Alles Neu macht der Mai
lhre Fastenwoche Zuhause

Freitag 5. Mai bis Samstag 13. Mai

Fasten fir Gesunde
nach der Buchinger/Lutzner Methode



lhre Fastenleitung und Betreuung

O

artzlich gepriifte Fastenleiterin

O

Diat- und Erndhrungsberaterin

Marion Martin  (inks)

Elke Munz - GorczyskKi (rechts)



Was ist Fasten?

Fasten ist eine uralte Heilmethode, die schon Hippokratebedé@nmte Arzt, vor tber 2400 Jahren
erfolgreich eingesetzt hat.

Die Fahigkeit ohne Nahrung auszukommen und gespeicherte Nahrungsenergie zu nutzen ist uns
Menschen angeboren. Andernfalls waren wir l&ngst ausgestorben, denn im Lauf der Geschichte kam
es immer wieder zu unfreiwilligem Nahrungsentzug. Wir missen also nicht verhungern, wenn wir
eine gewisse Zeit ohne feste Nahrung auskommen mussen.
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Das Fasten in der Definition:

Ein freiwilliger, bewul3ter Verzicht auf feste Nahrung und Genussmittel fir einen bestimmten
Zeitraum. Der Fastende ist gesund, bendétigt keine Medikamente und niitzt das Fasten als
PraventionsmalRnahme oder zur Korrektur von Ernahrungsgewohnheiten und Anderung seines
bisherige Lebensstils. Das Fasten erdffnet viele neue Mdglichkeiten von Realisierung langst
geplanter Veranderungen bis hin zur bewusster Wahrnehmung des eigenen Korpers. Man ist
sozusagen auf allen Ebenen mit sich im Reinen.

» O0¢ S%0Oc¢ceéUa Udnah deBuckirgelitzner Methode ist eine niederkalorische

Trinkkur aus frisch gekochter Gemusebrihe, Olnstt Gemuseséaften, frischem Quellwasser,
Krautertees, Zitronensaft und etwas Honig. Unterstitzt durch ein ausgewogenes Bewaulings
Entspannungsprogrammpwie Mallnahmen zur Forderung der ausscheidenden Organen wie Darm,
Ni er e, Leber, Lunge und Haut, sowie genligend
ganz besonderen Selbsterfahrung.

Besonders bewahrt hat sich das Fasten in der Gemeingdbaffegenseitige Austausch und die

Fuhrung bzw. Betreuung durch ausgebildete Fastenleiter (innen) helfen ebenso, wie die
Unterstidtzung in der Nachfastenzeit, die es m
erhalten und zu mehren.

» O¢c S UY a Usbegine théiapheutische MaRnahme, und wird gerne bei schweren
Erkrankungen wie z.B. HerKreislauferkrankungen, chronischen Magearmerkrankungen,

Rheuma und Gicht oder bei Lungenerkrankungen eingesetzt, und Bedarf unbedingt der arztlichen
Aufsicht. Inder Regel wird diese Fastenart in speziellen Fastenkliniken stationar durchgefihrt und
von Arzten begleitet. Entsprechende Kontaktadressen finden Sie unter
www.aerztegesellschaftheilfasten.de

Fasten fir Gesunde ist auszuschliessen bei:

¥ Sucht kr ank h-andtDeogenabhamgigkkit k o h o |

¥ krankHkafotreamglesns ¥ Schwangerschaft und Stillzeitifif medi kament
Di abetes T Depid&asmeonemeuimnahmded st andiger Medi kamenteneinn
Pflanzenheilmittel

Gewinn durch Fasten
SwO¢ceUa OUGUéeéeUe avyxUe waeolOUUxéau,
Mangel oder gar Hunger,

Fasten heil3t Reinigung
éadaa Ab@xiaUese, %wUYceé éa@ EUUaUJ


http://www.aerztegesellschaftheilfasten.de/

Sonne, Licht und fris ches Griun

Nutzen Sie den Impuls des Fruhjahres fur Ihre Fastenzeit

und machen Sie daraus ein unvergessliches Erlebnis




(UN)MOGLICH ?

Nichts Essen, nur trinken Stille
Wanderungen Regeneration
Verzicht Zufriedenheit
Schlafen Abnehmen
Genuss Einlauf
Glaubersalz Gemusebrihe frisch gepresster Saft
Freude Ausgeglichen Mut und Zuversicht
Korperwahrnehmung Ausdauer
Starke Klarheit
Harmonie einfach Sein

innerer Arzt aktivieren Tee
Wasser
Glluck Darmpflege Einkehr

Q}Erfahren Sie es selbst



FASTEN
bedeutet mehr als nur ein  paar Kilos abzunehmen.

Fasten ist die Fursorge fiir Kdrper, Geist und Seele.

Hippokrates von Kos (und 860 v. Chr.):

asSei m2Cig I n allem, at
Haut pfl ege und K°%rper ¢k
ein kleines Weh eher durch Fadtenrals h  Ar z







