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Liebe Gadaste,

wir freuen uns sehr, Sie zu einer ganz besonderen Aus-
zeit bei uns begriflen zu dirfen. Sie méchten |hren
Aufenthalt nutzen um sich und lhrer Gesundheit etwas
Gutes zu tun?

Unser Kleinod an der Nahe bietet Ihnen abseits vom
hektischen Alltag die Maglichkeit Kérper und Geist von
Ballast zu befreien, Kraft zu tanken und neue Lebens-
freude zu gewinnen. Uber 100 Jahre kommen Gaste
schon zum Heilfasten und zur Regeneration in das
Grindungshaus der Felkeheilkunde.

Die bei uns heute bekannte HEILFASTEN-Kur geht zu-
rick auf Pastor Emanuel Felke (1856 -1926), der zuletzt
in Bad Sobernheim lebte und mit unserem Urgrof3vater
zusammenarbeitete.

Pastor Felke deutete Krankheitssymptome als ein
Zeichen dafir, dass der Kérper aus dem Gleich-
gewicht geraten ist.

Er setzte dann auf MaBBnahmen, um den Kérper zu
seinem gesunden Gleichgewicht zuriickzufihren.
Licht, Luft, Wasser, Erde, gesunde Ernéhrung, Bewegung
und Ruhe sowie insbesondere die vor Ort abge-
grabene jahrtausende alte Heilerde waren seine
,Arzneimittel”.

Treten Sie ein in eine kleine feine Welt, in der es nur um

Sie und um lhr Wohlbefinden geht.

Ihr Bollants Team

Die wichtigsten Infos fir das Heilfasten.

Arztpraxis
Fur Fragen rund um lhre
Gesundheit.

Tagliche Blutdruckmessung,
bei Unwohlsein oder
Beschwerden.

‘ Tel. 0 67 51 .93 39117

Restaurants

Um sich miteinander auszutauschen,
ist der Wintergarten unseres
Villa-Restaurants fiir unsere Fasten-
gdste reserviert.

Wasserbrunnen in der Orangerie
An unserem Osmose-Brunnen
kdnnen Sie jederzeit lhre
Trinkflasche auffillen.

Osmosewasser ist besonders
mineralienarm und unterstitzt
somit den Entgiftungsprozess.

Rezeption /Reservierung

Fir Fragen rund um lhren

Aufenthalt. Tel. 06751-9339-0

Wellness-Rezeption
Fur Fragen rund um lhre
Anwendungen.

Tel. 06751-9339-166

Ingwertee

Frisch zubereiteter Ingwertee
steht von 9.00 -9.30 Uhr im
Wintergarten SPA Boutique.

Heublumenkompresse
An unserer Wellness-Rezeption
erhalten Sie taglich zwischen

12.00-15.00 Uhr die Heublumen-
kompresse.
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Heiljaston nach Felke

* Die Fastendauer betragt
zwischen 5 und 28 Tagen

¢ Tagliche Energiezufuhr von

etwa 600 kcal:

Gemiseessenz
frisch gepresste Obst-
oder Gemisesdfte

* Ausreichende kalorienfreie

Flussigkeitszufuhr (mind.2,5l)

durch Krdutertees und
Wasser

* Bewusstes Meiden von
Genussmitteln

(Kaffee, Nikotin)

* Rickbesinnung auf den

Tagesrhythmus sowie den
Wechsel von Ernghrung,
Ruhe und Bewegung

* Begleitend Bewegungs-

therapie und physikalische
Therapien

* Heilerde-Therapie zur

Unterstitzung der Entgiftung

* Férderung der

Ausscheidungsvorgdnge

* Sorgféltiger Kostaufbau
und Hinfihrung zu einem
gesunden Lebensstil

Wehwehchen

Trinkmenge beachten

St. Johannser Wildkrauterdl
an den Schléfen einreiben
(Wellness-Rezeption)

Warmflasche, Leberwickel

Krautertees
(z.B. Fenchel, Kimmel, Anis)

Colon-Hydro-Therapie

Beim Fasten ist der Schlaf
leichter und traumreicher.

Hungergefihl vor dem Schlaf
kdnnen Sie mit geeigneten
Tees besdnftigen (Melisse,
Baldrian, Hopfen)

langsames Aufstehen, Fiif3e
hochlegen, moderate
Bewegung an der Frischluft

Bei Neigung zu Unterzucke-
rung: 1 TL Honig im Tee auflésen

Das Auftreten von Foste
seelisch-geistigen Verfassung u
Wenden Sie sich an unsere SPA-

nkrisen ist abhiingig von der Ko
nd von der inneren Einste : :
Mitarbeiterinnen oder direkt an die Praxis.

Gesichtsguss, Auflagen im
Nacken (warm/heif3) und
auf der Stirn (kalt)

Bewegung an frischer Luft

Akupunktur (Arztpraxis)

Warme Getrdnke

(Ingwerteel), Biosauna

Bewegung an der frischen
Luft mit warmer Kleidung

Lesen Sie vor dem Schlafen
lustige oder meditative
Literatur. Héren Sie Musik
zum Tréumen.

Schreiben Sie das von der
Seele, was Sie belastet

Zitronenscheibe lutschen,
Heilerde, Zungenschaber
(erhaltlich an der Wellness-
Rezeption)

nstitution des Menschen, seiner
[lung. Wir helfen lhnen sie zv meistern!



Machen Sie sich vor dem Fasten-
beginn klar, warum Sie fasten
mochten.

Besorgen Sie alle Dinge, die Sie fir
lhre Auszeit benétigen.

An den Tagen vor dem Aufenthalt,
sollten Sie versuchen, alle Alltags-
angelegenheiten  abzuhandeln,
damit Sie lhren Aufenthalt vollends
fir sich und lhre Gesundheit nutzen
kénnen.

Das Fasten stellt eine gute Gelegen-
heit dar, um mit ,Gewohnheiten”
und ,Genussgiften” zu brechen.

Stellen Sie sich langsam auf die
Fastentage ein, auch innerlich.
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Packen Sie wéarmende Kleidung
ein, Bucher, die Sie schon lange le-
sen wollten und ein Tagebuch, um
lhre Eindricke zu notieren.
Wadhrend des Fastens kommt es
haufig zu einer ungewohnten Kre-
ativitat und gleichzeitiger Neuvord-
nung im Kopf.

Schreiben Sie lhre Vorsdtze auf,
das hilft diese nach dem Fasten
umzusetzen.

Nutzen Sie die Zeif zur‘n
,,Medienfcsten": kein
Handy, TV, Internet und
Radio.

GenieRen Sie die unge-
wohnte Stille und nutzen
Sie die Zeit zur Begeg

nung mit sich selbst.

Ankerumen & Leslegen

Mit den Entlastungstagen
kann bereits zu Hause be-
gonnen werden.

Das Ziel dieser Entlastung ist die
Vorbereitung auf das Fasten:

* seelische und geistige
Einstimmung

* kérperliche Umstellung
des Stoffwechsels

Wéhrend der Entlastungstage
nehmen Sie ausschlieBlich
kohlenhydratreiche Nahrungsmit-
tel mit hohem Ballaststoffanteil zu
sich. Diese verstarken und be-
schleunigen den Transport und die
Ausscheidung des Darminhaltes.
Durch das Einsparen von Salz

wird eine entwéssernde Wirkung
erzielt.

Reistag: Bei einem Reistag wer-
den drei Mahlzeiten mit je 50 g
Naturreis mit gediinstetem Obst am
Morgen, mit gediinstetem Gemise
am Mittag und Abend eingenom-
men.

Obsttag: Bei einem Obsttag
werden 1,5 kg Obst auf 3-4 Mahl-

zeiten verteilt.

Auf Grund der entwéssernden
Wirkung der Entlastungstage kann
es zu Kopfschmerzen und
Schwindel kommen. Die Trink-
menge sollte dann Gberpriift und
entsprechend erhéht werden.

Einen Liter zusatzlich
trinken!

Was mochten Sie wdhrend lhrer Auszeit erreichen?

1.

o U A W N
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Insbesondere bei Neigung zu nied-
rigem Blutdruck kann es lhnen wah-
rend dem Fasten bei zu schnellem
Aufstehen etwas schwindelig wer-
den. Bluthochdruckmittel missen
oft halbiert, oder ganz abgesetzt
werden.

Um lhren Kreislauf anzuregen ...

Morgengymnastik:

Beginnen Sie mit einem genuss-
vollen Dehnen und Strecken im Bett.
Dann heben Sie die FiBBe in die Luft
und fahren Rad. AnschlieBend geht
es weiter mit dem gemeinsamen
Fit for Felke - Morgenprogramm.

|lO

Die Zeiten unseres Felke
Fit Morgenprogramms

sehen Sie im aktuellen
Wochenprogramm.

Wir starten mit einer Wande-
rung durch das Nahetal oder
mit  einer leichten  Morgen-
gymnastik.

Im Anschluss findet das Sitz-
reibebad statt. Die Erfrischung im
kalten Wasser regt Kreislauf und
Geist an.

Danach folgt die Aquagymnastik in

unserem Auf3enbecken oder Dach-

terrassenbad.

AnschlieBend trinken wir gemein-

sam eine Tasse Ingwertee und Sie
genieflen dann das Fastengedeck.

LOSLASSEN UND AUFBRECHEN

WAGEN, NEU ZU LEBEN -

ZEIT NEHMEN FUR lICH X

TIEF DURCIAMEN

ENTSPKNNEN UND IN MICH HINEINI-IOREN <
A\ .\ ‘,.‘

" .DANKEN
AND%(EN BEGEGNEN

"'1\ _BR



7 astentage

morgens: Krautertee, Birkenelexier,

ein kleines Glas frischgepresster

Obstsaft, Basentabletten

mittags:  1-2 Teller klare Fastenessenz,

1 Glas frischgepresster Obst-

oder Gemisesaft

Birkenelixier Krautertee

abends:  1-2 Teller klare Fastenessenz,
Kréutertee, Basentabletten

Alle Mahlzeiten immer |offeln - \

ganz wichtig - weil di
sich genommen wird.

Gesund trinken

Achten Sie darauf, ausreichend zu
trinken. Mindestens 3 Liter am Tag.
Tee, Saft, Wasser oder Brihe zdh-
len dazu.

Der Organismus braucht in dieser
Zeit viel Flussigkeit, um die Schla-
cken und Giftstoffe zu l&sen und
ausscheiden zu kénnen. Wie bei je-
der grindlichen Reinigung ist auch
hier grindliches Spulen nétig.

e Verdauung

schon im Mund beginnt. Es fordert
die Aufmerksamkeit auf das, was zu

Essen Sie nichts Festes. Bereits bei
einem kleinen Bissen (z.B.Kau-
gummi kauen) kann es zu Hun-
gergefihlen kommen, weil die
Magensdureproduktion und  die
Darmkontraktion durch das Kauen
angeregt werden:

+Achtung, Achtung, oben wird be-
reits gekaut - fertigmachen zur Ar-
beit”.

Wenn der Darm nach der ersten Ent-
leerung keine Speisereste mehr
enthélt, erfolgt die Umschaltung
des Stoffwechsels auf die ,innere”
Erndhrung.

Der Kérper lebt zunéchst von sei-
nen Kohlenhydratreserven, danach

Fir unseren Stoffwechsel ist ein
ausgewogener Sdure-Basen-Stoff-
wechsel sehr wichtig. Bedingt durch
unsere heutige Erndhrungsweise,
die haufig sehr fleischlastig ist und
wenig basische Anteile wie Gemise
und Kartoffeln enthdlt, neigen wir
ohnehin zu einer ,Uberséuerung”.
Waéhrend dem Fasten werden zu-
satzlich Stoffwechselendprodukte
geldst, die ebenfalls organischen
Sduren entsprechen.

In der Folge kénnen Midigkeit,
Muskelschmerzen und  -krémpfe
und Gereiztheit auftreten.

/[

greift er auf Eiwei3- und schlieBlich
auf Fettreserven zurick.

Damit  méglichst  wenig  Ei-
weil, also Muskelmasse, abge-
baut wird, sollten Sie sich aus-
reichend bewegen.

Um die Ausscheidung wéhrend des
Fastens optimal zu unterstitzen, rei-
chen wir lhnen die Basentabletten.

Langfristig ist auch nach dem Fas-
ten eine basenreiche Ernghrung zu
empfehlen!



Dev perjekte Tag

Wir haben uns fir Sie Gberlegt, wie
ein besonders schéner Fastentag
aussehen kénnte ...

—e P ® () ® ® o o °
\/ o1 [oo
Wanderung Sitzreibebad mit Frischer Morgendliches Enl;sp.or.mung Mittags- Duf!‘endes Lehnjbud mit ?el:t f:rd Abend- EnSfSPdnnung /
durch das . Ingwertee Fastengedeck eremer gedeck Heuscu.:kchen anschlieBendem s gedeck avnagang
Nahetal anschlleBendet: im SPA- schénen zur Mittags-  Sonnenbad im die elge.nen
Im Wechsel Wassergymnastik Wintergarten Behandlung ruhe Spa-Garten / Bedirfnisse
Morgengymnastik im Winter Heilerde-
Dampfbad

Wor wastet der vestel

Bewegung ist ideal, um Stoffwech-
selsprozesse in Gang zu bringen. Mit
derrichtigen Bewegungstarken Sie lhr
Herz-Kreislauf-System sowie die geis-
tige Fitness. Schweif} transportiert
zusétzlich  Abfallstoffe aus dem
Organismus.

Nutzen Sie lhre Auszeit und gehen
Sie raus ins Freie.

Bei schlechter Witterung kénnen Sie
unseren Fitnessraum nutzen. Fir eine
Einweisungen in die Gerdte melden
Sie sich an der Spa-Rezeption oder
buchen Sie ein individuelles Personal
training, um lhren ganz persénlichen
Trainingsplan zu erstellen.

Positive Wirkung durch kérperliche
Bewegung
* verbesserte Durchblutung

* besserer Transport der
Stoffwechselendprodukte

aus dem Kérper
* hshere Wéarmeproduktion

* tiefere Atmung

Bevorzugen Sie langere und
gleichméBige Bewegunger,
vermeiden Sie schnelle

Leistungsspifzen. }]

Fasten findet nicht nur auf kérper-
licher Ebene statt, auch Geist und
Seele sind beteiligt. Konzentrieren
Sie sich also in lhrer Auszeit be-
wusst auf Thr Innenleben. Die Fas-
tenzeit bietet zudem einen guten
Start in die Meditationspraxis.

Nehmen Sie die Fastenzeit als
Einstieg in Zukunft wieder acht-
samer mit sich selbst und Ih-
ren  Bedurfnissen  umzugehen.
Die Fastenzeit bietet die Még-
lichkeit, nicht nur kérperlichen,
sondern auch lhren seelischen

Ballast abzuwerfen.

Die Fastenzeit dient der inneren
Einkehr, Abgrenzung von der Rei-
ziberflutung im Alltag.

Wenn es die Zeit erlaubt, versuchen
Sie Langeweile zu praktizieren.

Erlernen Sie mit unseren Therapeu-
ten Entspannungsibungen, die Sie
in lhren Alltag integrieren kdnnen.
Langfristig kann lhnen die Bekannt-
schaft mit entspannenden Praktiken,
gerade in Zeiten mit einem hohen
Stressniveau, eine

gute Hilfe sein.



~Durch das Meiden fester Nahrung
wdhrend des Fastens stehen Ab-
bau- und Ausscheidungsvorgange
im Vordergrund. Die Ausscheidung
sollunterstitztund geférdert werden.
Dabei gibt es fir die einzelnen Or-
gane unterschiedliche Hilfen.

Darm mit Charme

Der Darm bildet mit bis zu 300 m?
die groBte Kontakiflache zur Um-
welt. Hier findet der groBte Teil der
Verdauungs-, Resorptions- und Aus-
scheidungsarbeit statt.

Hier leben 10 mal mehr Bakterien

~als der Mensch Kérperzellen be-

sitzt. Die gesunde Bakterienflora
bildet die Schutzschicht des Darms
und hilft bei der Verdauung.
Falsche Bakterien férdern Faulnis
und Gdrung.

Der Darm dient nicht nur der Aus-

scheidung von Dingen, die wir nicht.

mehr bendtigen, sondern vor allem
der Aufnahme wichtiger Inhaltsstof-
fe aus unserer Nahrung.

Stellen Sie sich vor, Sie hdtten
einen verstopften Kaffeefilter. Wie

Stellen Sie sich vor, Sie wiirden |hr

Auto _dauverhaft mit dem falschen

viel geschmackvoller Kaffee wiirde - —Sprit befiillen. Welche Leistungsfg——

wohl in lhrer Kaffeetasse landen?

Ahnlich ist es mit dem Darm. Damit
wichtige Nahrungsbestandteile in

den Kaérperzellen ankommen, muss___

die Darmschleimhaut intakt sowie
Néhrstoffe in der Ernghrung ent-
halten sein.

Frihjahrsputz von Innen

Die Colon-Hydro Therapie ist eine

einfache und komplikationslose -

Methode, um wahrend des Fastens
Kotreste, abgeschilferte Schleim-
hautzellen, ~abgestorbene Darm-
bakterien und abgesonderte Gal-
lenflissigkeit aus dem Dickdarm zu
entfernen. Da die Darmbewegung
weitestgehend ruhig gestellt ist,
kénnen diese Substanzen nicht aus-
reichend mit der taglichen Entlee-
rung ausgeschieden werden.

Die Colon-Hydro Therapie, als
eine Art Einlauf, ist die scho-
nendste und grundlichste Art der
Darmreinigung.

higkeit Ihres Wagens wirden Sie
erwarten?

Hilfreiche MaBnahmen
fir den Darm sind:

. Colon-Hydro-Therclpie
. Probiofikarherapie

. Erniihrungsoptimierung

Die Reinigung erfolgt iber ein ge-
schlossenes Einmalsystem. W&h-
rend der Behandlung wird konti-
nuierlich kdérperwarmes Wasser
ein- und ausgespilt. Eine ange-
nehme Bauchmassage unterstitzt
dabei die Darmreinigung und das

Wohlbefinden.

Zwei bis drei Spilungen pro Fasten-
woche haben sich als sinnvoll er-
wiesen. Zur Prévention von Kopf-
schmerzen und Abgeschlagenheit,
sowie  auftretenden Hungerge-

fihle o



Die Leberist
unser wich-

tigstes  Entgif-
J tungsorgan und ist
direkt mit dem Darm verbunden.

Heilerde, Zeolite, Chlorella-Alge,
homodpathische Leberdrainagemit-
tel, pflanzliche Stoffe und die mittég-
liche Leberpackung unterstitzen den
Prozess der kérperlichen Reinigung.

Besprechen Sie mit unserem Arzt,
welche Anwendungen fir Sie be-
sonders geeignet ist.

Jrinken. Jrinken.
Trinker.

Die Nieren regeln den Wasser- und
Mineralstofthaushaltim Kérper, sind
am Saure- Basen-Haushalt beteiligt
und entgiften Uber das wassrige
Milieu. Damit die natirliche
Filteranlage richtig arbeiten kann,
braucht sie geniigend Flussigkeit
und Mineralien.

Duftende Heublumen
zur Mittagsruhe

Die Leber als Hauptentgiftungsorgan
hat wahrend dem Fasten viel zu tun.
Waérme regt die Leber-Gallentétig-
keit an und wirkt entspannend.

Legen Sie das Heusdckchen zur
Mittagsruhe auf den rechten Ober-
bauch unter den Rippenbogen.
Ruhen Sie fir ca. 30 Minuten. Die
atherischen Ole in unseren frisch
gepackten Heusdckchen férdern
die Entspannung und den Schlaf.

Birken-Elixier-Trinkkur

Birkenblatter enthalten wertvolle
Pflanzenstoffe. Sie wirken ent-
wassernd, schweiftreibend und
blutreinigend. Flavonoide unter-
stitzen die natirliche Entschla-
ckung des Kérpers.

Diese ,,Reinigung von Innen” ver-
hilft zusatzlich zu einem gesun-
den und schénen Hautbild. Diese
Trinkkur kann im Anschluss an das
Fasten noch 2-4 Wochen fortge-
fohrt werden.

Jie) dwrchatmen

Die sogenannte ,Fastenfahne” wur-
de friher als Zeichen fir ein gutes,
erfolgreiches  Fasten  angesehen.
Ursachlich dafir ist die Entstehung
von Ketonkdrpern wenn der Orga-
nismus zur Energiegewinnung auf

innere Reserven zuriickgreift. Es ist
ein Zeichen fir die kérpereigene
Regulation des Sé&ure-Basen-Haus-
halts. Der Ausscheidungsprozess
kann vor allem durch tiefe Ein-
und  Ausatmung, Basentabletten
sowie Bewegung an der frischen
Luft unterstitzt werden.

Lwnge ransstrecken erlanbt

Im Fasten ist haufig ein verstark-
ter Belag der Zunge feststellbar.
Dies ist ein Zeichen dafiir, dass auch
Uber die Zunge Stoffwechselend-
produkte und Toxine ausgeschie-
den werden. Es ist sinnvoll. wahrend

Hautna

des Fastens auf eine intensi-
vere Mundpflege zu achten;
Reinigung der Zunge mit dem
ayurvedischen Zungenschaber -
erhaltlich an der SPA-Boutique.

Mit ihren 1,5-2 m? Oberflache steht die Haut im
~ direkten Kontakt zur AuBenwelt. Die Ausscheidung

Uber die Haut ist im Fasten erhdht. Unterstitzende Maf3nahmen sind:

kérperliche Aktivitét

Sauna: wesentliche Entgiftung
des Kérpers Uber die Haut in
den ersten 7 Minuten ab dem
Schwitzen. Die Kérpertemperatu
rerhdhung bewirkt eine Anre
gung des Immunsystems.

Kérperpflege: wir empfehlen
unsere hauseigene CARPE
VINO Pflegelinie mit natur-
reinem Traubenkerndl.

Felkianische Anwendungen
wie KaltWarm-Wechselan-
wendungen, Heilerdebe-
handlungen, Sonnenbaden.



Die Heilerde ist ein Naturheilmittel
mit jahrtausendealter Tradition. Sie
wirkt Gber ihre groBe Oberfléche,
die zu einer enormen Bindefahigkeit

fohrt.

Die Bad Sobernheimer Heilerde
besteht aus naturreinem L&ss, der iber
eine besondere Zusammensetzung
aus Mineralien und Spurenelementen
verfigt.

Der basische Lehm selbst sorgt durch
seine aufsaugende Wirkung fir eine
Entgiftung und EntsGuerung des
Kérpers.

Die Heilerde kann sowohl duBer-
lich, als auch innerlich angewendet
werden. Kihle Lehmbdader sind vor
allem bei Menschen mit Gelenk-
und Rickenproblemen beliebt.

Die schwere Erde sorgt weiterhin da-
fur, dass das Blut aus den Venen in
die Kérpermitte flief3t.

Dieser Vorgang dient der Erleicht-
erung bei Krampfadern und anderen
Venenproblemen. Lehmbdder sind
eine ideale therapeutische Ergén-
zung zu einer Fastentherapie.

In Form von warmen Packungen
wird die Heilerde bei Arthrose-
Schmerzen angewendet.

Lokale Kuhlbehandlungen eignen
sich  hervorragend bei entziind-
lichen und degenerativen Be-
schwerden (Rheuma, Arthritis und
Arthrosen) bis hin zu akuten Sport-
verletzungen.

Innerlich ~angewendet ist Heil-
erde in der Lage neben Schadstoffen
auch Bakterien, Fett und Cholesterin
zu binden. Im Magen saugt die
Heilerde = Uberschissige Magen-
sdure auf.

Bei Sodbrennen, Reizdarmsyndrom
oder bei Durchfallerkrankungen hat
sich Heilerde als Hausmittel beson-

ders bewdhrt. Heilerde wird deshalb
zur linderung von Magen-Darm-
Beschwerden, verbunden mit Durch-
fall, Blahungen, Magendruck und
Véllegefihl, zur Unterstitzung der
Darmsanierung, Entschlackung und
Entgiftung verwendet.

Wird der Kérper von Giftstoffen ent-
lastet, kdnnen Darm und innere Or-
gane besser arbeiten. Gleichzeitig
wird das Immunsystem gestdrkt.

Weiterhin ist die hautreinigende

Wirkung von Heilerde-Masken sehr
beliebt.



Fast (}wdmﬂiﬂ

Zum Ende des Fastens muss der
Kérper vom Fasten auf Essen
umschalten. Das bedeutet z.B.,
dass er wieder Verdauungssdfte
produzieren muss. Fir dieses ,Um-
schalten” bendtigt er etwas Zeit.
Ebenso missen sich Geist und Seele
wieder auf die Ernéhrung einstellen.
Vorsétze wollen in die Tat umgesetzt
werden. Die Dauer des Aufbaus
richtet sich nach der Fastendauer.
Bewusstes Essen und Kauen sowie
ausreichendes Trinken sind er-
wiinschtl

Jeder Dumme kann fasten, aber

nur ein Weiser kann das Fasten
richtig abbrechen. ”

(George Bernard Shaw)

Tipps fir das Abfasten und
die Aufbautage:

haben Sie wéhrend des Fastens ein
paar alte Gewohnheiten durch
neve ersetzt? Versuchen Sie die-
se auch wdhrend der Aufbautage
beizubehalten und in den Alltag zu
integrieren. Sei es, den Morgen
mit sanfter Bewegung, statt starkem
Kaffee zu beginnen. Oder sich klei-
ne Entspannungsinseln gegen den
taglichen Stress schaffen, statt Ziga-
retten und Knabberzeug.

1. Tag - Abfasten
Morgens ein Apfel, in
Kimmelwasser gedinstet
(Verdauungsanregend)
Mittags leichte Kartoffelsuppe
Abends Kartoffel-Mhren-
gemise in Butter

2. Tag - Aufbauen
Morgens Portion Misli oder
besser ein warmer Haferbrei
Mittags eine Kartoffel und
gedinstetes Gemise
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Abends eine kleine Portion
Blattsalat oder gedinstetes
Gemiise und Gemiiseessenz

3. Tag - Aufbauen
Morgens Misli/warmer Hafer-
brei

Mittags Salat nach Wunsch
Abends Blattsalat/gedinstetes
Gemise und Gemiseessenz

Haben Sie lénger als 7 Tage
gefastet, so raten wir die Aufbau-
tage ebenfalls zu verlangern!

Einsticy in die Vellwortetmihmng

Wandeln Sie die Empfehlungennach
lhrer eigenen Bekdmmlichkeit und
lhrem Wohlbefinden ab. Andern Sie
nicht alles in den ersten Wochen.
Eine Erndhrungsumstellung kann bis
zu einem Jahr dauvern.

Mit den Aufbautagen und auch in
der Zeit danach, sollte das Ziel der
vollwertigen Ernéhrung angestrebt
werden (reich an Vitaminen, Mine-
ralstoffen und sekunddren Pflan-
zenstoffen).

Sie dient der Erhaltung der Ge-
sundheit und Leistungsfahigkeit.
Erhohen Sie zuerst den Anteil an
Gemiise, Salat und Obst. Das Ziel
sind 5 Portionen Obst oder Gemiise
am Tag. Versuchen Sie Getreide-
produkte durch Kartoffeln und Pseu-
dogetreide (Hirse, Buchweizen,
Amarant, Quinoa...) zu ersetzen.
Milchprodukte sollten nurin MaBBen
verzehrt werden (Bio-Qualitét!).

Eine erfolgreiche Umstellung findet
in mehreren Schritten statt:

1. Schritt: mehr Frischkost:
regional und saisonal

2. Schritt: mehr naturbelassene
kaltgepresste  ungesdttigte  Fette
(Lein-, Olivensl)

3. Schritt: weniger fierische Le-
bensmittel, auf gute Qualitét
des Fleisches achten

4. Schritt:  mehr ballaststoff-
reiche Ernghrung: groBer Anteil von

Obst und Gemiise

5. Schritt: Ausschaltung/Reduk-
tion von isolierten, raffinierten Pro-
dukten und Konserven

6. Schritt: Reduktion von gluten
und milchhaltigen Produkten

7. Schritt: Rotation im Speiseplan

8. Schritt: achten Sie auf den
Rhythmus: Frihsticken wie ein Kai-
ser, Mittagessen wie ein Birger,

Abendessen wie ein Bettelmann
(Abendfasten).
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Essen Sie mit Genuss, in Ruhe
ohne Stress und ohne Handy.

Langsames und griindliches Kauen
der Speisen: durch die ausreichende
Zerkleinerung erleichtern wir dem
Darm die Arbeit.

Auf das Sattigungsgefiihl ach-
ten: haben wir in 5 Minuten alles
verschlungen, essen wir weiter bis
nach 15 Minuten das Hungergefihl
langsam verstummt.

Der Heilfastenkreis bietet Mdg-
lichkeiten zum Gedankenaustausch
unter den Fastenden.

Erndhrungsberatung

Haben Sie Fragen zur Erndhrungs-
umstellung nach dem Fasten, z.B.
bei Nahrungsmittelunvertraglichkei-
ten wie z.B. Gluten oder Regulierung
des Sdure-Basenhaushaltes, kann
unsere Gesundheitstrainerin  |hnen
hilfreiche Tipps zur praktischen Um-
setzung anbieten.
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Essen ist auch eine Art Achtsamkeits-
Ubung. Versuchen Sie Geschmack
und Geruch intensiv wahrzunehmen.
Das Essen erscheint auf einmal viel
intensiver. Im Alltag verpassen wir
davon viel zu viel. Trinken Sie taglich
mindestens 1,5 Liter Wasser und re-
duzieren Sie den Konsum von Soft-

drinks.

Mochten Sie das reduzierte Ge-
wicht beibehalten und evil. weiter
reduzieren, so bieten wir eine indi-
viduelle Unterstitzung an. Termine
vereinbaren Sie bitte an der Well-
ness-Rezeption.

Anel Bollang

Pro Gesundhejt
Contra Gluten

Die Bedeqt
g dex Glute. o ’
i der ntegeatn a4 Vollknitoergng

BUCHTIPP

,Pro Gesundheit -
contra Gluten”

Dr. med. Axel Bolland
ML-Verlag

TAG 2 TAG 3 TAG 4 TAG 5 TAG 6 TAG 7

TAG 1

Befinden/
Stimmung
Trinkmenge
entleerung

Darm-

Blutdruck

Gewicht

Bewegung

Beschwerden
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Detox Fasten

Heilfasten ist der Kénigsweg zur
Gesundheit, Detoxfasten verstarkt
und verléngert den Erfolg.
Pravention von Krankheiten ist der-
zeit ein sehr aktuelles Thema, dass
die Menschen beschéftigt.
Entschlacken Entgiften, Neuord-
nung und Gewichtsreduktion, all
das beginnt durch ein Kurzzeit-Heil-
fasten von 5 Tagen.

Das Darm-Immunsystem steht bei
uns ganz im Vordergrund. So steht
die Darmreinigung mit der Co-
lon-Hydro-Therapie (CHT) gleich
am Anfang. Bereits seit 1931 wer-
den bei uns Darmspilungen paral-
lel zum Fasten angeboten.

In den letzten Jahrzehnten haben
sich Erndhrungsgewohnheiten und
die Qualitat der Nahrung sehr
verandert. Das hat Spuren im Kér-
per speziell an der Leber und dem
Darm hinterlassen und unser Im-
munsystem geschwacht.

Deshalb haben wir fir Sie ein De-
tox-Fasten aus der Erfahrung heraus
entwickelt, das die Ausleitung Gber
die Leber férdert, die Regeneration
des Darm-Immunsystems starkt und
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dem Kérper Basen, Spurenelemen-
te, Vitamine und das Immunssystem
starkende Bakterien, Uber die Zeit
des Fastens zufishren kann. Die ers-
te Schutzschicht des Menschen ist
nicht die Haut, sondern die darauf
lebenden gesunden Bakterien.

Unser Ziel ist, Ihnen ein Therapie-
konzept anzubieten, mit dem Sie
lhr Immunsystem auch nach dem
Fasten fordern, das es viralen und
bakteriellen Angriffen leichter wi-
derstehen kann. Wir bieten lhnen
ein individuelles Therapiekonzept
an, das Sie nach der Fastenzeit
zu Hause selbststéndig fortsetzen
kénnen , um langfristige Erfolge zu
erzielen.

Fir Fragen, die sich nach dem Fas-
ten ergeben, steht lhnen unser Arzt
Dr. Bolland auch nach der Kur be-

ratend zur Seite.

Ohrakupunktur Homéopatische, phytothera-
mit Dauernadeln, die den Fasten- peutische, orthomolekulare
prozess bei Schmerz und Verspan- und mikrobiologische Bege-
nungen sowie zur Ordnungsthera- littherapien

pie unterstitzen zur Unterstitzung des Heilfastens
ca. 60 Minuten € 159 und fir die Zeit nach dem Fasten und
fokussiert Sie auf Ihr Immunsystem

€65

5 Tage Detox Einfihrungspaket

Cellagon aurum Sachez , reich an Mikronghrstoffen,
Kréuterextrakten, u.a. 5x2 Sachez

Phytomineralstofftherapie zur Basisversorgung mit bis zu 70
verschiedenen Mineralien und Spurenelemente zur Aktivierung
der kérpereigenen Enzyme 5x2 Sachez

Phytotherapeutische Begleittherapie der Leber, zur Starkung der
Entgiftung Gber die Leber 5x3 Tabletten

Mikrobiologische Therapie als tgl. Training zur Gesundung des
Darmimmunsystems, 5x2g Pulver

Luvos Heilerde oder Zeolith zur Unterstitzung der Entgiftung
Uber den Darm, circa 100g

Chlorella Algen Pellets aus deutscher Zucht zur Unterstitzung der
Schwermetallausleitung 5x24 Tabletten

Fur Ihre optimale Unterstitzung €120
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Empfchlungen

Vet
Y‘W p*wb/ﬂ _Mn - unserer SPA Managerin

Zur Wiederherstellung des
energetischen Gleichgewichts
und zur Unterstitzung in
lhrem Fasten-Reset-Modus:

Lomi Lomi Nui Massage

Ziel dieser wundervollen Massage
ist es, den Menschen wieder zu re-
generieren und in Einklang mit sich
und seiner Umgebung zu bringen.
Diese Massage ist zu empfehlen,
wenn Sie Winsche oder Vorhaben
nach lhrer Fastenzeit definiert ha-
ben und diese erreichen méchten.
Sie unterstitzt Sie mit einer sehr gu-
ten Energie in Ihren Vorhaben.

60 Verwohn-Minuten € 109
90 Verwohn-Minuten € 159

Massage zur Unterstitzung
des Stoffwechsels

Detoxing Massage:

Eine regenerierende und vitalisie-
rende Massage des Rickens.
Durch die Anwendung des ausleiten-
den Birkendls und der Schrépfgléser
werden die gesamten Organzonen
und Reflexzonen am Ricken stimu-
liert und der Stoffwechsel aktiviert.
30 Minuten Ricken € 55
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Mochten Sie die Fastenzeit
nutzen, um lhren Kérper mit
Fitness, Flexibilitdt und Mus-
kelaufbau wieder in Schwung
zu bringen?

EMS-Training formt, festigt und
kraftigt lhren Kérper bei einem
einzigartigen Korpertraining. In nur
20 Minuten kdnnen Sie ein scho-
nendes und gleichzeitig effektives
Kérpertraining erreichen. 3  Ein-
heiten zum Muskelaufbau und zur
Stoffwechselaktivierung  werden
wdahrend lhrer Fastenzeit ideal ein-
gebunden.

3er Training € 159

K&rperfettmessung mit der
Nah-Infrarotlicht-Technologie:

Mit dieser Methode bestimmen

wir lhren Kérperfettwert, Kérperwas-
ser, BMI, Muskelprotein und Ihren
Grundumsatz.

All diese Werte kénnen |hnen hel-
fen ein auf Sie abgestimmtes Bewe-
gungsprogramm zu erstellen.
10-15 Minuten € 25

@-W Was ist lhnen wirklich wichtig?

Was liegt Ihnen am Herzen?

Was méchten Sie mit [hrer Zeit auf
diesem Planeten anfangen?

Wie mochten Sie gerne lhre Zeit
verbringen und wie sieht ihr Alltag
aus?

Machen Sie ein Kreuz in jedem
Viertel der Zielscheibe, um darzu-
stellen, wo Sie heute stehen.




Ein besenderer Ot

IHRE FASTENZEIT OPTIMAL UNTERSTUTZEN M PRANA SPA
LEBENSKRAFT SPUREN. BALANCE FINDEN.

PRANA SPA

by BollAnts

GenieBen Sie ein paar Stunden intensive Ich-Zeit in unserem
exklusiven Prana Spa. Prana steht fir Kraft und Energie.
Prana benstigen wir, um gliicklich und zufrieden leben zu kénnen.
Reservieren Sie lhren Platz an diesem magischen Ort der Ruhe,
Inspiration, Meditation und achtsamen Bewegung.

30

H%}W des Prana

Spa by BollAnts ist die Sauna.
Sie ist angenehm temperiert fir
entspannte  Saunagénge  bei
50-60 °C Temperatur und bietet
besondere Erlebnisse wie sanftes
Hatha und Hot Yoga oder Licht-
meditation bei milden 30-40 °C.

lhre Erholungsphasen verbrin-
gen Sie im Ruheraum und auf
der lichtdurchfluteten Sonnenter-
rasse. Entspannen Sie in edlen
Lounge-Sofas, auf komfortablen
Liegen, schweben und schaukeln
Sie in den Aerial Yoga Tichern
und freuen Sie sich auch hier auf
Yogastunden, Klangmediationen
und Lesungen.

Unser Spa Konzept ist geleitet
von der ferndstlichen Philoso-
phie und der Bedeutung der
sieben Chakren, die von der Le-
bensenergie, Prana, durchflutet
werden. Diese sieben Chakren
sind die unsichtbaren Haupte-
nergiezentren entlang der Wir-
belsaule, die Kérper, Geist und
Seele beeinflussen. So gibt es
beispielsweise das Kronen- oder
Scheitelchakra, das Herzchakra,
das Solarplexus- oder Wurzel-
chakra.
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Sie gilt es zu 8ffnen, zu aktivieren,
zu reinigen und zu stdrken, denn
ihr Zustand beeinflusst die zugehs-
rigen Organe ebenso wie Emotio-
nen, Psyche und Charakter.

Im Prana Spa by BollAnts steht tag-
lich ein Chakra im Mittelpunkt. Mit
Informationen, Ubungen und iber
die Ansprache der verschiedenen
Sinne lernen Sie das jeweilige Cha-
kra kennen und setzen sich intensiv
mit der Wirkung auseinander.

Ziel soll die Aktivierung dieser
Energiefelder im Kérper sein, damit
Energie frei flieBen kann und Sie zu
innerem Gleichgewicht und Acht-
samkeit im Umgang mit sich und
anderen gelangen.

Taglich inklusive:

¢ Chakra Tageseinfihrung
mit Meditation

* Mindfulness Karte mit
Tipps & Erklérungen

* Einfihrung in die Nutzung der
Aerial Ticher

o Chakra Tee & Edelsteinwasser

¢ circa 20 minitige Entspannungs-
einheit am Mittag
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