Saft-und
Suppenfasten

Fasten- und Gesundheitswoche
nach Dr. Otto Buchinger

Nach den kalten Wintertagen erwacht unser Korper
aus dem ,Winterschlaf“ und wir freuen uns auf den
nahenden Friihling. Somit ist Fasten eine wirksame
Methode zur Entgiftung und Regeneration. Fasten
steigert unsere Vitalitat, fuhrt zur Erhohung der
korperlichen und geistigen Leistungsfahigkeit, der
Stoffwechsel wird angeregt und das Verdauungs-
system auf Trab gebracht. Dr. med. Otto Buchinger,
selbst durch Fasten von starkem Gelenksrheuma ge-
heilt, ist Namensgeber des Buchinger Heilfastens.

Es handelt sich dabei um ein modifiziertes Fasten-
programm mit klaren und/oder piirierten
Gemiisesuppen, frischen Obst- und Gemiisesaften,
etwas Honig sowie einer reichlichen Krautertee- und
Wasserzufuhr.

Bei einer Fastenwoche nach Buchinger soll praventiv
die Entstehung von Krankheiten verhindert werden.
Weiters konnen bereits bestehende Erkrankungen
gelindert, bzw. positiv bei der Genesung unterstiitzt
werden. Buchinger bezeichnet Fasten allgemein sogar
als den ,,Kénigsweg der Heilkunst“!

Ein strukturierter Tagesablauf unterstitzt, dass sich
Korper, Geist und Seele gut in den Fastenprozess ein-
finden und somit Kraft und Energie fiir den Alltag
auftanken kénnen.

Einflihrung ins Thema Fasten, Wanderungen mit
Gehzeiten von 1,5 bis 3 Stunden, tdglicher Fasten-
impuls,  Kreativitéts-,  Wahrnehmungsiibungen,
Meditation, spirituelle Begleitung, Zeit der Ruhe und
des Riickzuges, Erndhrungsimpulse,...

Fastenbegleitung

Marie Spiesmaier
Fastenleiterin (dfa arzt-
lich geprift), Kneipp
Trainerin, HR Generalis-
tin, Coaching
www.marie-
spiesmaier.com/

Samstag,

3. Februar 2024,
16 Uhr, bis Freitag,
9. Februar, 10 Uhr

Beitrag € 665,-
flir Fastenbegleitung
inkl. Aufenthalt und
Verkostigung

Anmeldung
erforderlich

07477 - 42885
www.st-benedikt.at
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