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Fasten als Auszeit — fiir mehr innere Ruhe

‘Wunstorr. Um aus Threm person-
lichen ,Hamsterrad“ herauszu-
kommen, ist die einfachste und
impulsgebenste Zisur eine Aus-
zeit, die von Reduktion auf das
Wesentliche geprigt ist: eine Fas-
tenwoche. Eine Ernihrungs-
pause zeigt sich nicht nur auf
der Waage, sondern verschafft
vor allem gedanklichen Abstand
zu Threr personlichen Lebenssi-
tuation, innere Ruhe und neue
Motivation fiir neue Entschei-
dungen und Anderungen im
Lebensstil. Mochten Sie

® 'entschlacken" und sich
endlich wieder rundherum
wohlfiihlen?

®  vollig abschalten und wie-
der zu innerer Ruhe und
Ausgeglichenheit finden?

®  Burn-Out vorbeugen und
wieder zu alter Leistungs-
fihigkeit zuriickfinden?

® ineinigen problembelas-
teten Lebenssituationen
wieder klarer sehen?

®  etwas abnehmen und
Motivation bekommen,
sich von schlechten Ernih-
rungsgewohnheiten zu
verabschieden?

® Thre Abwehrkrifte stirken
und die Infektanfilligkeit

SpeckenstraBe 10, 31515 Wunstorf, Tel.:

Entschleunigung des Alltags

verringern?

® wieder neuen Schwung fiir
den Alltag bekommen?

® den ,inneren Schweine-
hund* iberwinden und
mit neuer Kraft und Moti-
vation Ihren Alltag, Thr
,Hamsterrad®, umgestal-
ten?

Dann gonnen Sie sich eine Aus-
zeit.

Mit einer Fastenwoche kon-
nen wir - in unserer Zeit des
Uberangebots
lernen, was wirklich wichtig im
Leben ist. Die stirkende und
gesundheitsfordernde Kraft des
kurzzeitigen Nichtkonsums hilft
uns bei ,Entgiftung®, Selbster-

wieder er-

fahrung und Loslassen. Unsere
Reise fiihrt uns zuriick zu den
eigenen inneren Werten, zu Ge-
lassenheit und Lebensfreude.
Fasten heifit, aus sich selbst von
innen leben - eine Reinigung
von Korper, Geist und Seele.

Fasten — viel mehr als
Gewichtsreduktion!

In den ersten Fastentagen findet
eine Umstellung des Stoffwech-
sels statt. Sie scheiden Korper-
wasser aus, und der Korper be-

Cawtatlon bei Lipodem oder
% storender Fettpolster

(Lipodem |st eine krankhafte AnsammILLng von Wasser im Fettgewebe) &
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' ern

ginnt, seinen Energiebedarf aus
seinen Depots zu decken (Zuck-
erspeicher in der Leber, iiber-
schiissige Eiweiflablagerungen
u.a. im Bindegewebe, Korper-
fett). Sie werden von Fastentag
zu Fastentag energiegeladener
und gerade bei Ausdauerbelas-
tungen wie Wandern, Radfahren,
Joggen usw. sehr leistungsfihig.
Thr Korper arbeitet sehr effizient,
reduziert sich auf die wesentli-
chen Stoffwechselvorginge. Die
Energie, die Sie im Essmodus
zum Verdauen benétigen, haben
Sie in einer Fastenwoche so-
zusagen ,zuviel“. Daher entsteht
Leichtigkeit, ein Wohlgefiihl und
steigende Beweglichkeit.

4Feng Shui“ im Fasten

Was sich auf der korperlichen
Ebene verindert, geschieht auch
auf der seelisch/geistigen Ebene.
Ihr Organismus entriimpelt*
nicht nur die ,Keller* auf der
Ebene der Zellen. Auch durch
intensives Triumen, starke emo-
tionale Empfindungen und Er-
lebisse auf der geistigen Ebene
scheidet der Organismus aus,
Gedanken werden losgelassen,
Sie erreichen gedankliche Klar-
heit fiir die wesentlichen The-
men Threr individuellen Lebens-
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situation. Gewinn an seelischer
Harmonie, Forderung der Wahr-
nehmung, Erhohung der Wil-
lenskraft sind sehr oft das Fazit
einer beeindruckenden Fasten-
woche. Eine Erfahrung, auf die
die Teilnehmer nicht mehr ver-

zichten mochten.

Kirsten Miiller,
Sozialwissenschaftlerin M.A.,
und drztl. gepr. Fastenleiterin
der Deutschen Fastenakademie
leitet Fasten (Wander-)

Kurse am Steinbuder Meer,

im Deister und in Wunstorf
nach der Fastenmethode von
Dr.Buchinger.

Zusditzlich ist sie als dirztl.
gepr. Gesundbeitsberaterin
GGB und Stressmanagement-
Trainerin in der Prdvention
von erndbrungs- und stress-
bedingten Erkrankungen tdtig.

Details unter
www.meer-fasten.de
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