
dem 4-Sterne-Standard entsprechend sind, bieten
dir den passenden Riickzugsort fiir deine Auszeit.

DEIN AUFENTHALT IM UBERBLICK

Verschiedene Kursarten: Buchingerfasten, Basenfasten,
Basen-Intervallfasten, Behmfasten, Fasten & Waldbaden,
Fasten & Stille, Hildegardfasten

Begleitangebote: Yoga, Massagen, Physiotherapie, CQM & mehr
Dauer: 7 Tage

Wissensimpulse & Vortrage zu Erndhrung, Bewegung &
Achtsamkeit

Bildungsurlaub in mehreren Bundesléandern moglich

PREISE )
Kurse ab € 930,00 pro Person zzgl. Ubernachtung

KONTAKT

Fastenhof Behm

Wittstocker Str. 20

D-16837 Flecken Zechlin

Tel.: 0049 33923 70 240
service@fastenhof.de & www.fastenhof.de
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Fleether Miihle ¢

All-Inclusive Fastenwandern

Die Fleether Miihle, eingebettet in die malerische
Landschaft der Mecklenburger Seenplatte, ladt zu
einer ,All-Inclusive Fastenwanderwoche“ ein, die
Korper und Geist umfassend regeneriert. Wahrend
sechs Néchten genieflen Géste eine erholsame
Auszeit, die Fasten, Wandern, Wellness und Gesund-
heitsimpulse zu einem ganzheitlichen Erlebnis
vereint.

Jeden Tag stehen drei gefiihrte Wanderungen zur
Auswahl - von entspannenden 7-8 km iiber modera-
te 10-14 km his zu sportlichen 15-21 km — sodass fiir
jedes Fitnesslevel das Passende dabei ist. Diese Wan-
derungen, flexibel an die Tagesform anpasshar und
von erfahrenen Guides begleitet, bieten unvergess-
liche Naturerlebnisse. Das Bewegungsprogramm
wird durch morgendliche Gymnastik, tagliche Yoga-
Einheiten, Fasten-Qigong mit Dr. Sonnenberg und
Klangschalenmeditation ergdnzt, um die innere Ba-
lance zu fordern und Korper und Geist in Einklang
zu bringen.

Ein besonderes Highlight sind die Naturwande-
rungen, die durch ,Coyote Teaching, Waldbaden
und Spurenlesen eine intensive Naturverbunden-
heit schaffen. Der neugestaltete Wellnessbereich der
Fleether Miihle bietet mit Sauna, Hamam, See-Sauna
und Auflenpool ideale Moglichkeiten zur tiefen Ent-
spannung und rundet das Programm ab.

Abends vermitteln Gesundheitsvortrage wertvol-
le Impulse fiir eine gesunde Lebensfiihrung, wah-
rend die biologische Fastenverpflegung — mit frisch

gepressten Saften, Gemiisebrithen und nahrstoffrei-
chen Tees — den Korper sanft entgiftet und starkt.
Die Woche schliefSt mit einem feierlichen Rohkost-
Fastenbrechen, das kulinarischen Genuss und Gesel-
ligkeit vereint und so die Fastenwoche auf genuss-
volle Weise abrundet.

IM UBERBLICK
Eine Woche Fastenwander-Urlaub ,All Inclusive”: Die ultimative
Methode zur Entgiftung und Gewichtsabnahme

AUSSTATTUNG

38 Zimmer (Haupt-, Nebenhaus,Bungalows & Maisonettes)
Wellnessbereich mit See-Sauna, Dampfbad und finnischer Sauna
18m AuBenpool (unbeheizt)

Yoga-Bereich & Qi-Gong in der Eventhalle

Gemiitlicher Gemeinschaftsraum fir gesellige Stunden
Kostenfreies WLAN

Massagerdume fiir individuelle Anwendungen

Seminarraum fiir Vortrage und Workshops

Fitnessraum mit modernen Trainingsgeraten

Biichertisch & Skripte zu Gesundheitsthemen zum Ausleihen
Wannen fiir basische FuRbdder in jedem Zimmer

Wanderstdcke, Sitzunterlagen und Yoga-Equipment zum kosten-
freien Ausleihen

Klangschalen zur Meditation und Entspannung

Naturlehrpfad fiir gefiihrte Wanderungen und Naturkunde
Hamam fiir zusatzliche Wellnesserlebnisse

Tee-Lounge mit einer Auswahl an Bio-Tees

PREISE
Pauschale p. P. ab: € 690,-

KONTAKT

Fleether Miihle

Adresse: Fleether Miihle 1

D-17252 Mirow

Tel: 0049 1152 59784408

Mail: info@fastenwanderzeit.de, Web: http://fastenwanderzeit.de
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Naturkost-Hotel Harz ©©

Herzlich willkommen im Naturkost-Hotel Harz.

Der Ort Bad Grund liegt umgeben von zahllosen Seen
in der wunderschonen Wald- und Berglandschaft des
Harzes. Unser Hotel hat sich inshesondere auf vegane
Rohkost spezialisiert. Neben Wildkrauter- und Roh-
kostseminaren hieten wir in unserem Klimaschutzho-
tel auch Yogakurse und vor allem Fastenwanderungen
an. Hier unsere Fastenprogramme:

+ Heilfasten nach Otto Buchinger,

+ Wasser- und Erdfasten nach Franz Konz

* Rohkost-Fasten

Leistungen fiir die Fastenteilnehmer:

1 klassische Massage (20 min), 1 Fuf$bad mit basi-
schem Salz, Fastenverpflegung inkl. basischem
Kangenwasser, 2 Yogastunden, Vortrage und Fil-
me, leihweise Trinkflaschen, Warmeflaschen, Wan-
derrucksack, Bademéntel, Saunahandtticher und
Nordic-Walking-Stocke. Sowie unser Abholservice
zwischen 14 Uhr und 16 Uhr vom Bahnhof ,Gittelde/
Bad Grund*.

Kostenpflichtige Leistungen (falls erwiinscht)

Im Haus: basische Vollbader € 18,—,

weitere Massage ab € 25,—

Anwendungen aufder Haus: Colon-Hydro-Therapie
ab € 65,—, Deep-Touch 34 stiindige Einzelsitzung

ab € 120,— (Losung fiir Blockaden und Angsten)

AUSSTATTUNG

Kostenlos:

Schwimmbad, 2 finnische Saunen, Infrarotkabine, Spielraum
mit Billard, Kicker, Wasserkocher in jedem Zimmer

Kostenpflichtig:
Whirlbadewanne fiir basische Bader, weitere Massagen

PREISE
Buchingerfasten und Wasserfasten ab: € 697, pro Person
Rohkost-Fasten ab: € 769,- pro Person

KONTAKT

Naturkost-Hotel Harz

Adresse: Von-Eichendorff-Str. 18
D-37539 Bad Grund

Tel: 0049 532720 72

Mail: info@naturkost-hotel.de
Web: www.naturkost-hotel.de

NALURKOST-HOTEL HARZ.
L
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Samariter Fastenzentrum - Am Teutoburger Wald ©©©

Samartiter-Fasten: Ein Hochgenuss fiir Korper, Geist und Seele!

Unser Samariter Fastenzentrum befindet sich am
Ortsrand der Kleinstadt Horstel im nérdlichen
Miinsterland. Nahe der Stidte Ibbenbiiren, Tecklen-
burg und Rheine.

Idyllisch, inmitten eines kleinen Buchenwaldes,
zwischen Eichhornchen, Vogeln und Igeln im alten
Klostergemduer mit dicken Wanden, die ungesunde
Strahlungen kaum durchlassen.

Das Umland bietet viele ausgewiesene Wander-
und Radwege und schone Ausflugsziele.

Im Innenhof der Anlage 14dt ein liebevoll angeleg-
ter Garten vor allem bei schonem Wetter zum Ver-
weilen ein und ist Treffpunkt fiir unsere morgendli-
chen ,Aufladeiibungen*.

Seit 1930 bieten wir ganzjahrig Kurse zum Heil-
fasten, Basenfasten und Friichtefasten an.

Sie erfahren die wohltuende und heilsame Wir-
kung des genussvollen Verzichts. Abseits von Hektik
und Konsum bieten wir Thnen in klosterlich-beschei-
dener Atmosphére einen Ort der Ruhe und Stille —
fiir Thren personlichen Riickzug, zum Innehalten
und zum Loslassen.

Unsere Fastenwochen finden seit iiber 90 Jahren
das ganze Jahr im zweiwdchigen Rhythmus statt.

Das ist der Zeitraum, in dem Sie vollstdndig aus
Threm Alltagstrott herausgefithrt werden konnen.
Sie kommen zur Ruhe, unterbrechen nachhaltig Thre
bisherigen Erndhrungsgewohnheiten und konzent-
rieren sich auf sich selbst.

Unsere erfahrenen Fastenleiter und Fastenleite-
rinnen haben fiir diesen Zeitraum aufeinander auf-
gebaute Fachvortrage und weitere abwechslungsrei-
che Programmelemente mit Bewegungs- und Ent-
spannungsangeboten fiir Sie abgestimmt.

Fiir Sie sind zwei Wochen zeitlich nicht moglich?
Sie méchten jedoch trotzdem die positive Wirkung
des Fastens erfahren, dann laden wir Sie herzlich
auch zu einem jederzeit kiirzeren Aufenthalt bei uns
ein.

IM UBERBLICK

Samariter-Fasten (ahnlich dem Heilfasten nach Buchinger/Liitzner),
Basenfasten und Friichtefasten, Sonderkurse, Fastenleitung,
Fachvortrdge, Bewegungs- und Entspannungsmodule,
Colon-Hydro-Therapie, Dauerbrause, Massagen, Kosmetik,
Heilpraktiker, Bioladen, Finnische Sauna, Infrarotsauna,
Fahrradverleih uvm.

AUSSTATTUNG

Einzel- oder Doppelzimmer mit Dusche/teils Wanne, WC und
Telefon. Alle Gastezimmer sind nach biologischen Richtlinien
ausgestattet. Dicke, strahlungsabweisende Aussenwande. Ein
Fernseh- und Internetraum zur freien Verfiigung, gut sortierter
Bioladen.

PREISE

Pauschale p. P. ab: € 665,— (7 Ndchte)
Ambulantes Fasten: € 165,- (1 Woche)
Ambulantes Basenfasten: € 199,- (1 Woche)
Online-Fasten ab: € 99,90

KONTAKT

Samariter Fastenzentrum - Am Teutoburger Wald
Adresse: Gravenhorster StraBe 12, D-48477 Horstel
Tel.: 0049 54 59 93 46 - 78

Mail: info@fasten-zentrum.de

Web: www.fasten-zentrum.de
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Fastenlandhaus Herrenberg “ ©©

Bei uns sind Sie herzlich willkommen, familidr betreut und professionell begleitet.

Im wochentlichen Wechsel bieten wir das klassische
Fastenwandern nach Buchinger (auch mit basischen
Suppen) und das Basenfasten an. Bei beiden Pro-
grammen ist das Wandern am Vormittag ein Be-
standteil des Tages. Die Basenwochen eignen sich
hervorragend um zu entsduern und zu entgiften,
ohne auf feste Nahrung zu verzichten.

In ausgewahlten Wochen
erganzen wir unser Ange-
bot durch Wandern plus,
Fasten im Rhythmus
(Tanz-Workshops), Yoga-
und Achtsamkeits-Semi-
nare, verbunden mit Fas-
ten nach Buchinger oder dem Basenfasten. An jeweils
drei Vormittagen finden Workshops zum Thema statt,
an zwei Vormittagen bieten wir Wanderungen an.

An den Nachmittagen konnen Anwendungen/Mas-
sagen im Haus gebucht werden, die Abende gestalten
sich im Wechsel mit Vortrégen und Entspannung.

In zwei ausgewdhlten Wochen bieten wir ab
2026 das Fasten im Rhythmus an: Die perfekte
Verbindung der Leichtigkeit des Fastens mit der
Kraft der Musik und der Lebensfreude des Tan-
zens. Und wir erweitern unser Wandern plus mit

ausgedehnteren Wanderungen auch als Kombi
mit dem Basenfasten.

Zuoberst kochen wir saisonal und regional und
bereiten alle Speisen in unserer eigenen Fastenki-
che ausschliefSlich mit basischen Lebensmitteln und
in Bioqualitat zu.

Die Kombination aus einer Fastenwoche nach
Buchinger und anschliefSender Basenwoche unter-
stiitzt das Fasten in besonderem MafSe.

Das ganze Team vom Fastenlandhaus Herrenberg
hat Thr Wohlbefinden wéahrend der Fastenzeit im
Blick.

IM UBERBLICK

Fasten nach Buchinger und Basenfasten (mit Wanderungen und
mit Wandern plus, in den Yoga- und Achtsamkeitswochen
sowie beim Fasten im Rhythmus mit Tanz-Workshops) in

der herrlichen Stidpfalz. Ausgezeichnete Fastenkiiche. Gefiihrte
Wanderungen. Kostenfreier Wellnessbhereich mit Infrarot-Sauna,
Kneippbereich, Ruhe- und Stillerdumen, Garten mit Sonnen- und
Teichterrasse. Buchbare Anwendungen/Massagen im Haus.

AUSSTATTUNG

Im Haupthaus sind sechs Doppelzimmer und zwei Einzelzimmer
im typischen Landhaus-Stil eingerichtet. Die gerdumigen Dop-
pelzimmer sind mit Badewanne/WC oder DU/WC ausgestattet,
die groBziigigen Einzelzimmer mit Dusche/WC.

Im neuen Gdstehaus sind die Einzelzimmer mit begehbarer
Dusche/WC eingerichtet. Ihr klassisch-moderner Stil bietet
einen harmonischen Kontrast innerhalb des Hauses.

Sowohl im Haupthaus als auch im neuen Géstehaus haben alle
Zimmer groBflachige, bodenlange Fenster mit herrlichem Ausblick.

PREISE
Pauschale p. P. ab: € 1.055,-

KONTAKT

Fastenlandhaus Herrenberg
Adresse: LindenbergstraRe 72
D-76829 Landau

Tel.: 0049 634193633 18
Mail: info@flh-herrenberg.de

Web: www.fastenlandhaus-herrenberg.de
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Tannerhof Naturhotel & Gesundheitsresort ©©

Mein Versteck in den Bergen

Der Tannerhofist Ihr Versteck in den Bergen — unein-
deutig, kunstvoll, liehevoll. Das Leben zwischen Retro,
Future & Love bedeutet Normalitdt und Entspanntheit.
Ein Nebeneinander von Jung und Alt, von Laut und
Leise, von Hochprozentigem und Krautertee, schlem-
mendem und fastendem Gast. Der Tannerhof ist ein
Impulsort ohne Kasperei, dafiir mit Qualitat:

Das Heilfasten nach Buchinger, zum Beispiel, wird
hier seit tiber 60 Jahren praktiziert — das macht den
Tannerhof zu einem Anbieter mit fundierter Erfah-
rung, echtem Wissen und tiefer Uberzeugung.

Auch auf dem Weg zu einer nachhaltigen Ernéh-
rungsumstellung mit der low carb Didt ,Schlanke
Tanne“ sind Sie hier in guten Handen.

IM UBERBLICK

Die Natur ist das schénste Hotel! In einem der schdnsten Winkel
Bayerns mit Blick auf den Wendelstein, liegt der Tannerhof wie
ein kleines Dorf am Hang iiber Bayrischzell, umgeben von Wiesen,
Waldern und Bergen. Das Unzeitgeistige wird hier geschétzt und
liebevoll gepflegt. Keine Fernseher in den Zimmern - dafir kann
man fernschauen im schnsten Wortsinn. Gegriindet 1905 in der
Lebensreformbewegung, ist der Tannerhof ein inzwischen in

4. Generation drztegefiihrtes Familienunternehmen.

AUSSTATTUNG

59 Zimmer in 5 verschiedenen Kategorien. Freistehendes
Saunahauschen, Indoor-Pool, Badeharpfe mit Naturpool
(April-Oktober), Panoramasauna, Ruheraum, groBziigiger,
moderner Fitnessraum mit Eleiko und Technogym Equipment,
kostenfreies Wochenprogramm mit groBem Bewegungs- und
Entspannungsangebot.

Therapie-Abteilung fiir fundierte therapeutische Behandlungen,
Wohlfihl-, und Schonheitsanwendungen.

Weites Gelande mit kleiner Bio-Landwirtschaft und Tierhaltung

PREISE

Einzelzimmer inklusive Tannerhof-Fasten

und Wochenprogramm ab € 200,-/Nacht

zuziigl. Paket Heilfasten XS (drztl. Begleitung) fiir € 184,00

KONTAKT

Tannerhof Naturhotel & Gesundheitsresort
Adresse: TannerhofstraRe 32

D-83735 Bayrischzell

Tel.: 0049 8023810

Mail: info@tannerhof.de

Web: https://natur-hotel-tannerhof.de/
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Rosenalp Gesundheitsresort & Spa ©

So leicht. So schon: Gesundheit in der Rosenalp.

Die Rosenalp begleitet ihre Géste seit jeher auf ihrem
Weg zu mehr Leichtigkeit und Wohlbefinden. Wir
— die Familien Schédler & Burkhart sowie unsere
Mitarbeiter — tun dies auf die bewahrte Weise der
Rosenalp: Wir beraten individuell. Bei uns kann jeder
Gast aus dem umfangreichen Erndhrungs-, Aktiv-,
und Schénheitsangebot sein persénliches Programm
zusammenstellen.

In die Rosenalp kommt man, um Wohlbefinden zu
erlangen, seine Lebensqualitt zu steigern und um vie-
le, leichte, schone Momente zu erleben. Die genannte
Leichtigkeit ist ein Zusammenspiel mehrere Elemente:
einerseits kommt sie von leichter Erndhrung, wie z.
B. unsere kohlenhydratarme Rosenalp Leichtkiiche,
Basenfasten nach der Original Wacker-Methode® oder
der Original Oberstaufener Schrothkur; andererseits
mochten unsere Gaste abschalten und sich selbst und
ihren Bediirfnissen zuwenden. Eine wahre Wohltat
verspricht auch korperliche Aktivitdt — unser breit
gefichertes Bewegungs- und Aktivprogramm befeuert
den Stoffwechsel — und tut der Seele gut! Begleitet
von vielen wohltuenden mentalen Elementen wie
Meditations-, Atem- und Yogaeinheiten macht sich
ein wunderbar klarer Geist im gestarkten Korper mit
viel Zufriedenheit bemerkbar.

Spétestens dann fithlen Sie sich: So leicht. So schon.

IM UBERBLICK

In unserem Gesundheitszentrum mit Arztpraxis und Physio-
therapie steht vor allen Dingen Ihre Gesundheit im Zentrum: Ein
Team kompetenter Experten betreut Sie von der Ankunft bis zur
Abreise. In der Rosenalp wird ein ganzheitlicher Ansatz verfolgt.
Wir beraten, betreuen und umsorgen Sie - fiir eine nachhaltige
Wirkung Ihres Aufenthalts in unserem Gesundheitsresort.

AUSSTATTUNG

In den eleganten Zimmern und Appartements der Rosenalp
werden Sie sich gerne aufhalten: 26-109 m? zum Wohlfihlen,
Entspannen und Trdumen! Selbstverstandlich verfiigen alle Zim-
mer iiber moderne Flat-Screen-TV's und WLAN ist im gesamten
Hotel kostenfrei nutzbar. Bademantel und Slipper stellen wir
unseren Gasten kostenfrei zur Verfiigung. Das Rosenalp Spa
bietet auf einer Fldche von 2000 m? eine Saunawelt mit Finnischer
Sauna, Bio-Sauna, Dampfbad, Infrarotsauna, Tauchbecken und
Eisbrunnen sowie eine Schwimmhalle mit Innen- und beheiztem
AuBenpool. Wohlfihlinseln auf zwei Ebenen, Ruherdume und
ein Kneippgang nach Sebastian Kneipp ergdnzen das Angebot.
Umfangreiches Sport- und Aktivprogramm sowie Personal
Training.

PREISE
Schrothkur p. P. ab € 1.825,-

KONTAKT

Rosenalp Gesundheitsresort & Spa
Allgduer Rosenalp GmbH & Co. KG
Adresse: Am Lohacker 5,

D-87534 Oberstaufen/Allgéau
Mail: info@rosenalp.de

Web: www.rosenalp.de
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Hotel ,,Das Bayerwald" ©©®

Urlaub - natiirlich gesund ...

Geniefien Sie Ruhe und Geborgenheit, erleben Sie herz-
liche und familidre Gastfreundschaft und finden Sie zu
neuem Wohlbefinden.
Es laden ein: grofSes
Hallenschwimmbad
(13mx 7,5 m), Whirl-
pool, Cardioraum mit
hochwertigen Gerdten
sowie der Saunabe-
reich mit finnischer
Sauna, Bio-Sanarium mit Lichttherapie, Dampfhad
und Infrarot-Warmekabine.

N 4 T

Der Natur so nah ...

... Inunserer grofiziigigen Garten- und Parkanlage. Ob
auf unserer sonnigen Liegeterrasse oder in unserem
Garten unter Schatten spendenden Bdumen — ent-
spannen Sie in aller Ruhe und erfreuen Sie sich an
den vielen, kleinen Naturschonheiten.

Massage, Kosmetik und Entspannung

Entspannen und seien Sie sportlich aktiv mit unse-
rem Bewegungsprogramm im Hotel. Wohltuende
Behandlungen und Massagen runden Ihre Fasten-
kur ab.

IM UBERBLICK

Umgeben von den Bergen Arber und Osser liegt
Thr Hotel zentral in Lam und zugleich im
idyllischen Griin des Bayerischen Waldes.

AUSSTATTUNG

Wobhlfiihlen und Entspannen ...

...inunseren gemiitlichen Zimmern, Appartements
und Suiten mit Flatscreen, kostenfreiem WLAN,
Balkon oder Terrasse und z. T. Minibar.

Unsere Zimmer stehen zur Verfiigung im Stammhaus,
Gastehaus und Schwimmbadhaus sowie im Haus

St. Ulrich, das ca. 70 m vom Hotel entfernt inmitten
unserer groRziigigen Gartenanlage liegt.

PREISE

Schrothkur ab: € 693, pro Person/7 Nachte
Heilfasten nach Buchinger ab:

€665,- pro Person/7 Nachte

KONTAKT

Hotel ,Das Bayerwald"
Adresse: Arberstrae 73,
D-93462 Lam

Tel.: 0049 9943 9530

Fax: 0049 9943 953-189

Mail: info@das-bayerwald.de
Web: www.das-bayerwald.de




Fasten- & Wellnesshotel

Antoniushof 09v

Ihr 4-Sterne-Fasten- & Wellnesshotel
fiir Achtsamkeit, Regeneration und
Wohlgefiihl in Bayern

Erleben Sie im Antoniushof pure Entspannung
und Regeneration in einer einzigartigen Kombinati-
on aus modernem Komfort, Achtsamkeit und tber
30 Jahren Erfahrung.

Unser familiengefiihrtes Haus in Ruhstorf an der
Rottist ein Ort der Ruhe, der Ihnen alle Annehmlich-
keiten eines exklusiven Wellnessaufenthalts bietet.

Im ,GartenSpa“ erwartet Sie eine Welt der Erho-
lung mit ausgewdahlten Detox- und Wellnessanwen-
dungen, wohltuenden Saunen und natiirlichen Ele-
menten, die Kérper und Geist in Einklang bringen.

Basenfasten und Heilfasten

mit Rundum-Betreuung

Profitieren Sie von einer individuellen Begleitung
durch unsere erfahrene Fasten-& Enrahrungshera-
terin und abgestimmte Anwendungen, die Thren
Korper sanft unterstiitzen und die Fastenzeit zu ei-
ner echten Wohlfiihlreise machen.

Thr personliches Verwohnprogramm

umfasst unter anderem:

* Basisches Fuf$bad — 10 Min.

+ Basisches Salz-Ol-Kérperpeeling — 20 Min.

+ Detox-Cupping-Massage fiir Beine und Gesaf§ —
20 Min.

¢ Riickenmassage — 25 Min.

¢ Fufireflexzonen-Behandlung — 40 Min.

¢ Kopf-Nacken-Massage — 20 Min.

¢ Colon-Darm-Massage — 40 Min.

¢ 4 x Leberwickel - je 20 Min.

Move & Relax - Balance fiir Korper & Geist
Nehmen Sie an unserem abwechslungsreichen Kurs-
programm teil — mit Yoga, Meditation, Pilates und
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sanften Bewegungsangeboten, die das Fasten opti-
mal begleiten.

Entschleunigung im Griinen
Geniefien Sie die Harmonie unserer Feng-Shui-Gar-
tenanlage und lassen Sie in der Krautersauna, im
Zirben-Saunarium oder der finnischen Sauna los.
Ruhezonen mit Kneippbecken und Regendusche
schenken Erfrischung und Leichtigkeit — innen wie
aufien.
Hier finden Sie den Raum, um durchzuatmen und
wieder bei sich selbst anzukommen.

IM UBERBLICK

4-Sterne-Wellnesshotel in Bayern

Exklusiver Spa-Bereich mit GartenSpa & Fastenkompetenz

Uber 30 Jahre Erfahrung im Bereich Fasten & Regeneration
Individuelle Fastenbetreuung, Basen- und Heilfastenprogramme

AUSSTATTUNG

38 Zimmer / 2 Juniorsuiten / 1 Spa-Suite

1000 gm groRes GartenSpa mit Innen- & AuBenpool, Saunabereich,
Fitnessraum, Ruheraum und Feng-Shui Garten

Restaurant, Terrasse

PREISE
Pauschale p. P. ab: € 1.114,- im DZ Magnolie

KONTAKT:

Wellnesshotel Antoniushof

Ernst-Hatz-Str. 2, D-94099 Ruhstorf an der Rott
Tel.: 0049 8531 9349-0

Web: www.antoniushof.de
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BioLandgut Tiefleiten ©©©

Ein inspirierender Platz zum Kraft tanken & Ruhe finden

Um die Selbstheilungskréfte zu aktivieren, braucht es Zeit, Natur und eine
Atmosphére des Wohlgefiihls. Auf unserem kleinen BioLandgut mit nur 14
Zimmern finden Sie den idealen Rahmen fiir bewusste Auszeiten. Wir be-
gleiten Sie ganzheitlich — fiir Korper, Geist und Seele — in enger Verbindung
zur Natur.

Unser Angebot

Fastenprogramme: Heilfasten, Basenfasten, SmoothieDetox, Darm-Rege-
neration

100 % basische Bio-VitalKuiche aus 6kologischer Landwirtschaft
Eigener Krauter- und Gemiisegarten, hauseigenes Quellwasser
Themenwochen: Fastenwandern, Yoga-Retreats, Achtsamkeitswochen,
Vitalstoff-Coaching mit Koch-Hospitanzen, uvm.

Tagliche Aktivititen wie z.B. Meditation, gefithrte Wanderungen,
Kneipp, Waldbaden, 5 Tibeter, uvm.

LandhausSpa mit Sauna, Infrarotkabine & idyllischem Naturbadeteich,
Massagen & Anwendungen

Baubiologische Oko-Zimmer

Tiefleiten-BioShop

Fastentagebuch fiir Ihr persénliches Journaling

10 Tage Begleitprogramm vor und nach dem Fasten

Wiéhrend der Fastenwoche
geniefen Sie in Tiefleiten fa-
milidre Atmosphére, die Ruhe
der Natur und Begegnungen
in kleinen Gruppen — oder
einfach Zeit ganz fiir sich.

IM UBERBLICK

Liebevoll gefiihrtes BioLandgut im
Dreildndereck Bayern, Oberdsterreich
&Tschechien in der Ndhe von Passau
mit umfangreichem Aktiv- und
Entspannungsprogramm. Individuelle
& wohltuende Anwendungen fiir
Korper und Seele, sowie abwechs-
lungsreicher Gourmet-Basenkiiche.

PREISE (bei Anreise Samstag -
Abreise Samstag)

Heilfasten ab € 1.064,- (7 Néchte)
Basenfasten ab € 1.267,- (7 Nachte)
SmoothieDetox ab € 1.092,- (7 Nachte)
DarmRegeneration € 1.358,- (7 Néchte)
Jeweils 2 Anwendungen inklusive

KONTAKT
BioLandgut Tiefleiten
Tiefleiten 16
D-94139 Breitenberg
Tel.: 0049 8584 1819
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Hufeland Klinik 29©

Der Mensch — Klarheit gewinnen.
Gesundheit gestalten. Selbstwirksam leben.
Heilfasten — Basenfasten — Pravention.

Unsere Erfahrung zeigt: Gesundheit ist die beste Investition. Wir
ermutigen Sie, Verantwortung fiir Thr Wohlbefinden, Ihre Gedan-
ken und Ihre Haltung zu ibernehmen. Selbstwirksamkeit bedeu-
tet, bewusst zu entscheiden, wie Sie Korper und Geist bestmoglich
unterstitzen.

Deshalb bieten wir neben immunbiologischen Therapien bei
chronischen Erkrankungen schwerpunktméafig praventive Kuren
an. Eine zentrale Rolle spielen dabei das Heilfasten nach Dr. Buch-
inger und das Basenfasten nach der original wacker-Methode ®,
die je nach Situation mit spezifischen Therapiebausteinen kombi-
niert werden. Die Entgiftung des Kérpers und die Starkung des
Immunsystems stehen im Mittelpunkt.

Bei uns wird jede Fastenkur medizinisch begleitet, beginnend
mit einer Blutuntersuchung und einem Aufnahmegesprach. In un-
serem hauseigenen Restaurant Kosthar verwohnen wir unsere Ba-
senfaster mit veganer Biokiiche auf hochstem Niveau. Heilfasten-
géste erhalten taglich frisch zubereitete Bioséfte und Brithen. Un-
sere umfangreichen Angebote rund um die Themen korperliches
Wohlbefinden (z.B. Sport & Bewegung), seelische Balance (z.B. Ent-
spannungsiibungen, Achtsamkeitstraining) und Lebensstil (Fach-
vortrdge zu Erndhrung und Gesundheit) runden Ihren Aufenthalt
bei uns ab.

Unsere Klinik liegt direkt am wunderschonen Kurpark mit ei-
nem grofien Freizeit- und Kulturangehot (Kneippbecken, Gradier-
werk, Wasserspiele, Konzerte). Die malerische historische Altstadt
ist in wenigen Gehminuten durch den Park erreichbar, ebenso die
Solymar Therme. Das Umland verfiigt tiber zahlreiche Rad- und
Wanderwege. Bad Mergentheim hat aufierdem Europas grofiten
Wildpark und eine sehr gepflegte 9-Loch Golfplatzanlage.
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IM UBERBLICK

Heilfasten, Basenfasten, buchbar als Classic oder
Premium-Paket; mehrfach im Jahr in Kombination
mit anderen Elementen (bspw. Yoga, Wandern,
Coaching, Golf). Weitere Praventionsangebote
beinhalten Stress- und Burn-out-Pravention,
Gesundheit fiir die Frau, Intensivprévention
Longevity, Kurzprdvention zur ,medizinischen
Standortbestimmung”. Mit unserem
vollsténdigen Team an Arzten, Pflegekraften,
Physiotherapeuten, Ernahrungsberatern,
Psychotherapeuten und Coaches bieten wir Ihnen
vielféltige Moglichkeiten, bspw. Massagen,
Krankengymnastik, Kneipp-Therapie,
Colon-Hydro-Therapie zur Darmsanierung,
Akupunktur, Infusionstherapie, Homdopathie,
Séure-Basen-Check, Ernahrungsberatung und
diverse Angebote zur Starkung der mentalen
Gesundheit (z.B. Einzelcoaching, Kunsttherapie,
Achtsamkeit). Umfangreiches hausinternes
Programm nach aktuellem Aushang kostenfrei
nutzbar, bspw. Morgensport, Yoga, Pilates, Nordic
Walking, , progressive Muskelrelaxation,
Achtsamkeitstraining, Ausdrucksmalen,
Meditationen. RegelméRige Fachvortrage (z.B. zu
den Themen Erndhrung, Darmgesundheit,
Blutwerte).

AUSSTATTUNG

44 Zimmer (EZ und DZ) der Kategorien Standard
und Superior, teilweise mit Balkon. Superior
Zimmer 2021/2022 vollstandig renoviert und auf
einem gehobenen Hotelstandard. Detaillierte
Infos unter hufeland.com. Fitnessraum.
Hausinterne Kosmetik. Restaurant Kostbar.

PREISE P.P.

Heilfasten ab € 1.095, (7 Néchte)
Basenfasten ab € 1.095,- (7 Nachte)
Prdvention ab € 985,- (5 Nachte)

KONTAKT

Hufeland Klinik fiir immunbiologische Therapie
Adresse: Loffelstelzer StraBe 1-3,

D-97980 Bad Mergentheim

Tel.: 0049 7931536 0

Mail: info@hufeland.com

Web: www.hufeland.com
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Berghiitte Zum Kranichsee

und Pension/Ferienwohnungen Talblick ©©

Natiirliche Gesundheitsressourcen -

einzigartig im West-Erzgebirge

* Nachgewiesen: Sachsens sauberste Luft

* Heilklima & Hohenlage

» Hochmoor-Trinkwasser in Quellwasserqualitét

+ Inhalation von hioaktiven Pflanzenstoffen
(Terpenen) in unseren vitalen Nadelwéldern

Ideale Bedingungen fiir Fastenwandern

* Direkter Wanderstart ab Unterkunft

+ Abgeschiedene, wenig begangene Wanderwege

+ Fasten in den Schutzgebieten Naturpark
Erzgebirge-Vogtland & Hochmoor Grofier
Kranichsee

» Stille statt Larm — Ruckzug statt Ablenkung

* Moorbad & Waldbaden optional moglich

Personliche Atmosphére & Komfort

* Kleine Gruppen (max. 12 Teilnehmer) und
personliche Betreuung durch erfahrene
FastenleiterInnen

+ Stilvolle, ruhige Unterkunft in hochwertigen
Apartments (optional mit Badewanne) oder
liebevoll eingerichteten Zimmern

+ Sauna & Massagen vor Ort als Zusatzleistungen
buchbar

+ Unterkiinfte ausschliefilich fiir Fastengéste —
Keine Storung durch ,normale Urlaubsgéaste*

| | 7
[ .

Korper & Seele im Einklang

« Taglich frische Safte und Fastenbrithen in
Bioqualitat

* Fasten im ,Wanderdorf Weitersglashiitte“ —
ein Ort der Entschleunigung und Stille

* Kurze Wege, familidre Atmosphére

IM UBERBLICK

Fastenkurse nach Dr. Buchinger/Dr. Litzner, Basenfasten,
Basenkur nach P. Jentschura

In der Berghiitte: 5 Apartments bzw. im Talblick: 4 Doppelzimmer
und 2 Apartments

Buchinger: Taglich frische Séfte und Briihen in Bio-Qualitét
Sauna und Massage als Zusatzleistung

Anmeldung und weitere Infos zu Ihrem Kurs bei der jeweiligen
Fastenleitung (erreichbar iiber unsere Website / QR-Code).

AUSSTATTUNG

Unterbringung in Einzel- oder Doppelbelegung in hochwertigen
und groRziigigen Apartments (teilweise mit Badewanne) oder
gemiitlichen Zimmern

PREISE

Buchinger-Fasten: ab € 795,- p. P. Einzelbelegung im DZ
Basenfasten: ab € 915,- p. P. Einzelbelegung im DZ
Jentschura-Basenkur: ab € 1.025,- p. P. Einzelbelegung im DZ

KONTAKT

Berghiitte Zum Kranichsee

/0 Hotel Zum Kranichsee GmbH
Adresse: Frithbusser StraBe 17,

D-08309 Eibenstock

Tel.: 0049 172 15 46 430

Mail: ferien@berghuette-kranichsee.de

Web: www.berghuette-kranichsee.de
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Hotel Kleine Strandburg - Adults Only 14+ 2%

basenfasten Tage in der Kleinen Strandburg Zinnowitz — Urlaub fiir die schlanke Linie.

Die Kleine Strandburg in Zinnowitz ist ein echtes
Schmuckstiick der Sonneninsel Usedom. In unmit-
telbarer Ndhe zum feinen Sandstrand der Ostsee
finden Sie in dem familiengefithrten 4-Sterne-Nicht-
raucherhaus neben stilvoll eingerichteten Zimmern
alles, um sich ganzjahrig rundum wohlzufiihlen.

Kulinarischer Hochgenuss fiir unsere gesund-
heitshewussten Gaste — das ist das ausdriickliche
Ziel des jungen Kiichenteams, das gekonnt gastrono-
misches Handwerk mit Kreativitit verbindet und Sie
mit basischen Kostlichkeiten verwohnt.

Einen Ort der Entspannung und des Abschaltens
finden Sie im grofiziigig gestalteten Spa, der mit fin-
nischer Sauna, Dampfbad, Aromagrotte, Kneipp-
bank und Wellnessabteilung die beste Vorausset-
zung fiir eine nachhaltige Erholung bietet. Neben
dem hauseigenen Spa konnen Sie taglich die nahe-
gelegene Bernsteintherme nutzen und so witte-
rungsunabhangig Ihr basenfasten Erlebnis mit Was-
sersportaktivitdten abrunden.

IM UBERBLICK
75 Zimmer, Restaurant, Wellnessbereich, Nutzung des ortl.
Thermalbades

PREISE
Pauschale p. P. ab: € 859,-

KONTAKT

Hotel Kleine Strandburg - Adults Only 14+
MST Hotel GmbH

Adresse: Diinenstrasse 11,

D-17454 Zinnowitz

Tel.: 0049 38377 38 000

Mail: info@kleine-strandburg.de

Web: www.kleine-strandburg-zinnowitz.de

VITALHOTEL ambiente ©¢
Ankommen. Wohlfiihlen. Kraft sammeln.

Wir sind Thr Riickzugsort im Herzen der Prignitz,
der naturbelassenen Perle im Nordwesten Branden-
burgs, zentral zwischen Hamburg und Berlin gelegen.

Inmitten des alten Baumbestandes des Kurparks
von Bad Wilsnack gelegen, finden Sie Thr basenfasten-
Hotel, das einzige Haus im Land Brandenburg, das die
basenfasten Methode nach Sabine Wacker anbietet.

FuSlaufig zu der Kristall Kur- und Gradiertherme
und in unmittelbarer Nachbarschaft zum angeschlos-
senen Gradierwerk mit seiner erzeugten jod- und mi-
neralstoffhaltigen Luft haben Sie hier die besten Vor-
aussetzungen fiir eine zielfithrende und wohltuende
Fastenerfahrung.

Bei einer basenfasten Kur servieren wir Thnen aus-
schliefSlich basenbildende, kostlich zubereitete Le-
bensmittel wie Obst, Gemiise, Keimlinge und frische
Kréuter: Unterstiitzt werden Sie wahrend der Kur von
unseren geschulten Basenfasten-Coaches. Alle Coaches
haben das Konzept von Sabine Wacker durch Sabine
selbst erfahren. Bewegungs- und Wellnessangebote
sind bei unseren Kuren bereits enthalten.

Das hauseigene Wohlfiihlprogramm umfasst acht-
same Yogakurse, Erndhrungsvortrége sowie Wande-
rungen oder Kneippausfliige und steht den Hotelgés-
ten kostenfrei zur Verfiigung.

IM UBERBLICK
Das 4 Sterne Ringhotel VITALHOTEL ambiente befindet sich in Bad
Wilsnack, Brandenburg.

AUSSTATTUNG

Das Hotel verfiigt Giber 58 Zimmer, einen Wellnessbereich mit
Kosmetikangebot und Wohlfiihimassagen, eine Sauna, einen
Yoga- sowie Fitnessraum sowie ein hoteleigenes Wohlfiihl-
programm. Des weiteren stehen den Gdsten ein Restaurant mit
Terrasse fiir bis zu 70 Personen sowie eine Bar zur Verfiigung.

PREISE
Pauschale p. P. ab: € 999,50

KONTAKT

VITALHOTEL ambiente

Adresse: Dr.-Wilhelm-Kiilz-StraRe 5a, D-19336 Bad Wilsnack
Tel.: 0049 38791 760

Mail: info@vitalhotel-ambiente.de

Web: www.vitalhotel-ambiente.de
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Ginkgo Mare Bio-Hotel & GesundSein-Zentrum ©

Das Ginkgo Mare
Bio-Hotel mit sei-
nem GesundSein-
Zentrum hat sich
mit einem vielfal-
tigen Angebot zu
einem  Kompe-
tenzzentrum in Sachen Fastenkuren entwickelt. Ein
erfahrenes Team von Fastenleitern mit qualifizier-
ten Aushildungen begleitet Sie liebevoll und umsich-
tig auf Threm Weg der Selbstheilung.

Das gesunde Ostseeklima und der urige DarfSwald
schenken Ihnen das ganze Jahr tiber Erholung, ganz
nach dem Motto ,Sinne scharfen, Seele baden*.

Wihlen Sie aus einem breit gefacherten Angebot
an Fastenkursen: Ob in Stille, mit langen Wanderun-
gen, Entspannung, Krauterkunde oder Yoga die be-
wiéhrte Fastenmethode nach Buchinger mit basi-
schen Brithen und Séften in 100% Bio-Qualitét hilft
beim Entschlacken und Entgiften.

Unser Angebot an Massagen, naturheilkundli-
chen Anwendungen, Kosmetik, Stoffwechselbera-

tung und Yoga- und Work- Out-Kursen unterstiitzt
die Regeneration von Korper, Geist und Seele.

IM UBERBLICK

Bio-Hotel im Ostseebad Prerow, wohnbiologisch hochwertige Einzel-
oder Doppelzimmer, komplett dkologisch-biologisch eingerichtet u.
bewirtschaftet. Mit angeschlossenem GesundSein-Zentrum

AUSSTATTUNG

Zimmer mit Vollholzmébeln, HolzfuRboden, Bio- Latexmatratzen,
Mini-Kiiche und

Netzfreischaltung.

Weitere Ausstattung: Duschbad mit bodengleichem Einstieg,
Telefon, TV, Kiihlschrank und

Wasserkocher. Alle Zimmer sind Nichtraucher-Zimmer.
Granderwasser im gesamten Haus

und gefiltertes und belebtes Trinkwasser zur freien Nutzung. Sauna.

PREISE

Fastenwoche nach Dr. Buchinger
100 % Bio-Fastenverpflegung

6 Néchte ab € 860,- pro Person.

KONTAKT

Bio-Hotel Ginkgo Mare

Adresse: BuchenstraBe 41a, D-18375 Ostseebad Prerow
Tel.: 0049 3823370 13

Fax: 0049 38233 701 46

Mail: mail@ginkgomare.de

Web: www.ginkgomare.de

Kurvilla Fiirstin Pauline ©©

Herzliche Aufnahme,
persdonliche Atmo-
sphare und aufmerk-
samer Service sind
unsere Anliegen. Die
Kurvilla Firstin Pau-
line empféngt Sie mit
ruhigen Zimmern, die
mit einem Sitzbereich,
Zubereitungsmoglichkeiten fiir Tee sowie Sat-TV
ausgestattet sind. Zu den Einrichtungen der Kurvilla
Fiirstin Pauline gehéren eine Infrarotkabine und ein
Physiotherapie-Bereich. Ein Golfplatz befindet sich
weniger als 3 km von der Kurvilla Firstin Pauline
entfernt. Gesundheits-, Wellness- und Aktivurlauber
finden hier ein vielfaltiges Programm rund um Frei-
zeit, Kultur und Aktivitét. Bad Salzuflen und die Region
haben viel zu bieten.

IM UBERBLICK

Diese Jugendstil-Villa im Kurort Bad Salzuflen

in Nordrhein-Westfalen bietet erholsame Fastenurlaube.
Folgende Methoden werden angeboten:

Heilfasten, Fasten nach Dr. Buchinger/Dr. Liitzner

AUSSTATTUNG

Kostenloser WLAN-Zugang, Sitzecke, bei Anreise 1 FI. Mineral-
wasser, Informations-Leitfaden, SatTV, Durchwahltelefon,
Radiowecker, Kaffee- & Teebar mit Geschirr, Safe, groBer Spiegel,
Dusche/WC, Haartrockner, Hand- und Badetiicher, auch fir Bad
und Therapie, auf Wunsch allergikergerechte Betten

PREISE
1Woche Fasten ab:
€649,- pro Person

KONTAKT

Kurvilla Fiirstin Pauline
Dirker & Christen GbR
Adresse: MoltkestraRe 2+2a,
D-32105 Bad Salzuflen

Tel.: 0049522291330

Fax: 004952 22913343
Mail: mail@kurvilla.de

Web: www.kurvilla.de



Familien- und
Gesundheitshotel
Villa Sano in Baabe/
Riigen 0©

Fasten am Meer — Auszelit fiir Korper
und Seele

Erleben Sie die Schonheit Riigens, wahrend Sie ent-
schleunigen und zu sich selbst finden. In der Villa
Sano erwartet Sie mehr als nur ein Urlaub — es ist
der Beginn einer Reise zu einem neuen Korperge-
fithl und einer erfiillten Lebensweise.

Genieflen Sie die Symbiose aus erholsamen Ostsee-
strdnden, malerischen Wanderwegen und herzli-
cher Gastfreundschaft. Tauchen Sie ein in eine ganz-
heitliche Auszeit, die Korper und Geist regeneriert.
Unsere erfahrenen Fastenleiter begleiten Sie ein-
fithlsam durch Ihren Aufenthalt und vermitteln
wertvolle Tipps fiir einen nachhaltigen, gesunden
Lebensstil.

Bei uns kdnnen Sie u.a.:

¢ Fasten nach Dr. Buchinger

¢ Fasten mit Yoga

+ Basenfasten nach Ayurveda
+ Fasten mit Hypnose
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Im Uberblick

+ Tagliche Nutzung der Saunalandschaft inkl. Sauna-
tasche mit flauschigem Bademantel und einem
Saunahandtuch

+ Fastenverpflegung inkl. Wasser und Tee

+ Fastenbegleitung und Programm je Fastenleiter

¢ Tagliche Nutzung der Saunalandschaft

» Wasserkocher auf dem Zimmer

AUSSTATTUNG

Gemiitlich eingerichtete und modern ausgestattete Einzel-

und Doppelzimmer mit Dusche/WC darunter sechs barrierefreie
Zimmer.

GroRziigiger Saunabereich mit Bio-, Dampf- und Finnischer Sauna
mit Ruheraum.

PREISE
siehe www.villasano.de

KONTAKT

Familien- und Gesundheitshotel Villa Sano
Adresse: StrandstraBe 12-14

D-18586 Ostseebad Baabe

Tel.: 0049 38303 12660

Mail: baabe@villasano.de
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Bio- & Wellnesshotel Alpenblick ©©

Suppenfasten — Genussvoll entlasten im Schwarzwald

Im sonnenverwéhnten Hochenschwand, auf einem
freien Hochplateau mit Blick auf die Schweizer Al-
penkette, liegt ein besonderer Ort der Regeneration:
das Bio- & Wellnesshotel Alpenblick.

Eingebettet in Wiesen und Walder, verbindet dieses
authentische Schwarzwaldhaus mit modernem Suiten-
haus und einem 1000 m? grofien SPA-Bereich traditio-
nelle Geborgenheit mit zeitgeméfem Komfort.

Hier ist der ideale Ort fiir eine wohltuende Aus-
zeit — vor allem beim Suppenfasten, einer sanften,
effektiven Form des Fastens, die Korper, Geist und
Stoffwechsel gleichermafien zur Ruhe bringt.

Suppenfasten im Alpenblick

Entgiften. Entschleunigen. Erneuern.

Beim Suppenfasten geniefien Sie taglich drei frisch
zubereitete Bio-Gemiisesuppen — leicht, wohltuend
und uberraschend séttigend. Diese fliissige Entlas-
tung schenkt neue Leichtigkeit, klare Gedanken und
splirbare Vitalitét. Bereits nach wenigen Tagen fith-
len sich viele Gaste wie neugeboren — erfrischt, mo-
tiviert und innerlich aufgerdumt.

Was Sie erwartet:

¢ Individuelle Anreise & Begriiffung mit Fasten-Ein-
fithrung

¢ Entlastungsessen am Anreisetag & Fastenbrechen
vor der Heimreise

+ Téglich: Hafersuppe am Morgen, wechselnde Fas-
tensuppen zu Mittag & Abend

* Basenpulver, Vitamin C, Magnesiumspray, Kor-
perbiirste, Zungenschaber & Ol zum Olziehen

¢ Tee und Wasser rund um die Uhr

Fasten und sich rundum wohlfiihlen - das erleben
Sie im grofiziigigen Alpenblick SPA mit Solepool,
Saunen, Salzraum, Ruhebereichen und einem be-
gleiteten Wellness-Aktivprogramm. Von gefiihrtem
Waldbaden tiber sanfte Bewegung bis zur tiefen Ent-
spannung: Alles ist darauf ausgerichtet, Ihre Fasten-
zeit zu einem ganzheitlichen Erlebnis zu machen.

Wohnen kénnen Sie modern und lichtdurchflutet in
den Junior Suiten mit Alpenblick — oder in den liebe-
voll gestalteten Zimmern im Schwarzwaldstil des
Stammhauses.

IM UBERBLICK

Am siidlichen Ortsrand des sonnenreichen Hochenschwand liegt das
4-Sterne Bio- und Wellnesshotel Alpenblick. Ein originales
Schwarzwald Hotel mit Design-Suitenhaus und SPA-Oase. Tradition
verschmilzt hier mit zeitgemaRem Lifestyle, Wellness mit sinnvoller
Prévention und zertifizierte Bio-Kiiche mit nachhaltigem
Umweltdenken.

AUSSTATTUNG
SPA Bereich mit

+ Edelstahl Solepool
* Salzraum

* Finnische Sauna

* Sanarium

+ Dampfbad

PREISE

Pauschale p. P. ab: € 664,-

KONTAKT

Bio- & Wellnesshotel Alpenblick

Adresse: St.-Georg-Strae 9, D-79862 Hochenschwand
Tel.: 0049 7672 418 0

Fax: 0049 7672 41444

Mail: hotel@alpenblick-hotel.de

Web: www.alpenblick-hotel.de



Hotel Halfenstube
& Villa Spa 1894 0©

Wellnesshotel fiir Aktivurlaub, Riickzug
und Erholung an der Mosel

Das 4-Sterne-Superior-Hotel
liegt direkt am malerischen
Moselufer, zentral zwischen
h Cochem, Bernkastel-Kues
£ = —— und Trier. Ideal fiir Aktivur-
' _’ “’. laub, Erholung und Riickzug
—mit Angeboten wie

_

Wellness, Basenfasten, Wandern auf dem Mosel-
steig oder Radfahren entlang der Mosel. Wellness
Villa 1894 — Mosel fiir die Sinne

Im ehemaligen Winzerhaus erwarten Sie eine stil-
volle Saunalandschaft und ruhige Entspannungs-
raume im historischen Kellergewolbe, dazu einen
ganzjahrig beheizten 5*20 Meter langer Auflen-
pool, Yogaraum und Kosmetik- & Massageanwen-
dungen.
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Zimmer & Suiten zum Wohilfiihlen

Helle, gepflegte Zimmer — wahlweise mit Moselblick
oder Balkon — laden zum Verweilen ein. Kostenfreie
Park- und Lademoglichkeiten sowie viele Inklusiv-
leistungen sorgen fiir Komfort.

Mit Herz & Hingabe fiir Sie da

Unser engagiertes Team empféangt Sie herzlich und
sorgt mit Freude und Humor fiir einen rundum ge-
lungenen Aufenthalt.

PREISE
Pauschale p. P. ab: € 899,-

KONTAKT

Hotel Halfenstube & Villa Spa 1894
Moselweinstrasse 30/31, D-56820 Senheim-Senhals
Tel.: 0049 2673 4579

Mail: info@halfenstube.de

Web: www.halfenstube.de

Akademie
Gesundes Lebhen 2©

Fasten — ganzheitlich erleben,
bewusst regenerieren

Herzlich  willkom-
men an der Akade-
mie Gesundes Leben
— Deinem Riickzugs-
ort fiir neue Vitalitat,
innere Balance und
ganzheitliche Ge-
sundheit. Eingebettet
in die wunderschéne
Natur des hessischen Taunus, erwarten Dich inspi-
rierende Fastentage in ruhiger, achtsamer Atmo-
sphére. Ob Basenfasten mit Yoga, mit Wandern oder
Qigong oder Fastenwandern nach Buchinger — hei
uns findest Du die passende Fastenform fiir Deine
Bediirfnisse.

Unsere zertifizierten Fastenleiter:innen begleiten
Dich kompetent und einfiihlsam durch die Fastenzeit.
Mit unserer pflanzenbasierten Fastenkiiche, dem ab-

wechslungsreichen Bewegungsprogramm, Entspan-
nungsangeboten und taglichen Impulsen aus der Na-
turheilkunde wird Deine Fastenkur zu einer wohltu-
enden Auszeit fiir Kérper, Geist und Seele.

Fasten an der Akademie Gesundes Leben heifst:
Bewusst loslassen. Kraft schopfen. Neu durchstarten.
Wir freuen uns auf Dich!

IM UBERBLICK

Basenfasten mit Wandern, Yoga oder Qigong. Fastenwandern nach
Buchinger.

inklusive Fastenbegleitung, Fachvortrégen, Bewegungs- und
Entspannungsangeboten

AUSSTATTUNG

Ruhige Zimmer mit eigenem Bad, direkt am Taunus gelegen, 100%
vegetarische Bio-Kiiche, moderne Seminarrdume, Bibliothek,
Kréutergarten, Sauna und Kneipp-Anlage. Nichtraucherhaus.

PREISE
Fastenpauschale pro Person € 790, inkl. Fastenverpflegung und
Programm (zzgl. Ubernachtung)

KONTAKT

Akademie Gesundes Leben

Adresse: Gotische Str. 15, D-61440 Oberursel
Tel.: 0049 6172 3009-822

Mail: kontakt@akademie-gesundes-leben.de
Web: www.akademie-gesundes-leben.de
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Wo der Augenblick Ihnen gehort.

Idyllisch gelegen in Bad Herrenalb — ausgezeichnet
mit dem seltenen Doppelpradikat Heilbad und heil-
klimatischer Kurort — ladt das klimafreundliche
4-Sterne-Superior-Hotel SCHWARZWALD PANORAMA
zu erholsamen Stunden inmitten der herrlich griinen
Natur des Nordschwarzwaldes ein.

All jene, die Lebensqualitdt und Gesundheit
auf hohem Niveau vertiefen wollen, entdecken im
SCHWARZWALD PANORAMA ihre Quelle,uminnere
Balance und Ruhe zu finden.

Lassen Sie Ihren Gedanken freien Lauf bei herr-
lichem Panoramablick direkt vom 1000 qm grofien
SPA-Bereich mit Mineral-Schwimmbad, Sauna oder
auf den Panorama-Liegeterrassen. Verwohnen Sie sich
mit tiefenwirksamen Massagen und ausgleichenden
Anwendungen mit Naturkosmetikprodukten. Ent-
spannen und Wohlfiihlen geht im SCHWARZWALD
PANORAMA weit iiber den herkommlichen Wellness-
Begriff hinaus: ,Selfness“ — der achtsame Umgang mit
sich selbst und das proaktive Handeln hin zu einem
bewussten Lebensstil inklusive Yoga, Meditation und
Fastenkuren.

Die Kuren werden von unserem erfahrenen Fasten-
team begleitet. Mit seinem fundierten Wissen aus
ausgebildeter Fastenleitung und zertifizierter Ernah-
rungsheratung kimmert es sich um Ihr individuelles
Wohl - stets mit dem Herz in der Hand und das zu
jeder Zeit. Den Erfolg Thres Fastens kann die angebo-
tene Colon-Hydro-Anwendung effektiv unterstiitzen.
Zusétzliche Yogastunden oder Resilienztraining im
hauseigenen Selfnesszentrum sorgen fiir innere Aus-
geglichenheit und fiir ein Ankommen bei sich selbst.

IM UBERBLICK

Im klimafreundlichen und mit GreenSign (93 %) rezertifizierten
SCHWARZWALD PANORAMA - sowie Bioland Partner mit
Goldstatus (mind. 90% aller Speisen und Getranke sind in
zertifizierter Bio-Qualitdt) — haben Sie die Mdglichkeit, eine
Basenfastenkur mit basenreicher Kost oder Heilfasten nach

Dr. Buchinger mit biologischen Séaften und Gemisesuppen
durchzufiihren. Dazu gibt es eine Kréuterteebar, ionisiertes
Bad Herrenalber Quellwasser und mineralische Nahrungs-
ergdnzungen. Gefiihrte Wanderungen und achtsames
Schwarz-Waldbaden an der heilklimatischen Luft wirken
gesundheitsférdernd auf Ihre Fastenkur. Tagliche Fasten-
gesprdche, Vortrdge iiber eine gesunde Lebensweise, Meditative
Texte und Musik zur Entspannung sowie begleitende Achtsam-
keitsimpulse runden das Angebot ab. Hinzugebucht werden
kénnen Colon-Hydro-Anwendungen, verschiedene Massagen
und basische Aufbaukost.

AUSSTATTUNG

88 Zimmer, hiervon 36 neue rundum nachhaltige und gesunde
Circular Living Themenzimmer, 3 Wohnwelten und 1 Panorama
Waldklang Suite, Wohnen und Entspannen im komfortablen
Zimmer mit Flatscreen (TV-, Radioauswahl), Safe, WLAN-Internet-
zugang, Geraumige Badezimmer, Balkon- oder Terrassennutzung
mit herrlichem Ausblick in die Naturumgebung und absoluter
Ruhe, SPA-Tasche mit Saunahandtiichern, mit flauschigem Bade-
mantel (leihweise) und kostenfreie Nutzung des SPA-Bereichs mit
Mineral-Schwimmbad und Whirlpool, Sonnenterrassen, Saunen,
Dampfbad, Ruheraum mit Teestation und Fitness-Suite

PREISE

Classic DZ p. P. ab: €1.110,-

Classic EZ p. P. ab: € 1.299,-

Panorama Deluxe Waldklang, Freigeist, Falkenstein
DZp.P.ab: €1.320,-

Panorama Deluxe Waldklang, Freigeist, Falkenstein
EZp.P. ab: €1.629,-

KONTAKT

SCHWARZWALD PANORAMA

Adresse: Rehteichweg 22

D-76322 Bad Herrenalb

Tel.: 0049 7083 927-0

Fax: 0049 7083 927 555

Mail: info@schwarzwald-panorama.com
Web: www.schwarzwald-panorama.com




bora HotSpaResort ©©

4**** Superior Designhotel am Bodensee

Unser Hotel mit insgesamt 84 Zimmern und Suiten be-
sticht durch eine moderne Architektur und zeitlose
Eleganz und fiigt sich gleichzeitig mithelos in die um-
gebende Landschaft ein. Die Mischung aus warmen
Farben, lichtdurchfluteten Raiumen und dem offenen
Blick hinaus in die Natur vermitteln schon beim Ein-
treten das gute Gefithl angekommen zu sein. Beim Mit-
tagssnack, einer Tasse Tee oder spatestens beim Sun-
downer in unserer Skylounge im 4. Stock, mit Blick
iber den Bodensee, bestatigt sich dieser Eindruck.

Direkt an das Hotel grenzt die 6ffentliche,
8.000m? grofie bora Saunalandschaft mit verschiede-
nen Saunen, Ruherdumen, Onsen Bad, Liegewiese,
direktem Seezugang und eigener Gastronomie. Bitte
beachten Sie, dass die komplette Anlage textil-
frei, sprich ohne Badebekleidung, zu nutzen ist.
Dies betrifft auch den Pool, das Onsen Bad, die
Liegewiese und das Baden im See. Bademéntel
und Handtiicher sind selbstverstdndlich erlaubt
und im Restaurant der hora Sauna auch unbe-
dingt erwiinscht.

Unser Hotel ist langjahriger Kooperationspartner
von basenfasten — die Wacker Methode®. Uber das
Jahr verteilt bieten wir rund 15 Fastenwochen an. Die-
se werden jeweils von einer Fastenleiterin begleitet, die
bereits vorab mit den Gésten Kontakt aufnimmt und
wahrend der Fastenwoche fiir Vortrége, Fragen und
ein begleitendes Bewegungsprogramm vor Ort ist.

Neben basenfasten bieten wir auch Heilfasten an.

Die Anmeldung zu unseren Fastenwochen ist je-
weils mit basischer Verpflegung oder mit Heilfasten-
verpflegung maglich. Die Betreuung findet in ge-
mischten Gruppen statt. Unsere Fastenwochen fin-
den ab einer Mindestteilnehmerzahl von 6 Personen
statt. Die Gruppengrofie ist jeweils auf 15 Teilneh-
mer begrenzt.

Seit 2025 bieten wir zusatzlich reine, sogenannte
,Buchinger Spezialwochen“ bzw ,sanfte Heilfasten
Fastenwochen an. Bei diesen Fastenwochen wird
das Angebot morgens durch einen vitaminreichen,
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grinen Smoothie ergdnzt und die Brithe am Abend
durch eine leicht gebundene Suppe ersetzt. Basen-
fasten bieten wir in diesen Wochen nicht an.

Stress. Im Job. Im Alltag. Wir alle sind tagtdglich
gefordert, manchmal tber die Belastungsgrenze hi-
naus. Aus diesem Grund hietet das bora HotSpaRe-
sort seit 2020 auch Mental Spa an. Hier haben Sie die
Maoglichkeit aus Einzelcoachings oder Gruppencoa-
chings zu wéhlen. Monica Miiller coacht Sie gezielt
auf Thre individuellen Bediirfnisse und hilft Thnen
dabei zu sich selbst zu finden und einer bevorste-
henden Uberbelastung entgegenzuwirken. Wenn Sie
den Austausch in der Gruppe bevorzugen, schauen
Sie sich gerne unsere Gruppencoachingangebote auf
unserer Homepage an.

IM UBERBLICK

Das 4**** Superior Designhotel liegt direkt am westlichen Ufer
des Bodensees. Ein Platz fiir Ruhesuchende, Wellnessliebhaber,
aber auch Naturverbundene, Feinschmecker, Paare, Freunde und
natiirlich all jene, die in ihrem Urlaub und Freizeit gerne Sport
treiben und aktiv sein méchten.

AUSSTATTUNG

84 Zimmer und Suiten

Doppelzimmer ,Komfort”, Doppelzimmer ,Panorama”,
Doppelzimmer ,Exquisit”, Doppelzimmer ,Panorama Exquisit”
Japan Suite, bora Suite

PREISE

+ basenfasten die wacker methode® | ab € 1.516,- pro Person |
7 Néchte

+ Buchinger Fasten | ab €1.302,— pro Person | 7 Néchte

KONTAKT

bora HotSpaResort

Adresse: Karl-Wolf-StraBe 35, D-78315 Radolfzell
Tel.: 0049 7732-950 400 | Fax: 0049 7732-950 40 555
Mail: info@bora-hotsparesort.de

Web: www.bora-hotsparesort.de
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Concordia
Vitalhotel & Spa©?

Entspannt. Erholt. Gesund.

Herzlich Willkommen im Concordia Vitalhotel &
SPA! Erleben Sie Momente der Entspannung in kom-
petenten Hénden.

Die Erndhrung ist die wichtigste Grundlage unserer
Gesundheit und darauf haben wir uns spezialisiert.
Tun Sie sich und Ihrem Kérper etwas Gutes mit un-
seren Kurangeboten, die wir mit grofSer Sorgfalt und
viel Erfahrung fiir Sie zusammengestellt haben.
Klassisch und lange bewéhrt — Heilfasten und Fasten
nach Johann Schroth zur Entschlackung und Entgif-

tung oder Concordia Vital & Leicht fir eine dauer-
haft gute Figur.

Fit sein ist eine Frage der Einstellung, bei der wir Sie
gerne unterstiitzen. Entdecken Sie die zahlreichen
Fitnessmoglichkeiten mit unserem ,Fit for life“-Pro-
gramm.

AUSSTATTUNG

53 exklusive, im Landhausstil eingerichtete Zimmer und Suiten.
Bade- und Saunalandschaft mit Indoorpool, Ruheliegen im

Innen- und AuRenbereich mit Sonnenterrasse, Zirbenholz-Sauna,
Salzstein-Sauna und Bio-Sauna, Eisbrunnen sowie Wechsel- FuBba-
der, SPA & Wellnesscenter.

KONTAKT

Concordia Vitalhotel & Spa

Adresse: In Pfalzen 8, D-87534 Oberstaufen
Tel.: 0049 8386 484-0

Mail: info@concordia-hotel.de

Web: www.concordia-hotel.de

Berghiis Schratt -
vegetarisches

Biohotel 20¥®
Direkt am Berg

Seit tiber 30 Jahren verwohnen wir unsere Géaste mit
unverfélschtem Bio- und Veggiegenuss. Dadurch gelten
wir nicht nur im Allgéu, sondern auch bei unseren
Stammgasten als Bio- und Veggiepioniere, was uns mit
Stolz erfiillt. Bei der Zubereitung kommen ausschlief3-
lich BIO zertifizierte Nahrungsmittel auf den Teller.

Das Berghiis Schratt ist ein familiengefithrtes Ho-
tel, in dem jedes Familienmitglied eine aktive Rolle
inne hat. Bianca und Markus Schratt haben im Jahre
2012 den elterlichen Betrieb iilbernommen.

WOHLFUHLEN & ENTSPANNEN - von Kopf bis FuB
Wir sind kein Wellness-Hotel im klassischen Sinne.
Doch wenn man vielen Definitionen des Wortes
»Wellness“ glauben schenken darf, dann haben wir
das Grundrezept dafir!

1) Gelassenheit & Frohsinn

2) Entspannen

3) gesunde Erndhrung
4) Bewegung in der Natur
= Wellness

IM UBERBLICK

Seit je her sind wir Bio aus Uberzeugung und das schon seit 30
Jahren. Auch zukiinftig wollen wir als vegetarisches Biohotel
gesunde Erndhrung und Erholung in den Bergen unseren Gasten
anbieten.

AUSSTATTUNG
16 Zimmer, 25 Betten, W-Lan, SAT-TV, Dusche/WC, Telefon

PREISE
Pauschale p. P. ab: € 595,~

KONTAKT

Berghiis Schratt - vegetarisches Biohotel

Adresse: Sagmiihle 19, D-87534 Oberstaufen-Steibis im Allgau
Tel.: 0049 8386 98010

Fax: 0049 8386 980149

Mail: hotel@biohotel-schratt.de

Web: www.biohotel-schratt.de



Bio Thermalhotel
Falkenhof ©

Urlaub in Bad Fiissing, Bayern —
mit privatem THERMAL-SPA

Idyllisch am Ortsrand von Bad Fiissing unweit des
Naturparadieses Inntal gelegen, diirfen Sie sich auf 40
okologische-harmonische Zimmer mit Vollholzmébel,
Parketthoden, Balkon und grofie Larchenholzfens-
ter freuen. Wie es von einem zertifizierten Biohotel
erwartet wird. Sie wihlen zwischen verschiedenen
Zimmertypen. Dachgartensuite mit Dachterrasse,
uber Suiten, Doppelzimmer bis zu Einzelzimmer.
Im Wissen um die Bedeutung von Freirdumen und
Wohlfiihlplétzen ist unser Biohotel grofiziigig und
liebevoll gestaltet. Naturbelassene Materialien, klare
Formen, sanfte Farben und puristisches Design tragen
zur Erholung bei.

Zeit fiir Lebensfreude: Tauchen Sie ein in das 1.200
m? grofie Thermal-SPA mit Panorama-Thermalpool
(36°C), Salzwasserpool (29°C) und geniefien Sie den
neuen Vitalbereich mit Finnischer Sauna, Biosauna,
Dampfbad, Salzkammer mit Infrarotwéarmeliegen,
Bio-Teebar und Bergkristallraum.

Zeit fiir Basen — und Fastenkuren: Im BIO zerti-
fizierten Falkenhof wahlen Sie zwischen der original
Jentschuras BasenKur (3-14 Tage) oder der BIO-Frisch-
molke Kur. Das Kiichen-Team bietet aus Uberzeugung
nur das Beste, was die Natur hergibt. Frische Leichtig-
keit und unverfalschter Geschmack kennzeichnen
die Kiiche. Eben 100 % BIO! Es erwartet Sie auf Thre
Kur abgestimmte Speisen. Sei es zum Friihstiick ein
Hirse- oder Morgenstundbrei von Jentschura mit
einem wohltuenden Tee, mittags Suppe und Salate
und Abend wird ein basisches Meni fiir Sie vorbe-
reitet.

Zeit fiir Gesundheit: Im 36 Grad warmen Panorama-
Thermalpool erwartet Sie das legendére Bad Fiissinger
Thermalwasser — heilende Elemente aus sprudelnden
Thermalquellen, die Ihren Kérper mit neuer Energie
versorgen.

Zeit fiir Vitalitat: Bewegung, Entspannung, Ganz-
korpertraining, Aktivitaten in der Natur... Unser
Aktiv- und Vitalprogramm steckt voller wohltuen-
der Abwechslung. Yoga, Aquafit im Salzwasserpool,
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Morgengymnastik oder Meditationen... Unsere Trainer
stellen ein vielseitiges Programm fiir [hre kérperliche
und mentale Fitness zusammen.

IM UBERBLICK
Das 4 Sterne Hotel Falkenhof in Bad Fiissing heift Sie Herzlich
Willkommen.

AUSSTATTUNG

Geraumige und baubiologische Zimmer mit Naturvollholz-Mdbel
mit metallfreien Betten. Hochwertige Parkettboden, groRe Lar-
chenholzfenster zum Balkon. Im Zimmer befindet sich ein Safe,
Minibar, Sat-TV, Radio, Sitzgelegenheit, Schreibtisch und Koffer-
ablage. Das Badezimmer verfiigt tiber Dusche/WC, Haarfén,
Kosmetikspiegel und Pflegeprodukte.

PREISE
Pauschale p. P. ab: €751,-

KONTAKT

Bio Thermalhotel Falkenhof ****

Adresse: Paracelsusstr. 4, D-94072 Bad Fiissing
Tel.: 0049 85319743

Fax.: 0049 8531974400

Mail: info@hotel-falkenhof.de

Web: www.hotel-falkenhof.de
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Wunsch Hotel Miirz - Natural Health & Spa ©©¢

#einfachentspannen — Fasten in familidrer Atmosphdre

Gesund, entspannt und nachhaltig

Das familiengefithrte Natural Health & Spa Hotel
Wunsch Hotel Miirz liegt ruhig und dennoch zent-
ral nur wenige Schritte vom Freizeitpark und Ein-
kaufsmoglichkeiten, mitten in Bad Fiissing, Europas
beliebtester Thermen- und Kurort, nur ca. 30 Kilometer
stidlich von Passau in Niederbayern.

Das Hotel bietet Thnen mit seiner iiberschaubaren
Grofle von 47 Zimmern eine ganzheitliche Philosophie
und Betreuung aus Entspannungs- und Bewegungs-
programmen, einem umfangreichen Gesundheits- und
Kur- sowie Wellness- und Spaangebot.

Kulinarische Fastenzeit

Unser Kiichen- und Restaurantteam verwéhnt Sie je
nach Fastenprogramm mit unterschiedlichen kulina-
rischen Geniissen. Hierbei spielen frische, saisonale,
naturbelassene und regionale Produkte sowie Krauter
aus unserem eigenen Krautergarten eine ganz beson-
dere Rolle. Unser Kiichenteam bereitet diese sorgféltig,
schonend und maglichst nachhaltig zu geschmack-
vollen Gerichten und Mentis fiir Sie zu.

Relaxen und sich was gonnen mit dem Bad
Fiissinger Thermal-Mineral-Heilwasser

Entspannen Sie in unserem ca. 700qm Wellness- und
Spabereich mit hauseigener Therme Schwimmbecken
31°C und Whirlpool 36°C, Sauna- und Fitnessbereich,
verschiedene Ruhezonen, Spa-Lounge und unserem
Garten mit Terrasse und Naturschwimmteich. Dieser
eignet sich sowohl im Sommer als auch Winter als
ideale Abkiihlung nach der Sauna oder den heifien
Sommermonaten.

Als anerkanntes Kurhotel und Privatsanatorium in
einem Kurort steht Thnen auch unser Kur- und Bade-
arzt sowie Heilpraktiker gerne zur Seite.

Das Wunsch Hotel Miirz Verwéhnteam und Familie
Wunsch freuen sich auf Sie. #einfachentspannen

IM UBERBLICK

Bad Fiissing - Wobhlfiihlen in Europas beliebtestem Thermenort
im Passauer Land (Bayern), Zentral- und ruhig gelegen nur weni-
ge Schritte zum Park und ins Zentrum liegt Ihr familiengefiihrtes
Gesundheits- und Spahotel, Adults Only (ab 16 Jahren), Nichtrau-
cher- und Haustierfreies Hotel, Allergikerfreundlich qualitatsge-
priift durch den TUV Rheinland und dem Bayerischen Heilbader-
verband e.V., Mineral-Thermal-Heilwasser im Hotel,
Entspannungs- und Bewegungsprogramm,

Fasten Angebote

+ Basenfasten nach Wacker

+ Intervallfasten 16:8 Methode

* Heilfasten

+ Intervall-Basenfasten

* Entgiftungskuren

AUSSTATTUNG

47 Zimmer und Suiten in unterschiedlichen Zimmerkategorien
und GréBen, Rezeption mit Hotelshop und Lobby, Restaurant mit
Stiiberl sowie Wintergarten und Bar, Sonnenterrasse, Salon mit
Internetterminal, Spieltisch und Biichern zum ausleihen, Parkplatz
mit Elektro- und Teslaladestation sowie Tiefgarage, Ca. 700 qm
Wellness- und Spabereich, Garten mit Terrasse, Liegewiese und
Naturschwimmteich, Vitaltherapie mit Physiotherapie und Mas-
sageabteilung (Abrechnungsfahig mit allen deutschen Kranken-
kassen), Beautyfarm mit verschiedenen Kosmetik-, Wellness- und
Spatreatments, Meditationsraum fiir wechselnde Entspannungs-
und Bewegungsprogramme, Naturheilpraxis, Kur- und Badearzt,
Haustiirabholservice von zu Hause auf Anfrage

PREISE
Pauschale p. P. ab: € 1.240,-

KONTAKT

Wunsch Hotel Miirz - Natural Health & Spa
Adresse: Birkenallee 7-9,D-94072 Bad Fiissing
Tel.: 0049 85319580

Mail: info@muerz.de, Web: www.muerz.de




AktiVital Hotel 2©v

Natiirlich gesund erholen bei der
Fastenkur Ihrer Wahl

Herzlich willkommen bei Familie Wunsch im AktiVi-
tal Hotel. Grofiztigige Zimmer und Suiten, eine ab-
wechslungsreiche Fastenkiiche, das kostenlose Aktiv-
programm und ein kleines, aber feines Thermalbad
mit Sauna versprechen eine erholsame Auszeit in der
landlichen Idylle von Bad Grieshach (Niederbayern).
Im AktiVital Hotel kdnnen Sie in familidrer Atmo-
sphare nach Herzenslust fasten. Unsere Fastenbetreuer
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sind erfahren im Umgang mit den besonderen Bedtirf-
nissen von Fastengésten, wir haben unsere Inklusivleis-
tungen samt Aktivprogramm entsprechend den Wiin-
schen unserer Gaste kontinuierlich weiterentwickelt
und unsere Fastengerichte sind einfach lecker.

Bei uns konnen Sie entscheiden, ob Sie Thre Auszeit
lieber mit Basenfasten, Heilfasten oder Intervallfas-
ten verbringen wollen und bei Bedarf wechseln. Wir
freuen uns auf Sie!

IM UBERBLICK

basenfasten - die wacker-methode®, Heilfasten und Intervallfasten
nach der 16/8-Methode inklusive Fastenbetreuer, Wellness und
Aktivprogramm.

AUSSTATTUNG

Zimmer mit Dusche/ WC, WLAN, Telefon, TV, Minibar, Balkon/
Terrasse. Nichtraucherhaus. Biergarten. Thermalbad mit Sauna.
Kosmetikstudio. Facharztpraxis.

PREISE
Pauschale p. P. ab € 840, fiir 7 Néchte im DZ inkl. Fasten-Vollpension

KONTAKT

Wunsch Hotel GmbH & Co. KG

Adresse: Prof.-Baumgartner-Str. 1

D-94086 Bad Griesbach i. Rottal

Tel.: 0049 853270 80

Mail: info@aktivitalhotel.de, Web: www.aktivitalhotel.de

Foto: Natascha Zickbauer
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Dr. phil. Maya Fassmann

Yoga — Fasten — Wandern auf der Ostseeinsel Riigen

Fasten bietet die Chance ...

+ alten Ballast auf kérperlicher und geistiger Ebene
abzuwerfen.

+ eine Metamorphose zu erleben und

* in eine gestindere und gliicklichere Lebensphase
zu starten

Zwei Fasten-Methoden zur Auswahl

Das strenge Fasten nach den Prinzipien des deutschen
Militdrarztes Dr. Otto Buchinger, d.h. mit verdiinn-
tem Saft und ein wenig Gemiisebriihe, ist eher fiir
gesunde und sportliche Menschen geeignet, die keine
Medikamente nehmen und einen stabilen Kreislauf
haben. Fiir alle anderen ist das sanfte Basenfasten

nach Sabine Wacker die bessere Methode. Hierbei gibt
es als Fastenspeisen morgens Obst, mittags Gemiises-
ticks und abends eine nahrhafte Gemusesuppe. Die
Fastenbegleiterin wird jeden zu Beginn der Woche
hinsichtlich der Wahl der Fastenmethode beraten.
Erstaunlicher Weise ist der Effekt beider Fastenme-
thoden annédhernd gleich!

Die Heilkraft des Yoga

Mit Atemiibungen aus dem Yoga (Pranayama) werden
wir taglich frith am Morgen in den Tag starten, oft
direkt am Strand mit Blick iiber das weite Meer und
die aufgehende Sonne. AnschliefSend praktizieren wir
eine wohltuende Serie von Asanas aus dem Hatha-Yoga
in unserem Ubungsraum. Dieses Morgenprogramm
regt den Kreislauf an und setzt ungeahnte Kréfte
frei. Nach den gefithrten Wanderungen geniefsen alle
am Nachmittag Yoga Nidra, die Tiefenentspannung.
Yogaiibungen stimulieren auf subtile Weise die Selbst-
heilungskrafte des Menschen. Fiir jedes Organ und
jedes System gibt es yogatherapeutische Ubungen. Auf
Wunsch erstellt die Kursleiterin einen individuellen
Ubungsplan fiir zu Hause.

Wanderungen in der kraftvollen Natur

der Insel Riigen

Riigen bietet zu allen Jahreszeiten eine unvergleichlich
schone Kulisse fiir unsere Fastenwochen. Die Wander-
wege verlaufen teils am feinen Sandstrand der Ostsee,
teils am Boddenufer, teils in den Diinen und oft am
Hochufer mit herrlichem Blick auf die glitzernden
Wellen und die Weite des Meeres. Geleitet werden die
Wanderungen durch die krauterkundigen Wander-




fithrerinnen des Naturerlebnisvereines Riigen. Das
Meeresklima und die reine Luft tragen wesentlich
zum Wohlbefinden der Fastenden bei. Oft bekommen
wir die Rickmeldung, dass die bei der Fastenwoche
gewonnene Energie noch tiher Monate wohltuend
nachwirke.

Die Yoga-Fasten-Wanderwochen auf Riigen bieten

+ Strenges Fasten nach Dr. Buchinger oder sanftes
Basenfasten nach Sabine Wacker

¢ professionelle Fastenbetreuung durch die Heil-
praktikerin/Fastenbegleiterin Frau Dr. phil. Maya
Fassmann

¢+ Komplette Fastenverpflegung im Hotel
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+ ein weiteres Fastengetrank auf den Wanderungen
inklusive

¢ Zubereitung der Fastenspeisen und -getrédnke durch
das eigene geschulte Team

+ Wanderungen, geleitet von zertifizierten Wander-
fithrern des Naturerlebnisvereines Riigen e.V.

+ einen Ruhetag fiir Sauna und Wellness

+ kostenfreie Sauna, Wellnessanwendungen und
Einzeltherapien gegen Gebiihr

+ Zertifizierte Yoga-Praventionskurse mit 8 x 45 Min.
oder 12 x 60 Min. zu buchbar. (KK Zuschuss € 75,-).

Termine, Standorte und Preise: www.yoga-fastenwandern.de

AUSBILDUNG
Heilpraktikerin, Fastenleiterin,
Yoga- und Meditationslehrerin

PREISE

pro Woche (8 Tage) Standortabhéngig ab € 696,-
Yogakurse ab € 120,- zubuchbar.

KK-Zuschuss mindestens € 75,-

KONTAKT

Dr. phil. Maya Fassmann

Yoga - Fasten - Wandern

Adresse: Biiro: Otto-Grotewohl-Ring 27
D-18528 Bergen/Riigen

Tel.: 0049 160 955 315 97

Mail: info@yoga-fastenwandern.de

Web: www.yoga-fastenwandern.de
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Eckhard Heumeyer ©99

Fasten bedeutet fiir mich ...

eine ganzheitliche Auszeit vom Alltag, einen Ansatz
zu finden, um Korper, Seele und Geist in einen ande-
ren Modus zu versetzen und damit die Selbsthei-
lungskrafte zu aktivieren. In die Seminare hinden
wir deshalb Bewegung, Entspannung sowie Elemen-
te zum seelischen Ausgleich ein und verfolgen einen
ganzheitlichen Ansatz, der die Grundlage fiir eine
erfolgreiche Erndhrungs- und Lebensumstellung bil-
den kann. Neuere Forschungen haben gezeigt, dass
die ,Autophagie“ (der Entschlackungsprozess in der
Zelle) beim Fasten hervorragend funktioniert und
der Zell-Miill sogar noch zur Energiegewinnung her-
angezogen wird — das ist einfach genial!

Neue Koch- und Essgewohnheiten kennenlernen
Eine Woche vegan-basische Erndhrung oder Imitie-
rendes Fasten (Scheinfasten) bedeutet, den Einstieg
in neue Essgewohnheiten zu finden. Wir zeigen Dir,
wie Du einfach und schnell auf mehr vegan-basische
Kost umsteigen und in das Intervallfasten einsteigen
kannst. Daftir gibt es Tipps zum Kochen und Zube-
reiten sowie zur Umsetzung der guten Vorsatze in
den Alltag.

Leistungen

Fasten nach Dr. Buchinger

Intervall-Vegan-Basenfasten

Imitierendes Fasten (Scheinfasten)

+ Ubernachtung in Einzel- und Doppelzimmern

¢ Detox-Fasten-Verpflegung inkl. Getrénke

o Zertifizierte Erndhrungsberaterinnen, Detox/Fas-
tenleiterinnen und Yogalehrerinnen



¢+ Seminarthemen Detox/Fasten, Erndhrung, Stress-
reduktion: Vortrage, Videos, Diskussion und die
Beantwortung von Fragen aus dem gesamten
Fasten- und Erndhrungsbereich

+ Taglicher Morgengang

¢ Téglich Wanderungen

* bis 2 x Yoga/Meditation taglich

» Feedbackrunden am Abend

» Wellness und Sauna incl.

ANGEBOT

Fastenwandern, Fasten im Kloster, Fasten und Skifahren
Fastenmethoden:

Dr. Buchinger/Intervall- Vegan-Basenfasten, Imitierendes Fasten
(Scheinfasten)

umfangreiches Bewegungsprogramm mit tdglichen Wanderungen,
Yoga, Herz-Chakra-Meditation, Infos und Feedbackrunden
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SEMINARUNTERLAGEN

Zu allen meinen Kursen erhalten die Teilnehmer kostenlos eine
eigens zum Thema ausgearbeitete 50-seitige Broschiire mit allem
Wissenswerten rund um Fasten und Erndhrung. Darin werden alle
Fastenarten ausfiihrlich behandelt, Anwendungen beschrieben,
sowie Erndhrungs- und Rezepttipps gegeben. Ebenfalls geben wir
niitzliche Hinweise fiir die Zeit nach dem Fasten.

AUSBILDUNG

Fastenarztlich anerkannter Fastenleiter (dfa, BV-FE), Ganzheitlicher
Erndhrungsberater (Paracelsus), Nordic-Walking-Trainer (DSV),
Kursleiter Autogenes Training, Peter Hess Klangmassagenpraktiker,
Yogalehrer (BYV)

KONTAKT

GBG GmbH

Eckhard Heumeyer

Schimmelmannstr. 54, D-22043 Hamburg
Tel.: 0049 4063739978, 0049 1515 6325268
Mail: info@fasteninfos.de

Web: www.fasteninfos.de
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Christiane Munck ©

DETOX & RESET Fastenwandern an Traumzielen
Gonnen Sie sich eine Auszeit und eine wohltuende Reinigung von Korper, Geist und Seele!

Schopfen Sie viel frische Kraft, Vitalitit und
Energie und kommen Sie mit mir zum Fastenwan-
dern unter Palmen an den sonnenverwohnten, azur-
blauen Lago Maggiore, zum Wohlfiihlfasten am
Meer an die schonsten Kiisten der Kreidefelsinsel
Rugen und des Ostseebades Kihlungshorn oder an
die magischen Orte der zauberhaften Bergwelt Ti-
rols an den Achensee!

Als érztlich gepriifte Fastenleiterin dfa (Klinik
fiir Naturheilverfahren Bad Briickenau), sowie
zertifizierte Erndhrungs-, Bewegungs- und Gesund-
heitsheraterin, heisse ich Sie willkommen zu Heil-
fasten nach Dr. Buchinger oder wahlweise Intervall
Feinschmecker Basenfasten (Mahlzeiten werden
separat eingenommen). Beide Methoden unterstiit-
zen Sie effektiv dabei, Thren Organismus zu entgif-
ten, zu entschleunigen, zutiefst zu regenerieren
und sich leicht, gelassen und voll neuer Energie zu
fihlen. Alle Séfte, Suppen und Speisen werden
nach meinen Rezepten stets frisch zubereitet — vi-
talstoffreich, kostlich, antientziindlich. Auch erfah-
ren erhohte Bediirfnisse nach Zucker und Salz, so-
wie ,emotionalem Essen“ ein wertvolles RESET.
Thre Abwehrkrafte werden gestérkt, Ihr Stoffwech-

sel intensiv angeregt und unerwiinschte Pfunde
purzeln ganz nebenbei!

DARAUF DURFEN SIE SICH FREUEN

Durch mein ausgewogenes Programm mit abwechs-
lungsreichen Wanderausfliigen in herrlichen Natur-
landschaften (fiir jeden geeignet), sowie revitalisie-
renden Tai Chi-, Yoga- und Pilates-Ubungen (keine
Vorkenntnisse erforderlich), erleben Sie eine rund-
um entspannende, stirkende und bereichernde
Wohlfiihlwoche. Bei abendlichen Fachvortrégen er-
fahren Sie Interessantes zu Intervallfasten, Better-
Aging, mentalem Wohlbefinden und gesunder Vital-
Erndhrung auf dem neuesten Stand der
Wissenschaft.

Fiir eine optimale Vorbereitung erhalten Sie vor
Threr Fastenkur Informationen zu den Entlastungsta-
gen, sowie eine praktische Mitbringliste. Und fiir die
wichtigen Aufbautage nach Ihrer Fastenwoche erhal-
ten Sie ein wertvolles Handout mit Tipps, Anleitungen
und leckeren Rezepten. Auch zeige ich Thnen fiir Th-
ren ganz personlichen Erfolg, wie Sie einen Yo-Yo-Ef-
fekt vermeiden und die wohltuende Wirkung des
Fastens moglichst lange bewahren konnen.
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Zum Seele-Baumeln-Lassen und fiir Thr Rundum-
Wohlbefinden habe ich an allen meinen Traumzie-
len besonderst schon gelegene Hotels mit Wellness-
bereich, Pool und Massageangebot fiir Sie
ausgewdahlt.

AM MEER: KREIDEFELSINSEL RUGEN

UND OSTSEEBAD KUHLUNGSBORN

Zutiefst pure Gesundheit atmen: im Gegensatz
zur Nordsee herrscht an der Ostsee das ganze Jahr
iber ein eher mildes Klima mit geringen Tempera-
turschwankungen. Die ionenreiche Meeresluft un-
terstiitzt Ihren Fastenerfolg optimal — hinzu kommt
die wunderbare Reinheit der Luft durch Allergen-
und Schadstoffarmut.

Nur wenige Minuten vom feinen Sandstrand ent-
fernt wohnen wir auf Riigen im Ostseebad Gohren
und im charmanten Seebad Kiihlungshorn direkt an
der bertihmten Seebriicke. Lassen Sie sich verzau-
bern vom herrlichen Panoramablick {iber die gran-
diose Meereslandschaft! Mit ein bisschen Gliick fin-
den Sie sogar das hegehrte «Gold des Nordens»,
einen echten Bernstein am Strand!

UNTER PALMEN: DOLCE VITA IN ASCONA

AM SONNENVERWOHNTEN LAGO MAGGIORE
Tropische Palmenhaine und iippige Bliiten-
pracht, tiirkisfarbene Fliisse mit einladenden Bade-
stellen in grandioser Natur erwarten uns bei unse-
ren Ausfliigen in ganzjahrig warmen, mediterranem
Klima.

Wir wohnen im charmanten Palmenstiddtchen
Ascona, der «Perle am Lago Maggiore» im famili-
engefithrten Komforthotel mit grossem, heheiztem
Pool und nur wenige Gehminuten von der Piazza
Grande an der malerischen Uferpromenade ent-
fernt. Geniessen Sie den Panoramablick iiber Ascona

mit seinen mittelalterlichen Gésschen voll italieni-
schem Flair, zahlreichen Kunstgalerien, Museen,
Markten und Boutiquen, sowie iiber den azurblauen
Lago Maggiore. Ende Juni diirfen Sie sich auch auf
das Jazz Festival freuen! Ascona ist Partnerstadt von
New Orleans und all die wunderbaren Blues-,
Swing-, Soul- und R&B Konzerte sind kostenfrei. Ein
Zauber liegt immer tiber Ascona!

MIT ALPENBLICK: VON DER SAUNA

DIREKT IN DEN TIEFBLAUEN ACHENSEE!

Pertisau in Tirol: nach unseren herrlichen Ge-
nusswanderungen in der grandiosen Bergwelt des
Rofan- und Karwendelgebirges, erwartet Sie bereits
der sehr einladende SPA!

Wiinschen Sie sich eine wohltuende Auszeit an
einem echten Sehnsuchtsort? Dann driicken Sie
den RESET-KNOPF und fithlen Sie sich wie neugeho-
ren! Ich fithre Sie mit Fachkompetenz und Herz
durch Thre Fastenzeit und stehe immer fiir Fragen
zur Verfiigung. Thre Chris Munck

MOTTO
EAT MIND MOVE - In Balance Durch Fasten

BIOGRAPHIE/AUSBILDUNG
Thre Expertin fiir ganzheitliche Gesundheit:

Arztlich gepriifte Fastenleiterin dfa (Klinik fiir Naturheilverfah-
ren Bad Briickenau)

Mitglied Arztegesellschaft fir Heilfasten und Erndhrung (AGHE)
Zertifizierte Erndhrungsberaterin IHK Frankfurt am Main
Bewegungs-Coach, AquaFit Trainerin & Nordic Walking
Instructor

Licenced NLP Business Practicioner nach Dr. Robert Chandler
Ganzheitliche Gesundheitsheraterin nach Dr. Ruediger Dahlke
Zertifizierte Darmgesundheits-
beraterin AGL

Shotokan Karatika

KONTAKT

Eat Mind Move, Dipl.Des.Christiane Munck
Tel DE: 0049 151 651333 16

Tel CH: 0041 79 819 68 00

Mail: fasten@eat-mind-move.com

Web: www.eat-mind-move.com
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Johanna & Hedwig aus dem BioLandgut Tiefleiten ©©©

Warum?

Alle Arten des Fastens — des Verzichts — lassen unse-
ren Verstand und auch unseren Korper zur Ruhe
kommen. Wir finden zurtick — zu unserem wahren
SEIN. Frische Kreativitat wird geweckt und wir he-
sinnen uns auf das, was uns wirklich wichtig ist im
Leben ... im Einklang von Korper, Geist und Seele.

Wir — als Familie Kohlmiinzer und unser wunder-
bares Team — legen grofien Wert darauf, den Men-
schen im Ganzen zu betrachten. Seit mehr als 15
Jahren begleiten wir unsere Gaste im BioLandgut
Tiefleiten (S. 30) und berticksichtigen dabei die Be-
weggriinde der Fastenden.

Durch das Zuhéren und Beobachten werden wir
sensibilisiert. Wir konnen Sie daraufhin individuell
betreuen, beraten und begleiten. Das sind unsere
Ziele fiir Thren Fastenaufenthalt bei uns.

,Es erfiillt mich zutiefst, dass mein
Zuhause - der Ort, an demich
aufgewachsen bin - heute ein lebendiger
Ruickzugsort fiir Menschen ist, die

Ruhe, Inspiration und Heilung suchen.
Tiefleiten ist fiir mich ein Ort des
Ankommens - im Auen wie im Inneren.”

JOHANNA ANGERMANN-KOHLMUNZER

Die Leidenschaft fiir eine gesunde, natiirliche Er-
néhrung, ihr Faible fiir kreatives Kochen und nicht
zuletzt ihre Heimatliebe fiir die niederbayerischen
Hiigel und Taler waren es, die Johanna 2017 nach
Jahren der Aus- und Weiterbildung wieder zuriick
nach Hause brachten. Seither fiihrt sie das Bio-
Landgut Tiefleiten mit viel Leidenschaft, Kreativi-
tdt und Hingabe in zweiter Generation — gemein-

sam mit ihrer Familie und dem Tiefleiten-Team.
Johanna ist Grinderin von MyDETOX, der Fasten-
app, Fastenleiterin und weil fiir sie Leben stetiges
Lernen bedeutet, schloss sie 2023 ihre Yoga Ausbil-
dung an der AYI (Ashtanga Yoga Innovation) ab. Sie
praktiziert seither Gruppen- und Einzel-Yoga-
stunden mit den Gasten.

,Wir konnen nicht von Arbeit leben ...

wir kdnnen nicht von Freizeit leben. Wir
kdnnen nur von der Zeit leben, in der

wir uns selbst gut versorgen. Nur dann
machen diese anderen beiden einen Sinn."

HEDWIG HEMMERLEIN-KOHLMUNZER

Erfahrung, um-
fangreiches  Ge-
sundheitswissen
und der Bezug zur
Einfachheit sind
das Credo von
Hedwig. Sie be-
schéftigt sich seit
tber 20 Jahren
mit dem Thema
,Gesund bleiben
—~ mit der richti- =
gen Erndhrung®. Sie ist gepriifte Ernahrungsherate-
rin, Kneipp-Gesundheitstrainerin, Kréuterpédago-
gin, Wellnessheraterin und Fastenleiterin seit 2004.
Beiihren fundierten und ganzheitlichen Beratungen
beruft sie sich auf ihr Fachwissen, ihre Erfahrung
und vor allem auf ihre Intuition.

UNSERE ANGEBOTE

* Basenfasten zur Revitalisierung

* Buchinger Fasten fir Gesunde

* Green Smoothie Detox Fasten

* DarmRegeneration zur Entlastung und Kréftigung
« Vegane Auszeit” fiir einen entspannten Urlaub

* Erndhrungsberatung zur individuellen Begleitung

KONTAKT

BioLandgut Tiefleiten

Tiefleiten 16

D-94139 Breitenberg Tel.: 0049 8584 1819
Mail: info@tiefleiten.de

Web: www.tiefleiten.de



Fastenwandern
mit Brigitta ©

Ruhe, Bewegung und der weitgehende Verzicht auf
Nahrung sind Quellen, aus denen der Mensch neue
Energie schopfen kann. Fasten und wandern Sie
mit mir eine Woche an den wildromantischen Di-
nen, Strdnden und Waldern der Ostsee. Dabei
kommt die Zellreinigung in Schwung und ein herr-
liches Wohlgefiihl in den Kérper. Freuen Sie sich
auf malerische Natur, tiefe Entspannung, wertvolle
Alltagstipps und eine nachhaltige Verbesserung Th-
rer Lebensqualitat.

Personliche Empfehlung

,<Fastenwandern hat mich selbst sofort begeistert.
Nie zuvor hatte etwas in so kurzer Zeit so positive
Effekte auf mein Wohlbefinden.“ Thre Brigitta Balas

Auch als Bildungsurlaub buchbar

Ist Thr Arbeitsplatz in Berlin, Brandenburg, Thiirin-
gen oder Sachsen-Anhalt? Dann konnen Sie meine
Veranstaltungen auch als Bildungszeit (Bildungsur-
laub) buchen.

: Mareike Timm
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Unterwegs mit Brigitta, Foto: Mareike Timm

Korper und Seele sagen »Danke schon«
+ Professionelle Fastenanleitung

+ Personliche Rundum-Betreuung

+ Fasten nach Buchinger

+ Téglich frische Séfte und Suppen

+ Tipps fiir den Alltag

+ Keine Fasten-Erfahrung erforderlich
+ Fiir alle gesunden Erwachsenen

TERMINE, ORTE, PREISE
www.fastenwandern-mit-brigitta.de

AUSBILDUNG
Dipl. Sonderpddagogin
Arztlich gepriifte Fastenleiterin (dfa)

KONTAKT

Brigitta Balas

Adresse: Ringbahnstr. 9, D-10711 Berlin
Tel:: 0049 177 350 6800

Mail: info@fastenwandern-mit-brigitta.de
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Corinna Bucher 29 °

Fasten, Wandern & Natur erleben

Mach Pause. Atme. Lass los.

Gonn dir pure Erholung - fiir Kérper, Geist und See-
le. Fasten ist dein RESET-Knopf: alte Gewohnheiten
hinter dir lassen, frische Impulse spiiren, Leichtig-
keit und Klarheit gewinnen. Und das Beste: die Pfun-
de purzeln dabei fast von allein!

=== _ =t

Dein Fastenerlebnis

¢ Personliche Begleitung & Tipps fiir Aufbau- und
Fastentage

* Yoga, Qi-Gong, Meditation, Korperreisen und Riu-
cherrituale

¢+ Aktivprogramm mit gefithrten Wanderungen
durch herrliche Natur

+ BasenfufShad, Leberwickel, Kneippen & Massagen

¢ Leckere Fastenverpflegung an liebevoll gedeckten
Tischen

¢ Gesprachsrunden, Wissens-Workshops & gemein-
same Motivation

o Zeit fir dich, Inspiration und Impulse fiir mehr
Wohlbefinden

Fastenmethoden & Genuss

Fasten nach Buchinger, Smoothie- & Suppenfasten,
Basenfasten, Friichtefasten auf Mallorca und NEU:
Scheinfasten

Besondere Orte fiir deine Auszeit

Kleine Wohlfiihlhotels in traumhaften Urlaubs-
regionen wie Chiemgau, Allgéu, Tirol oder Mallorca
bieten gemiitliche Zimmer, Rickzugsraume sowie
Sauna oder SPA — perfekt, um zu entspannen, neue
Energie zu tanken und dem Trubel des Alltags fiir
eine Weile zu entfliehen.

»Starte jetzt dein Fastenerlebnis. Spiire, wie das
Fasten deine Selbstheilungskrifte aktiviert, dein
Wohlbefinden stirkt und dir neue Energie
schenkt — mit Leichtigkeit und nachhaltigem
Effekt.“

Ich begleite dich personlich und freue mich auf dich!
Deine Corinna Bucher

JFasten ist eine einzigartige
Erfahrung. Wir verzichten bewusst
auf etwas, erleben dadurch intensiver
und stellen fest, wie aus Verzicht

Fiille entstehen kann."

DEINE FASTENANGEBOTE

Vital- & Aktivzeit im Chiemgau

Fasten, Therme & Yoga im Rottal

Fasten & Genuss Basenfasten im Biohotel Grafenast, Tirol
Fasten, Stille & Yoga im Chiemsee-Alpenland

Natur erleben auf Mallorca, auch mit Friichtefasten

PREISE
ab €790, | 7 oder 14 Tage | Termine: Jan-Juni & Sept-Dez
KONTAKT
Corinna Bucher ——
Mail: info@gesundblick.de €]
b

Web: www.gesundblick.de



Fasten mit Diana

Baumgartl-Klemm ©
Fasten bedeutet fiir mich ...

einen wunderbaren
Reset fiir Korper, Geist &
Seele. Ich bin Jahrgang
1974 und begeistert vom
Fasten. 2010 habe ich das
erste Mal gefastet und da-
durch tber viele Jahre
tagtaglich aufgetretene
Kopfschmerzen  hinter
mir lassen konnen, was
sich tatsdchlich anfiihlte,
als wére ich neu geboren.
Um diese Erfahrung auch weitergeben zu konnen,
entschied ich, mich bei der Deutschen Fastenakade-
mie (dfa) als Arztlich gepriifte Fastenleiterin aushil-
den zu lassen. Mit viel Einfithlungsvermogen und
Spafl darf ich nun schon seit einigen Jahren mein
Wissen und meine Erfahrungen an meine Fastenteil-
nehmerInnen weitergeben. Dabei lege ich besonde-

Begleiterinnen | Deutschland 53

ren Wert auf eine ganzheitliche Begleitung —
auch tber die Fastenzeit hinaus. Ich biete Fasten-
wandern im Erzgebirge, in der Uckermark, (bald
auch) an der Ostsee, Fasten am Wohnort in Berlin
und im Berliner Umland, eine Online- und eine
1:1-Betreuung an.

AUSBILDUNG

Arztlich gepriifte Fastenleiterin (dfa) (2019)
Klangschalen-Basisaushildung, Reiki-Ausbildung 2. Grad,
Erndhrungsberaterin, NLP-Master,
Kommunikationswissenschaftlerin (M.A)

KONTAKT

Diana Baumgartl-Klemm

Adresse: GroRe Str. 10, D-15344 Strausberg
Tel: +49 178 7561993

Mail: fasten-mit-diana@web.de

Web: www.fasten-mit-diana.de

Uta-Maria Dohn ©

Fasten bedeutet fiir mich ...
Reinigung von Korper und Seele,
Leichtigkeit und Freude erleben,
Kraft fiir Verdnderung gewinnen.

Esist ein grof8artiges Erlebnis, wie meine Sinne beim
Fasten geschérft werden, Wesentliches bewusst
wird, Freude und Selbstvertrauen wachsen.
Genauso begeistert bin ich davon, andere Menschen
beim Fasten zu begleiten und zu sehen, wie sie diese
positiven Auswirkungen des Fastens erleben.

Wer dabei ist, hat Zeit, den Koérper von innen und
aufSen zu reinigen, sich in der Natur zu bewegen, zu
entspannen und seinen Gedanken und Gefiihlen
achtsam zu begegnen. Singen oder Tanzen haben
ebenso Raum. Spirituelle Impulse ergénzen das Pro-
gramm.

In der Gruppe tauschen wir uns iiber auftauchende
Fragen aus. Auch fiir Einzelgesprache ist Zeit. Erst-
faster sind herzlich willkommen.

Ein besonderes Angebot: Fasten & Tanzen!

BIOGRAPHIE / AUSBILDUNG

30 Jahre eigene Fastenerfahrung
arztlich geprifte Fastenleiterin (dfa)
Handwerkerin, Musikpadagogin,
Lehrerin, Schulseelsorgerin

KONTAKT

Uta-Maria Dohn

Adresse: Rosenstrasse 16, D-29487 Luckau (Wendland)
Tel.: 0049 5843 6689808

Mail: service@fastenbefreit.de

Web: www.fastenbefreit.de
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Ines Engel ©

Fasten bedeutet fiir mich: Auszeit — sich auf die eige-
nen Bediirfnisse besinnen zu kénnen, dem eigenen
Korper eine Pause zu gonnen.

Im Fasten kann man seinen Korper bewusster wahr-
nehmen, man erfahrt Klarheit und ein Gefiihl von
Freiheit.

Durch den Verzicht werden die Selbstheilungskrafte
aktiviert und im Prozess der Autophagie kann der
Organismus simtliche ,Baustellen“ reparieren. Man
fithlt sich wie neu.

Unser Korper dankt uns diese Auszeit mit Gesund-
heit und Wohlergehen.

... faszinierend, wie heilsam das Fasten wirken kann ...
Wir bieten Fastenwochen an, im besonders schonen
Apartmenthaus mit einzigartigem Saunabereich.
Haus und Grundstiick liegt direkt am See, in Rheins-
berg / Naturpark Stechlin-Ruppiner Land

Das romantische Stddtchen Rheinsberg mit seinem
historischen Stadtkern liegt im Urlaubsgebiet an den
sudlichen Seen der Mecklenburgischen Seenplatte
und tragt das Pradikat ,staatlich anerkannter Erho-
lungsort*.

Zwischen Hamburg und Berlin gelegen, gilt Rheins-
berg als kultureller Leuchtturm im Norden Bran-
denburgs und ladt zur aktiven Erholung ein.

Die von der Eiszeit gepréagte Landschaft birgt wahre
Schatze der Natur.

Frische Luft und weiter Himmel locken raus zum
Wandern, Radeln, Schwimmen, Entspannen.

MOTTO
Auszeit fiir Korper, Geist und Seele - der Gesundheit zuliebe

AUSBILDUNG

+ Arztlich gepriifte Fastenleiterin (AGL)

+ Erndhrungscoach (AGL/IHK)

+ NordicWalking-Kursleiterin

* Weiterbildungsseminare in Achtsamkeit, GFK u.d.

KONTAKT

Ines Engel - FastenPause
Adresse: D-16831 Rheinsherg

Tel.: 0049 170 117 4945

Mail: fastenpause@t-online.de
Web: www.fastenkur-angebot.de

Dipl. Erndhrungswissenschaftlerin Susanne Kirstein ©

Meine Fastenmethode ist wie ein Puzzle — im Zusammenspiel ein ganzheitliches Erlebnis!

a »Gesundheit bekommt man nichtim
Handel, sondern durch den Lebenswandel.«

AUSBILDUNG

Erndhrungsberatung
Diplom-Erndhrungswissenschaftlerin
Heilpraktikerin

Klassische Homdopathin

langjahrige Erfahrung mit Fasten
und Fastenleitung

selbstandig in eigener Praxis fiir
Erndhrungsberatung und -therapie
Dozentin und Buchautorin
Weiterbildung in
Erndhrungspsychologie und
systemischen Ansdtzen in der

Meditation sowie zur
Wellnesstherapeutin

Weiterbildungen zur Beraterin
Darmgesundheit und Kursleiterin

private Interessen: Kochen, Reisen,
Fotografieren, Wandern, Lesen
Meine Leidenschaft gilt der gesunden
und genussvollen Erndhrung.

Ich méchte mein Wissen und

meine Erfahrungen in meinen
Fastenseminaren weitergeben,

SEBASTIAN KNEIPP

Menschen auf dem Weg zu einem gestiinderen Leben und besseren
Korpergefiihl zu begleiten, erfiillt mich mit Freude.

Meine ganzheitliche Fastenmethode ist wie ein Puzzle. Wenn alle
Teile an ihrem Platz sind, entsteht ein ganzheitliches Wohlgefiihl.
Erst das Zusammenspiel aller Teile ldsst Thren Fastenwanderurlaub
im Bayerischen Wald zu einem einzigartigen Erlebnis werden.
Wahlen Sie Thre Fastenart: Brithe- oder Suppenfasten.

damit Sie wahrend und auch nach dem Fasten
erleben, wie leicht und unkompliziert es ist,
gesund und genussvoll zu essen.

KONTAKT

Dipl. oec. troph. Susanne Kirstein
Fastenzentrum Kirstein

Adresse: LazarettstraBe 11

D-80636 Miinchen

Tel.: 0049 89 1395 95 31

Mail: Susanne Kirstein@fastenzentrumkirstein.de
Web: www.fastenzentrumkirstein.de




Erlebnisfasten,
Nicole Fiirderer ©©

Erleben Sie mit viel Energie und einem Gliicksgefithl
ein paar unvergesslich schone Tage und kommen Sie
zum Fastenwandern in den Schwarzwald! Nutzen Sie
diese Woche, um Lebensfreude aufzutanken. Im eige-
nen Fastenhaus Heimatschmiede ist Ihre Fastengruppe
vollkommen unter sich: Hier kommen Sie endlich ins
Gleichgewicht. Lehrreiche Vortrége, erlebnisreiche
Aktivitaten und kompetente Fastenleiter hegleiten
Sie durch die Woche!

Freuen Sie sich auf:

¢ Unterstlitzung durch eine ausgebildete Fasten-
leiterin

* Ruhe, Entspannung, Freiraum

+ Anreize und AnstéfSe fiir ein gesiinderes Leben

¢ Die mitreiflende Dynamik der Gruppe

+ Die Inspiration des Schwarzwalds und der Stadt
Freiburg

¢+ Bewegung und Energie

Fastenangebot:

Es gibt viele Arten des Fastens. Wir bieten die zwei
beliebtesten und einfachsten Methoden an, die fiir
(fast) jedermann und -frau geeignet sind. Wahlen Sie
selbst, welche Methode Thnen am meisten zusagt.
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Fasten nach Buchinger

Dieses Fasten wird auch Fasten fiir Gesunde genannt.
Hierbei wird vollstindig auf feste Nahrung verzichtet,
fiir den Korper ist dies die perfekte Entgiftung.

Basenfasten

Das Basenfasten ist die sanfte Art des Fastens. Hierbei
darfnoch gegessen werden, der Fokus liegt auf saiso-
nalem Obst und Gemtise, was den Korper wunderbar
entsduert und den Sdure-Basen-Haushalt reguliert.

AUSBILDUNG
Dipl. Betriebswirtin
Arztlich gepriifte Fastenleiterin

KONTAKT

Erlebnisfasten Nicole Fiirderer

Adresse: Am Fischrain 6, D-79837 St. Blasien
Tel.: 0049 177 543 956 3

Mail: info@erlebnisfasten.de

Web: www.erlebnisfasten.de

S
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Anette Kiibler 2©

Fasten ist mehr als Abnehmen.

Ich liebe es mitzuerleben, wie sich bei meinen
Teilnehmern Spannungen ldsen, Erholung ein-
setzt, frische Farbe ins Gesicht kommt, Bewegung
wieder Freude bereitet und Kraft fir den Alltag
aufgetankt wird. Als naturheilkundlich gepriifte
Fastenleiterin (FHK) mit mehreren Trainerlizen-
zen fiir Sport und Fitness begleite ich Dich auf
dem Weg zu Deinem hesseren Ich — leichter, fitter
und voller Schaffenskraft. Lass Dich auf eine Reise
zu Dir selbst ein und schau, welche Kurse ich Dir
anbieten kann.“

Was dich bei mir erwartet:

Vor Anreise bekommst du eine detaillierte Fasten-
vorbereitung fiir zuhause. Sechs Tage verbringst Du
in traumhafter Natur mit mir entweder im
Schwarzwald, in Tirol oder im Engadin. Es gibt
sehr interessante Korpermessungen, tégliche Gym-
nastik und Wanderungen und auch Entspannungs-
einheiten. Leckere, frische Séfte und Gemiisesuppen
halten Dich bei Laune.

BIOGRAPHIE/AUSBILDUNG

Fastengruppen begleite ich nunmehr seit tiber 20 Jahren.

Ich bin naturheilkundlich gepriifte Fastenleiterin, Erndhrungsbe-
raterin und habe viele verschiedene Trainerlizenzen. Die
Bewegungsiibungen werden durch meine Liebe zum Pilates und
Yoga stark beeinflusst. Auch meine Nordic-Walking-Ausbildung
flieBt in den Fastenwochen bei meinen taglichen Wanderungen mit
ein.

KONTAKT

Fasten mit Anette

Adresse: Robert-Biirkle-Str. 24, D-72250 Freudenstadt
Tel.: 0049 7441 9507269

Mail: info@fasten-mit-anette.de

Web: www.fasten-mit-anette.de

Foto: Natascha Zickbauer



Katharina Lange-Kraft @

Fasten & Durchatmen —
AUCH mit Hund willkommen

Kleine Gruppen (max. 15 Teilnehmer), personliche
Begleitung und viel Raum fiir Ruhe, Natur und neue
Energie — Fasten nach Buchinger/Liitzner, behutsam
gefiihrt mit meiner Mittelschnauzerhiindin Maja.

Gonnen Sie sich eine Auszeit vom Alltag: Ent-
schleunigen, zur Ruhe kommen, neue Energie tan-
ken —und das alles gemeinsam mit Threm Hund.

In Kleinen Gruppen von maximal 15 Personen
und 4 Hunden begleite ich Sie achtsam und person-
lich beim Fasten nach Buchinger/Liitzner.

Mit meiner Maja und mir an der Seite erleben Sie
eine wohltuende Zeit fiir Kérper, Geist und Seele —
liebevoll unterstiitzt, individuell betreut und in ent-
spannter Atmosphére.

Fasten - Zeit fiir mich

Fasten bedeutet fiir mich, dem hektischen Alltag be-
wusst zu entfliehen, innezuhalten und zu sich selbst
zuriickzufinden. Es ist eine Moglichkeit, Kérper und
Seele zu reinigen, Ballast abzuwerfen und mit neuer
Energie gestarkt ins Leben zurtckzukehren.

Fasten scharft die Sinne, lasst das Wesentliche
wieder klar erkennen und steigert die Genussfahig-
keit. Es kann dazu beitragen, erndhrungsbedingten
Stérungen vorzubeugen und den eigenen Lebens-
und Erndhrungsstil neu zu tiberdenken.

Meine Fastenangebote richten sich an gesunde

Menschen, die

» Gewicht reduzieren,

+ Korper und Geist eine Auszeit gdnnen

* und neue Impulse fiir einen achtsamen Lebensstil
mitnehmen méchten.

WANDERNS )"
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Besonders willkommen sind bei mir Menschen mit
Hund - Thre vierbeinigen Begleiter sind ausdrucklich
Teil des Konzepts und herzlich mit dabei, anzahlma-
3ig begrenzt, damit sowohl Hund und Mensch auch
Zeit fiir Ruhe und Riickzug erfahren diirfen.

Ich biete das Fasten nach der Methode Dr. Buchin-
ger / Dr. Liitzner an, auf Anfrage auch an einigen
Destinationen das Basenfasten und begleite Sie ge-
meinsam mit meiner Mittelschnauzerhiindin
Maja behutsam durch diese besondere Zeit.

Die Gruppengrofie ist auf maximal 15 Teilneh-
mer begrenzt, sodass ich Sie personlich, individu-
ell und mit viel Aufmerksamkeit begleiten kann
— mit fachkundigen Tipps, einfithlsamer Unterstiit-
zung und Raum fiir Thre ganz eigene Fastenerfah-
rung.

Ich freue mich auf SIE!
Herzlichst
Katharina & Maja

MOTTO
Fastenwandern - auch mit Hund
Gemeinsam fasten - besser leben

AUSBILDUNG

Origindr Banker

2014 Abschluss drztl. gepriifter Fastenleiter (dfa e.V.)

2015 Entspannungstrainer, Erndhrungsberater, Life Kinetik Trainer
2016 smovey Coach, Nordic Walking Coach

2025 Yogalehrerausbildung

Jahrliche FortbildungsmaBnahmen zu den Themen Fasten,
Erndhrung, Lebensstil & Achtsamkeit

KONTAKT

Katharina Lange-Kraft

Adresse: August-Henze-Str. 1, D-31174 Schellerten
Tel.: 0049 179 743 16 81

Mail: info@fastenzauber.de

Web: www.fastenzauber.de
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Ute Merk 9©"

Fasten und Entgiften als Weg

Wenn Sie ...

+ das Bedtirfnis haben, korperlichen oder seelischen
Ballast loszuwerden

+ einen gestinderen Lebensstil anstreben

¢ den richtigen Weg oder Ihre neue Rolle im Leben
suchen

+ mehr zu Ihrem personlichen Lebensthema erfah-
ren wollen

+ sich nach Ruhe und Stille, nach einer Auszeit sehnen

+ oder sich selbst mal etwas Gutes tun wollen

.. dann sind Sie bei mir richtig!

Erleben Sie eine intensive Woche, die nachhaltig wirkt:
die Entlastung des Kérpers bewirkt auch eine Entlas-
tung auf geistiger und seelischer Ebene. Bei diesem
Prozess des Loslassens auf allen Ebenen begleite und
unterstutze ich Sie ganzheitlich — ergénzt von einem
Kkleinen Team von qualifizierten und einfiihlsamen
Heilpraktikern, Therapeuten, Coaches und Wander-
fithrern. Unser Wissen und unsere Erfahrungen geben
Thnen die notige Sicherheit und stérken Ihr Vertrauen,

damit Sie sich in dieser Woche unbeschwert fallen
lassen konnen.

Wahlen Sie die Fastenart, die zu Thnen passt: Fasten
nach Buchinger, Basenfasten oder —im Kloster — Hil-
degardfasten.

Wenn Sie noch unentschlossen sind, welche Fas-
tenart die passende fiir Sie ist, dann berate ich Sie
gerne. Geniefien Sie Thre Fastenwoche mit taglichen
Wanderungen und Entspannung und erholen Sie sich
in der traumhaften Natur im bayerischen Oberland
und im Allgau.

AUSBILDUNG

Nach vielen Berufsjahren in der stressigen und schnelllebigen
IT-Branche hatte ich das Bediirfnis nach einer sinngebenden und
erfiillenden Tatigkeit. Heute lebe ich meine Berufung und bin als
arztlich gepr. Fastenleiterin, Beraterin fiir Darmgesundheit,
Meditationslehrerin und Wanderfiihrerin ganz fiir meine Teil-
nehmer da.

KONTAKT

Fasten im Isarwinkel

Adresse: Ganterweg 38, D-83661 Lenggries
Tel.: 0049 80425038 14

Mail: info@fasten-isarwinkel.de

Web: www.fasten-isarwinkel.de




Viola-Fasten, Aloisia Schonke ©
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»Durch Fasten erleben Sie mit viel Energie und Lebensfreude
ein paar unvergesslich schéne Tage. Fasten ist eine besondere
Zeit des in sich Hineinlauschens. Dabei erkennt man was
wichtig istim Leben. Mit dabei wertvolle Gesundheitstipps
aus der Krauterwelt. Fiihlen Sie sich aufgehoben in

einer netten harmonischen Gruppe Gleichgesinnter.«

ALOISIA SCHONKE

Seit tiber 21 Jahre begleite ich Fastende bei Ihrer
Auszeit. Uber 3900 Teilnehmer durfte ich bisher zu
gesundem leckerem Essen und einem gliicklichen
und harmonischen Leben inspirieren. Nach dem
Fasten isst man achtsamer, langsamer und bewuss-
ter. Gonnen auch Sie sich eine ganz hesondere Wo-
che. Eine Woche Fastenwandern ist so erholsam wie
drei Wochen Urlaub.

Freuen Sie sich auf:

+ Fasten nach Buchinger mit frisch gepressten
leckeren Séften, feiner Gemiisebriihe, grofie Tee-
auswabhl, Zitronenschnitze, Honig, stilles Mineral-
wasser, Heilerde. Alle Zutaten iberwiegend aus
Bioanbau.

* Eine liebevolle und kompetente Fastenleiterin

+ Tolle Naturwanderungen im Schwarzwald, Altmiihl-
tal, Jagsttal, Biihl (bei Baden-Baden) und auf Riigen

+ das Kennenlernen von Wildkrautern und Vogel-
stimmen

* Yoga, Meditation, Stille
+ eine nette harmonische Gruppe

Erfahren Sie bei einer Reise zum Krafttier oder einer
Visionssuche die Verbundenheit mit der Natur. Bekom-
men Sie eine Antwort auf eine Lebensfrage. Werden
Sie heil auf allen Ebenen, korperlich, seelisch und
geistig.

Ich hiete neben Fastenwanderkursen an schonen
Orten auch Onlinefasten von zuhause aus an.

AUSBILDUNG

Dipl.-Biologin (Schwerpunkt Botanik), Fasten-Wanderleiterin,
Wanderfiihrerin (Schwarzwald-Guide), Yogalehrerin, Medita-
tionskursleiterin, Lachyogaleiterin, Schamanin.

KONTAKT

Viola-Fasten, Aloisia Schonke
Adresse: Murgtalstr. 168,
D-72250 Freudenstadt

Tel.: 0049 7441 866730

Mail: info@viola-fasten.de
Web: www.viola-fasten.de
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Sandra Stieme ©©

Fasten bedeutet fiir mich ein kompletter Neubeginn,
ein bewusster Neustart auf allen Ebenen.

Ist es auch fiir Dich an der Zeit, langst iiberholte
Gedanken, Lebens- und Essensmuster zu entlassen?
Dann hist du hier genau richtig und ich freue mich,
Dich im néchsten Kurs zu begriifien.

Meine tiefe Verbundenheit zur Natur und mein
Interesse, den Menschen in seinem individuellen
Sein zu sehen und zu starken, ist mir eine Herzens-
angelegenheit.

Seit iiber 25 Jahren studiere und lebe ich verschie-
dene ganzheitliche Gesundheits- und Lebenskonzep-
te wie Ayurveda, Homoopathie, Yoga, Naturheilkun-

de, Hawaiianische Massage, etc. Auch die heilsame
Wirkung des Fastens bereichert mein eigenes Leben
seit vielen Jahren. Loslassen und reinigen auf allen
Ebenen —sich in der Ganzheit von Korper, Geist und
Seele sptiren.

MOTTO
Eine besondere Auszeit nur fiir Dich

REINIGEN - ENTSAUERN - LOSLASSEN

AUSBILDUNG

Heilpraktikerin

klassische Homéopathin
Yogalehrerin

ausgebildete Krankenschwester

KONTAKT

Sandra Stieme

Adresse: Rodensteiner StraRe 11, D-64407 Frank.-Crumbach
Tel.: 0049 175 5739727

Mail: sandra.stieme@gmail.com

Beate Vollerthun?@?

Ich mag es, hewusst gesund zu
leben, weil ich dadurch mein Le-
ben noch mehr zu schétzen weifs.

Wenn ich mir die Zeit nehme,
meinem Korper und der Natur,
die mich umgibt, wirkliche Auf-
merksamkeit zu schenken, bieten
sie mir tdglich eine Fiille von Freude und Genuss.

Eine Auszeit mit Yoga und Fasten ist dabei nicht
nur ein Ausstieg aus dem Alltag, sondern lasst mich
jedes Mal mit mehr Bewusstheit und Optimismus
wieder einsteigen.

Sie bedeutet fiir mich die Chance zu Verdnderung,
die Erfahrung unbeschwerter Frohlichkeit und ein
Erleben tiefer Gelassenheit.

Hatha-Yoga als Komplementar-Disziplin fordert
die Ausleitung all dessen, was sich beim Fasten so-
wohl korperlich als auch geistig 16st und verhilft mir
zu ganzheitlichem Wohlbefinden. Die Kombination
Entspannung mit Fasten oder Intervall-Fasten hilft
mein Korperempfinden und meine Moglichkeiten
anders und neu zu erfahren.

Komm mit zum vegetarischen Intervall-Fasten mit
Wandern und Yoga in Andalusien.

Jeden Februar und November hiete ich in der Néhe
von Mélaga 1 bis 2 Wochen an. Wir verkiirzen uns
den Winter und tanken Sonnenstrahlen, atmen salzi-
ge Meeresluft und praktizieren Yoga mit Weithlick.

Fir das tiefgreifende Buchinger-Fasten biete ich
immer im Frihjahr an der Ostsee Wochen-Kurse an.
In Zingst/Darss und Gohren/Riigen treffen sich Gleich-
gesinnte mit viel Frohsinn und Humor fiir Yoga und
Wandern und gesunde Getranke.

MOTTO

Mein Motto ,Fréhlich sein bei Gansewein” driickt aus, wieviel
Lebensfreude wir finden im Einfachen, in der Dankbarkeit fiir das,
was wir haben und alles, was wir nicht brauchen. Hinzu kommen die
Geselligkeit und Verbundenheit mit Gleichgesinnten.

AUSBILDUNG
Gartnerin, Kommunikationswirtin, Yogalehrerin, Fastentrainerin,
Heilpraktikerin

KONTAKT

Beate Vollerthun

D-14469 Potsdam

Tel.: 0049 173999 76 12

Mail: beate@gaensewein.com
Web: www.gaensewein.com
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Zita Witte ©@

Heilfasten im Schwarzwald

Entspannen — Entgiften — Immunsystem stdrken

Natiirliche Balance

Geboren bin ich in Ruménien mit ungarischen Wur-
zeln. Ich verkorpere die Verbindung von Tradition
und moderner Naturheilkunde. Aufgewachsen bin
ich in Ruméinien und Oster-
reich, meine Leidenschaft fir
Gesundheit und Natur pragte
meine Laufbahn von Beginn
an. Meine umfassende Aushil-
dung absolvierte ich in renom-
mierten  Gesundheitszentren
in Kalifornien, Tennessee und
Colorado und vertiefte mein Wissen durch ein na-
turheilkundliches Studium in Frankfurt am Main.
Neben meiner Tétigkeit als Gesundheitsheraterin
bilde ich mich kontinuierlich weiter und studiere
weiterhin Naturheilkunde.

Ich sammelte internationale Erfahrung als Ge-
sundheitsheraterin in Deutschland, Ruménien und
anderen Lindern und griindete in Bayern ein Zent-
rum fiir Lebensstilmedizin. Ich habe als Dozentin
fir Gesundheitsprojekte in Ostafrika, Indien und
Osterreich gewirkt und war zudem verantwortlich
fiir Fasten-Wandern-Kuren in einem Gesundheits-
zentrum in Norddeutschland. Mit meiner Hingabe
zur Naturheilkunde inspiriere ich meine Klientin-
nen und Klienten zu einer gesunden Lebensweise
und geniefle selbst die Kraft der Natur, hesonders
beim Wandern in den Bergen.

Das dvg-Fasten - Tradition trifft Wissenschaft

Das DVG Fastenkonzept unter der Leitung von
Zita Witte baut auf wissenschaftlichen Erkenntnis-
sen und Traditionen auf, die in Deutschland etab-
liert sind. Am Anreisetag geniefen die Teilnehmen-
den ein gemeinsames, leichtes Abendessen, gefolgt

von einem Reis-Gemiisetag, der den Korper sanft auf
das Fasten vorbereitet. Die darauffolgenden sechs
Fastentage bieten eine Auswahl an hochwertigen
Krdutertees, belebendem Kréduterwasser sowie drei
speziell zusammengestellten Fastenmahlzeiten. Die-
se bestehen aus einer hauseigenen Fastenbriihe und
frischen Gemiisesaften, die den Korper auf eine an-
genehme Weise entlasten. Am vorletzten Tag wird
das Fastenbrechen gemeinsam zelebriert, und am
Abreisetag leiten wir gemeinsam den behutsamen
Fastenaufbau ein.

Diese bewdhrte Fastenmethode vereint Achtsam-
keit, Gemeinschaft und die Freude an der natirli-
chen Regeneration — ideal fiir alle, die sich eine
nachhaltige, gesunde Auszeit wiinschen.

WAS DICH SONST NOCH ERWARTET:

Professionelles Team mit Heilpraktiker, Gesundheits- und
Erndhrungsberaterin

Hochwertige Fastenverpflegung

Tagliches Stoffwechseltracking: Blutzucker, Blutdruck, Ketonwerte
Morgengymnastik und Waldspaziergdnge

Sauna und Massage

Gesundheitsvortrage

Einzelberatung durch Heilpraktiker

Geistliche Inspiration

3-Sterne-Unterkunft im Einzel- oder Doppelzimmer mit eigenem
Bad und Wellnessbereich

VERANSTALTUNGSORT
Freudenstadt im Schwarzwald

AUSBILDUNG
Fastenberaterin an der Akademie fiir Integratives Fasten (AIF), groRes
Engagement in der naturheilkundlichen Begleitung von Patienten

KONTAKT

Zita Witte

Adresse: Firnhaberstr. 7,
D-70174 Stuttgart

Tel.: 0049 711 162 90 39
Mail: info@dvg-fasten.de
Web: www.dvg-fasten.de

@ 'Heilfasten Retreat

I 4
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Alphotel Stocker “ 0©

Klangvolle Urlaubstage geniefSen in
Ihrem Wohlfiihlhotel ... Fasten — Wandern
— Entspannen — Alphotel Stocker Ihr
Riickzugsort umgeben von einer
herrlichen Naturkulisse

Die schonsten Tage des Jahres konnen jetzt begin-
nen, im Alphotel Stocker, wo Natirlichkeit und
Herzlichkeit die Hauptrolle spielen. Geniefien Sie
besonders die familidre Atmosphdre, es ist uns
ein besonderes Anliegen mit unserem Team fiir
Thr Wohlbefinden, Ihre Vitalitit und Freude zu
sorgen.

Sich wohl fiihlen heif}t, angenehme Raumlichkei-
ten zu betreten und sich von der sonnigen
Atmosphére vollkommen einhtllen zu lassen.

Endlich da! Draussen faszinierende Aussichten
und viele aktive Ideen.

Drinnen wohlig wohnliche Behaglichkeit, herzli-
che Gastfreundschaft, und Zeit zum Geniefien in al-
ler Ruhe der Welt!

IM UBERBLICK

Liegt im Tauferer Ahrntal inmitten des Naturparkgebietes
Rieserferner Ahrn auf 865 m Héhe.

Sie werden von 3 gepriiften Fastenleiter der DFa (Deutsche
Fastenakademie) wahrend der gesamten Fastenzeit begleitet.

AUSSTATTUNG

40 gemiitliche teils neu renovierte Zimmer. Naturholz, mit Dusche/
W, Bidet, Féhn, Telefon, Sat-TV ca 18-28m?

kleine Sauna & Wellnesswelt (4 verschiedene Saunas - Hallenbad
mit Gegenstromanlage und Whirlpool) Ganzheitliche Beauty und
Wellnessanwendungen - klassische sowie Ayurvedaanwendungen

PREISE
Fastenpauschale p. P. ab: € 1.625,~

KONTAKT

Alphotel Stocker

Adresse: WiesenhofstraRe 41, 1-39032 Sand in Taufers
Tel.: 0039 0474 678 113

Mail: info@hotelstocker.com

Web: www.hotelstocker.com




Parkhotel Marlena -
Adults Only ¢

Zertifiziertes basenfasten Hotel
mit Wellnessoase in Stidtirol

Eingebettet in die sonnige Hiigellandschaft oberhalb
der Kurstadt Meran liegt das ****S Parkhotel Marle-
na — seit 10 Jahren zertifiziertes basenfasten Ho-
tel nach der Wacker-Methode®. Kunstvolle Archi-
tektur, stilvolles Ambiente und herzliche

Gastfreundschaft schaffen hier den idealen Rahmen

fiir eine wohltuende Auszeit fiir Korper und Geist.
Im Rahmen der basenfasten Kur geniefien Sie

kreative, liebevoll zubereitete basenreiche Gerichte,
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begleitet von entspannenden Anwendungen, Yoga-
Einheiten und téglichen Bewegungsangeboten. In
der Wellnessoase mit Hallen- und Freibad, Saunen,
Infrarotkabinen und Beautyabteilung erwartet Sie
pure Erholung.

Das Marlena liegt umgeben von einer mediterra-
nen Gartenanlage mit iiber 300 Pflanzenarten — ein
inspirierender Ort, um neue Energie zu tanken, die
Natur zu erleben und Ihre Kur mit sanfter Bewe-
gung, Wanderungen oder Golf- und Tennisangeho-
ten zu bereichern.

basenfasten - die wacker-methode® im Marlena

+ 1Basenfasten-Set als Willkommensgruf§

+ 3 xtéglich basenfasten Verpflegung

* 1 x drainierende Massage, Algenpackung, Heu-
peeling, Basenbad

o tégliches Heukissen

o téglich Aquafit mit Eva (Mo-Sa)

+ Yoga auf der Panoramaterrasse (3x pro Woche)

¢ 1Eintritt in die Therme Meran (2 h)

+ Kostenlose MeranCard fiir alle 6ffentlichen Ver-
kehrsmittel

PREISE
7 Tage ab €1.294 p. P.im DZ
14 Tage ab € 2.308 p. P.im DZ

BEST PRICE -

Alternative zum Komplettpaket: N
Wer seinen Aufenthalt lieber flexibel basenfasf@
gestalten mdchte, kann auch nur die oot
basenfasten Verpflegung buchen

(Ohne Anwendungen) - ein 7-tdgiger Aufenthalt

kostet dann ab € 1.014 p. P.im DZ

KONTAKT

Parkhotel Marlena - Adults Only
Adresse: NorderstraBe 6,

1-39020 Marling bei Meran - Stdtirol
Tel.: 0039 0473 222266

Mail: info@marlena.it

Web: www.marlena.it

SUDtIROL
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Oberpiskoihof ©

Urlaub am Bauernhof

Der stattliche Erbhof auf 1280 m Meereshéhe in den
Sudtiroler Dolomiten liegt ruhig am Waldrand, di-
rekt neben dem idyllischen St.-Jakob-Kirchlein. Die
eigene Alm, eine Zirm-Sauna mit Wintergarten und
eine umfangreiche Bibliothek gepaart mit einem
herrlichen Rundum-Blick auf die Geislergruppe so-
wie iiber das Villn6%- und Eisacktal machen das Fas-
tenerlebnis am Oberpiskoihof einmalig und unver-
gesslich.

Wir bewirtschaften unseren Hof naturnah und
nachhaltig mit hofeigenem Brennholz und Sonnen-
energie. Alle Schlafzimmer sind aus Zirmholz, das
von unserer hochgelegenen Alm stammt.

Unsere Gesundheit und die unserer Géste ist das
hochste Gut: “Gesundheit ist nicht alles, aber ohne
Gesundheit ist alles nichts!“

IM UBERBLICK

Seit bereits Giber 60 Jahren erholen sich Urlauber im Oberpiskoihof
vom strapazidsen Alltag und kehren mit neuer Energie und
zahlreichen unvergesslichen Erinnerung wieder nach Hause zuriick.
Der Haupterwerb des Hofes sind Viehzucht und Milchwirtschaft. In
unseren Stallungen halten wir Kiihe, Kdlbchen, Hasen und Hiihner.

Ein Hofhund darf am Bauernhof natiirlich auch nicht fehlen. Ihre
Haustiere sind uns ebenfalls willkommen.

AUSSTATTUNG

Der Oberbiskoihof verfiigt iiber 5 komfortabel ausgestattete
Ferienwohnungen mit 1-2 Schlafzimmer mit Dusche, Balkon oder
Terrasse, einer groen Sonnenterrasse, Tischtennis, TischfuRball,

WLAN, groBem Bauerngarten, eigener Aimhiitte, Waldspielplatz,
Photovoltaikanlage, Yogaraum, gemiitlichem Gruppenraum, hofeigener
Produkte und gratis Mountainbike-, Kletterset- und Rodelverleih.

PREISE
Pauschale p. P. ab: € 899,-

KONTAKT

Oberpiskoihof

Adresse: St. Jakob 7, 1-39040 VillnoR
Tel.: 0039 0472 840 188

Mail: info@oberpiskoihof.it

Web: www.oberpiskoihof.it
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Gesundheitshotel Klosterberg****s 0©

DER ANDERE URLAUB

Fasten und Wandern im Waldviertel

Im Herzen des Waldviertels befindet sich das
4-Sterne-Superior-Gesundheitshotel an einem sonnig
und ruhig gelegenen Siidhang am Ortsrand. Idyllische,
sanft hiigelige Landschaft, unberiihrte Natur und ruhe-
volle Kraftplétze finden sich in der Umgebung. Mit viel
Freude, Engagement und jahrzehntelanger Erfahrung
wird den GrofSteil des Jahres Tee-Saft-Fasten und
Sanftes Fasten inklusive einem umfangreichen Bewe-
gungs-, Entspannungs- und Informationsprogramm
mit individueller Teilnahme angeboten.

Familidre Atmosphare, zufriedene Stammgéste und
exklusiv ,Nur Fastengaste stellen das optimale Set-
ting fiir einen auflergewdhnlichen Urlaub dar. Frische,
regionale Lebensmittel und allerbeste Bio-Qualitét
runden den Aufenthalt ab.

Fasten zur Gesundheitsvorsorge kann helfen, Kor-
per und Geist wieder in Einklang zu bringen, Ener-
gie zu tanken und neue Kraft zu schopfen. Mit neu
erworbener Motivation und Kraft konnen schlechte
Ernéhrungs- und Bewegungsgewohnheiten ahgelegt
werden.

Zivilisationskrankheiten kann so vorgebeugt werden.

Fasten zum Wohlfiihlen. Vielseitige Massage- und
Kosmetikangebote, zahlreiche Ruhebereiche, ein grof3-
zligiger Spa mit Panorama-Saunas, Infrarotkabine,
Dampfhad und Salz-Spa sowie ein grof3ziigiges Hallen-
bad laden zum Entspannen ein.

Einfach gesagt, der Klosterberg ist der ideale Platz
zum Abschalten, Kraft Tanken und Geniefen.

PREISE
10-Tagesfastenpaket zu fixen Terminen: ab € 1.113,- pro Person

KONTAKT

Gesundheitshotel Klosterberg****S
Adresse: Am Berg 170

A-3921 Langschlag

Tel.: 00432814 8276

Mail: info@klosterberg.at

Web: www.klosterberg.at

KLOSTERBERC
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Curhaus Bad Miihllacken ©9©7%

5
curhaus

Fasten, Entgiften & Entschlacken im Sinne der Traditionellen Europdischen Medizin

Nahrung fiir meine Seele — ein Aufenthalt im
exklusiven, kleinen und feinen Spirituellen Gesund-
heitszentrum am Eingang ins wildromantische Na-
turschutzgebiet Pesenbachtal, reich an Kraftorten
und alten Kultplétzen, spricht alle Sinne an.

Die einzigartige Kombination der Fasten- und Ent-
giftungswochen mit archetypischen Anwendungen
und Massagen, altem Krauterwissen und wohltuenden
Diiften ermoglicht eine hochst individuelle Betreuung.
Die Heilsame klosterliche Atmosphére, gepragt durch
das Wirken der Marienschwestern an diesem besonde-
ren Ort, unterstiitzt den Entgiftungsprozess zusatzlich.

Der reine Luxus: Detox auf Européaisch-Gaste
erfahren dank des exklusiven Vier-Stufen-Programms
gezielte individuelle Reinigungsimpulse. ,Reflexo-
logie“ und Olmassage, Meditationen, Zeiten der Stille
uv.m. entgiften Kérper, Geist und Seele.

EXTRA FUR SIE:
»  Leichter Leben-Coach APP“:
Thre Online-Betreuung zu Hause
* 1Buch: Fasten & Los geht’s oder FASTEN:RESET

IM UBERBLICK

Basenfasten, Suppenfasten, Fasten nach der Typenlehre,
Hildegardfasten, Vollfasten nach Buchinger/Litzner,
Detox-Erndhrung, Intervallfasten, Bauch gut-Essen, vegane
Fastenkost - Unsere kompetenten Fastenbegleiterinnen

sind wéhrend einer gefiihrten Fastenwoche taglich 24 Stunden
fiir Sie da.

AUSSTATTUNG
14 Ein- und Doppelzimmer, sowie Studiozimmer
in ruhiger Atmosphdre. Gemdtlicher
Therapiebereich, Hallenbad und Sauna,
Krdutergarten der Traditionellen
Europdischen Medizin, Teebar,

COMING

Klosterladen, Ruheoase u.v.m. SOON
mit Herbst 2026
PREISE eroffnet unser neues

Lt. Angebotsfolder 2026

Inkl. Arztgesprach, Begleitung

und typgerechte Anwendungen
aus der Traditionellen Europdischen
Medizin

Gesundheitshotel in
Bad Muhllacken

KONTAKT

Curhaus Bad Miihllacken GmbH

Bad Miihllacken 55,

A-4101 Feldkirchen/Donau,

Tel.: 004372337215

Mail: badmuehllacken@marienschwestern.at
Web: www.curhaus.at



Marienkron Retreat

& Health Resort 9%
Gesundheit, die bleibt. Erholung, die wirkt.

Mitten in der Natur des Neusiedler Seewinkels hebt
das Retreat & Health Resort Marienkron Ihre innere
Balance, Thr korperliches Wohlbefinden aufs néchs-
te Level. Mit durchdachten Programmen fiir Regene-
ration, Fasten-, Detox- & Longevitykonzepten, be-
gleitet von einem erfahrenem Expertenteam aus
Arzt*innen, Diétologie & Therapie — professionell,
individuell und warmherzig.

Massagen, Wickel, Kneippgiisse & Béder, Medita-
tionen, Regenerations-, Therapie- & Beauty-Treat-
ments wirken in fein abgestimmter Form als integra-
tive Therapien fiir eine tiefgehende Regeneration.

Das Resort zeigt sich mit weitlaufiger Architektur
— offen, einladend, mit eleganter Wohlfiihlatmo-
sphére. Die Zimmer laden mit Larchenholzboden
und Naturmaterialien zum wohligen Riickzug, sind
Klimatisiert, mit Balkon und Window-Seat samt
Blick in den Naturpark.

Genuss fiir alle Sinne. Dazu serviert die Kiiche
feinste Fasten-, Detox- oder vegetarische Kulina-
rik, ergdnzt mit besonderen Highlights wie Fisch &
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regionalen Zutaten. Der weitldufige Spa bietet In-
door-Pool, Sauna/Dampfbad und eine Liegeterrasse
mit Blick in den Naturpark. Hier vertieft die Ruhe
die Wirkung vom Fasten und den wohltuenden
Treatments fiir Reset, Retreat — Auszeit mit Wir-
kung.

Tipp: Direktverbindung mit dem Zug — kostenloser
Abholservice vom Bahnhof Ménchhof

AUSSTATTUNG

Retreat & Health Resort Marienkron im Neusiedler Seewinkel &
groBem Naturpark; 67 Zimmer auf drei Stockwerken verteilt -
mit Aufzug erreichbar;

Einzelzimmer, Doppelzimmer, Suiten

Restaurant & Teehaus

ganztags frei zugangliche Teebar

Ordinations- und Therapiebereich

Kneipp-Abteilung & Kneipp Tretbecken

Spa-Bereich mit Indoorpool, Sauna/Dampfbad

Fitness- und Trainingsraume

Leihfahrrdder & Nordic Walking Stocke

21 ha Naturpark

abendliches Rahmenprogramm mit Impulsvortragen, Konzerten,
Lesungen

PREISE
Pauschale p. P. ab: € 2.249,- inkl. VP, Therapie & Arzt,
im Einzelzimmer

KONTAKT

MARIENKRON Retreat & Health Resort
Adresse: Birkenallee 2, A-7123 Ménchhof
Tel.: 0043 2173 80205-0

Mail: info@marienkron.at

Web: www.marienkron.at
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Kloster Pernegg -

Stille und Sinn

Das Besondere am Fasten im Kloster Pernegg

Kraftplatz Kloster Pernegg

Die besondere Lage im Waldviertel
und die spiirbare Kraft des Platzes
und der Umgebung verstérken die
erholsame Wirkung des Fastens im
1153 gegriindeten Pramonstraten-
ser Chorfrauenkloster.

Sinn und Stille erleben

Kloster sind seit jeher Orte der
Spiritualitat, des Ruckzugs und
der inneren Einkehr. Das Kloster
Pernegg hat diese Themen auf-
genommen und zeigt Inhalte von
Victor E. Frankls Forschungen zum
Thema ,Sinn*.

Gemeinsam statt einsam

Beim Fasten sind Sie in Gruppen
geborgen und aufgehoben. Schopfen
Sie Kraft aus anregenden Gespra-
chen, gegenseitiger Ermutigung und
freuen Sie sich auf das Kennenler-
nen interessanter Menschen.

Personliche Betreuung

Motivierende und kompetente Fas-
tenbegleiterInnen begleiten Sie auf
Threm ganz personlichen Fasten-
weg. Sie vermitteln Ihnen prak-
tisches Fastenwissen und stehen
jederzeit fiir Fragen zur Verfiigung.

Vielféltige Programme

Viele Fastenwochen haben ganz
spezielle Schwerpunkte — Yoga,
GiGong, Wandern, Riickentraining,
Faszientraining ...

Bio-Produkte

Fastenspeisen aus bester biologi-
scher und regionaler Qualitat und
fein aufeinander abgestimmte
Kréutertees begleiten Sie durch
eine gesunde Fastenzeit.

Zeit fiir sich

Zur Ruhe kommen. Seine Mitte spu-
ren. Seinen Weg suchen und ihn
auch in der Gemeinschaft finden.
Das bietet auch Fasten im Klos-
ter Pernegg. Jeder fir sich, ohne
Zwang.

Fasten fiir Gesunde

Unsere Fastenangebote richten
sich an gesunde Menschen, die
Gewicht verlieren und entgiften,
Ernéhrungs- und Lebensstil tiber-
denken oder einfach eine Auszeit
vom Alltag geniefien und ihre Bat-
terien neu aufladen wollen.

06000

IM UBERBLICK

WIR SIND FASTEN!

Im Kloster Pernegg kdnnen Sie nach
folgenden Methoden fasten: Suppe-/Saft-
fasten, Basenfasten, Ayurvedafasten,
Autophagie-Fasten und TCM-Fasten.

AUSSTATTUNG

50 Zimmer mit DU/WC, Sauna, Gymnastik-
raum mit Cardiogeraten, Meditations-,
Gruppen- und Aufenthaltsrdume, Kloster-
Garten, Weg der Stille, Hydro-Colon-Thera-
pie, Themenwelt Victor E. Frankl ...

PREISE

7 Tage Fasten im DZ ab: € 919,- pro Person
10 Tage Fasten im DZ ab: € 1.199,-

pro Person

KONTAKT

Kloster Pernegg
Ansprechperson: Klaus Rebernig
Adresse: A-3753 Pernegg 1

Tel.: 00432913 614

Mail: info@klosterpernegg.at
Web: www.klosterpernegg.at




Hotel Curhaus
Bad Kreuzen 29

Regenerieren — Entspannen — Entlasten

Das Gesundheitshotel am Sonnenhang in Bad Kreu-
zen ist ein idyllisches Platzer]l im Strudengau, umge-
ben von reizvoller Natur. Der ideale Ort, um den
Alltag hinter sich zu lassen, unnotigen Ballast und
Kilos los zu werden, die Verdauung zu entlasten und
um einmal offline zu gehen, damit auch der Geist
zur Ruhe kommen kann.

NaturliebhaberInnen finden im 1. Wanderdorf
Oberdsterreichs im sanft hiigeligen Miihlviertel zum
Beispiel in der wildromatischen Wolfsschlucht, wo
einst Anton Bruckner schon heilsame Erholung
fand, Kraftplatze zum Aufatmen.

Mit Traditioneller Medizin

zu einem leichteren Leben

Die Philosophie des Hotels mit mehr als 175-jahriger
Kneipptradition und dem Schwerpunkt auf Traditio-
neller Europdischer Medizin (TEM) mit den Gesund-
heitssdulen von Bewegung, typgerechter Erndhrung,
Hydrotherapie, Pflanzenheilkunde und ausgewoge-
ner Lebensfiihrung, unterstiitzt die Wege des Fastens
und zu bewusster Erndhrung optimal. Diplomierte
Fastenleiterlnnen fithren und begleiten die Géaste
zum Beispiel bei Fastenwochen nach der Traditionel-
len Europdischen Medizin, beim Fasten fir mehr
Leichtigkeit, Basenfasten oder Detox auf Europdisch.

Besonderheit: Jeder Fastengast wird online durch
den ,Leichter Leben Coach®, ein Jahr lang nach dem
Aufenthalt mit Rezepttipps, Vorschldgen zu Wasser-
anwendungen, Heilpflanzen und Empfehlungen zur
Work-Life-Balance per E-Mail kostenfrei versorgt.
Die familidre Atmosphére, interessante Vortrage
etwa zum Rauchern mit heimischen Pflanzen und das
freiwillige Hineinschnuppern in Wyda, die Bewe-
gungsmeditation der Druiden fiir ein langes Leben,
macht den Aufenthalt zum einzigartigen Erlebnis.
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AUSSTATTUNG UND AMBIENTE

Reichhaltiges Friihstiickshuffet / mittags und abends archetypisches
Wahlmenii nach der TEM mit Salatbuffet. Auch Allergiker und Urlauber,
welche an unterschiedlichen Unvertrdglichkeiten leiden, erleben
kulinarischen Genuss mit Lebensmitteln aus der BioRegion Miihlviertel.
Ganztags Krdutertee-Bar, Naturbadeteich, groBes Hallenbad,
Bio-Sauna, Finnische Sauna und Infrarot-Kabine.

Vor der Tiir warten der gréRte Kneipp-Garten Osterreichs mit
Heilkrdutern, Kneipp-Anlage, BarfuBparcours und Gradierwerk mit
frischem Tannenreisig, 125 km herrliche Wander-, Nordic Walking,
und Laufwege hoch tiber der Donau im Strudengau - Schneeschuhe
wahrend des Aufenthalts gratis.

Kuscheliger Bademantel, Badetiicher und Badetasche fiir die Zeit
Thres Aufenthalts gratis. Attraktives 5-Sdulen-Gasteprogramm.
Maglichkeit, am gemeinsamen Gebet der Marienschwestern
teilzunehmen.

PREISE
Pauschale p. P. ab: € 155,00/Nacht exkl. Ortstaxe im Komfortzimmer

KONTAKT

Hotel Curhaus Bad Kreuzen

Adresse: Bad Kreuzen 106, A-4362 Bad Kreuzen
Tel.: 0043 7266 6281

Mail: badkreuzen@marienschwestern.at
Web: www.curhaus.at
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Hotel Pass Lueg ©©¢

Eingebettet in die traumhafte Bergwelt der Alpen,
zwischen Hagen- und Tennengebirge, am geschichts-
trachtigem Pass Lueg, befindet sich unser traditions-
reiches Hotel. Finden Sie Ruhe & Natur und erleben
Sie die herzliche Gastfreundschaft unseres Familien-
betriebes. Direkt am Eingang zur Schlucht Salzach-
klamm und 3 km vom Gollinger Ortszentrum ent-
fernt, ist unser Haus idealer Ausgangspunkt fiir
Tagesausfliige im Tennengau, Werfen oder in die
wunderschone Mozartstadt Salzburg.

IM UBERBLICK
Wir sind ein familidr gefiihrtes 3-Sterne Hotel.

AUSSTATTUNG
Dampfbad, Infrarotkabine, Sauna, Spa, WLAN, Parkplatz

PREISE
Pauschale p. P. ab: € 650,-

KONTAKT

Hotel Pass Lueg

Adresse: Pass Lueg StraRe 82
A-5440 Golling an der Salzach
Tel.: 0043 6244 4280

Mail: office@passlueg.at, Web: www.passlueg.at

Fasten- und Gesund-
heitshaus Dunst ©©

Der Luxus des Nichts -
das Fastenerlebnis in der Steiermark
Heilfasten ist Urlaub vom Essen, ist Regeneration und
Entgiftung, ist loslassen, ist sich neu orientieren und
viel mehr als nur der Verlust einiger tiberfliissiger Ki-
los. Es ist eine wertvolle Erfahrung, die man nur
durch sich selbst machen kann. Fasten ist nicht hun-
gern, vielmehr ist es ein umfassender Reinigungs-
und Regenerationsprozess fiir Korper und Geist.
Unsere drztliche Leiterin, Frau Dr. med. Kathari-
na Dunst mit Schwerpunkt auf Naturheilkunde Ros-
witha und Robert Dunst, sowie das gesamte Fasten-
haus Team, freuen sich auf eine personliche Begeg-
nung mit Ihnen.

IM UBERBLICK

Das kleinste Fastenhaus Osterreichs liegt ruhig eingebettet im
steirischen Joglland und ist ein ganz besonderer Platz fir
Ruhesuchende, Wellnessliebhaber und Naturverbundene, die sich
eine liebevolle und sehr personliche Begleitung wiinschen.

AUSSTATTUNG

6 Zimmer, 7 Appartements, GroRBteils mit Balkon

Hallenbad, Infrarotkabine und Sauna

Raume fiir Massagen, Bader, Kosmetik, Cranio Sakral, Hypnosethe-
rapie, u. v. m. (fakultativ)

PREISE

* Buchinger Fasten 7 Ndchte ab € 920,- im EZ

* Buchinger Fasten 11 Néchte ab € 1.190,- im EZ

* Basenfasten 7 Néchte ab € 1.045,- im EZ

« Basenfasten 11 Nachte ab € 1.380,- im EZ

inklusive umfangreichem Kurprogramm wie Massage, Basen Bad,
Wassergymnastik, Yoga, Klangmeditation, Vortrdgen, gefiihrten
Wanderungen und Exkursionen.

KONTAKT

Fasten- und Gesundheitshaus DUNST im Joglland
Adresse: Bergviertel 64, A-8190 Miesenbach

Tel.: 0043 3174 8368

Mail: post@fastenhaus.at

Web: www.fastenhaus.at
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Wilfinger Ring Bio Hotel 29 <" @
Ihre Gesundheit im Fokus

Geniefien Sie Thren Fasten- und Gesundheitsurlaub
im Ring Bio Hotel Hartherg — ein Ort zum Wohlfiihlen.

Seit drei Generationen ist das Ring Bio Hotel in Hart-
berg ein Ort der Erholung und des Wohlbefindens.
Verkehrsgiinstig gelegen und inmitten der Natur,
bieten wir Thnen den idealen Rahmen, um Kérper
und Geist zur Ruhe kommen zu lassen und sich auf
das Wesentliche zu konzentrieren: Ihre Gesundheit.

Vielfdltige Fastenangebote fiir jeden Bedarf

Wahlen Sie aus unseren verschiedenen Program-

men, die auf Ihre individuellen Bedurfnisse ahge-

stimmt sind.

¢ Gefiihrte Fastenwochen: Erfahrene Fastentraine-
rinnen begleiten Sie wéihrend des gesamten Fas-
tenprozesses und bieten Unterstiitzung in einer
strukturierten Umgebung.

+ Kompakte Fastenimpulstage: Ideal fiir kurze Aus-
zeiten, um die Grundlagen des Fastens in eigenem
Tempo zu erlernen und bestehende Fasten-Routi-
nen aufzufrischen.

¢+ Detox-Programm mit Intervallfastenmethode:
Konzentriert sich auf die Entgiftung des Korpers
und bietet eine effektive Methode zur Entschla-
ckung.

Entspannung und Regeneration

Neben einer speziellen Fastenverpflegung bieten
wir gezielte und fastenunterstiitzende Therapien,
Massagen und kosmetische Behandlungen an. Nach
einem aktiven Tag in der Natur kénnen Sie in unse-

rem grofiziigigen Regenerationshereich mit Bade-
und Saunalandschaft entspannen.

Inklusivleistungen:

+ Wilfingers Vollwert-Vitalkiiche

* Gesunde Krautertees an der Teebar

+ Aktivprogramm mit Morgengymnastik, Nordic
Walking, Aqua Fitness u.v.m.

+ Wochentliche Vortrége zum Thema Gesundheit

+ Kostenlose Nutzung der hoteleigenen Bade- &
Saunalandschaft von der An- bis zur Abreise

* Beniitzung des Fitnessstudios

+ Badetasche mit Badetiichern, -mantel und -slip-
pern

+ kostenloser Early Check-in bzw. Late Check-out
bei Verfligharkeit

AUSSTATTUNG

Beheizter Salzwasserpool im Freien, Whirlpool, Hallenbad,
Panoramapool (saisonal), Sonnenterrasse mit XL Sunbeds,
Kneipp-Tretbecken, Infrarotkabine, Bio-Sauna, Finnische Sauna,
Krauter-Dampfsauna, Fitnessstudio, Tennisplatze (kostenfrei), Lobby
mit Wiener Café, Teebars, uvm.

PREISE

Fastenimpulstage p.P. ab € 430,- (3 Ndchte)
Basenfasten p.P. ab € 945,- (5 Néchte)
Breuss-Fasten p.P. ab € 1.268,- (7 Nachte)
Buchingerfasten p.P. ab € 1.233,- (7 Néchte)
Detox-Tage p.P. ab € 606,- (3 oder 4 Nédchte mdglich)
Detox-Woche p.P. ab € 1.256,- (7 Nachte)

KONTAKT

Wilfinger Ring Bio Hotel

Adresse: Schildbach 51

A-8230 Hartberg

Tel.: 0043 3332 6080

Mail: hartberg@wilfinger-hotels.at

Web: www.wilfinger-hotels.at/ring-bio-hotel
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Hotel Fraulein Leni ©

Heilfasten auf hochstem Niveau —
Ihr Riickzugsort in der Stidsteiermark

Tauchen Sie ein in die sanften Hiigel und Weinberge
der Stdsteiermark und schenken Sie Korper und
Seele eine Auszeit. Im 4*-Hotel Fréulein Leni erleben
Sie Heilfasten in einer geschiitzten, exklusiven At-
mosphére: Wahrend der Fastenwochen ist das Haus
ausschlieflich fiir maximal 15 Géste reserviert, wo-
durch Ruhe, Loslassen und Regeneration in einer
Kleinen, personlichen Gruppe méglich werden. Heil-
fastenmeisterin Alexandra Schleifer begleitet Sie
téglich persénlich, motiviert und unterstiitzt Sie auf
Threm Weg zu mehr Energie und innerer Balance.

Thr Fastenaufenthalt (7-10 Tage)

+ Personliches Aufnahmegesprach & Figur-Analyse

+ Professionelle Fastenbegleitung mit taglicher Be-
treuung

+ Drei Fastenspeisen tglich, Basenpulver und Bal-
laststoffe

+ Tagliche Anwendungen: Kneippgiisse, Leberwi-
ckel, Entspannung, Meditation

+ Bewegung in der Gruppe: sanfte Gymnastik, ge-
fithrte Wanderungen und Ausfliige

+ Wissensvermittlung durch Vortrage zu Gesund-
heit, Erndhrung, Mikrondhrstoffen, Immunsys-
tem und Mikrobiom

+ 3-wochige Nachbetreuung inklusive Fastenbre-
chen und Aufbautagen

Optionale Anwendungen
Massagen (Teil- oder Ganzkérper, Hot Stone), Cra-
niosacral Therapie, Heilstromen.

Wellness & Entspannung

Erholen Sie sich im 15 m langen beheizten AufSen-
Pool mit Panoramablick auf die Weinberge, entspan-
nen Sie in Saunen und Ruhebereichen und genieflen
Sie Momente der Stille und Regeneration — ein Ort,
um Korper, Geist und Seele in Einklang zu bringen.

Thr Hotel Fréulein Leni

Dieses Adults Preferred 13+ Hotel vereint natirli-
chen Charme mit modernem Komfort. Lehmputz an
den Wénden, hochwertige Holzmobel und handge-
webte Stoffe schaffen eine warme, individuelle At-
mosphdre in 23 liebevoll gestalteten Zimmern und
Suiten. Zur Ausstattung zéhlen Boxspringbetten,
Balkon oder Terrasse, Nespresso-Maschine, Flat-
screen, HIFI-Wireless System, Naturkosmetik, Bade-
mantel, Slipper und Badetiicher im Wellnesshereich.

Erleben Sie intensive personliche Betreuung, Bewe-
gung, Entspannung und fundiertes Wissen itber Ge-
sundheit. Optional buchbare Massagen und Kosme-
tik runden Thre Fastenwoche ab und machen sie zu
einer tief regenerierenden Erfahrung.

PREISE
Pauschale p. P. ab: € 1.370,-

KONTAKT

Hotel Frdulein Leni

Adresse: Kranach 3, A-8462 Gamlitz
Tel.: 0043 3453 20800

Mail: hallo@frl-leni.com

Web: www.fraeulein-leni.com



G's
Eingebettet in die Bergwelt des steirischen Salzkam-
merguts ist DIE WASNERIN ein Kraftplatz fiir Rege-
neration, Gesundheit und Wohlbefinden. Mit 87 stil-
vollen Zimmern und Suiten bietet sie eine wohltuend
uberschaubare Grofe —ideal fiir Ruhe, Riickzug und
Erholung.

Beim Basenfasten erleben Sie ein ganzheitliches
Konzept aus basischer Erndhrung, sanfter Bewe-
gung und wohltuender Entspannung. Yoga, Spazier-
gange und leichte Wanderungen in der klaren Berg-
luft fordern die innere Balance.

Im grof8ziigigen Wellnesshereich auf drei Etagen
laden Saunen, Pools, Infrarotkabinen und Ruhezo-
nen zum Loslassen ein. Ergdnzend sorgen individu-
elle Anwendungen — von Massagen tiber Detox-Be-

und & Natur Hotel DIE WASNERIN Bad Aussee ©
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d

handlungen bis hin zu Entschlackungsbadern — fiir
nachhaltiges Wohlgefiihl.

Die érztlich gepriiften Fastenexpertinnen beglei-
ten Sie individuell und geben wertvolle Impulse zu
Ernéhrung, Achtsamkeit und Lebensfithrung.

Basenfasten in der WASNERIN ist ein harmoni-
scher Weg zu mehr Klarheit und Leichtigkeit an ei-
nem Ort, der inspiriert, bertihrt und bleibt.

PREISE
Pauschale p. P. ab: € 1.250,00 (Basen. An Paket 5 Ndchte)

KONTAKT

DIE WASNERIN

Adresse: SommersbergseestraBe 19, A-8990 Bad Aussee
Tel.: 0043 3622 52108

Mail: reservierung@diewasnerin.at

Web: www.diewasnerin.at
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Margit Breitenauer ©©?

Fasten bedeutet fiir mich mich vom AufSen ins Innen
zu wenden. Ganz bei mir anzukommen, zu spiiren,
was mir und meiner Seele wirklich guttut — frei von
den Ablenkungen des Alltags,
fern von aufieren Zwangen und
Erwartungen. Einmal ganz ehr-
lich fragen zu diirfen: Was moch-
te ich? Was tut mir gut? Und ein-
fach ich selbst sein.

Vor fast 20 Jahren habe ich das
Fasten fiir mich entdeckt — in ei-
nem kleinen, liebevoll gefithrten
Fastenhaus im Waldviertel. Dort
durfte ich Schritt fiir Schritt wie-
der lernen mich selbst wahrzunehmen. Seitdem ist
das Fasten ein fester, kostharer Bestandteil meines
Lebens geworden — eine Quelle der Kraft, die ich
nicht mehr missen mochte.

Es war Liebe auf den ersten Blick. Diese Liebe
heute weitergeben zu diirfen, erfiillt mich mit gro-
fer Dankbarkeit. Ich freue mich sehr darauf, dich in
deiner Fastenwoche liebevoll zu begleiten — und dir
von Herz zu Herz zu begegnen.

MOTTO
Liebe dich selbst - und das Leben wird dir mit offenem Herzen
begegnen.

BIOGRAPHIE

1972 in Linz geboren

35 Jahre in der Wirtschaft tétig, vorwiegend im Finanzbereich
Seit jeher auf der Suche nach Sinn und wahrer Erfiillung

Zahlreiche Aus- und Weiterbildungen im ganzheitlichen Bereich
Auf diesem Weg Schritt fiir Schritt zu mir selbst gefunden

Den Mut gefasst, neue Wege zu gehen - mit und fiir Menschen zu
arbeiten

Heute begleite ich mit groBer Freude Menschen in ihren
personlichen Prozessen

AUSBILDUNG

Arztlich gepriifte Fastenleiterin (Pernegg)
Diplomierte Kinesiologin

Integrative Craniosacrale Korperarbeit
Achtsamkeitstrainerin

Trainerin der systemischen Erlebnispadagogik
Diplomierte systemische Embodimenttrainerin

KONTAKT

Margit Breitenauer

Traun

Tel.: 0043 680 14 40 446
Mail: margit@herzuherz.at

Web: www.herzuherz.at




Dipl. Ing. Klaus &

Dr. Uma Ewert ©097¢
AKALA Life Balance Academy

Fasten mit Yoga, Kunst & Coaching
Im Waldviertel

Unsere Personal Fasten Retreats mit individuellem
Programm berticksichtigen auf einfiihlsame und
einzigartige Weise dein Naturell und deine aktuelle
Lebenssituation. Mit den genau zu dir passenden
Tools fiir korperliche & mentale Gesundheit kannst
du emotionale Balance und ein ganz neues Lebens-
gefiihl erfahren.

Geniefle deine Auszeit in den Yogaloft Appart-
ments von AKALA mit privater Sauna, idyllischem
Garten und hauseigenem Yogastudio von in Zwettl
— wenige Minuten Fuflweg zur Altstadt, zum Fluss-
bad am Kamp und zum Granderwasserbad

Auch als gesunder Bildungsurlaub
fur alle Sinne mdglich
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Fastenleiter*in

Kunsttherapeut*in

Yogalehrer*in RYT 200 YOGA ALLIANCE
Mentaltrainer*in/ NLP Practitioner/Master DVNLP

KONTAKT:

Klaus & Uma Ewert

Adresse: Kesselbodengasse 32, A-3910 Zwettl
Tel.: 0043 664 73237169

Mail: info@akala.at

Web: www.akala.at

Andrea Low 99%

Fasten bedeutet zuallererst Selbstfiirsorge.

Im Fastenmodus finden wir Zugang zu unserem In-
nersten, wir werden hellhérig und achtsam. Selbst-
liebe findet Raum. Fasten schenkt Tage liebevoller
Selbstzuwendung und erinnert daran, was uns auf
korperlicher, geistiger und emotionaler Ebene
nahrt. Was wir brauchen fiir ein richtig sattes Leben.

In welcher Weise liebevolle Selbstzuwendung gelebt
und individuelles Intervallfasten genussvoll in den
Alltag integriert werden kann, ist im Buch sattge-
liebt zu lesen, erschienen im Freya-Verlag. Es zeigt
die spannenden Zusammenhéange zwischen Emotio-
nalem Hunger, Essenverhalten und Bediirfnissen
auf und wie Selbstliebe gelingt.

Fasten und gelebte Selbstfiirsorge. Als Fastenkurs,
als Buch und als nahrender Wegbegleiter.

AUSBILDUNG

Autorin, Leiterin der Ausbildung zum/r Fastenleiter/in, Arztl.
geprifte Fastenleiterin, Zert. Basenfastentrainerin, Dipl.
Erwachsenenbildnerin, Integrative Tanzpadagogin, Leiterin fiir
therapeutischen Tanz, Zert. Pilgerbegleiterin, smoveyCoach, Yoga
Nidra Practicioner, Qigong-Ubungsleiterin

KONTAKT
Andrea Low
Adresse: A-2130 Mistelbach

Tel.: 0043 660 44 39 555

Mail: willkommen@aon.at
Web: www.tanzheitlich.at

Web: www.klosterpernegg.at
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Benjamin Ananda GruBmann 2€?

Natiirliche Pausen vom Essen gehoren seit jeher zum normalen Rhythmus des Menschen.
Da ist es nicht verwunderlich, dass Kulturen in allen Teilen der Welt bewussten Verzicht

liben.

In einem ganzheitlichen Verstandnis von Fasten, rei-
nigen wir nicht nur den Korper und helfen ihm wie-
der in einen gesunden Rhythmus zu finden, wir er-
kunden die tieferen Schichten des Seins und erleben
eine Verbundenheit damit.

Da passt Fasten als Werkzeug ideal, um sich auf
Essentielles zu besinnen.

Leer sein = Frei sein

Gluckseligkeit in jedem Atemzug, nach dem Mot-
to: Alles hat seinen Platz und braucht seine Zeit. Da-
raus resultiert eine Gelassenheit, um mit den Extre-
men des Lebens zu wachsen.

Beim gemeinsamen Fasten nutzen wir die Reini-
gung und ein Umfeld mit wenig Ablenkungen, um
uns zu veredeln, als Prozess der Reifung.

Diese Reifung bringt die siifien Friichte inneren
Wachstums. Auf dass das Leben siiff und bekémm-
lich werde.

MOTTO
All-ein-Sein zum Sein-Bewusstsein-Gliickseligkeit

BIOGRAPHIE

Mein Name, Ananda, ist Programm

Ananda (sanskrit fiir Abwesenheit von Ungliick bzw. freudige
Gliickseligkeit)

Da ich seit Kindestagen bereits in alten mystisch/philosophischen
Lehren unterrichtet wurde, habe ich mein Lebensziel auf Wachstum
und Erkenntnis ausgerichtet.

Zeitlose Wahrheiten und den gelebten Widerspruch zu finden sind
mir ein Anliegen.

Der Riickzug vom Vergdnglichen, um das Unvergdngliche Begreifen
zu kénnen, ist fiir mich eine Kernaufgabe.

Des Weiteren bin ich stets bemiiht um Bewusstwerdung und
Entwicklungshilfe des Selbst im Selbst.

Dienstleistung im groRen Sinne ist eine Verpflichtung, der
Weiterentwicklung zu Diensten sein.

AUSBILDUNG

Arztlich gepriifter Fastenleiter (Pernegg)
TEM Praktiker

Naturheilkunde

Mystik/Philosophie

JnanaYoga

Zen Buddhismus

Traum Yoga

Karma Yoga

Wyda Trainer

Tao

Kampfkunst

Tuina-Anmo Praktiker

Viele Techniken und Aushildungen ganzheitlicher Gesundheits-
systeme

KONTAKT

Benjamin Ananda GruBmann
Niederdsterreich

Tel.: +43 650 4537359

Mail: fastenmitben@web.de
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»Zur Ruhe kommen, Kraft schopfen, sich selbst begegnen*

Inmitten der stillen
Walder des Waldvier-
tels, dort wo die Natur
Kraft und Ruhe aus-
strahlt, offnet das Klos-
ter Pernegg einen he-
sonderen Raum fiir
Riickzug und Erneue-
rung. Fasten bedeutet
hier nicht nur Verzicht,
sondern die Chance,
loszulassen in d1e Stille einzutauchen und neue Le-
benskraft zu entdecken. Begleitet von sanfter Bewe-
gung, Yoga, Meditation und Naturerlebnissen ent-
steht ein Weg, auf dem Korper, Geist und Seele
wieder ins Gleichgewicht finden.

Mein Name ist Georg Hochsmann. Als Dipl
Sportlehrer, Yogalehrer, Fastenleiter und Meditati-
onslehrer begleite ich seit 25 Jahren Menschen auf
ihrem Weg zu mehr Gesundheit, innerer Ruhe und
neuer Lebensenergie. Bewegung, Achtsamkeit und
die Erfahrung des Fastens sind fiir mich wertvolle
Schlussel, um Korper, Geist und Seele wieder in Ein-
Kklang zu bringen.

In der besonderen Atmosphére des Klosters Per-
negg biete ich mehrere thematische Fastenwochen
an. Eingebettet in die Ruhe und Kraft der Natur, er-
warten dich wohltuende Impulse fiir Kbrper, Geist &
Seele.

1. Gesunder Riicken & Faszienfitness

+ Tagliche Mobilisations- & Stabilisationsitbungen
fiir einen gesunden Riicken

¢ Faszieniibungen fiir mehr Beweglichkeit

o Erfrischende & harmonisierende Atemiibungen

¢ Leichte Wanderungen durch die Wélder rund um
Pernegg

2. Yoga, Meditation & Natur

+ Tagliche sanfte Yogapraxis und gefiihrte Medita-
tionen

¢+ Atem- und Achtsamkeitsiibungen im Wald — Na-
tur als Kraftquelle

* Yin Yoga & Yoga Nidra zum tiefen Loslassen

+ Mobilisationsiibungen fiir einen geschmeidigen
Ruicken

Besondere Elemente meiner Fastenwochen:

+ Waldbaden mit sanfte Spaziergédngen und innere
Ruhe erleben

+ Neuromusik-Entspannung mit hinauralen Beats

* Entspannungs- und Meditationseinheiten

» Schweigetag zur inneren Einkehr

+ Feuerritual als Symbol fiir Neubeginn

+ Vortrage & praktische Tipps fiir einen gesunden
Lebensstil

MOTTO .
ICH ATME EIN UND KOMME ZUR RUHE. ICH ATME AUS UND LACHLE.
HEIMGEKEHRT IN DAS JETZT, WIRD DIESER MOMENT EIN WUNDER.

BIOGRAPHIE

Dass ich einmal Sportlehrer werde, das wusste ich bereits mit 8
Jahren, denn Bewegung ist fir mich Leben. Als Trainer am
Olympiastiitzpunkt Obertauern und als Sporttherapeut am
Neurologischen Rehazentrum am Rosenhiigel durfte ich viel
Erfahrung sammeln. Seit tiber 25 Jahren bin ich als selbstandiger
Trainer, Sportlehrer, Yogalehrer und Fastenbegleiter tatig.

Ich leite Yoga- & Fastenseminare, unterrichte in der Erwachsenen-
bildung, bin leidenschaftlicher Musiker und lebe mit meiner
Familie in Retz.

AUSBILDUNG

Dipl. Sportlehrer, drztl. gepriifter Fastenbegleiter, Yogalehrer 900h,
Meditationslehrer, Sportmasseur & Sporttherapeut, Atemtrainer,
Mentalcoach, Skilanglauflehrer

KONTAKT

Georg Hochsmann
Tel.: 0043 650 3584883
Mail: georg@b-g-b.at

Web: www.bewusst-gesund-bewegt.at
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Dieser Kurs ist perfekt fiir
Ganz nach deinem Tem

Katharina Hymer 0©¢

Mehr Balance durch bewusstes Fasten

Fasten bedeutet nicht Verzicht, sondern Gewinn:
mehr Energie, mehr Leichtigkeit und mehr Balance
im Alltag. Fur mich ist Fasten ein Schliissel zu mehr
Lebensqualitdt — es schenkt Klarheit, innere Ruhe
und die Kraft, das Wesentliche wieder deutlicher
wahrzunehmen.

Meine Vision ist es, Menschen die Angst vor dem
Fasten zu nehmen. Viele verbinden damit strenge
Regeln oder Hungergefiihle — dabei kann Fasten ein-
fach, angenehm und alltagstauglich sein. Genau das
mochte ich zeigen: dass jeder Mensch die Moglich-
keit hat, mit kleinen Schritten und kurzen Auszeiten
mehr Wohlbefinden in sein Leben zu bringen.

Dafiir habe ich das 3-tdgige Detoxprogramm den
Fasten-Quickie DIY (Do it yourself) entwickelt — ein
unkompliziertes, aber wirkungsvolles Kurzfasten-
programm. Es kombiniert Elemente aus Intervall-
und Basenfasten und eignet sich ideal, um Fasten
ganz leicht selbst auszuprobieren. Mit klaren Anlei-
tungen, motivierenden Impulsen und der Moglich-
keit, flexibel im eigenen Tempo zu starten, bietet der
Fasten-Quickie DIY eine ideale Unterstiitzung fir
alle, die einen sanften Einstieg suchen oder eine klei-
ne Auszeit in ihren Alltag integrieren mochten.

Das Programm geht tber die reine Methode hin-
aus: Es 14dt dazu ein, bewusst auf eingefahrene Ge-
wohnheiten zu verzichten, Raum fiir Neues zu schaf-

Foslor

QUICKIE

"De it yourself

Ond, r?w' ’Q?

fur dich passt, chne Gruppendruck.

+/ 13 MODULE
+/ 34 LEKTIONEN
/16 VIDEOS
+ 42 SEITIGES WORKBOOK

FASTEN-QUICKIE DIY € 99,-

SCANME EINFACH DEN QR-CODE UND
STARTE DEIN PERSONLICHES FASTENERLEBNIS:

3n

deinen stressigen Alltag!
pe und wann immer es

fen und Koérper und Geist wieder in Einklang zu
bringen. Viele meiner Teilnehmerinnen und Teil-
nehmer berichten, dass sie nicht nur leichter und
energiegeladener, sondern auch achtsamer und aus-
geglichener aus dieser Erfahrung hervorgehen.

»Manchmal ist es sinnvoll, fiir eine gewisse Zeit
von eingefahrenen Gewohnheiten loszulassen.”

- KATHARINA HYMER-

Weitere Angehote wie Klosterfasten, individuelles
Fasten, Genuss-Basenfasten, Online-Fasten oder
Workshops findest du auf meiner Website: www.
mehrbalance.at

AUSBILDUNG

Dipl. Fasten- und Gesundheitstrainerin | Dipl. Basenfasten-Vital-
trainerin | Dipl. Erndhrungstrainerin | zert. TEM Wyda Trainerin |
© SmoveyCoach | Humanenergetikerin

UBER MICH

Man kennt mich auch aus dem ORF, wo ich meine Expertise rund
ums Thema Fasten bereits einem breiten Publikum vermitteln
durfte. Als rztlich gepriifte Fastenleiterin und ganzheitliche
Gesundheitstrainerin verbinde ich fundiertes Wissen mit praktischer
Erfahrung. Mein breites Ausbildungsspektrum erméglicht es mir,
Menschen auf unterschiedlichen Ebenen zu begleiten - kdrperlich,
mental und energetisch. So entsteht ein ganzheitlicher Zugang, der
liber den Fasten-Quickie hinaus inspirieren und stérken darf.

KONTAKT

Katharina Hymer

Adresse: Miihlgrundgasse 1/1/34, A-1220 Wien
Tel.: 0043 676 37 51 990

Mail: office@mehrbalance.at

Web: www.mehrbalance.at

BALANCES
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Romana Muth & Dr. Vinayak Nair Mp (Ayu) © €@

E5 Ayurveda Research OG

Seit iiber 20 Jahren begleiten wir Menschen auf ih-
rem Weg zu mehr Leichtigkeit, Balance und ganz-
heitlichem Wohlbefinden — mit Ayurveda, Yoga und
Fasten. Unser Ansatz verbindet traditionelles Wis-
sen mit modernen Bediirfnissen: Korper, Geist und
Energie kommen in Einklang, Klarheit entsteht, und
schon kleine Verdnderungen entfalten eine spiirba-
re Wirkung im Alltag.

Wir begleiten Ayurvedakuren sowie Fastenwo-
chen nach Buchinger, bei denen Yoga, Atemtraining
und Meditation im Mittelpunkt stehen — sowohl im
inspirierenden Ambiente des Kloster Pernegg als
auch in unserer Ayurveda-Praxis in der Klinik Pira-
warth. Unser Ziel ist es, dass jede Begleitung spiir-
bare Energie, innere Klarheit und neue Lebensfreu-
de schenkt.

Aus unserer langjahrigen Praxis entstand die
Ayurveda-Manufaktur Garden Secrets, in der wir
hochwertige Krduteréle nach ayurvedischer Tradi-
tion und mit heimischen Pflanzen herstellen. So er-
moglichen wir unseren Kund:innen, sich auch im
Alltag bewusst zu starken, Selbstfiirsorge zu leben
und kleine Rituale mit grofSer Wirkung zu geniefSen.

AUSBILDUNG

Romana Muth

+ 2003 Aushildung Ayurveda
Praktikerin Europdische Akademie
fiir Ayurveda, DE

* Seit2010 Grindung E5 Ayurveda
Research 0G

+ Seit 2004 Yoga Praxis und Ausbildun-
gen in unterschiedlichen Stilen

+ 2021 Arztlich gepriifte Fastenleiterin,
Fastenwelt Kloster Pernegg, NO

AUSBILDUNG Vinayak Nair

* 1997-2003: BAMS (Bachelors in Ayur-
vedic Medicine and Surgery), India
2001-2002: DYN (Diplomain Yoga
and Naturopathy), India
2004-2007: MD (Ayu) (Dravyaguna),
India

Seit 2010 Griindung E5 Ayurveda
Research sowie Fastenbegleitung im
Kloster Pernegg

Seit 2024 Manufaktur und Herstel-
lung ayurvedischer Krauterdle im
Weinviertel, NO

KONTAKT

E5 Ayurveda Research 0G

Adresse: Pyhra 14, A-2152 Gnadendorf
Mail: office@e5ayurveda.com

Web: www.e5ayurveda.com
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Monika Ressel 9©0?

Begriifie den Tag mit einem Ldcheln
und er ldchelt bestimmt zurtick!

Durch den Verzicht vom ,Zuviel“ erlebst Du eine fas-
zinierende Leichtigkeit. Wir génnen uns und unse-
rem Korper Zeit zur Zellreinigung, zur Regenerati-
on, zur Neuausrichtung. Eine Wohltat fiir Korper,
Geist und Seele. Fasten unterstiitzt uns, die innere
Zufriedenheit zu finden. Der Verzicht beim Fasten
ist ein absoluter Gewinn!

AUSBILDUNG/BIOGRAPHIE

* Aushildung zur Heilmasseurin / WifiSalzburg

« Arztlich gepriifte Fastenleiterin / Kloster Pernegg

« Diplomierte Kursleiterin fiir Meditation und Achtsamkeit

KONTAKT

Monika Ressel

Adresse: UferstraRe 112, A-5201 Seekirchen
Tel.: 0043 664 5114141

Mail: monika.ressel@sbg.at

Web: www.heilmasseurin-salzburg.at

Thomas Rudelt 2©?

Fasten, Achtsamkeit und Yoga - fiir mehr
Prisenz, Balance und Energie im Leben

Fasten, Achtsamkeit und
Yoga helfen mir, im All-
tag und im Beruf pré-
sent, ausgeglichen und
voller Energie zu sein.
Diese Erfahrung méchte
ich weitergeben — mit
meinem Programm
LAchtsam fit, dass ich
fir Unternehmen und
Privatpersonen anbiete.

Probieren Sie es aus —und entdecken Sie, wie klei-
ne Verdnderungen GrofSes bewirken konnen.

Meine Schwerpunkte

Fasten — Reinigung und Regeneration: Ob Buch-
inger-Fasten oder Intervallfasten: Thr Korper wird
entlastet, entgiftet und durch den Prozess der Zell-
erneuerung gestarkt. Sie erfahren, wie Sie sich
auch nach dem Fasten nachhaltig und bewusst er-

ndhren kénnen, um Thr Wohlbefinden langfristig
zu férdern.

Achtsamkeit — Klarheit und innere Starke: Durch
gezielte Achtsamkeitsiibungen lernen Sie, im Moment
zu sein, Gedanken zur Ruhe zu bringen und mit mehr
Gelassenheit durchs Leben zu gehen. Diese Praxis
stérkt die Selbstannahme — und fordert eine Haltung
von Mitgefiithl und Wertschétzung gegeniiber anderen.

Yoga — Bewegung, Atmung, Meditation: Sie ler-
nen, Yoga als Quelle von Energie und Ausgeglichen-
heitin Ihr Leben zu integrieren. Atemibungen, sanf-
te Asanas und Meditation 6ffnen Herz und Geist,
fordern innere Ruhe und bringen Korper und Seele
in Einklang.

AUSBILDUNG:

Artzlich zertifizierter Fasten-Coach

Dipl. Achtsamkeits- und Yogalehrer
Facilitator, Change Angel, Methode Gita Bellin

KONTAKT: ahg
Thomas Rudelt .’. ; "
Tel.: 0043 664 88 50 62 50 .5 ip
Mail: info@achtsamfit.com l. > ‘l
Web: www.achtsamfit.com {1 ]



Aneta Pissareva 09 v?

Als érztlich zertifizierte Fastenlei-
terin, ausgebildet in Klinischer Er-
ndhrungsmedizin, Erndhrung &
Sport sowie Lebens- & Sozialbera-
tung, begleite ich Menschen auf
dem Weg zu mehr Selbstwirksam-
keit, innerem Gleichgewicht und
Vitalitit. Uber 1.600 Teilneh-
mer:innen haben seit 2012 an
meinen Fastenprogrammen teilge-
nommen, viele davon regelmafig.
In meinen Kursen entsteht ein si-
cherer Raum fiir Wandlung, in
dem neue Perspektiven behutsam
wachsen diirfen — getragen von
Présenz, gelebter Weisheit und ei-
nem tiefen Vertrauen in das Leben.
Gesundheit ist fiir mich weit mehr
als die Abwesenheit von Krank-
heit. Sie ist Ausdruck von Selbst-
verbindung, Klarheit und innerer
Freiheit. Fasten ist der Konigsweg
in die innere Freiheit: ein univer-
seller RESET-KNOPF - biologisch
Klug, evolutiondr bewéhrt, erprobt
und wissenschaftlich fundiert.
2008 wahrend einer personli-
chen Krise fithrten mich die Sinn-
suche und Neugierde zu meiner
ersten Fastenwoche in einem

Kloster. Dieses Schliisselerlebnis

offnete mir eine neue Sicht auf
das Leben — und verdnderte es
nachhaltig. Aus diesem tiefen
Erfahrungswissen heraus habe
ich die RESET-FASTEN-Methode
entwickelt — ein ganzheitliches
Fastenprogramm, das kérperliche
Entlastung mit seelisch-geistiger
Klarung verbindet und durch Be-
wegung, Naturerlebnisse, intuiti-
ve Prozesse und kreative Impulse
ergdnzt wird.

Neben meiner Tatigkeit als Se-
minarleiterin bin ich seit rd. 30
Jahren als Betriebswirtin und Un-
ternehmerin tétig. Ich weif, wie
anspruchsvoll es sein kann, Selbst-
fiirsorge und Achtsamkeit in ein
forderndes Umfeld zu integrieren.
Umso wichtiger ist es mir, Men-
schen alltagstaugliche Werkzeuge
an die Hand zu geben. Mein Ansatz
verbindet topaktuelles Wissen aus
Medizin, Naturheilkunde, Ernih-
rungswissenschaft,  Psychologie
und Korperarbeit — intuitiv und
gleichzeitig fundiert, mit viel
Raum fiir individuelle Prozesse.

Ich wurde 1973 in Bulgarien ge-
boren. Meine Eltern waren Lehr-
personen im technischen Bereich
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— mein Vater wirkte an der TU in
Sofia als Wissenschaftler und For-
scher im Labor. Mit 21 Jahren zog
ich nach Wien, wo ich an der WU
studierte. Anschlieffend machte
ich mich in der Privatwirtschaft
selbststandig. Von 2015 bis 2021
war ich als Aushildnerin fiir FAS-
TENWELT tétig, seit 9/2025 leite
ich das Weiterbildungsteam. Be-
sonders wichtig ist es mir, eine
Briicke zwischen wissenschaftli-
cher Forschung und praxistaugli-
cher Umsetzung zu bauen.

Weitere Qualifikationen:
Heilkrduter und Koérperwahrneh-
mung (Dr. Zizenbacher); Systemi-
sche Beraterin; Mentaltrainerin;
NEUROTUNES - Bilaterale Gehirn-
stimulation; Gesundheitsyoga; Pi-
lates; Nordic Walking; BIODAN-
ZA©; Life KinetikO; Integrative
Body Psychotherapy; EFT — Klopf-
technik; Atemarbeit- Jeru Kabbal
(Quantum Light Breath); Betriebli-
che Gesundheitsforderung; Le-
bens- u. Sozialberaterin; Unterneh-
menshberatung & -organisation

SCHWERPUNKTE

Fasten, Basenfasten, Intervallfasten,
Autophagie, Scheinfasten

Darm & Mikrobiom, Vitalstoffe - Heil-
kréuter - Pilze

Epigenetik & Verldngerung der gesunden
Lebensspanne

Gehirngesundheit & geistige Potenzial-
entfaltung, Kraft der Gedanken
Mitochondrien in Bestform - fiir mehr
Energie & Lebensfreude
Menopause-Mentoring

Individuelle Erndhrungsberatung;
Mikrobiom-Tests inkl. Interpretation
Korperwahrnehmung & integrative
Prozesshegleitung

Yoga, Pilates, Meditation, Atmen
ONLINE: Fasten, Yoga, Entspannung

KONTAKT

Mag. Aneta Pissareva

Tel.: 0043 664 135 27 47

Mail: info@fastenseminare.eu
Web: www.reset-fasten.com
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Alexandra Schleifer, MBA ©

wLache, und die Welt wird zuriticklachen.“

Fasten ist fiir mich ein wichtiges Regulativ, um ge-
sund, leistungsstark und im Gleichgewicht zu blei-
ben. Die innere Leichtigkeit, Ruhe und mentale Klar-
heit, die ich wéihrend einer Fastenkur erlebe, sind
unvergleichlich. Mein Motto lautet: ,Lache, und die
Welt wird zurticklachen.“ Genau diese Leichtigkeit
mochte ich an meine Géste weitergeben — flexibel,
individuell und kompetent.

In unserer schnelllebigen Zeit werden wir mit In-
formationen iber Erndhrung und Gesundheit re-
gelrecht iberflutet. Immer wieder tauchen neue
Trends und Empfehlungen auf — von Makronahr-
stoff-Verteilungen iiber Supplemente bis zu neu-
esten Studien. In diesem Informationsdschungel
kann man schnell den Uberblick verlieren. Seit
iber 20 Jahren bewege ich mich darin. Was als per-
sonliches Interesse begann, wurde durch eigene
Herausforderungen zu einem festen Bestandteil
meines Lebens. Ich habe unzéhlige Fachbiicher ge-
lesen, Weiterbildungen absolviert und Erfahrun-
gen gesammelt — in Gesundheit, Erndhrung, Bewe-
gung und Entspannung. Dieses Wissen gebe ich
meinen Gasten weiter, um sie auf ihrem Weg zu
mehr Vitalitat, Energie und innerer Balance zu un-
terstiitzen.

1"y

AR LLERRT

MEINE AUSBILDUNG UMFASST UNTER ANDEREM:
Gesundheit: Experte fiir Gesundheitsforderung, MikrondhrstoffCo-
ach®, Dipl. Gesundheitsmanagerin, Dipl. (Vegane) Erndhrungstrai-
nerin, Dipl. Fasten- und Gesundheitstrainerin, Studium
Erndhrungswissenschaften und Gesundheitsmanagement

Sport & Bewegung: Dipl. Personal Trainerin, Yogalehrerin (RYT®
200)

Management & Kommunikation: Bachelor Unternehmensfiihrung
- Entrepreneurship, International MBA in Management und
Kommunikation, Unternehmensberaterin

Meine Vision ist es, Menschen durch meine eigene

Lebensgeschichte und Erfahrung zu mehr Energie,

Vitalitat und Lebensfreude zu verhelfen. Meine Mis-

sion ist es, sowohl Einzelpersonen als auch Unter-

nehmen aktiv in eine gesunde Zukunft zu begleiten.
Aus eigener Not heraus habe ich mein Leben

grundlegend verdndert. Heute nutze ich diese Erfah-

rung, um anderen zu helfen, Kérper und Geist in

Balance zu bringen, alte Gewohnheiten loszulassen

und mit Freude und Leichtigkeit einen gesunden Le-

bensstil zu entwickeln. Ich begleite Sie auf Ihrem

individuellen Weg — mit Herz, Wissen und Erfah-

rung.

KONTAKT

Alexandra Schleifer

Adresse: RannchstraBe 229a, A-8046 Gratkorn

Tel.: 0650 9195500

Mail: office@koerperbotschafterin.com
Web: www.koerperbotschafterin.at




Kurhaus St. Otmar 2©

Fastenferien — wohlfiihlen und geniessen

Sie wollen Zeit fiir
sich, den Moment
leben, sich einfach
wohlfiihlen  und
dem Korper Gutes
tun? Beli uns im
Kurhaus St. Otmar
in Weggis sind Sie genau richtig. Hier geniessen Sie
Fasten-Kuren, personlich betreut und individuell be-
gleitet. Tage, in denen Sie sich um Ihre Gesundheit
kiimmern, Thren Korper, Ihre Seele und Thren Geist
umsorgen, mit uns an Ihrer Seite. Und das an einem
traumhaft schénen Ort. Unser Haus liegt in Weggis
am Vierwaldstattersee, etwas oberhalb des Dorfes
mit einzigartiger Aussicht auf See und Berge — inmit-
ten griiner Natur.

In dieser herrlichen Umgebung finden Sie die
idealen Voraussetzungen fiir rundum gesunde Feri-
en. In der Basis-Woche erfahren Sie am eigenen
Leib, wie sich Fasten auf Ihre gesamte Gesundheit,
also den Korper und die Seele, auswirkt. Erganzt mit
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wertvollem Wissen. Die FastenPlus-Kurswochen be-
inhalten Zusatzpakete von Wandern bis Kinesiologie-
Schnupperkurse. Wir arbeiten mit Profis und sie pro-
fitieren auf allen Ebenen. Massagen, Leberwickel,
Sauna etc. unterstiitzen den Fastenerfolg zusétzlich.
Geniessen Sie Thre Auszeit in familidrer entspannen-
der Umgebung und mit viel Zeit zum Sein. Fasten-
Kuren in St. Otmar — Thre personliche Mehrzeit!

IM UBERBLICK

Mit Trinkfasten verzichten Sie bewusst auf feste Nahrung. Sie trinken
in dieser speziellen Auszeit geniigend Wasser, Molke, Tee,

Gemiise- und Fruchtséfte sowie Bouillon. Wir setzen auf
typengerechtes Fasten und geben Ihnen individuelle Tipps und
Tricks damit Sie sich optimal erholen und entschlacken kénnen.
Bewegung ist das A und O - auch in einer Trinkfastenwoche.

AUSSTATTUNG

Alle unsere Zimmer / Studios: sind nach Stiden gerichtet, haben eine
herrliche Rundsicht tiber See und Berge, verfiigen tiber Balkon oder
direkten Zugang zur groBen Rasenterrasse.

PREISE
7 Tage Fasten ab CHF 518,- (EUR 518,-)

KONTAKT

Kurhaus St. Otmar AG

Adresse: RigiblickstraRe 98, CH-6353 Weggis
Tel.: 0041 41390 3001

Mail: info@kurhaus-st-otmar.ch

Web: www.kurhaus-st-otmar.ch

Ute Hesse ©

Fasten ist eine Reise zu sich selbst —
meine Passion und Berufung

Vor 16 Jahren habe ich meine erste
Fastenerfahrung in der Buchinger
Klinik am Bodensee gemacht. Die
tiefgreifenden kérperlichen und see-
lischen Veranderungen wéahrend die-
ser Zeit haben mein Leben nachhal-
tig gepragt und die regelméfiige Fastenzeit zu einem
festen Bestandteil meiner Lebensweise gemacht.

Dank meines sportlichen und therapeutischen
Hintergrunds fiel mir die Entscheidung leicht, eine
Aushildung zum é&rztlich gepriiften Fastenleiter
beim UGB zu absolvieren. Seitdem begleite ich viele
Menschen auf ihrem Weg zum Fasten und erweitere
mein Fachwissen kontinuierlich durch Fortbildun-
gen, Seminare und Kongresse.

Fasten ist heute wissenschaftlich anerkannt und
in der modernen Medizin fest verankert. Mit VITAL-
FASTEN verbinde ich dieses Wissen mit einem ganz-
heitlichen Fasten-, Bewegungs- und Entspannungs-
programm nach der bewdhrten Buchinger-Methode.

Ich freue mich darauf, Sie auf Ihrer persénlichen
Fastenreise zu begleiten!

AUSBILDUNG/BIOGRAPHIE

1.1.1965 geboren in Waldshut

1981-1984 Ausbildung zur Sport- und Gymnastiklehrerin in Stuttgart
1985-1991 Animateurin fiir Sport & Ski Club Mediterranee weltweit
1991-1995 Event Management fir Club Med Business Schweiz
(Kongresse, Seminare, Anldsse)

2000-2002 Akupressur und chinesische Medizin - Singapore
2007-2012 Ausbildung zur Kinesiologin & Praktikum — Hong Kong
2016-2019 Praxis fir Kinesiologie - Zug / Schweiz

2017-2018 Aushildung zur arztlich gepr. Fastenleiterin - UGB/ Giessen
2020 Griindung der Firma Vitalfasten

2020 Team Mitglied und Fastenleiterin Erlebnisfasten

Mutter von 2 S6hnen

KONTAKT

Ute Hesse

Adresse: Kembergstrasse 41
CH-6333 Hiinenberg See
Tel.: 004179 679 39 87
Mail: info@vitalfasten.ch
Web: www.vitalfasten.ch
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Susanne Gottschalk ©©

Fasten, Wandern, Yoga und Sauna
in Stidfrankreich

Entdecke deine Fastenwoche jenseits der Masse und
komme in den Genuss des Kraftortes der Ruhe hier im
Siden, in einer wunderba-
ren Umgebung, mit einem
umfangreichen Programm,
genussvoller Fastenkost
und einer ganz besonderen
Auszeit in warmer, familia-
rer Atmosphare.

Unser eigenes Fasten-
haus ,MAS DES OLIVIERS®
liegt in Pompignan, ca.
40 km nérdlich von Mont-
pellier, einer Weingegend
und am Fufle der Cevennen. Wir sind umgeben von
Diiften aus wildem Thymian und Rosmarin, einer Vege-
tation aus Olivenbdumen, Zypressen und Lavendel.
Absolute Ruhe und Entspannung sind gewahrleistet.

Vom Mittelmeer mit seinen langen Sandstranden
sind wir 50 Autominuten entfernt.

Was gehort dazu:

¢ Fasten nach Buchinger oder Basenfasten

* Wanderungen in der Umgebung und am Strand

* 3 x Yoga unter professioneller Leitung

+ Stretching

+ Sauna und Pool

+ diverse Massagen optional

¢ Gemiise und Krauter, teilweise aus eigenem Anbau
oder von Méarkten der Region

* Bio-Teesorten, teilweise aus eigenem Anbau

+ Segeltour

* Ausflug und sonstiges Programm

¢ Vortrége Erndhrung und Gesundheit

¢ Transfers Flughafen oder Bahnhof

Meine Fastenseminare finden iiberwiegend in Std-
frankreich statt. Mein Motto ist stets: ,Wir lieben,
was wir tun“, und diese Leidenschaft mochte ich
euch mit auf den Weg geben. Freut Euch auf eine
schone und erholsame Zeit mit netten Menschen.

AUSBILDUNG

Fastenleiterin (AGL), Dipl. Wirtschaftswissenschaftlerin, Mento-
rin, Massagepraktikerin, Nordic Walking Instructor. Vorsitzende
im BV Fasten und Erndhrung, regelmdssige Fortbildungen

KONTAKT

Susanne Gottschalk
AUSZEIT- Fastenwandern v W
Adresse: Hameau de Sigalas berufsverband
F-30170 Pompignan fasten.-ernihrung
Tel.: 0033629919530

Mail: fitmitfastenwandern@web.de
Web: www.fastenundwandern.org




Spirit Hotel Thermal
SP a***** superior ©® ©

DAS PROGRAMM DER SPIRIT FASTENKUR
Das Programm der Spirit Fastenkur wurde nach den
Richtlinien des Arztes Dr. Otto

Buchinger und des Professors Dr. Helmut Liitzner
zusammengestellt. Die von uns zusammengestellte
Kur ist eine der europaweit bekanntesten, modernen
und intensiven Fastenkuren, die die Funktion des
Korpers auf ein sogenanntes inneres Energiepro-
gramm umstellt. Wegen der reduzierten Lebensmit-
telaufnahme kommt das Verdauungssystem in einen
ruhigen Zustand, die Ausscheidung wird gesteigert
und die Lebensmittellager werden mobilisiert.

Das Fasten kann in drei Phasen geteilt werden:
1. Einleitungstag

2. Fastentage

3. Aufbautage

Die regelméfiigen Tagesprogramme und Unterhal-
tungen helfen Thnen wahrend Ihres Aufenthaltes im
Spirit, die innere Ordnung und Harmonie zu er-
schaffen, und ermdglichen fiir Sie, iiber Ihre Lebens-
fithrung nachzudenken, eine Wichtigkeitsskala zu
erstellen, zu erlernen, wie Sie Ihren eigenen Kérper
in der tagtaglichen Regeneration und in der Be-
kampfung des Stresses und der schadlichen Wirkun-
gen unterstiitzen konnen.

Lernen Sie die Fastenleiterin des Spirit Hotels
kennen!
Auf dem Weg zu korperlicher und seelischer Erneue-
rung begleitet unsere Géste Gabriella Dornits — Heil-
praktikerin, Fastenleiterin, funktionale Sehtrainerin
sowie Expertin fiir Aromatherapie und Schiifler-Salze.
Mit Achtsamkeit, Empathie und tiefer Fachkennt-
nis verwandelt sie das Fasten in eine inspirierende
Reise zu innerer Balance und bewusstem Lebensstil.

Hotels | Ungarn 85

,Meine Berufung ist es, Menschen auf ihrem Weg zu
innerem Gleichgewicht zu begleiten - einem Gleich-
gewicht, das nur durch die harmonische Verbindung
von Kérper, Geist und Seele entstehen kann.

Mit Achtsamkeit und Herzenswdrme unterstiitze ich
unsere Gaste wahrend der Fastenzeit und bei der
Umstellung zu einem bewussteren Lebensstil. In einer
Atmosphare der Ruhe und Natiirlichkeit erdffnen sich
neue Raume fiir Regeneration, Klarheit und
tiefgehende Erneuerung.

In meinem privaten Lebensstil lebe ich die
Verbindung zur Natur: Ich betreibe eine Aromakiiche,
sammle Heilpflanzen und Biicher - meine groRRe
Leidenschaft gilt dem SUP und dem Meer.”

GABRIELLA DORNITS

AUSSTATTUNG

Spa-Erlebnisse:

unbegrenzte Benutzung der Oase Wellness- und Badelandschaft
(10.000 m? 22 Becken: Indoor- und Outdoor-, Heilwasser-, Erleb-
nis- und Kinderbecken, Wasserstrombecken, Riesenwhirlpool,
Indoor- und Outdoor-Heilwasser-Whirlpool, Kneipp-Becken,
25x12 m Sportbecken)

unbegrenzte Benutzung der Saunainsel (Dampfbad, Rosen-
sauna, Biosauna, finnische Sauna, Infrasauna, Aromakabine,
Laconium, Frigidarium, Stollensauna, Outdoor-Whirlpool und
Relaxbereich, tropische Erlebnisdusche)

Benutzung des Fitnessraums

Gelegenheit zur Teilnahme an den tdglichen Sport- und
Kulturprogrammen

Verwendung von Spirit Bademantel, Spirit Spa-Tasche und Spirit
Hausschuhen, kosmetische Gasteartikel, Smart TV, Safe im Zimmer,
WiFi im ganzen Hotel

PREISE
Pauschale p. P. ab: 602 100 HUF

KONTAKT

Spirit Hotel Thermal Spa*****superior
Adresse: Vadkert krt. 5, H-9600 Sarvar
Tel.: 0036 958 895 55

Mail: reservation@spirithotel.hu
Web: www.spirithotel.hu
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Akademi des Leben DE e o 37
Aktiv & Vital Hotel Thiiringen DE e o
AktiVital Hotel DE [ [ [ 43
Balance Revital Hotel am Blauenwald DE [ [
Berghiis Schratt - vegetarisches Biohotel DE o o ) [ 40
Berghiitte zum Kranichsee DE e o ° 32
Bio Berghotel Ifenblick DE [
Bio Thermalhotel Falkenhof DE [ 41
Bio- und Wellnesshotel Alpenblick DE e © 36
Biohotel be active DE o o
Biohotel be natural DE e o
BioLandgut Tieflei DE o o [ 30
Bora HotSpaResort DE o o 39
Concordia Vitalhotel & Spa DE o [ 40
Das BollAnts - SPAIM PARK DE o o ]
Deichhof Garsedow DE [
Der Birkenhof Natur & Geniesserhotel DE [ ®
DIANA Naturpark Hotel DE ®
F.X. Mayr-Gesundheitszentrum Baabe DE
F.X. Mayr Zentrum Bodensee DE
Familien- und dheitshotel Villa SANO in Baabe/Riigen  DE e o 35
Fastenhaus - Deine Fasten Zeit DE [
Fastenhaus ,Zum Kirnitzschtal” DE e o
F hof Behm DE LI o o 21
Fastenhotel NaturMed im Naturpark Hessen DE e o [
F landhaus Herrenberg DE e o 25
Fastenwandern Juhl DE e o
Fasten- & Wellnesshotel iushof DE o o [ 29
Fleether Miihle DE e o 22
Ginkgo Mare Bio-Hotel DE [ ] 34
Gasthaus Canow DE [
Harzhotel Zum Prinzen DE e o
Haubers Naturresort DE e o [ [ [
Haus am Watt DE [
Haus Mutabor DE e o
Haus Rufinus Seeon DE [
Hotel Bellevue DE e o o
Hotel ,Das Bayerwald" DE [ [ (] 28
Hotel Godewind DE o o [ )
Hotel Halfenstube & Villa Spa 1894 DE o o 37
Hotel Haus Kranich DE e o
Hotel Haus Linden DE e o
Hotel Kleine Strandburg - Adults Only 14+ DE [ o 33
Hotel Natur-Landhaus Krone DE e o [
Hotel Pfalzblick DE e o [J
Hotel Wiesbaden Sylt DE e o [
Hotel-Pension Haus am Picho DE [J [J
Hufeland Klinik DE o o [ 31
Johanneshof DE [
Klinik und Hotel St. Wolfgang DE [
Kurvilla Fiirstin Pauline DE [J [ 34
Klosterhof Alpine Hideaway & Spa DE [
Kunzmann's Hotel | Spa | Ayurveda DE [J ]
Landhaus Alger am See DE e o
Landhotel WeiRe Miihle DE [J
Menschels Vitalresort DE [ [
Naturkost-Hotel Harz DE e o 23
NaturMed Hotel am Park — Schwarzwald DE [ [
NaturPurHotel Maarblick DE e o

... Ayurvedafasten @ ...Basenfasten @ ...Buchinger @ ...Friichtefasten @ ...Heilfasten
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Rittergut Bomitz DE [

R Iy lhei t&Spa DE e o D ° 27

Rosenberg Ayurveda Gesundheits- und Kurzentrum DE

Samariter Fastenzentrum - Am burger Wald DE o o [J 24

Schloss Warnsdorf DE [ [

Schwarzwald Panorama DE e o 38

Sport- und Wellnesshotel Odhof DE o o o o

Tannerhof Naturhotel & G dheitsresort DE [ [J 26

Villa Viriditas DE e o [ °

VITALHOTEL ambi DE [ [ 33

VitalHotel Ascona DE e o J °

Vitalium Dr. von Plachy DE o o

Waldkraft-Resort Vital DE o o [ J 20

Wellness Resort Romantika DE [

Wunsch Hotel Miirz - Natural Health & Spa DE ® [ [ 42

Alphotel Stocker T o o 62

Oberpiskoihof - Urlaub am Bauernhof 1 [J 64

Parkhotel Marlena **** § — Adults Only T ® [ 63

Apart & Suiten Hotel Weiden AT o o

Appartementhaus Kanabe AT ]

Biohotel Schweitzer AT e o

BioVitalHotel Sommerau AT e o

Curhaus Bad Miihllacken AT e o e o o 66

DAS SIEBEN 4* Superior Gesundheits-Resort AT ]

Fasten- und dheitshaus Dunst AT e o 70

G'sund & Natur Hotel DIE WASNERIN Bad Aussee AT o 73
dheitshotel Klosterberg AT o o 65

Hermitage Vital Resort - FASTzination Worthersee AT o o ]

Hotel Arlberg Stuben AT e o [

Hotel Brunnwald AT [

Hotel Curhaus Bad Kreuzen AT o o 69

Hotel Fraulein Leni AT [J [ 72

Hotel Pass Lueg AT e o [ 70

Hotel & Spa Der Steirerhof Bad Waltersdorf AT [ [J

Kloster Pernegg - Stille & Sinn AT o o [ ] [ [ J 68

Marienkron Retreat & Health Resort AT [ [ [ 67

Naturhotel KitzSpitz AT ®

TamanGa - Gesundheitsresort & Seminarzentrum AT [

Vivea Gesundheitshotel Bad Eisenkappel AT [J

Vivea Gesundheitshotel Bad Goisern AT [ [

Vivea Gesundheitshotel Bad Schénau zum Landsknecht AT [J

Vivea Gesundheitshotel Bad Schdnau zur Quelle AT [J

Vivea Gesundheitshotel Umhausen im Otztal AT [J [

Waldrast Natur Resort AT o o

Wilfinger Ring Bio Hotel AT e o e o o 7

Hotel Frohe Aussicht CH [

Kurhaus St. Otmar CH e o 83

Bad Ramsach Quellhotel CH e o °

OCEANO Health Spa Hotel - Tenerife ES

Terme Sveti Martin HR [ [J

Spirit Hotel Thermal Spa***** superior HU [J [ 85

NaturMed Therme & Gesundheitsresort Kusadasi TR e o [

© ...Hildegard ® ...Intervallfasten ..Mayr ® ..Scheinfasten @ ...Schrothkur @ ...TCM-Fasten ... Sonstiges
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Angermann-Kohlmiinzer Jok DE e o [J 50
Aschmann Angela DI DE e o

Balas Brigitta DE [ 51
Bartsch Anja DE [

Baumgartl Diana DE [ ] 53
Becker-Birk Julia DE [ ]

Behm Susanne DE e o o o

Bernhardt Jana DE [

Beyer Nadin DE e o [

Birkner Michael DE [J

Bjdrner Ann DE [J

Blechschmidt Rene DE [

Bluhm Frithjof DE [

Brandes Gabriele DE e o

Bucher Corinna DE e o [ 52
Carlsson Friederike DE o o [

Czilwa Sabine DE (]

Déhn Uta-Maria DE [ ] 53
Dreikorn Christa DE [

Drewitz Michaela DE [

Engel Ines DE ° 54
F Maya DE o o 44
Febel Sabine DE e o [J

Fleischmann Andrea DE e o [

Fleps Elke DE [

Fiirderer Nicole DE e o 55
Gabernig Monika DE [J

Geister Birgit DE [

Gillich-Naroschnaja Julia DE (]

Greve Susanne DE [ ]

Hacker Alexander DE [

Hammerschmidt Inge Maria DE o o [

Hartmann Yvonne DE e o [J

Hauth Silke DE e o

Hefner Christiane DE [J

H lein-Kohlmiinzer Hedwig DE o o [ [ 50
Heumeyer Eckhard DE e o [J [ 46
Holz Heike DE e o [

Hoppe Claudia DE [J

Isay Jessica DE [

Jacobi Karina DE [

Jahns Kirsten DE e o °

Jenike Elena DE e o

Kenneweg Sonja DE [

Kettler Moritz DE o o

Kirstein DE [ ] 54
Konig Christine DE [J

Koos Antje DE e o

Koppen Bettina DE e o [

KrauR Ulrike DE [J

Kiibler Anette DE e o 56
Kiinzel Martina DE e o

Lange-Kraft Katharina DE e o

Lehmann Tommy DE [ ] 57
Liebig Birgit DE [J

Liebsch Elke DE [

List Sabine DE [

Lorber Annette DE e o

LierBen Britta DE e o °

Magnus Sigrid DE e o

... Ayurvedafasten @ ...Basenfasten @ ...Buchinger @ ...Friichtefasten @ ...Heilfasten ® ...Hildegard
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Matzat Angela DE e o

Megias Molina Victor DE [

Menke Annette DE [J

Merk Ute DE o o J 58
Mertke Madeleine DE [

Messerschmidt Claudia DE [

Mitschke Annegret DE [

MoBmer Viviane DE [ ]

Miiller Kirsten DE e o [

Munck Christiane DE [ 48
Naumann Ines DE [

Ohlschldger Marén DE °

Ostheimer Martina DE

Peter Silke DE o o

Péhner Michaela DE e o

PriiR Alexandra DE [

Runge Heike DE [

Rutkowsky Martin DE [J

Schattschneider Sylvia DE [

Scheufler Ines DE e o

Schimainski Claudius DE e o [

Schmidt (Kruttwig) Antje DE [

Schmidt Dagmar DE e o

Schneider Ulrike DE e o

Schnetzer Silvia DE [

Schanke Aloisia DE [ 59
Sester Gabriele DE [J

Seufert Astrid DE [J

Shead Jenny DE [

Sprenger Gaby DE ]

Stadermann Carola DE e o

Stahl-Schulz Melanie DE [ ]

Stauffer Tara DE e o [

Stein Nicola DE [

Steinlesberger Doris DE [

Stieme Sandra DE o o 60
Stiining Petra DE [

Valet Nadine DE e o [

van Almsick Cordula DE e o

van Impelen Christine DE o o

Vietense Alexandra DE [

Vollerthun Beate DE e o [ 60
Von Lehmden Marita DE [J

Wacker Sabine DE [J

Walther Kati DE e o [

Weigl-Bengsch Sylke DE e o

Werner Jeremias DE e o o )

Wiegand Axel DE [J

Witte Zita DE [ 61
Wohlschlegel Karin DE [

Malfertheiner Monika T e o °

Pernthaler Anna I [

Allesch Heidi AT [J

Berger Beate AT e o [

Brei Margit AT e o [ 74
Czernin Gini AT LI [

Dahlke Riidiger AT [ [

Eckhardt Bianca AT e o [

Eckhart-Wollkart Luise AT e o [

® ... Intervallfasten ..Mayr @ ..Scheinfasten @ ...Schrothkur @ ...TCM-Fasten ... Sonstiges
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Eduardoff Brigitte AT e o
Els Pia AT [ [
Ewert Uma & Klaus AT o o o o 75
FaRler Doris AT e o [
Fegerl Christine C. AT o o
Fest Susanne AT e o
Firnsinn Arno AT [ )
Gaetz-Kettner Christine AT e o [
Gruber Astrid AT e o [
GruBmann Benjamin Ananda AT e o [ 76
Hahn Heide Maria AT [J
Hartmann Karin AT e o [
Hochsmann Georg AT o o [ 77
Héfinger Ingrid AT e o [J
Hiibner Verena AT o o
Hymer Katharina AT e o [J 78
Kos Gertrud AT [
Lackner Ulrike AT e o
Lhotsky Katharina AT e o [
Lindner Valerie AT [
Low Andrea AT o o [ 75
Lubusch Ursula AT e o [
Mansbart-Binder Gabriele AT e o [
Molner Klaudia AT e o [ [
Muth AT e o [ 79
Nagl Doris AT [J
Nair Vinayak AT 79
Nather Claudia AT [
Past Dagmar, MSc AT [
Patter Nina Mag. AT e o [J
Petter Silke AT [J
Pissareva Aneta AT e o [J [ 81
Ressel Monil AT o o [ 80
Rudelt Thomas AT e o [ 80
Schleifer Al ira AT [ 82
Schneider Evelyne AT o o [J
Solle Petra AT e o [
Spahn Manfred AT o o ]
Spiesmaier Marie AT e o
Spinka Martin AT [ [J
Steffl Ursula AT [ [
Tavakoli Philipp AT e o [J
Trawdger Claudia AT e o [ °
Vetters Simone AT [
Vorlaufer Barbara AT [
Zickbauer Natascha AT o o
Bachmann Maya CH e o
Hesse Ute CH [ 83
Niggl Nadja CH o o
Taverna Teija CH [
Wechsler Patrizia CH e o [
Wiemann Sabine CH [
Gottschalk Susanne FR e o 84
Neuhaus Sabine FR [ ]
Steffan Solveig FR [
Délker Correia da Silva Sybille PT [
...Ayurvedafasten @ ...Basenfasten @ ...Buchinger @ ...Friichtefasten @ ...Heilfasten ® ...Hildegard
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Du bist Fastenleiter*in

und suchst

Unterstutzung, Gemeinschaft, Sicherheit?

Du méchtest gerne starten, aber es fehlen Erfahrung und Wissen?

Du mdchtest stets auf dem aktuellsten Stand deiner Tatigkeit sein, weil3t aber
nicht wie und wo?

Du brauchst jemanden zum Erfahrungsaustausch?

lhr seid Hotelier

und mochtet euch zum Fastenhotel qualifizieren?
Dann seid ihr bei uns richtig!

Unser Ziel ist es, die Mitglieder zu unterstiitzen und weiterzubilden, um einen
hohen Qualitatsstandard der Fastenkurse zu gewéhrleisten.

Unsere Fortbildungen sind fur Mitglieder Gberwiegend kostenlos.

Weitere Informationen und Vorteile einer Mitgliedschaft unter:
https://www.bv-fasten-ernaehrung.de/home/vorteile-einer-mitgliedschaft/ und
info@bv-fasten-ernaehrung.de

Uber 300 Fastenangebote unserer Mitglieder

https://www.bv-fasten-ernaehrung.de/fastenkurse/

berufsverband
fastenerndhrung

Die Profis fiir gesundes Leben



fasten

A-8223 Freienberg 103, mAIL: info@fastenwelt.at
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www.fastenwelt.com

Mit einem Klick zu Threm Fastenurlaub




