Vaon der Ville on due Fille

Fastenwanderung

am Bodensee
Friihling und Herbst am Bodensee - Zeit der Bliite, Zeit der
Ernte. Das Reizklima diesseits der Alpen fordert die
Regeneration und Gesundung in besonderer Weise
(auch Otto Buchinger wihlte Uberlingen als Standort).
Jederzeit Fastenwandern "von zu Hause aus" moglich.

Fastenwanderung

auf der Schwabischen Alb

Mystische Wege, urzeitliche Hohlen, unbewaldete Hohenziige;
die iiberwiegend karge Kalklandschaft fordert die Konzen-
tration auf das Wesentliche.

Jederzeit Fastenwandern "von zu Hause aus" moglich.

' Fastenwanderung

im Schwarzwald
Hohe Tannen, griine saftige Wialder, tiefe Schluchten, Seen,
Quellen, Moore; das tiberall fliefende und formende Wasser
bringt auch innerseelisch vieles in Fluss.

Jederzeit Fastenwandern "von zu Hause aus" moglich.

Fastenwanderung

auf Lanzarote
Auf der Insel der Gegensegensdtze nochmal Licht und Warme
tanken, wenn’s hier schon dunkel und kalt ist.
Lanzarote schmeichelt sich nicht ein, sondern ist mit ihren
300 in allen Erdfarben schillernden Vulkankegeln, den
schneeweifien Fincas und mit thren Traumstrdnden von
feinsandig-sanft bis schwarz-felsig zerkliiftet Quelle der

Inspiration und Transformation.

Aktuelle Termine im Internet und unter 0176 28206786.

Als ausgebildete Fasten-
wanderleiterin liegt mir
der “Konigsweg

der Heilkunst”

(Otto Buchinger)
besonders am Herzen und
ich erfreue mich selbst
— seit vielen Jahren
immer wieder neu —

am reinigenden

Ritual des Fastens.
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"Jeder kann zaubern,

jeder kann seine Ziele erreichen,
wenn er denken kann,

wenn er warten kann,

wenn er fasten kann"

(Hermann Hesse).

Der Kinlgsweg der Heulboungt
Fastenwandern



Warnun fastent

“Ich kann auf das Fasten ebenso wenig verzichten, wie auf
meine Augen. Denn was meine Augen fiir die duflere Welt
sind, ist das Fasten fiir die innere Welt”

(Mahatma Gandhi)

Fasten heif’t, eine gewisse Zeit nichts zu
essen, dafiir aber reichlich zu trinken
(Buchinger-Methode). Aber Fasten ist
mehr als nicht essen. Es weckt Sehnsucht
nach einem verdnderten Leben: gesund
werden, aber auch sich selber finden.
Neben dem bewufiten Verzicht auf feste
Nahrung bedeutet Heilfasten im Sinne
Otto Buchingers:
entgiften, entschlacken, entsauern.
Krankheitsvorbeugung und
-verbesserung, besonders bei: ‘
. Altersdiabetes, Migrdne, \
Bluthochdruck, Allergien,
Hautkrankheiten, Rheuma.
. Wechseljahrsbeschwerden, Sucht.
. Chronische Erkdltungen.
Fasten starkt das Abwehrsystem,
verbessert den Stoffwechsel,
saniert den Magen/Darmbereich
und strafft und verschonert die
Haut.

Warun wandern®

“Es ginge alles viel besser,
wenn man mehr ginge”
(Johann Gottfried Seume)

Wandern bringt Atmung, Kreislauf und
Stoffwechsel in Schwung, die frische Luft
liefert den Sauerstoff, den der Korper fiir
die Ausscheidungsprozesse benétigt.
Gleichzeitig werden alle Muskeln im
Korper aktiviert und gestdrkt.

Fasten in Verbindung mit Wandern
heifit, die Natur intensiv zu erleben

und ebenso sich selbst als Teil der Natur
zu erfahren.

Fastenwandern empfiehlt sich

Siir gesunde Erwachsene

im Sinne eigenverantwortlicher
Gesundheitspflege.

Ganzheitliches Wohlfiihlprogramm:
« Ernahrungsberatung

« Entspannungs- und Energieiibungen

« Massagen (Fufreflex, Darm, Korper)

« Klangmassagen mit Klangschalen

« Bachbliiten

e Reikiu.a.

Fasterwandern!

“Die wahren Heiler aller Krankheiten
sind die natiirlichen Krdfte in unserem Innern”
(Hippokrates)

Wirf Ballast ab und werde leichter
von Tag zu Tag!

Ich lade Dich herzlich ein, mit mir
Jastend durch die Natur zu streifen,
Deinen Korper und Deine Seele zu
entschlacken und frei zu werden

Siir Neues in Deinem Leben.

Gewinne Selbstvertrauen, Mut, Kraft,
Vitalitat und Zuversicht, wdahrend Du

— ganz nebenbei — Pfunde verlierst.

Fasten

reduziert die Dinge
auf das Wesentliche.
Der bewufSte Verzicht ‘ Vs
auf feste Nahrung :

und Genussmittel

reinigt den Korper ‘
und lichtet die Seele. &\



