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Fastenwelt – Die Welt  
des Fastens im Überblick

Fastenwelt ist die größte deutschsprachige Plattform für Fasteninter-
essierte und Fastenanbieter. Darauf sind wir gemeinsam mit unseren 
Fastenhotels, Fastenbegleiter*innen und Partnern zu Recht stolz.

Fasten hat sich durch die Entdeckung der Autophagie – der japani-
sche Zellbiologe Yoshinori Ohsumi erhielt dafür 2016 den Medizinno-
belpreis – von einem Randthema für Spezialisten zum internationalen 
Trend entwickelt.

Zahlreiche klinische Studien belegen nunmehr die Vorteile des Fas-
tens. So führt beispielsweise die Ärztegesellschaft für Heilfasten und 
Ernährung in ihrer Studie mehr als 60 Krankheiten an, die sich mit 
Hilfe des therapeutischen Fastens erfolgreich behandeln lassen. Auch 
eine Studie der Buchinger-Wilhelmi-Klinik in Zusammenarbeit mit 
der Charité in Berlin aus dem Jahr 2019 bestätigt ähnliche Ergebnisse.

In diesem Katalog geben wir Ihnen einen Überblick über Fastenan-
gebote und Diäten. Der Schwerpunkt der Angebote liegt in deutsch-
sprachigen Ländern, jedoch finden Sie auch immer mehr Angebote in 
benachbarten Ländern. 

Der passende Fasten-Urlaub für Sie – zu Ihrem Wunschtermin – in 
Ihrer Wunschregion – nach Ihrer bevorzugten Methode – mit Ihrem/
Ihrer Wunschfastenbegleiter/in. All das finden Sie auf „Fastenwelt“ – 
schnell und unkompliziert!

Wir freuen uns über Ihr Interesse! Schmökern Sie in diesem Kata-
log, besuchen Sie uns auf unserer Homepage. Wir haben das richtige 
Angebot für Sie!

Ihr Team von der Fastenwelt

Die Fotos in diesem Katalog stammen, wenn nicht anders  
angegeben, von den jeweiligen Anbietern. 

SYMBOLE DER ANGEBOTENEN FASTEN-METHODEN

 Ayurvedafasten

 Basenfasten

 Buchinger

 Heilfasten

 Hildegard

 Intervallfasten

 Mayr

 Schrothkur

 Sonstiges
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»Einmal am Tag Hunger spüren ist eine gute Sache,  
ganz im Sinne der Autophagie: Begrüße den Hunger wie 

einen Freund, dann wird dein Körper aufgeräumt.«
F R A N K  M A D E O 

ist Biochemiker und arbeitet am Institut für Molekulare Biowissenschaften der Universität Graz.  
Weltweit bekannt wurde er durch seine Forschung zu Spermidin, einem Stoff,  

der Fastenprozesse im Körper auslöst und dadurch verjüngend wirkt.

Buchungsanfragen unter www.fastenwelt.com – einfach und schnell!



Erklärung:
Ayurveda bedeutet Lebensweisheit. Es 
bietet umfassende Maßnahmen um kör-
perlich und geistig im Gleichgewicht zu 
Leben. Panca Karma ist eine Kur zur Rei-
nigung für Körper und Geist. Schwer-
punkte sind Massagebehandlungen und 
ein individuell auf die Person abgestimm-
tes Ausleitungsverfahren. 

Ayurvedafasten
Ayurveda – eines der ältesten ganzheitli-
chen Gesundheitssysteme der Welt – bie-
tet umfassende Maßnahmen um körper-
lich und geistig im Gleichgewicht zu 
leben. Das Herzstück des Ayurveda ist 
die Panca Karma Kur. Dies bedeutet 
wörtlich übersetzt „Die 5 Handlungen“. 
Gemeint sind damit unterschiedliche 
Reinigungstechniken, die den Körper von 
angesammelten Toxinen und Stoffwech-
selendprodukten („Schlacken“) befreien.

Panca Karma kann nicht mit klassi-
schem Heilfasten verglichen werden. Der 
Schwerpunkt liegt im Ayurveda auf den 
Massagebehandlungen und Ausleitungs-
verfahren, welche individuell auf jeden 
Gast abgestimmt werden. Die Zellen wer-
den einem Regenerationsprozess unter-
zogen. Dies ermöglicht eine allgemeine 
Verbesserung der Gesundheit und Leis-
tungsfähigkeit. 

Durch tägliches Yoga, Pranayama 
(Atemübungen) und Meditation wird nicht 

nur das körperliche Wohlbefinden gestei-
gert, sondern auch die psychische Stabili-
tät und emotionale Ausgeglichenheit.

Das System von Panca Karma
Der Ablauf der Kur wird in 3 Phasen ein-
geteilt. Die vorbereitenden, die ausleiten-
den und die aufbauenden Maßnahmen.

Die 1. Phase beginnt bereits 1 Woche 
vor Kurbeginn zu Hause. Sie stellen nach 
Anleitung bereits Ihre Ernährung leicht 
um und stärken so Ihren Stoffwechsel.

Mit innerer und äußerer Ölung wird 
zunächst in den ersten Tagen der Kur der 
Körper weich gemacht, damit sich die 
festgesetzten Schlacken aus dem Gewebe 
lösen können.

In der 2. Phase, die ausleitenden The-
rapien, werden diese Giftstoffe aus dem 
Körper ausgeschieden. 

In der letzten Phase erfolgen die auf-
bauenden und stärkenden Behandlun-
gen.

Die Ayurveda Küche
In den ersten beiden Stadien ist die Ayurve-
dakost bewusst leicht und reduziert gehal-
ten, um den Körper nicht zusätzlich zu be-
lasten. Jedoch wird während einer Panca 
Karma Kur 3 x täglich, dem Kurverlauf an-
gepasst, frisch gekocht und warm gegessen. 
Das Essen besteht aus schmackhaft ge-
würzten Suppen, leckeren vegetarischen 
Gerichten und leichten Desserts.

UNSER EXPERTE FÜR 
AYURVEDISCHES FASTEN:

Dr. Vinayak Nair M.D. (Ay.), 
Ayurveda-Consultant, aus Kerala, Indien.
praktiziert seit 2002 Ayurveda
Mein Motto: „Make people think healthy …“

Ayurvedafasten

Foto: freepik
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»Was immer wir selbst tun können,  
um unsere eigene Gesundheit  

zu stärken, wirkt besser als das,  
was andere für uns tun!«

D A V I D  F R A W L E Y



Erklärung:
Basenfasten ist eine Kur mit Obst und Gemüse. Es 
werden alle säurebildenden Nahrungsmittel für ei-
nen bestimmten Zeitraum weggelassen. Es kommt 
zur verstärkten Ausleitung von Säure.

Basenfasten
Basenfasten ist das „Fasten“ mit Obst und Gemüse – 
genau genommen eine Kur mit Obst und Gemüse zur 
sanften Entgiftung. Beim Basenfasten darf man da-
her essen, satt werden und dabei genießen.

Was bewirkt eine Basenfasten Kur?
Eine basenfasten Kur entlastet das durch das übliche 
Nahrungsüberangebot strapazierte Geschmacks-
empfinden und wird so zu einem erfahrbaren Ge-
sundheitserlebnis. Wichtig ist, dass Basenfasten im-
mer nur für eine begrenzte Zeit – einige Tage, eine 
oder auch mehrere Wochen durchgeführt wird. Bei 
einer Basenfasten Kur werden ausschließlich Le-
bensmittel gegessen, die basisch verstoffwechselt 
werden. Dadurch wird der Körper wirksam entsäu-
ert. basenfasten trägt so zum Wohlbefinden bei und 
lässt nebenbei noch überschüssige Pfunde purzeln.

Es kommen während der basenfasten Kur nur ba-
senbildende Lebensmittel – im wesentlichen fri-
sches Obst, knackige Salate, frische Kräuter, Keim-
linge und leckere Gemüsegerichte auf den Tisch. Die 
den Stoffwechsel belastenden Säurebildner wie alle 
tierischen Produkte, aber auch Brot, Süßigkeiten 

und Alkohol sind in der Basenfastenzeit tabu. Das 
heißt, auch Vegetarier und Veganer können über-
säuert sein, denn nicht nur die tierischen Produkte 
sind Säurebildner. Säurebildner sind all jene Nah-
rungsmittel, die während des Verdauungsprozesses 
vom Stoffwechsel zu Säuren umgebaut und im Nor-
malfall wieder ausgeschieden werden. Wenn die täg-
liche Säurezufuhr dauerhaft zu hoch ist, dann ent-
steht eine Säurelast – Säuren werden im Körper, 
meist im Bindegewebe zwischengelagert und kön-
nen zu gesundheitlichen Störungen führen: Von Ver-
dauungsbeschwerden über Allergien und Infektan-
fälligkeit bis hin zu hormonellen Störungen. 
Übersäuerung hemmt zudem die Ausscheidungs-
funktionen und erschwert das Abnehmen.

Ein bis zwei Wochen Basenfasten wirken diesem 
ungesunden Ungleichgewicht entgegen und helfen, 
Gesundheit und Wohlbefinden zu erhalten. Eine Ba-
senfasten Kur hilft, die Weichen für eine dauerhafte 
„basenreiche“ Ernährung zu stellen, damit in Zu-
kunft täglich mehr Obst UND Salat UND Gemüse auf 
den Teller kommen. Die Basenfasten Kur dient als 
Einstieg in diesen Umdenkprozess.

UNSERE EXPERTIN FÜR BASENFASTEN:

Sabine Wacker
Sabine Wacker (geb. 1956) ist die Entwicklerin der Methode basenfasten. Sie ist Mitglied im Bundesverband  
der Colon-Hydro-Therapeuten und zusammen mit Matteo Wacker Geschäftsführerin der Wacker GmbH  
mit basenfasten Hotelkonzept und Onlineshop für basische und vegane Produkte.

Seit Januar 2015 gibt es die ersten zertifizierten basenfasten Hotels, die basenfasten – die wacker-methode®  
anbieten. Diese Hotels sind professionell geschult, um basenfasten Kuren nach der Erfolgsmethode anzubieten.  
Sie erfüllen die strengen Qualitätsstandards und unterliegen der Qualitätssicherung des Originals.

Basenfasten
»Ein Verzicht der glücklich macht.  
Mit einer schonenden Basenfastenkur  
geben Sie dem Organismus die  
Möglichkeit zum Großputz.«

Foto: freepik/master1305
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Erklärung:
„Fasten für Gesunde“ ist eine Entwicklung des Flüs-
sigkeitsfastens nach Dr. Buchinger. Es werden zeit-
lich befristet nur Suppen und Säfte zu sich genom-
men. Täglich werden max. 300 kcal verabreicht. Der 
Körper stellt auf Fastenstoffwechsel um. Sie haben 
kein Hungergefühl. 

Fasten für Gesunde  
nach Dr. Buchinger/Dr. Lützner
Nach den Erfolgen des Heilfastens im klinischen Be-
reich wurde die von Dr. Buchinger entwickelte Fas-
tenmethode auch für die breite Öffentlichkeit adap-
tiert und beschrieben. Dr. Lützner schuf mit seinem 
Bestseller „Wie neugeboren durch Fasten“ die 
Grundlage für das sogenannte Fasten für Gesunde. 
Bei dieser millionenfach bewährten Methode gibt es 
einmal täglich einen Frucht-/Gemüsesaft zur Vita-
minversorgung, einmal täglich eine Gemüsebrühe 
zur Mineralstoffversorgung, Kräutertee nach Belie-
ben und viel Wasser zu trinken. 

Der gesamte Körper, besonders das Verdauungs-
system, alle Blutgefäße und die Haut regenerieren 
sich intensiv während des Fastens. Wichtig ist auch 
die seelisch-spirituelle Dimension des Fastens. Die 
Gedanken werden klarer, Entscheidungen sind 
leichter zu treffen, die Seele öffnet sich und die Sicht 
auf das Wesentliche, die eigene Mitte fällt leichter. 
Oft verhelfen vom Körper ausgeschüttete Glückshor-
mone zu einem wunderbaren Hochgefühl. 

UNSER EXPERTE FÜR FASTEN FÜR GESUNDE  
NACH DR. BUCHINGER/DR. LÜTZNER:

Dr. med. Martin Spinka
Spezialist und Universalist, Wahlarzt für Allgemeinmedizin, 
seit April 2014 selbstständig, Zusatzdiplome der 
österreichischen Ärztekammer in Kurmedizin, 
Sportmedizin, Manueller Medizin und Notfallmedizin, 
Kneipparztausbildung, Kneipparzt, Ausbildung in 
Osteopathie, Ausbildung in Akupunktur

Fasten für Gesunde nach  
Dr. Buchinger/Dr. Lützner

»Friss oder stirb. Wer mit permanenter  
Fülle konfrontiert wird, sehnt sich  
nach Leere: nach einer Erlösung  

vom Zwang, alle Genussangebote  
akzeptieren zu müssen. Wer  
unaufhaltsam versorgt wird,  

beginnt nach Entzug zu streben …«
T H O M A S  M A C H O

Foto: freepik/yanalya



Erklärung
MayrPrevent® ist eine Behandlungsform mit 
Diagnostik und einer darauf aufbauenden 
Therapie nach F. X. Mayr heute. Viele Krank-
heitsbilder haben ihren Ursprung in einem 
gestörten Verdauungssystem. Dort setzt die 
Behandlung an. 

MayrPrevent®-Therapie
Die Diagnostik und Therapie nach F. X. Mayr 
wurde von dem österreichischen Arzt Dr. 
med. F. X. Mayr (geb.1875 in Gröbming, 
gest.1965 in Gröbming) als Kurarzt in Johan-
nisbrunn und Karlsbad, später als Allge-
meinarzt in Wien, als einzigartige Methode 
zur Frühdiagnostik von insbesonders ernäh-
rungsbedingten Krankheiten und zur ganz-
heitlichen, naturheilkundlichen Therapie 
derselben entwickelt. 

Erkrankungen und funktionelle Störun-
gen des Magen-Darm-Traktes erweisen sich 
in der aktuellen Forschung als eine wesentli-
che Ursache für die meisten Zivilisationser-
krankungen. Sie bedürfen eines ganzheitli-
chen Konzepts für eine allgemein praktikable 
Diagnostik und kausale Therapie. 

Basierend auf der Diagnostik und Thera-
pie nach F. X. Mayr wird das MayrPrevent® 
Konzept diesen Anforderungen gerecht. 

Der österreichische Forscher und Arzt  
Dr. Franz Xaver Mayr erkannte den Darm als 
das „Wurzelsystem“ des Menschen. Seine 
Therapiemethode beruht auf der Schonung, 
Säuberung und Schulung des Verdauungs
apparates. 

„Die wertvollste Nahrung nützt  
nichts, wenn sie nicht regelrecht  
verdaut werden kann.“ 
Die Diagnostik nach F. X. Mayr bedient sich 
der 5 Sinne des Arztes. Sie beschreibt ver-
schiedene pathologische Bauchformen, Kör-
perhaltungen, Brustkorbverformungen, Ge-
sichts- und Hautveränderungen, die alle 
durch funktionelle Darmstörungen und Fehl-
verdauung hervorgerufen werden können. 

Wir essen in der Regel zu schnell, zu viel, 
zu oft, zur falschen Zeit und im Stress der täg-
lichen Reizüberflutung. Dadurch wird der 
Magen-Darmtrakt überlastet.

Durch die MayrPrevent®-Therapie wird 
der Magen-Darm-Trakt so weit regeneriert, 
dass er vollwertige Nahrung mit all ihren 
wertvollen Bestandteilen wieder regelrecht 
verdauen und resorbieren kann. Darüber hi-
naus wird das richtige Essverhalten geschult 
und der gesamte Körper von Stoffwechsel-
metaboliten befreit. 

Kauschulung und entschleunigter Essge-
nuss verbessern die Verdauungsleistung, 
sensibilisieren das natürliche Sättigungsge-
fühl und unterstützen nachhaltig eine gesun-
de Ernährungsweise. 

Ein essentieller Bestandteil der Therapie 
ist die ärztliche manuelle Bauchbehandlung. 

UNSER EXPERTENTEAM FÜR DIE THERAPIE NACH FX MAYR:

Internationale Gesellschaft der Mayr-Ärzte
Kochholzweg 153, A-6072 Lans
Tel.: 0043(0)664-922 82 94
Fax: 0043(0)512-39 71 25
Mail: office@fxmayr.com
Web: www.fxmayr.com, www.mayrprevent.com

MayrPrevent®-Therapie
Diagnostik und Therapie nach F. X. Mayr heute

»Der Darm ist für den Menschen  
wie die Wurzel für den Baum« 
A N I T A  F R A U W A L L N E R

Illustration: freepik
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Erklärung
Eine Schrothkur ist ein Naturheilverfahren mit Trink- 
und Trockentagen, das auf den Fuhrmann Johann 
Schroth (1798–1856) zurückgeht.

Schrothkur
Sie wird von ihren Anhängern zur traditionellen 
europäischen Medizin (TEM) gerechnet. Angeboten 
wird sie in zahlreichen europäischen Kurkliniken. 
Hauptziel dieser zwei- bis dreiwöchigen Kur ist eine 
Entgiftung des Körpers, wodurch die Selbstheilungs-
kräfte gefördert werden sollen. 

Die Schrothkur  
besteht aus vier Säulen: 
1. �Der Schrothkur-Diät: sie besteht vorwiegend aus 

Gemüse und Kräutern und ist komplett eiweiß-, 
fett- und salzfrei 

2. �Trocken- und Trinktage: Tage, an denen mehr 
getrunken wird und Tage, an denen die 
Flüssigkeitszufuhr auf ein Minimum zurückge-
fahren wird, wechseln sich ab 

3. �Packung: In der täglichen Schwitzpackung  
wird ein sogenanntes Heilfieber erzeugt,  
welches Giftstoffe aus dem Körper schwemmen 
lässt. 

4. �Ruhe und Bewegung: an Trockentagen wird Ruhe 
verordnet, an Trinktagen darf es auch etwas 
mehr Bewegung sein, z. B. Wanderungen, Nordic 
Walking etc.

Erklärung
Hildegard von Bingen lebte und wirkte im 12. Jahrhun-
dert in Deutschland als Benediktinerin. In Ihren Schrif-
ten beschäftigte sich Hildegard auch mit Pflanzen und 
Krankheiten. Sie trennt in ihrer Heilkunde Nahrung 
und Medizin nicht voneinander. Beide ergänzen sich 
und bilden die Basis für die Gesundheit des Menschen. 
Dinkel ist die Basis dieser Fastenernährung. 

Fasten nach Hildegard v. Bingen
Ein besonderes Erlebnis ist das Fasten nach Hildegard 
von Bingen, denn die Mystikerin und Naturärztin legte 
besonderen Wert auf innere Einkehr, Ruhe und Besin-
nung, um durch das Fasten neue Lebensfreude und 
Vitalität zu erfahren. Noch heute werden Ihre Bücher 
und Aufzeichnungen mit großem Respekt behandelt 
und finden in der Naturheilkunde rege Anwendung.

Das Fasten nach Hildegard von Bingen kann indi-
viduell auf die jeweiligen Bedürfnisse des Fastenden 
angepasst werden. Eine geschickte Kombination von 
Fastensuppen und Kräutertees, sowie milden Din-
kelspeisen regen den Stoffwechsel an und ermögli-
chen eine sanfte Entgiftung und Entschlackung.

Dinkel hat als heilende und bekömmlichste von 
allen Getreidesorten bei Hildegard v. Bingen einen 
besonderen Stellenwert. Dinkel sättigt und schmeckt 
sehr gut. Dinkel baut den Organismus auf und beein-
flusst auch die Stimmung positiv. Hildegardgewürze 
und Hildegard-Heilmittel unterstützen zusätzlich.

»Die Seele liebt in allen Dingen das rechte 
Maß. Genauso wie es dem Magen schaden 
würde, immer voll zu sein, so der Seele, 
wenn der Leib immer im Vergnügen lebte.« 
H I L D E G A R D  V O N  B I N G E N

Foto: freepik

Fasten nach Hildegard v. Bingen

Schrothkur

»Eine gute Quelle erkennt  
man in der Zeit der Dürre.« 
A L T E R  S P R U C H
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UNSERE EXPERTIN FÜR FASTEN  
NACH HILDEGARD V. BINGEN:

Brigitte Pregenzer
Hildegard-Beraterin und Buchautorin
Tätigkeitsfeld:
•	 Hildegardakademie mit Seminarreihen
•	 Vorträge und Einzelseminare
•	 Praktische Kurse
•	 Fastenbegleitung
•	 Einzelberatungen in Ernährungs-  

und Lebensfragen
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Dr. Otto Buchinger sen. wusste aus eigener Erfah-
rung, dass viele, vor allem chronische Krankhei-
ten, durch Fasten geheilt oder zumindest gelindert 
werden können. Fasten in guter Atmosphäre und 
unter erfahrener, ärztlicher Aufsicht nannte er 
den „Königsweg der Heilkunst“. 

Das Buchinger-Heilfasten ist heute eine, auf 
individuelle Gegebenheiten abgestimmte, nie-
derkalorische Trinkdiät, die dem Körper durch 
Säfte und Brühen täglich etwa 250 kcal zuführt. 
Für die Funktion des Stoffwechsels wichtige Vita-
mine, Spurenelemente und Mineralien werden 
stets in ausreichender Menge aufgenommen und 
bei Bedarf etwa durch Milchprodukte ergänzt. 
Das von jeher ganzheitliche Heilfasten reinigt 
und regeneriert den Organismus, aktiviert die 
Selbstheilungskräfte. Verbunden ist es mit einer 
Umstellung des Patienten hin zu gesunder Le-
bensführung (Lebensdiätetik) und mehr Eigen-
verantwortlichkeit für die eigene Gesundheit. 

Ärztliche Betreuung rund um die Uhr, inter-
nistische Diagnostik, ein umfangreiches Portfo-
lio an ergänzenden Therapieformen sowie ein 
durchdachtes Bewegungs- und Wellnesspro-

gramm machen den langfristigen Erfolg der 
Buchinger-Methode aus. 

Ein üblicher Heilfasten-Aufenthalt  
dauert 2 bis 4 Wochen
Durch diese klassische Heilmethode können vie-
le chronische und akute Krankheiten an ihren 
Wurzeln bekämpft und fast immer gelindert 
oder sogar völlig geheilt werden, wie z. B.:
•	 �Typ-2-Diabetes 
•	 �Metabolisches Syndrom
•	 �Fettstoffwechselstörungen
•	 �Bluthochdruck
•	 �Gelenk- und Weichteilrheumatismus
•	 �Übergewicht (Adipositas)
•	 �Hautkrankheiten
•	 �Migräne
•	 �Gicht (Hyperurikämie)

Sinn des Fastens:
•	 �Therapieform zur erfolgreichen Bekämpfung 

vieler Krankheiten
•	 �Körperliche Reinigung und Regeneration
•	 �Bewußtwerdung und Selbstfindung

UNSER EXPERTE FÜR FASTEN FÜR GESUNDE NACH DR. BUCHINGER/DR. LÜTZNER:

Dr. med. Martin Spinka
Spezialist und Universalist, Wahlarzt für Allgemeinmedizin, seit April 2014 selbstständig, Zusatzdiplome  
der österreichischen Ärztekammer in Kurmedizin, Sportmedizin, Manueller Medizin und Notfallmedizin, 
Kneipparztausbildung, Kneipparzt, Ausbildung in Osteopathie, Ausbildung in AkupunkturFoto: freepik

Heilfasten nach Dr. Buchinger
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»Das von jeher ganzheitliche Heilfasten  
reinigt und regeneriert den Organismus,  

aktiviert die Selbstheilungskräfte.«



Basische Genussküche + gezielt gesetzte Essenspausen  
= Erneuerungsprogramm durch Autophagie!

»Mit gutem Blick auf Essen und Uhr gelingt autophagische Reparatur!«
F A S T E N L E I T E R I N  A N D R E A  L Ö W

Intervallfasten im Rhythmus 16/8 (18/6, 20/4) sorgt für Recycling und  
Erneuerung auf zellulärer Ebene. Wird zusätzlich bei der Speisenauswahl auf  

basische Ernährung und begrenzte Kalorienzufuhr geachtet, multiplizieren  
sich die positiven Effekte – Esspausen als Jungbrunnen.

Was bedeutet Intervallfasten:
Beim Intervallfasten wechseln Fasten- und Essperio-
den einander ab. Eine mehrstündige Nahrungsabsti-
nenz startet den Mechanismus der Autophagie und 
damit gesundheitsförderndes Recycling. Der Begriff 
Autophagie kommt aus dem Altgriechischen „autó-
phagos“ und bedeutet „sich selbst verzehrend“. Tat-
sächlich werden bei diesem Selbstreinigungsprozess 
auf zellulärer Ebene fehlerhafte, nicht funktionie-
rende oder nicht mehr benötigte Zellbestandteile 
abgebaut und verwertet. Ohne Autophagie lagert 
sich der zelluläre Müll ab. 

Der trendige Rhythmus 16/8 sorgt bereits für effi-
ziente Erneuerungsmechanismen und bedeutet, 
dass binnen 8 Stunden 2 oder 3 mal gegessen wird 
und anschließend 16 Stunden keine kalorischen 
Nahrungsmittel zugeführt werden. 16stündige Ess-
pause, denn der Körper braucht ausreichend Zeit 
für Selbstheilung und Reparatur.

Vorzugsweise wird der natürliche Fastenzeitraum 
rund um die Nachtzeit bewusst verlängert. Je nach 
Typ und Alltagssituation wird die Frühstückszeit 
verschoben oder gecancelt oder das Abendessen 

früh eingenommen oder gestrichen. Letztere Varian-
te bringt Vorteile bei den Kapiteln Abnehmen und 
Hormon-Gleichgewicht.

Zu Recht wird Autophagiefasten als Jungbrunnen 
bezeichnet durch die stattfindende Zellregeneration 
und Anti-Aging-Effekte. 

Das Risiko für Entzündungen, erhöhten Blut-
druck, Insulinresistenz und chronische Krankheiten 
wird gesenkt, Blutzucker und Sättigungssignale wer-
den reguliert. Klare Ess- und Pausenzeiten bringen 
Rhythmus und Ordnung in den Tagesablauf, der 
neue Zugang zur Körperweisheit bringt Erkenntnis-
se zu Hungergefühl, Appetit und dem Thema Ersatz-
befriedigung Kulinarium.

Was macht Intervallfasten so besonders:
Intervallfasten ist alltagstauglich, erlaubt Flexibili-
tät und individuelle Handhabung kulinarischer All-
tagsrituale, das ermöglicht langfristiges Durchhalte-
vermögen. Die Aussicht auf die nächste Mahlzeit ist 
stets in greifbarer Nähe, der minimierte aber tägli-
che Essensgenuss lässt die darauffolgende Esspause 
leichter durchhalten.

Wird zusätzlich bei der Speisenauswahl auf basi-
sche Ernährung und begrenzte Kalorienzufuhr ge-
achtet, multiplizieren sich die positiven Effekte. 3x 
oder vorzugsweise 2x täglich nährende, pflanzliche 
Kost im autophagischen Rhythmus genossen, ermög-
licht wohltuende Sättigung, Säure-Basen-Balance 
und Gewichtsreduktion. 

Finden Sie Ihren persönlichen Rhythmus, entdecken 
Sie diese sanfte Art des Fastens für sich, erleben Sie die 
unterschiedlichen Vorzüge des Intervallfastens und 
der Esspausen – Rundumerneuerung mit Genuss!

Wer darf Intervallfasten?
Die Autophagie-Fastenkurse sind ein Angebot an ge-
sunde Menschen und auch geeignet für Menschen 
mit leichter gesundheitlicher Beeinträchtigung nach 

Rücksprache mit Ihrem Arzt. Medikamente werden 
während dieses Fastens weiter nach ärztlicher An-
ordnung genommen. Die Teilnahme am Fastenkurs 
erfolgt freiwillig und in eigener Verantwortung der 
Teilnehmenden.

Wer auf keinen Fall Intervallfasten sollte
•	 Kinder und Jugendliche 
•	 Schwangere und Stillende
•	 Magersüchtige, Bulimiekranke
•	 Diabetiker mit Diabetes mellitus Typ I
•	 Stark Untergewichtige mit einer auszehrenden 

Krankheit wie z.B. Krebs
•	 Depressive, seelisch Labile
•	 Kortisontherapierte oder Dialysepatienten
•	 Abhängige (z.B. Alkohol, Drogen)

Intervallfasten

UNSERE EXPERTIN FÜR BASENFASTEN: 

Andrea Löw
Ärztlich geprüfte Fastenleiterin, Zert. Basenfastenrtrainerin, Ausbilderin für FastenleiterInnen  
und Leitung der Ausbildung bei fastenwelt, Dipl. Erwachsenenbildnerin in Persönlichkeitsbildung, 
Integrative Tanzpädagogin, Leiterin für Therapeutischen Tanz, Zertifizierte Pilgerbegleiterin, 
Qigong-Übungsleiterin, smovey-Coach Fo
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Fastenhof Behm  
Wir helfen Ihnen, leichter zu leben
Sie wollen fasten? Wir laden Sie ein in die Mecklen-
burgische Seenplatte, auf unseren historischen Kos-
sätenhof, wo wir mit unserem ganzen Herzblut eine 
eigene kleine Welt geschaffen haben. Die Kraft und 
Energie der Natur und die positive Atmosphäre ma-
chen den Fastenhof zu einem idealen Ort für Ihr Fas-
ten-Erlebnis. Unsere Fastenseminare sind in einigen 
Bundesländern als Bildungsurlaub anerkannt.

Unsere Mission
Wir geben Menschen einen Raum, um innehalten zu 
können und sich wieder auf das Wesentliche im Leben 
zu konzentrieren. Dieser Raum ist mit Herz und Liebe 
gestaltet, besitzt eine besondere Energie und eine 
heilsame Ausstrahlung in historischem Ambiente und 
inmitten einer einzigartigen Natur. 

Wie wäre es, wenn Sie in 7 Tagen
•	 Ihren Ballast und Stress abwerfen,
•	 sich mit ungeahnten Energien aufladen,
•	 wieder um 10 Jahre jünger aussehen,
•	 Ihr Leben verlängern,
•	 innere Klarheit erlangen, 
•	 Ihre Denkleistung steigern
•	 und geistige Blockaden auflösen könnten?

Fasten ohne Hungergefühl 
Mit Hilfe unserer Kompetenz und unserer langjäh-
rigen Erfahrung erlangen Sie in 7 Tagen einen Reset 
für Körper und Geist. Sie tanken Energie und neue 
Lebensfreude und machen sich Ihren persönlichen 
gesunden Lebensstil zur Gewohnheit. Wir sind für 
Sie da, wenn Sie die ganzheitliche und für viele auch 
spirituelle Erfahrung einer Fastenzeit erleben wollen. 
Ihre körperliche und geistige Gesundheit liegt uns 
sehr am Herzen, denn sie ist die Voraussetzung für 
die Entfaltung Ihres vollen Potenzials.

Unser „Reset für Körper und Geist“  
bringt Sie wieder ganz nach vorne:
•	 �Fastenwandern und Waldbaden (Shinrin-Yoku)
•	 Belebtes Wasser und Bio-Kräutertees
•	 �Frisch gepresste Säfte und köstliche Wildkräuter

smoothies
•	 �Gourmet-Basen-Kost, Obst und Gemüse in Bio-Qualität
•	 Sauna, Kneippen und Heilbaden in Naturseen
•	 Wildkräuterwanderungen 

•	 Gesundheitsscan und Ernährungsberatung
•	 Yoga/Feldenkrais und Meditation 
•	 Coaching nach der Chinesischen Quantum Methode 

zur Auflösung mentaler Blockaden
•	 Physiotherapie und Wellness-Massagen
•	 Colon-Hydro-Therapie und Naturheilpraxis

IM ÜBERBLICK
Auf unserem bio-zertifizierten Fastenhof können Sie nach 
verschiedenen Methoden fasten: Buchinger-, Basen-, Intervall-, 
Hildegard- und Behmfasten. Unsere Fastenwanderkurse werden 
von zertifizierten und ärztlich anerkannten Fastenleiterinnen und 
Fastenleitern sowie ausgebildeten Yoga- und Feldenkrais-Lehrerin-
nen und -Lehrern begleitet.

AUSSTATTUNG
3 Ferienwohnungen und 1 Appartement auf unserem Fastenhof
9 Zimmer in unserem Bio-Gästehaus
6 Schlafplätze in unserer Heuherberge (Gemeinschaftsunterkunft)
Lehrküche, Hofladen, Sauna, Ruheraum, Yogascheune, Natur
heilpraxis, Fachliteratur, Bauerngarten mit Kräutersammlung, 
Seminarraum im Gartenhaus, Ruheinseln in Hof und Garten

PREISE
Fastenwanderseminar nach Dr. Buchinger mit 6 Übernachtungen
ab € 700,– in unserer Heuherberge,
ab € 1.000,– im Doppelzimmer, ab € 1.060,– im Einzelzimmer

KONTAKT
Fastenhof Behm
Wittstocker Str. 20
D-16837 Flecken Zechlin
Tel.: 0049 33923 70 240
Mail: service@fastenhof.de
Web: www.fastenhof.de

Naturkost-Hotel Harz 
Herzlich willkommen im Naturkost-Hotel Harz.
Der Ort Bad Grund liegt umgeben von zahllosen Seen 
in der wunderschönen Wald- und Berglandschaft des 
Harzes. Unser Hotel hat sich insbesondere auf vegane 
Rohkost spezialisiert. Neben Wildkräuter- und Roh-
kostseminaren bieten wir in unserem Klimaschutzho-
tel auch Yogakurse und vor allem Fastenwanderungen 
an. Hier unsere Fastenprogramme:
•	 Heilfasten nach Otto Buchinger, 
•	 Wasser- und Erdfasten nach Franz Konz
•	 Rohkost-Fasten

Leistungen für die Fastenteilnehmer:
1 klassische Massage (20 min), 1 Fußbad mit basi-
schem Salz, Fastenverpflegung inkl. basischem 
Kangenwasser, 2 Yogastunden, Vorträge und Fil-
me, leihweise Trinkflaschen, Wärmeflaschen, Wan-
derrucksack, Bademäntel, Saunahandtücher und 
Nordic-Walking-Stöcke. Sowie unser Abholservice 
zwischen 14 Uhr und 16 Uhr vom Bahnhof „Gittelde/
Bad Grund“.

Kostenpflichtige Leistungen (falls erwünscht)
Im Haus: basische Vollbäder € 18,–, 
weitere Massage ab € 25,–
Anwendungen außer Haus: Colon-Hydro-Therapie 
ab € 65,–, Deep-Touch 3–4 stündige Einzelsitzung 
ab € 120,– (Lösung für Blockaden und Ängsten)

AUSSTATTUNG
Kostenlos:  
Schwimmbad, 2 finnische Saunen, Infrarotkabine, Spielraum  
mit Billard, Kicker, Wasserkocher in jedem Zimmer
Kostenpflichtig:  
Whirlbadewanne für basische Bäder, weitere Massagen

PREISE
Buchingerfasten und Wasserfasten ab: € 595,– pro Person
Rohkost-Fasten ab: € 715,– pro Person

KONTAKT
Naturkost-Hotel Harz
Adresse: Von-Eichendorff-Str. 18 
D-37539 Bad Grund
Tel: 0049 5327 20 72
Mail: info@naturkost-hotel.de
Web: www.naturkost-hotel.de
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Hotel Altes Amtshaus ***  
Garni Superior 
Fastenwandern im malerischen Hohenlohe
Nehmen Sie sich Ihre Auszeit und begeben Sie sich 
auf eine Reise um eigenen Ich.

Historischer Charme und Geschichte:
Das 3 Sterne Garni Superior Hotel Altes Amtshaus 
verfügt über 15 im Landhausstil eingerichtete Zim-
mer, die alle ihre eigene Geschichte haben. Sogar der 
Dalai Lama wusste die Ruhe und den unberührten 
Landstrich zu schätzen und wohnte 1999 eine Woche 
in diesem kleinen Fachwerkhotel. Das ehemalige 
Deutschordenshaus hat einen historischen Charme 
und lädt durch seine Lage im Jagsttal zu Wanderungen 
und Erholung inmitten der Natur ein. Als Hausherr 
auf Zeit steht das Alte Amtshaus in den Fastenwochen 
ausschließlich Fastengästen zur Verfügung.

Ruhe, Natur und echte Herzlichkeit:
Entdecken Sie eine Welt voller Ruhe, Natur und echter 
Herzlichkeit. Ruhig und doch zentral gelegen, bietet 
das Hotel alles, das Ihren Fastenurlaub im idyllischen 

H o h e n l o h e 
b e s o n d e r s 
macht, und 
v e r z i c h t e t 
auf alles, was 
die Erholung 
stören könn-
te. Tägliche 
Wanderungen 
sind zentraler 
Teil Ihrer sie-
b e n t ä g i g e n 
Fastenauszeit 
und kombi-
nieren Ruhe 
m i t  k r a f t -

schöpfenden Impulsen der Natur. Die Fastenleiterin 
ist während der gesamten Woche für Sie da und führt 
Sie durch Ihre Fastenauszeit. Das kleine Fachwerkhotel 
ist wie eine Familie – und das spürt man zu jeder Zeit. 
Echte Gastfreundschaft, herzliche Gespräche und ein 
warmes Gefühl erlebt man als Gast in diesem Haus.

Fasten nach Dr. Buchinger
Säfte aus frischem Obst sorgen für die richtige Vita-

minversorgung und selbst gekochte Brühen liefern 
die richtigen Minerale. So werden Sie beim „Fasten 
für Gesunde“ nach Dr. Buchinger optimal unterstützt. 
Diese Heilfastenmethode ist nicht nur wohltuend für 
den Körper sondern öffnet auch mental die Sicht auf 
das Wesentliche. Die Gedanken werden klarer und 
Entscheidungen sind leichter zu treffen. Nach sie-
ben Tagen Fasten kehren Sie mit einem wunderbaren 
Hochgefühl nach Hause zurück. 

IM ÜBERBLICK
Das Hotel Altes Amtshaus liegt im malerischen Dorf Ailringen, 
mitten im idyllischen Hohenlohe zwischen Bad Mergentheim und 
Schwäbisch Hall.

AUSSTATTUNG
15 liebevoll & individuell eingerichtete Zimmer im Landhausstil 
mit WC und Badewanne, TV, Telefon, Bademantel, Fön, WLAN, 
kleiner Bibliothek. Kostenfreie Parkplätze, 24-Stunden Tee Bar 
(mit Tee, Wasser, Zitrone, Honig, Heilerde, Basenpulver)

PREISE
Pauschale p.P. ab € 965,–

KONTAKT
Hotel Altes Amtshaus*** Garni Superior
Adresse: Kirchbergweg 3
D-74673 Mulfingen-Ailringen
Tel.: 0049 79 37 970 0
Fax: 0049 79 37 970 30
Mail: info@altes-amtshaus.de 
Web: www.altes-amtshaus.de

Im wöchentlichen Wechsel bieten wir das klassische 
Fastenwandern nach Buchinger (auch mit basischen 
Suppen) und das Basenfasten an. Bei beiden Pro-
grammen ist das Wandern am Vormittag ein Be-

standteil des Tages. 
Die Basenwochen eig-
nen sich hervorra-
gend um zu entsäu-
ern und zu entgiften, 
ohne auf feste Nah-
rung zu verzichten.

In ausgewählten Wochen ergänzen wir unser An-
gebot durch Yoga- und Achtsamkeits-Seminare, ver-
bunden mit Fasten nach Buchinger oder dem Basen-
fasten. An jeweils drei Vormittagen finden 
Workshops zum Thema statt, an zwei Vormittagen 
bieten wir Wanderungen an. 

An den Nachmittagen können Anwendungen/
Massagen im Haus gebucht werden, die Abende ge-
stalten sich im Wechsel mit Vorträgen und Entspan-
nung.

Zuoberst kochen wir saisonal und regional und 
bereiten alle Speisen in unserer eigenen Fastenkü-
che ausschließlich mit basischen Lebensmitteln und 
in Bioqualität zu.

Die Kombination aus einer Fastenwoche nach 
Buchinger und anschließender Basenwoche unter-
stützt das Fasten in besonderem Maße.

Das ganze Team vom Fastenlandhaus Herrenberg 
hat Ihr Wohlbefinden während der Fastenzeit im 
Blick.

IM ÜBERBLICK
Klassisches Fastenwandern nach Buchinger, Basenfasten, Yoga- und 
Achtsamkeitswochen in der herrlichen Südpfalz. Ausgezeichnete 
Fastenküche. Geführte Wanderungen. Kostenfreier Wellnessbereich 
mit Infrarot-Sauna, Kneippbereich, Ruhe- und Stilleräumen, Garten 
mit Sonnen- und Teichterrasse. Buchbare Anwendungen/Massagen 
im Haus.

AUSSTATTUNG
Im Haupthaus sind sechs Doppelzimmer und zwei Zweibett- 
zimmer im typischen Landhaus-Stil eingerichtet. Die geräumigen 
Doppelzimmer sind mit Badewanne/WC oder DU/WC aus
gestattet, die großzügigen Zweibettzimmer mit Dusche/WC. 
Im neuen Gästehaus sind die Einzelzimmer mit begehbarer  
Dusche/WC eingerichtet. Ihr klassisch-moderner Stil bietet einen 
harmonischen Kontrast innerhalb des Hauses. 
Sowohl im Haupthaus als auch im neuen Gästehaus haben alle 
Zimmer großflächige, bodenlange Fenster mit herrlichem Ausblick.

PREISE
Pauschale p. P. ab: € 995,–

KONTAKT
Fastenlandhaus Herrenberg
Adresse: Lindenbergstraße 72
D-76829 Landau
Tel.: 0049 6341 936 33 18
Mail: info@flh-herrenberg.de 
Web: www.fastenlandhaus-herrenberg.de

Fastenlandhaus Herrenberg 
Bei uns sind Sie herzlich willkommen, familiär betreut und professionell begleitet.
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Tannerhof Naturhotel & Gesundheitsresort 
Mein Versteck in den Bergen

Der Tannerhof ist Ihr Versteck in den Bergen – unein-
deutig, kunstvoll, liebevoll. Das Leben zwischen Retro, 
Future & Love bedeutet Normalität und Entspanntheit. 
Ein Nebeneinander von Jung und Alt, von Laut und 
Leise, von Hochprozentigem und Kräutertee, schlem-
mendem und fastendem Gast. Der Tannerhof ist ein 
Impulsort ohne Kasperei, dafür mit Qualität:

Das Heilfasten nach Buchinger, zum Beispiel, wird 
hier seit über 60 Jahren praktiziert – das macht den 
Tannerhof zu einem Anbieter mit fundierter Erfah-
rung, echtem Wissen und tiefer Überzeugung.

Auch auf dem Weg zu einer nachhaltigen Ernäh-
rungsumstellung mit der low carb Diät „Schlanke 
Tanne“ sind Sie hier in guten Händen. 

IM ÜBERBLICK
Die Natur ist das schönste Hotel! In einem der schönsten Winkel 
Bayerns mit Blick auf den Wendelstein, liegt der Tannerhof wie 
ein kleines Dorf am Hang über Bayrischzell, umgeben von Wiesen, 
Wäldern und Bergen. Das Unzeitgeistige wird hier geschätzt und 
liebevoll gepflegt. Keine Fernseher in den Zimmern – dafür kann 
man fernschauen im schönsten Wortsinn. Gegründet 1905 in der 
Lebensreformbewegung, ist der Tannerhof ein inzwischen in  
4. Generation ärztegeführtes Familienunternehmen.

AUSSTATTUNG
60 Zimmer in 5 verschiedenen Kategorien. Freistehendes Sauna-
häuschen, Schwimmbad, Fitnessraum und kostenfreies Wochen-
programm mit großem Bewegungs- und Entspannungsangebot. 
Therapie-Abteilung für fundierte therapeutische Behandlungen, 
Wohlfühl-, und Schönheitsanwendungen.
Weites Gelände mit kleiner Bio-Landwirtschaft und Tierhaltung, 
Yoga- und Sonnendeck im Wald sowie einer Naturdusche mit 
Bergbach-Wasser.

PREISE
Einzelzimmer inklusive Tannerhof-Fasten ab € 190,–/Nacht

KONTAKT
Tannerhof Naturhotel & Gesundheitsresort
Adresse: Tannerhofstraße 32
D-83735 Bayrischzell
Tel.: 0049 8023 810
Mail: info@tannerhof.de
Web: https://natur-hotel-tannerhof.de/

MY MAYR Med Resort 
Gesundheit, die man sich leisten kann – unter dieser Maxime  
steht ein neues medizinisches Wellnessresort in Bad Birnbach.

MY MAYR MED verbindet moderne Medizin mit 
traditioneller Naturheilkunde, Anti Aging, Rolfing, 
Osteopathie, erweiterte Diagnostik, Laborunter
suchungen, Ultraschall, Röntgen, Herzfrequenz
variabilitätsmessung, EKG/ Echokardiografie, psycho-
logisches Testverfahren, 3D Body Scan Körperanalyse 
und Infusionstherapie, Wellness und Regeneration 
unter ärztlicher Leitung.

Auf der Basis des 
Konzeptes von Dr. 
F.X.  Mayr werden 
genussvolle, basische 
Schonkostgerichte mit 
saisonalen, regionalen 
und biologischen Pro-
dukten nach individu-
ellem Ernährungsplan 
serviert. Ziel ist die 
Darmsanierung. Die 
Programme sind darauf 
ausgelegt, den Körper 

bei Burnout, Übergewicht, Abgeschlagenheit, Diabetes, 
Kraftlosigkeit, Müdigkeit sowie Schmerzen des Bewe-
gungsapparates bei der Selbstheilung zu unterstützen. 
Eine F.X.-Mayr-Kur ist die ideale Gelegenheit, um Ihre 
Gesundheit zu stärken, zu fasten, sich zu regenerieren 
und neue Kraft zu schöpfen.

Wegweiser für ein Leben voller  
Vitalität, Zuversicht und Gesundheit
Jeder Patient bekommt einen auf seine individuellen 
Bedürfnisse abgestimmten Therapie- und Ernäh-
rungsplan, sowie Behandlungen nach neuesten 
wissenschaftlichen Erkenntnissen. „In der Regel 

spüren Sie schon nach wenigen Tagen die ersten 
positiven Auswirkungen auf den Körper“, so Dr. Sepp 
Fegerl (Präsident der Internationalen Gesellschaft 
der Mayr Ärzte). „Sie gewinnen Kraft und Energie 
für das ganze Jahr. Das Konzept ist seit Jahren eta-
bliert und wirkt sich positiv auf den körperlichen 
Gesamtzustand aus.“

„Die Gifte im Darm sind es, die den Menschen 
krank, vorzeitig alt und hässlich machen“ – mit dieser 
Erkenntnis entwickelte der österreichische Gastroente-
rologe Dr. med. Franz Xaver Mayr sein Fastenkonzept.

IM ÜBERBLICK
Das neue MY MAYR MED Resort, das medizinische Wellness 
Resort in Bad Birnbach liegt ruhig im Ort, nur ca. 300 m von der 
Rottal Terme entfernt.

AUSSTATTUNG
47 geräumig konzipierte, helle Zimmer. 
Original MY MAYR Cuisine, komplette diätische Ernährung mit 
saisonalen, regionalen und biologischen Produkten. 
Wellness & Spa (ca. 500 qm). verschiedene Saunen, Infrarot-
liegen, Microsalt-Infrarotkabine, Kneipp-/Wechselfußbad 
Kosmetik- und Physioabteilung, ein mit modernsten Geräten 
ausgestatteter Fitnessraum.
Gesundheitszentrum MY MAYR Med: Geleitet von Ärzten für 
Allgemeinmedizin u. ganzheitliche F.X. Mayr-Medizin, TCM. 
Um möglichst jedem Wunsch einer Gesundheitsoptimierung 
gerecht zu werden, wurden verschiedene Programme entwickelt 
(siehe Angebote).

PREISE
Pauschale p. P. ab: € 1.727,–

KONTAKT
MY MAYR Med Resort
Sternsteinhof Hotel GmbH & Co. KG 
Adresse: Brunnaderstraße 8–10
D-84364 Bad Birnbach
Tel.: 0049 8563 980 800
Mail: info@mymayr.de
Web: www.mymayr.de
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Rosenalp Gesundheitsresort & Spa 
So leicht. So schön: Gesundheit in der Rosenalp.
Die Rosenalp begleitet ihre Gäste seit jeher auf ihrem 
Weg zu mehr Leichtigkeit und Wohlbefinden. Wir 
– die Familien Schädler & Burkhart sowie unsere 
Mitarbeiter – tun dies auf die bewährte Weise der 
Rosenalp: Wir beraten individuell. Bei uns kann jeder 
Gast aus dem umfangreichen Ernährungs-, Aktiv-, 
und Schönheitsangebot sein persönliches Programm 
zusammenstellen. 

In die Rosenalp kommt man, um Wohlbefinden zu 
erlangen, seine Lebensqualität zu steigern und um vie-
le, leichte, schöne Momente zu erleben. Die genannte 
Leichtigkeit ist ein Zusammenspiel mehrere Elemente: 
einerseits kommt sie von leichter Ernährung, wie z. 
B. unsere kohlenhydratarme Rosenalp Leichtküche, 
Basenfasten nach der Original Wacker-Methode® oder 
der Original Oberstaufener Schrothkur; andererseits 
möchten unsere Gäste abschalten und sich selbst und 
ihren Bedürfnissen zuwenden. Eine wahre Wohltat 
verspricht auch körperliche Aktivität – unser breit 
gefächertes Bewegungs- und Aktivprogramm befeuert 
den Stoffwechsel – und tut der Seele gut! Begleitet 
von vielen wohltuenden mentalen Elementen wie 
Meditations-, Atem- und Yogaeinheiten macht sich 
ein wunderbar klarer Geist im gestärkten Körper mit 
viel Zufriedenheit bemerkbar. 

Spätestens dann fühlen Sie sich: So leicht. So schön. 

IM ÜBERBLICK 
In unserem Gesundheitszentrum mit Arztpraxis und Physio-
therapie steht vor allen Dingen Ihre Gesundheit im Zentrum: Ein 
Team kompetenter Experten betreut Sie von der Ankunft bis zur 
Abreise. In der Rosenalp wird ein ganzheitlicher Ansatz verfolgt. 
Wir beraten, betreuen und umsorgen Sie – für eine nachhaltige 
Wirkung Ihres Aufenthalts in unserem Gesundheitsresort. 

AUSSTATTUNG 
In den eleganten Zimmern und Appartements der Rosenalp 
werden Sie sich gerne aufhalten: 26–109 m2 zum Wohlfühlen, 
Entspannen und Träumen! Selbstverständlich verfügen alle Zim-
mer über moderne Flat-Screen-TV’s und WLAN ist im gesamten 
Hotel kostenfrei nutzbar. Bademantel und Slipper stellen wir 
unseren Gästen kostenfrei zur Verfügung. Das Rosenalp Spa bie-
tet auf einer Fläche von 2000 m2 eine Saunawelt mit Finnischer 
Sauna, Bio-Sauna, Dampfbad, Infrarotsauna, Tauchbecken und 
Eisbrunnen sowie eine Schwimmhalle mit Innen- und beheiztem 
Außenpool. Wohlfühlinseln auf zwei Ebenen, Ruheräume und 
ein Kneippgang nach Sebastian Kneipp ergänzen das Angebot. 
Umfangreiches Sport- und Aktivprogramm sowie Personal 
Training. 

PREISE 
Schrothkur p. P. ab € 1.617,–

KONTAKT 
Rosenalp Gesundheitsresort & Spa 
Allgäuer Rosenalp GmbH & Co. KG 
Adresse: Am Lohacker 5, D-87534 Oberstaufen/Allgäu 
Mail: info@rosenalp.de 
Web: www.rosenalp.de

Landidyll Hotel  
„Das Bayerwald“ 
Urlaub – natürlich gesund …
Genießen Sie Ruhe und Geborgenheit, erleben Sie herz-
liche und familiäre Gastfreundschaft und finden Sie zu 

neuem Wohlbefinden. 
Es laden ein: großes 
Hallenschwimmbad 
mit Gegenstromanlage, 
Whirlpool, Cardioraum 
mit hochwertigen Gerä-

ten sowie der Saunabereich mit finnischer Sauna, 
Bio-Sanarium mit Lichttherapie, Dampfbad und Infra-
rot-Wärmekabine.

Der Natur so nah …
… in unserer großzügigen Garten- und Parkanlage. Ob 
auf unserer sonnigen Liegeterrasse oder in unserem 
Garten unter Schatten spendenden Bäumen – ent-
spannen Sie in aller Ruhe und erfreuen Sie sich an 
den vielen, kleinen Naturschönheiten.

Massage, Kosmetik und Entspannung
Entspannen und seien Sie sportlich aktiv mit unse-
rem Bewegungsprogramm im Hotel. Wohltuende 
Behandlungen und Massagen runden Ihre Fasten-
kur ab.

IM ÜBERBLICK
Umgeben von den Bergen Arber und Osser liegt  
Ihr Landidyll Hotel zentral in Lam und zugleich im  
idyllischen Grün des Bayerischen Waldes.
 
AUSSTATTUNG
Wohlfühlen und Entspannen …
… in unseren gemütlichen Zimmern, Appartements  
und Suiten mit Flatscreen, kostenfreiem W-LAN,  
Balkon oder Terrasse und z. T. Minibar.
Unsere Zimmer stehen zur Verfügung im Stammhaus,  
Gästehaus und Schwimmbadhaus sowie im Haus  
St. Ulrich, das ca. 70 m vom Hotel entfernt inmitten  
unserer großzügigen Gartenanlage liegt.

PREISE
Schrothkur ab: € 553,– pro Person/7 Nächte
Heilfasten nach Buchinger ab:  
€ 525,– pro Person/7 Nächte

KONTAKT
Landidyll Hotel „Das Bayerwald“
Adresse: Arberstraße 73, D-93462 Lam
Tel.: 0049 9943 9530
Fax: 0049 9943 953-189
Mail: info@das-bayerwald.de
Web: www.das-bayerwald.de
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BioLandgut Tiefleiten 
Ein inspirierender Platz zum Kraft tanken 
& Ruhe finden
Um die Selbstheilungskräfte des Körpers optimal zu 
nutzen, braucht der Mensch etwas Zeit, die Natur 
und eine Atmosphäre voller Wohlgefühl. Wir verste-
hen es als unsere Aufgabe, Sie zu beflügeln – damit 
Sie leicht und beschwingt weiterziehen können. Mit 
einer ganzheitlichen Anleitung zu einem bewussten 
Selbst in Bezug auf Körper, Geist und Seele – in Ver-
bindung zur Natur. Es erwartet Sie ein ausgewähltes 
Programm an Aktivitäten, Gesundheits- und Well-
ness-Angeboten.

Unser kleines BioLandgut mit 14 Zimmern ist auf 
das Thema „Fasten“ spezialisiert und bietet ver-
schiedene Möglichkeiten an.

•	 Heilfasten, Basenfasten, Smoothiefasten, Darm-
Regeneration und „Vegane Auszeit“

•	 100 % basische Bio-Vital-Küche aus ökologischer 
Landwirtschaft

•	 Eigener Kräuter- und Gemüsegarten
•	 Hauseigenes Bergquellwasser – fließt durch das 

gesamte Haus
•	 Wechselnde Themenwochen wie z.B. Fastenwan-

dern, Yoga-Retreats, Tai-Chi-Wochen, Vitalstoff-
coaching 

•	 Tägliche Aktivitäten wie Meditationen, geführte 
Wanderungen, Kneipp, Waldbaden, 5 Tibeter uvm.

•	 Vorträge und Beratungen
•	 Wöchentlich basische Kochkurse, Wildkräuterwan-

derungen, -workshops
•	 LandhausSpa mit Sauna und Infrarotkabine
•	 Idyllischer Naturbadeteich
•	 Baubiologische Öko-Zimmer für ein gesundes 

Wohnen
•	 Tiefleiten-BioShop
•	 „MyDetox“ – die digitale FastenApp mit Videos, 

Rezepten & Infos vor und nach dem Fastenaufent-
halt

Während einer Fastenwoche finden sich kleine 
Gruppen zusammen. Ganz automatisch kommt man 
ins Gespräch. Und wenn Sie Zeit für sich brauchen 
– nehmen Sie sich die Zeit! Jeder hat seinen eigenen 
Rhythmus.  

In Tiefleiten herrscht eine familiäre Atmosphäre 
und die Ruhe der Natur finden Sie direkt vor unserer 
Haustüre. Manchmal muss man einfach nur hinaus 
gehen, um wieder bei sich selbst anzukommen … und 
wir unterstützen Sie dabei!

PREISE (Anreise Samstag – Abreise Samstag)
Heilfasten ab € 966,– (7 Nächte)
Basenfasten ab € 1.127,– (7 Nächte)
SmoothieDetox ab € 973,– (7 Nächte)
DarmRegeneration € 1.232,– (7 Nächte)

KONTAKT
BioLandgut Tiefleiten
Adresse: Tiefleiten 16, 
D-94139 Breitenberg
Tel.: 0049 8584 1819
Mail: info@tiefleiten.de 
Web: www.tiefleiten.de

Wellnesshotel  
Antoniushof 
Herzlich willkommen im Antoniushof – 
Ihrem exklusiven 4-Sterne Wellnesshotel  
in Bayern.
In unserem traditionsreichen, familiengeführten 
Hotel in Ruhstorf an der Rott verbinden wir mo-
dernen Komfort mit einer über 100-jährigen Ge-
schichte, um Ihnen eine einzigartige Oase der Ent-
spannung zu bieten.

Genießen Sie den Luxus stilvoll gestalteter Zim-
mer und Suiten, die Ihren Aufenthalt zu einem un-
vergesslichen Erlebnis machen. Unser „Garten-
Spa“ entführt Sie in eine Welt der Ruhe, wo 
erfahrene Therapeutinnen Sie mit vielfältigen 
Massagen und Wellnessbehandlungen verwöh-
nen.

Entspannen Sie in unserem Feng-Shui-Garten 
und unserer Wellness- und Saunalandschaft mit 
Innen- und Außenpool, darunter eine finnische 
Sauna, Dampfbad, Kräuter-Sauna und Infrarot-
Sauna. Kühlen Sie sich im Kneippbecken, der Re-
gendusche oder im grünen Saunagarten ab.

Der Antoniushof, seit fünf Generationen im Fa-
milienbesitz, bietet eine mehr als 100-jährige Er-
fahrung. Ruhig gelegen in Ruhstorf an der Rott 
und in der Nähe von Bad Füssing, Bad Birnbach 
und Bad Griesbach, ist unser Hotel der ideale Ort 
für Ihren Wellnessurlaub.

Seit über 30 Jahren bieten wir Heilfastenwo-
chen nach Buchinger und seit über 15 Jahren Ba-
senfastenwochen an. Seit 2019 erweitern wir un-
ser Angebot um das beliebte Intervallfasten 16:8.

IM ÜBERBLICK
4-Sterne Wellnesshotel in Bayern
Über 100 Jahre Erfahrung
Spa-Bereich „GartenSpa“
Vielfältige Massage- und Wellnessbehandlungen
Heilfastenwochen nach Buchinger, Basenfasten, Intervallfasten
Kursprogramm Move & Relax, z.B. mit Yoga, Pilates, Entspannungstraining

AUSSTATTUNG
39 Zimmer, darunter 2 Junior-Suiten & 1 Spa-Suite
1.000 m² großer Wellnessbereich mit Saunen, Dampfbad, Infra-
rot-Sauna, Kräuter-Sauna, Innen- und Außenpool, Fitnessraum, 
Feng Shui Garten
Erleben Sie pure Entspannung zu attraktiven Preisen.

PREISE
Pauschale p. P. ab: € 910,–

KONTAKT
Wellnesshotel Antoniushof
Adresse: Ernst-Hatz-Straße 2, D-94099 Ruhstorf an der Rott
Tel.: 0049 8531 934 90
Fax: 0049 8531 934 92 10
Mail: info@antoniushof.de
Web: www.antoniushof.de
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Hufeland Klinik 
Der Mensch – ganzheitlich.  
Heilfasten – Basenfasten – Prävention.
„Vorbeugen ist besser als heilen“ ist der Leitsatz unserer Philo-
sophie. Deshalb bieten wir neben immunbiologischen Therapien 
bei chronischen Erkrankungen schwerpunktmäßig präventive 
Kuren an. Eine zentrale Rolle spielen dabei das Heilfasten nach Dr. 
Buchinger und das Basenfasten nach der original wacker-Metho-
de®, die je nach Situation mit spezifischen Therapiebausteinen 
kombiniert werden. Die Entgiftung des Körpers und die Stärkung 
des Immunsystems stehen im Mittelpunkt.

Bei uns wird jede Fastenkur medizinisch begleitet, beginnend 
mit einer Blutuntersuchung und einem Aufnahmegespräch. 
In unserem hauseigenen Restaurant Kostbar verwöhnen wir 
unsere Basenfaster mit veganer Bioküche auf höchstem Niveau. 
Heilfastengäste erhalten täglich frisch zubereitete Biosäfte und 
Brühen. Unsere umfangreichen Angebote rund um die Themen 
körperliches Wohlbefinden (z.B. Sport & Bewegung), seelische 
Balance (z.B. Entspannungsübungen, Achtsamkeitstraining) und 
Lebensstil (Fachvorträge zu Ernährung und Gesundheit) runden 
Ihren Aufenthalt bei uns ab.

Unsere Klinik liegt direkt am wunderschönen Kurpark mit 
einem großen Freizeit- und Kulturangebot (Kneippbecken, Gra-
dierwerk, Wasserspiele, Konzerte). Die malerische historische 
Altstadt ist in wenigen Gehminuten durch den Park erreichbar, 
ebenso die Solymar Therme. Das Umland verfügt über zahlreiche 
Rad- und Wanderwege. Bad Mergentheim hat außerdem Europas 
größten Wildpark und eine sehr gepflegte 9-Loch Golfplatzanlage. 

IM ÜBERBLICK
Heilfasten, Basenfasten, buchbar als Classic oder 
Premium-Paket; mehrfach im Jahr in Kombination 
mit anderen Elementen (bspw. Yoga, Wandern, 
Meditation, Coaching, Golf). Weitere Präven-
tionsangebote auf Basis spezifischer Indikationen 
(bspw. Burn-out). 
Mit unserem vollständigen Team an Ärzten, Pflege-
kräften, Physiotherapeuten, Ernährungsberatern, 
Heilpraktikern und Psychotherapeuten bieten wir 
Ihnen vielfältige Möglichkeiten, bspw. Massagen, 
Krankengymnastik, Kneipp-Therapie, Colon-Hyd-
ro-Therapie zur Darmsanierung, Akupunktur, Infu-
sionstherapie, Homöopathie, Säure-Basen-Check, 
Ernährungsberatung und diverse psychotherapeu-
tische Angebote (z.B. Kunsttherapie). 
Umfangreiches hausinternes Programm kostenfrei 
nutzbar, bspw. Qi Gong, Nordic Walking, Wande-
rungen, Meditationen, Waldbaden, Achtsamkeits-
training. Regelmäßige Fachvorträge. 

AUSSTATTUNG
44 Zimmer (EZ und DZ) der Kategorien Standard 
und Superior, teilweise mit Balkon. Superior 
Zimmer 2021/2022 vollständig renoviert und auf 
einem gehobenen Hotelstandard. Detaillierte 
Infos unter hufeland.com. Fitnessraum. Hausinter-
ne Kosmetik. Restaurant Kostbar. Hauskapelle. 

PREISE P.P.
Heilfasten ab € 1.095,– (7 Nächte)
Basenfasten ab € 1.095,– (7 Nächte)
Prävention ab € 985,– (5 Nächte)

KONTAKT 
Hufeland Klinik für immunbiologische Therapie
Adresse: Löffelstelzer Straße 1–3, 
D-97980 Bad Mergentheim 
Tel.: 0049 7931 536 0 
Mail: info@hufeland.com
Web: www.hufeland.com

Fastenhaus  
„Zum Kirnitzschtal“ 
(D)ein Kleinod am Rande  
des Elbsandsteingebirges

Thronend an den Hängen des Kirnitzschtals bietet das 
Fastenhaus alles was das Fastenherz begehrt: Umgeben 
von frischer Luft, einer idyllischen Felslandschaft, 
umgeben von ausgedehnten Wäldern und entspan-
nender Stille, heißen wir Dich in unserem Fasten-
haus herzlich willkommen. Dein Fastenhaus bietet 
Platz für die Unterkunft von bis zu 12 Teilnehmern. 
Während der gemeinsamen Fastenzeit beherbergen 

wir ausschließlich Gäste dieser Fastengruppe, so dass 
die Harmonie und die Ruhe für alle Teilnehmer der 
Gruppe gewahrt bleiben. Im Gartenbereich lädt Dich 
unsere Sauna zu jeder Jahreszeit zum Entspannen 
ein. Die angenehme Wärme der Sauna unterstützt die 
Entgiftungs- und Entschlackungsprozesse auf Deiner 
Fasteneise. Ob auf einer der Ruheinseln im Garten oder 
im Lesezimmer mit Kamin – in Deinem Fastenhaus 
stehen ausreichend Rückzugsorte zum Entspannen 
zur Verfügung.

IM ÜBERBLICK
Ganzjähriges Fasten nach Buchinger – Basenfasten –  
Fasten in der Stille
Wildromantische Wanderungen im Elbsandsteingebirge
Yin Yoga – Klangreisen/Klangmeditationen – Massagen – 
Kneippen
Ausgezeichnete Fastenküche 
Saunieren im Garten mit Blick auf das Kirnitzschtal
Abendliche Erholung am Kamin oder am Lagerfeuer
Zeit und Ruhe für die eigenen Bedürfnisse
Unser Fastenhaus steht den kleinen Fastenwander-Gruppen 
exklusiv zur Verfügung

PREISE
Pauschale p. P. ab: € 699,–

KONTAKT
Fastenhaus „Zum Kirnitzschtal“
Adresse: Sebnitzer Straße 5, D-01855 Ottendorf
Tel.: 0049 173 8151563
Mail: deine@fasten.reise
Web: deine.fasten.reise
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Ginkgo Mare Bio-Hotel  
& GesundSein-Zentrum 

Das Ginkgo Mare Bio-Hotel mit seinem GesundSein-
Zentrum hat sich zu einem Kompetenzzentrum in 
Sachen Fastenkuren entwickelt. Ein erfahrenes Team 
von Fastenleitern mit qualifizierten Ausbildungen 
begleitet Sie liebevoll und umsichtig auf Ihrem Weg 
der Selbstheilung.

Das gesunde Ostseeklima und der urige Darßwald 
schenken Ihnen das ganze Jahr über Erholung, ganz 
nach dem Motto „ Sinne schärfen, Seele baden“.

Wählen Sie aus einem breit gefächerten Angebot 
an Fastenkursen:

Ob in Stille, mit langen Wanderungen, einem gesun-
den Wechsel von Anspannung und Entspannung, 
sanfter Körperarbeit, Kräuterkunde oder Ayurveda 
die bewährte Fastenmethode nach Buchinger mit 
basischen Suppen und Säften in 100% Bio-Qualität 
hilft beim Entschlacken und Entgiften. 

IM ÜBERBLICK
Bio-Hotel im Ostseebad Prerow, wohnbiologisch hochwertige 
Einzel- oder Doppelzimmer, Haus wurde 2011 eröffnet, komplett 
ökologisch-biologisch eingerichtet und bewirtschaftet.
 
AUSSTATTUNG
Zimmer mit Vollholzmöbeln, Holzfußboden, Bio-Latexmatratzen, 
Mini-Küche. Jedes Zimmer hat eine Netzfreischaltung, so dass Sie 
völlig ungestört träumen können. Alle Zimmer sind Nichtraucher-
Zimmer. Granderwasser im gesamten Haus und gefiltertes und 
belebtes Trinkwasser zur freien Nutzung. Sauna

PREISE
Fastenwoche nach Dr. Buchinger 
100 % Bio-Fastenverpflegung
6 Nächte ab € 760,– pro Person.

KONTAKT
Ginkgo Mare Bio-Hotel & GesundSein-Zentrum
Adresse: Buchenstrasse 41a, D-18375 Ostseebad Prerow 
Tel.: 0049 38233 70 13
Fax: 0049 38233 701 46
Mail: mail@ginkgomare.de
Web: www.ginkgomare.de

Kurvilla Fürstin Pauline 
Herzliche Aufnahme, 
persönliche Atmo-
sphäre und aufmerk-
samer Service sind 
unsere Anliegen. Die 
Kurvilla Fürstin Pau-
line empfängt Sie mit 
ruhigen Zimmern, die 
mit einem Sitzbereich, 

Zubereitungsmöglichkeiten für Tee sowie Sat-TV 
ausgestattet sind. Zu den Einrichtungen der Kurvilla 
Fürstin Pauline gehören eine Infrarotkabine und ein 
Physiotherapie-Bereich. Ein Golfplatz befindet sich 
weniger als 3 km von der Kurvilla Fürstin Pauline 
entfernt. Gesundheits-, Wellness- und Aktivurlauber 
finden hier ein vielfältiges Programm rund um Frei-
zeit, Kultur und Aktivität. Bad Salzuflen und die Region 
haben viel zu bieten.

IM ÜBERBLICK
Diese Jugendstil-Villa im Kurort Bad Salzuflen  
in Nordrhein-Westfalen bietet erholsame Fastenurlaube. 
Folgende Methoden werden angeboten:  
Heilfasten, Fasten nach Dr. Buchinger/Dr. Lützner 

AUSSTATTUNG
Kostenloser WLAN-Zugang, Sitzecke, bei Anreise 1 Fl. Mineral-
wasser, Informations-Leitfaden, SatTV, Durchwahltelefon, 
Radiowecker, Kaffee- & Teebar mit Geschirr, Safe, großer Spiegel, 
Dusche/WC, Haartrockner, Hand- und Badetücher, auch für Bad 
und Therapie, auf Wunsch allergikergerechte Betten
 
PREISE
1 Woche Fasten ab: 
€ 577,50,– pro Person
 
KONTAKT
Kurvilla Fürstin Pauline
Dirker & Christen GbR
Adresse: Moltkestraße 2+2a, 
D-32105 Bad Salzuflen
Tel.: 0049 52 22 9133 0
Fax: 0049 52 22 9133 43
Mail: mail@kurvilla.de
Web: www.kurvilla.de

Waldkraft Resort Vitaleum 
Das Besondere für Körper, Geist & Seele
Sie sind auf der Suche nach Ruhe, Entspannung und 
Entschleunigung, Gleichgesinnten zum Basenfasten 
und Entschlacken, benötigen Tipps für eine gesunde 
Ernährung oder einfach nur mal Zeit für sich selbst? 
Dann sind Sie bei uns genau richtig.

Umgeben von Wald und Stille bieten wir eine Oase 
zum Auftanken. In natürlich eingerichteten ca. 25m² 
großen Zimmern mit Waldblick entsäuern Sie bei uns 
im Vitaleum mit basenfasten der wacker-methode®, 
lassen sich von unserem herzlichen Team kulinarisch 
wildkräuterlich verwöhnen und genießen eine ruhige 
Auszeit mit Massagen, Waldbaden und Relaxen im 
Wildkräutergarten. Für mehr Aktivität können Sie an 
unseren aktiven Programmen wie Yoga oder ENERGY 
DANCE® teilnehmen. Eine naturheilkundliche Beglei-
tung oder verschiedene Coaching Angebote sind bei 
uns möglich. Basenfasten hat bei uns ganzjährig Saison.

Viele Thüringer Sehenswürdigkeiten können Sie 
außerdem erkunden, wie die Goethe-Stadt Weimar, 
die Landeshauptstadt Erfurt, die Universitätsstadt 
Jena oder die Saalfelder Feengrotten.

Von der Naturheilpraxis zum Waldkraft-Resort Vitaleum
Möchtest Du Deinen Körper, Geist und Seele mal 
wieder so richtig aufladen und Deine innere Mitte 
stärken?

Dann findest Du bei uns den idealen Ort der Ruhe 
und Besinnung inmitten von Wald und Wiese umgeben.

Um mein erworbenes Wissen noch besser anwen-
den und verbreiten zu können und den Menschen 
einen gesunden Weg aufzuzeigen haben wir von 
2012–2015 ein altes Gutshaus im beschaulichen Hüt-
ten bei Pößneck liebevoll saniert und so entstand 
unser Vitaleum.

Alles unter einem Dach vom basisches Fasten, 
verschiedenen Massagen, Kneipptherapie, Wild-
kräuterkunde, Yoga, Frequenztherapie, Kinesiologie 
uvm. zu bieten, war mein großer Traum, den ich mir 
am Waldesrand verwirklichen durfte.

Dank vieler fleißiger Helfer wurde dies möglich 
gemacht. 

IM ÜBERBLICK
basenfasten die wacker-methode®
direkte Lage am Waldrand – ideal zum Wandern
Massagen – Yoga – ENERGY DANCE® – Waldführungen nach 
Peter Wohlleben

AUSSTATTUNG
Doppelzimmer mit Du/WC (auch zur Einzelnutzung)
Yoga- und Seminarräume
Bibliothek
Sauna und Kneipp-Bereich
Lehrküche
Naturheilpraxis
Naturcoaching
Wildkräutergarten
Ruheinseln in Hof, Garten und unter Baumkronen im Wald

PREISE
basenfasten die wacker methode® p. P. ab 649,– €/ 5 Tage 

KONTAKT
Vitaleum UG
Adresse: Herschdorfer Straße 14 
D-07389 Krölpa OT Hütten
Tel.: 0049 16 33 30
Mail: info@vitaleum.com
Web: www.naturhotel-vitaleum.de
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Familien- und Gesundheitshotel  
Villa Sano in Baabe/Rügen 
Fasten am Meer – Auszeit für Körper und Seele
Rügens Ostseestrände und Wanderwege, erholsame 
Auszeiten für Körper und Geist und die Herzlichkeit 
in der Villa Sano sind die drei Punkte, die für Ihren 
Fastenurlaub untrennbar zusammengehören.

Als Gesundheitshotel mit fundierten Erfahrungen 
im Fasten nach Buchinger sowie im Basenfasten bieten 
wir unseren Gästen eine Vielzahl individueller Kur-
se an, ganz nach Ihren Wünschen! Wir arbeiten mit 
renommierten und erfahrenen Fastenleitern/Fasten-
leiterinnen zusammen, die Sie mit viel Fachwissen und 
Fingerspitzengefühl durch Ihre Fastenzeit begleiten. 
Genießen Sie diesen ganzheitlichen Aufenthalt bei 
uns, entschleunigen Sie mit allen Sinnen und erobern 
nebenher unsere wunderschöne Insel Rügen. 

On top nehmen Sie viele nützliche Tipps mit nach 
Hause, wie Sie Ihren Alltag nachhaltig nach dem Fasten 
gestalten können. Lassen Sie Ihre Seele baumeln und 
starten Sie mit einem anderen Körpergefühl völlig 
neu durch.

Bei uns können Sie u.a.:
•	 Fasten nach Dr. Buchinger
•	 Fasten mit YOGA
•	 Basenfasten mit Ayurveda
•	 Basenfasten mit Qi Gong

Sprechen Sie uns gern an, wir beraten Sie bei der Aus-
wahl des für Sie passenden Fastenangebots.

Gut gelegen und gut erholt
Das milde Reizklima auf Rügen lockt geradezu an die 
frische Luft und gemeinsam mit den Fastenleitern/ 

Fastenleiterinnen werden Sie viel Zeit in der Natur ver-
bringen und dabei die schönsten Ecken rund um Baabe 
kennenlernen. Entspannungsübungen und Erholung 
in unserer attraktiven Saunalandschaft ergänzen das 
Angebot. Bis zum breiten Sandstrand von Baabe sind 
es nur ein paar Minuten Fußweg. 

IM ÜBERBLICK
Fastenverpflegung inkl. Wasser und Tee
Fastenbegleitung und Programm je nach Fastenleiter
Tägliche Nutzung der Saunalandschaft inkl. Wellnesstasche
(Bademantel und ein Saunahandtuch)
Saunazeit: 15.00 bis 21.00 Uhr
Kostenfreies WLAN

AUSSTATTUNG
Gemütlich eingerichtete und modern ausgestattete Einzel- und 
Doppelzimmer mit Dusche/WCdarunter sechs barrierefreie Zim-
mer. Großzügiger Saunabereich mit Bio-, Dampf- und Finnischer 
Sauna und Ruheraum. 

PREISE
siehe www.villasano.de

KONTAKT
Familien- und Gesundheitshotel Villa Sano
Adresse: Strandstraße 12–14
D-18586 Ostseebad Baabe
Tel.: 0049 038303 12660
Mail: baabe@villasano.de, Web: www.villasano.de

VITALHOTEL ambiente 
Ankommen. Wohlfühlen. Kraft sammeln.
Wir sind Ihr Rückzugsort im Herzen der Prignitz, der 
naturbelassenen Perle im Nordwesten Brandenburgs, 
zentral zwischen Hamburg und Berlin gelegen. 

Inmitten des alten Baumbestandes des Kurparks 
von Bad Wilsnack gelegen, finden Sie Ihr basenfas-
ten-Hotel, das einzige Haus im Land Brandenburg, 
das die basenfasten Methode nach Sabine Wacker 
anbietet.

Fußläufig zu der Kristalltherme und in unmittel-
barer Nachbarschaft zum angeschlossenen Gradier-
werk mit seiner erzeugten jod- und mineralstoffhal-
tigen Luft haben Sie hier die besten Voraussetzungen 
für eine zielführende und wohltuende Kurerfah-
rung.

Bei einer basenfasten Kur servieren wir Ihnen aus-
schließlich basenbildende, köstlich zubereitete Lebens

mittel wie Obst, Gemüse, Keimlinge und frische Kräu-
ter: Unterstützt werden Sie während der Kur von 
unseren geschulten Basenfasten-Coaches. Alle Coaches 
haben das Konzept von Sabine Wacker durch Sabine 
selbst erfahren. Bewegungs- und Wellnessangebote 
sind bei unseren Kuren bereits enthalten.

IM ÜBERBLICK
Das 4 Sterne Ringhotel VITALHOTEL ambiente befindet sich in Bad 
Wilsnack, Brandenburg. 

AUSSTATTUNG
Das Hotel verfügt über 58 Zimmer, einen Wellnessbereich mit 
Kosmetikangebot und Wohlfühlmassagen, eine Sauna und einen 
Yoga- sowie Fitnessraum. Des Weiteren stehen den Gästen ein 
Restaurant mit Terrasse sowie eine Bar zur Verfügung. 

PREISE
Pauschale p. P. ab: € 950,–

KONTAKT
VITALHOTEL ambiente
Adresse: Dr.-Wilhelm-Külz-Straße 5a, D-19336 Bad Wilsnack
Tel.: 0049 38791 760
Mail: info@vitalhotel-ambiente.de
Web: www.vitalhotel-ambiente.deFo
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Fastenhotel Naturmed im 
Naturpark Hessen 

Fastenhotel Na-
turMed ist einge-
bettet in herrli-
che Wiesen und 
liegt direkt am 
Waldrand, inmit-

ten des Kurparks Bad Endbach. Von hier aus können 
Sie zu Wander- und Radtouren starten und zu Fuß 
die Therme aufsuchen. Im Wellnessbereich können 
Sie vielfältige Massagen, Anwendungen aus dem 
Ayurveda genießen und sich in der finnischen Sauna 
entspannen. Hier erfahren Sie auch die Wirkung der 
Kneipp-Kuren, die im Kneipp-Heilbad Bad Endbach 
große Anerkennung finden.

Nur einen Katzensprung entfernt vom NaturMed 
befindet sich die Lahn-Dill-Bergland-Therme mit ih-
rem ausgezeichneten Fünf Sterne Premium Sauna 
Bereich. Ob relaxen im warmen Thermalwasser, 
Seeluft tanken in der Salzgrotte, schwimmen im In-
nen- oder Außenbecken – hier ist Entspannung ga-
rantiert.

NaturMed Fastenkonzept
NaturMed bietet Ihnen ein volles Gesundheitspro-
gramm mit Fasten nach Buchinger oder Basenfasten 
nach dem 16:8 Intervallfasten Prinzip, geführte Wan-
derungen, Wellness-Anwendungen, Lahn-Dill-Berg-
land-Therme, Yoga, Pilates, Meditation und andere 
Entspannungsübungen für eine Auszeit, Erholung, 
Stressreduktion, Gewichtsreduktion, Energieaufbau 
und heilsame Pause für Körper und Geist.

PREISE
Pauschale p. p. ab € 545,–

KONTAKT
Fasten- und Wellnesshotel NaturMed 
Adresse: Teichstr.17, D-35080 Bad Endbach
Tel.: 0049277691460
Mail: info@naturmedhotel.de, Web: www.naturmedhotel.de

Vitalhotel am Stadtpark***S in Bad Harzburg 
Das Vitalhotel am Stadtpark und Heilfasten – eine gelungene Verbindung!

Über 40 Jahre Erfahrung mit dem Heilfasten nach 
Buchinger hat das Vitalhotel am Stadtpark in Bad 
Harzburg. Und das merkt man: Sehr professionell 
zusammen gestellte Heilfasten-Arrangements reichen 
von 7, 10 und 14-Tage-Heilfastenkuren nach Buchinger 
bis zum Heilfasten mit Aloe Vera, Beauty-Heilfasten, 
Fasten und Wandern, auch das Molke- und das BIO-
Gemüsesaft-Fasten fehlen nicht. Das Schöne: Viele 
Leistungen, die in anderen Häusern extra bezahlt 
werden müssen, sind in den Heilfasten-Arrangements 
des Vitalhotels bereits enthalten. 

Was das Heilfasten im Vitalhotel darüber hinaus so 
besonders macht, ist das Rahmenprogramm, denn das 
Vitalhotel verfügt über eine eigene sowie Wellness- 
und Beauty-Abteilung. Die Heilfasten-Gäste haben 
eine große Auswahl an Bädern und Massagen sowie 
Beauty-Angeboten. 

Die zum Heilfasten nötige Ruhe geben einerseits 
die schönen, geräumigen Zimmer und die sehr ruhige 
Lage sowie zum anderen die großartige Landschaft 
des Harzes, die zu ausgedehnten Spaziergängen und 
Wanderungen im Nationalpark Harz einlädt. 

Wer sich beim Heilfasten intensiver mit sich und 
seinen Gedanken befassen will, erhält kostenlos bei 
Buchung ein in Deutschland einmaliges 64-seitiges 

Heilfasten-Tagebuch, das neben vielen Ausflugstipps 
besonders viel Platz für die eigenen Gedanken mor-
gens und abends lässt und den Fastengast über seinen 
gesamten Aufenthalt begleitet. 

ANGEBOTE
	• 7, 10 und 14 Tage „Heilfasten nach Buchinger“ 
	• Molke-Gesundheilfasten 
	• Heilfasten & Aloe Vera
	• BIO-Gemüsesaft-Fasten 
	• Beauty-Fasten „Exklusiv“ 
	• Fasten und Wandern

PREISE
siehe: www.vitalhotel-am-stadtpark.de 

KONTAKT
Vitalhotel am Stadtpark***S, Klaus Finke 
Adresse: Am Stadtpark 2
D-38667 Bad Harzburg 
Tel.: 0049 5322 78 09-0 
Fax: 0049 5322 78 09-89
Mail: info@vitalhotel-am-stadtpark.de 
Web: www.heilfasten-bad-harzburg.de

Hotel Bellevue 
Fasten zum Wohlfühlen in familiärer Atmosphäre

Wir laden Sie ein: Der Gesundheit zuliebe oder ein-
fach nur um Ihr Wohlbefinden zu steigern – bei uns 
sind Sie richtig.

Unser familiär geführtes Haus ist ruhig gelegen 
ganz in der Nähe von Wald, Kurpark, Toskana Ther-
me, Gradierwerk und der schönen Altstadt.

Der besondere und doch so einfache Weg, neue 
Kraft für Körper, Geist und Seele zu schöpfen. Erle-
ben Sie, wie man durch bewussten Verzicht mehr 
Vitalität und Lebensfreude erlangen kann. 

Wir führen Fastenwochen seit vielen Jahren in 
unserem Hause durch und begleiten und unterstüt-
zen Sie mit unserer Erfahrung und Kompetenz wäh-
rend der Fastenzeit.

IM ÜBERBLICK
Das richtige Programm für Ihren individuellen Fastenerfolg:
Buchinger-, Suppen-, Früchte-, Basenfasten
Wandern, Yoga, Massagen, Fitness, Beauty

AUSSTATTUNG
Unsere Zimmer sind alle mit Dusche, WC, TV, W-LAN, Zimmersafe, 
Fön, Leihbademantel, Regenschirm und größtenteils Balkon 
ausgestattet. Große Terrasse und Garten ebenfalls vorhanden.
Hallenbad, Sauna, Aqua-Bike, Kosmetik- und Massagestudio

PREISE
Pauschale p. P. ab: € 574,–

KONTAKT
Hotel Bellevue
Adresse: Sälzerstrasse 19
D-63619 Bad Orb
Tel.: 0049 605 291 32-0
Mail: info@bellevue-bad-orb.de
Web: www.bellevue-bad-orb.de
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Harzhotel zum Prinzen 
Fastenwandern im Oberharz

Ganz in diesem Sinne bieten Carola Wahrhusen und 
Christian Gang, das Gastgeberpaar im Harzhotel 
Zum Prinzen ihren Gästen für die Zeit des Aufent-
halts ein Stück Heimat. „Taucht ein in die herzliche 
Atmosphäre unseres familiär’geführten Hotelbetrie-
bes und genießt euren Aufenthalt bei uns im Harz.

Zusammen mit der ausgebildeten und ärztlich ge-
prüften Fastenleitung Angela Matzat begleitet Sie 
das Gastgeberpaar durch die Fastenwander-Wochen 
im Oberharz. Die Wanderungen können direkt am 

Hotel starten, um 
den schönen Harz 
mit all seinen Fa-
cetten zu erkun-
den. Natürlich 
sind Sie und auch 
Ihr Vierbeiner 
willkommene Gäs-
te während der 
Fastenwochen. Zu-
sätzlich bietet  

Ihnen Angela Matzat (Systemische Therapeutin und 
Stressmanagement-Trainerin) bei uns auch ein VE-
GANES DETOX-SOMMER- RETREAT zur Entspan-
nung und Stressbewältigung an. Zur Auflösung emo-
tionaler Blockaden und Klärung persönlicher 
Anliegen können Energiebehandlungen zu allen Ter-
minen hinzugebucht werden.

Die faszinierende Landschaft unseres Mittelgebir-
ges verbunden mit der familiären Betreuung mögen 
allen eine unvergessliche Zeit in diesem schönen 
Hotel bieten. Unser historisches unter Denkmal-
schutz stehende Haus verfügt über 19 komfortabel, 
im mediterranen-harzer Landhausstil eingerichtete 
Zimmer – alle Allergiker gerecht mit geölten Massiv-

holzböden und -möbeln, ausgestattet mit Bad / Du-
sche, Föhn, TV, Radio, Telefon, W-Lan. Das Hotel liegt 
mitten im Zentrum von Zellerfeld, einem Stadtteil 
der kleinen Berg- und Universitätsstadt Clausthal-
Zellerfeld ca. 600 m über den Meeresspiegel im Her-
zen des Oberharzes.

„Die Heimat eines Menschen ist auf keiner 
Landkarte zu finden, sondern in den 
Herzen der Menschen, die ihn lieben!“

IM ÜBERBLICK
Unser Hotel verfügt über 19, im mediterranen Harzer Landhaustil 
eingerichtete, Zimmer; darunter sind 4 Einzelzimmer und 2 Familien-
zimmer. Schon seit Mitte des 19. Jahrhunderts ist es ein Haus der 
Begegnung und im Januar 2022 haben wir, Christian und Carola, das 
Zepter in die Hand nehmen dürfen und führen eine wunderschöne 
Tradition weiter.

AUSSTATTUNG
Neben den Zimmern bietet unser Haus eine Frühstücksstube und 
Gute Stube, in der unsere Gäste täglich verweilen können. Des 
Weiteren steht ein Saunabereich zur Verfügung. Bademäntel und 
Handtücher stellen wir zur Verfügung. Im Sommer lädt unsere 
Terrasse, zum Innenhof gelegen, zum Verweilen ein. Der Innenhof 
bietet zudem 7 PKW-Stellplätze. Um das Hotelgebäude herum gibt 
es darüber hinaus fußläufig weitere kostenfreie Parkplätze. Im 
gesamten Hotel haben unsere Gäste Zugriff auf W-Lan. Unweit vom 
Hotel entfernt, im Ortsteil Zellerfeld, bietet der Kunsthandwerker-
hof, das Oberharzer Bergbaumuseum und die schönen Wander- und 
Spazierwege rundherum ansprechende Freizeit- und Ausflugsziele.

PREISE
Pauschale p. P. ab: € 1.100,– für 7 Nächte

KONTAKT
Harzhotel Zum Prinzen
Adresse: Goslarsche Str. 20, D-38678 Clausthal-Zellerfeld
Tel.: 0049 532396610
Mail: hotel@zum-prinzen.de
Web: zum-prinzen.de

Samariter Fastenzentrum – Am Teutoburger Wald 
FASTEN – Ein Hochgenuss für Körper, Geist und Seele!
Unser Samariter Fastenzentrum befindet sich am 
Ortsrand der Kleinstadt Hörstel im nördlichen 
Münsterland. Nahe der Städte Ibbenbüren, Tecklen-
burg und Rheine. Das in U-Form gebaute Gebäude 
liegt inmitten eines kleinen Buchenwaldes und war 
früher ein Noviziat der Weißen Väter. Hier wurden 
junge Missionare für ihre Missionstätigkeit in Afrika 
vorbereitet. Im Innenhof der Anlage lädt ein liebe-
voll angelegter Garten vor allem bei schönem Wetter 
zum Verweilen ein und ist Treffpunkt für unsere 
morgendlichen „Aufladeübungen“. Das Umland bie-
tet viele ausgewiesene Wander- und Radwege und 
schöne Ausflugsziele. Bei uns wird das ganze Jahr 
über gefastet, bereits seit über 90 Jahren. Sie erfah-
ren die wohltuende und heilsame Wirkung des Ver-
zichts. Abseits von Hektik und Konsum bieten wir 
Ihnen in klösterlich-bescheidener Atmosphäre ei-
nen Ort der Ruhe und Stille – für Ihren persönlichen 
Rückzug, zum Innehalten und zum Loslassen.
Unsere Fastenwochen finden das ganze Jahr im 
zweiwöchigen Rhythmus statt. 

Das ist der Zeitraum, in dem Sie vollständig aus 
Ihrem Alltagstrott herausgeführt werden. Sie kom-
men zur Ruhe, unterbrechen nachhaltig Ihre bishe-
rigen Ernährungsgewohnheiten und konzentrieren 
sich auf sich selbst. Auch stellt sich eine Linderung 
von beispielsweise chronischen Krankheiten erst 
nach circa 14 Heilfasten-Tagen ein. 

Unsere erfahrenen Fastenleiter- und innen haben 
für diesen Zeitraum aufeinander aufgebaute Fach-
vorträge und weitere abwechslungsreiche Pro-
grammelemente mit Bewegungs- und Entspan-
nungsangeboten für Sie abgestimmt.

Für Sie sind zwei Wochen zeitlich nicht möglich? 
Sie möchten jedoch trotzdem die positive Wirkung 
des Fastens erfahren, dann laden wir Sie herzlich 
auch zu einem jederzeit kürzeren Aufenthalt bei uns 
ein.

IM ÜBERBLICK
Heilfasten (nach Buchinger/Lützner), Basenfasten und Früchtefas-
ten, Sonderkurse, Fastenleitung, Fachvorträge, Bewegungs- und 
Entspannungsmodule, Colon-Hydro-Therapie, Dauerbrause, 
Massagen, Kosmetik, Heilpraktiker, Bioladen, Finnische Sauna, 
Infrarotsauna, Fahrradverleih uvm.

AUSSTATTUNG
Einzel- oder Doppelzimmer mit Dusche/teils Wanne, WC und 
Telefon. Alle Gästezimmer sind nach biologischen Richtlinien 
ausgestattet. Heilig-Geist Hauskapelle, ein Fernseh- und 
Internetraum zur freien Verfügung, gut sortierter Bioladen.

PREISE
Pauschale p. P. ab: € 665,– (7 Nächte)
Ambulantes Fasten: € 110,– (1 Woche)

KONTAKT
Samariter Fastenzentrum – Am Teutoburger Wald
Adresse: Gravenhorster Straße 12, D-48477 Hörstel
Tel.: 0049 54 59 93 46 – 78
Mail: info@fasten-zentrum.de
Web: www.fasten-zentrum.de
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Balance Hotel Eifel 
Das Gesundhotel in der Vulkaneifel
Das 3* Superior Vulkanhotel balance & selfness liegt 
inmitten der herrlichen Natur der Vulkaneifel. Atmen 
Sie saubere Luft, lassen Sie die Natur auf sich wirken, 
nehmen Sie an unserem Aktivitätenprogramm teil 
und gönnen Ihrem Körper eine Entschleunigung der 
besonderen Art.
Das Basenfasten nach der wacker methode® ist die 
beliebteste Form des Fastens in unserem Haus, gefolgt 
von Fasten nach Buchinger. Basenfasten ist eine beson-
ders milde Form des Fastens, wobei Sie drei Mahlzeiten 
am Tag zu sich nehmen dürfen.

 
Folgende Inklusivleistungen sind  
in Ihrer Fastenwoche enthalten:
•	 5 / 7 / 10 Übernachtungen im Wohlfühleinzelzimmer
•	 Wacker Set mit Informationen und Tipps zu Kur 

und der Ernährung danach 
•	 basische Vollpension sowie Getränke wie Tees und 

Aquion aktiv Wasser
•	 Ernährungsgespräch mit einem Ernährungscoach
•	 Leberwickel mit Selbstanleitung
•	 Massage und Basenbäder
•	 wechselndes Bewegungs- und Entspannungspro-

gramm 1 h täglich inkl.

Ernährungscoach und Nordic Walking Trainer Ralf 
Berg sowie Entspannungspädagogin Martina Berg 
begleiten Sie durch Ihre Fastenkur.
Basenfasten nach der wacker methode® ist ganzjährig 
und mit täglicher Anreise buchbar.
Das Basenfasten nach Wacker ist ab 5 Tage buchbar 
und ist eine geeignete Möglichkeit das Immunsystem 
nachhaltig zu verbessern und Krankheiten vorzu-
beugen.

Ebenfalls bietet das familiengeführte Vulkanhotel 
Themenwochen mit qualifizierten Trainern und 
Therapeuten an. Diese sind als Zusatzprogramm zu 
Ihrer Fastenkur buchbar.
•	 �Waldbaden
•	 �Wandern / Nordic Walking 
•	 �Yoga
•	 �Faszientraining
•	 �Entspannungswochen „Wege zum Ich“
•	 Bildungsurlaub auch in Kombination mit unseren 

Fastenangeboten 
•	 Präventionsurlaub 
•	 Krankenkassenzertifiziert 
•	 ICG zugelassener Träger der beruflichen Weiter-

bildung 

Weitere Informationen und alle benötigten Formulare 
finden Sie auf unserer Internetseite: 
www.balance-hotel-eifel.de

AUSSTATTUNG
Das Hotel verfügt über 25 Wohlfühlzimmer mit DU/WC Flat TV und 
WLAN teilweise mit Balkon. 
Die Vulkangartensauna mit Whirlpool steht allen Hausgäs-
ten kostenfrei zu Verfügung. Zu Ihrer Entspannung bieten wir 
unterschiedliche Wellnessanwendungen an. 
Kostenfreie Parkplätze finden Sie direkt am Haus und wir verfügen 
über eine E Ladestation für Ihr Fahrzeug.
 
PREISE
Basenfasten nach der wacker methode® Pauschale p. P.  
im reinen EZ oder im DZ ab 759,– / 5 Tage VP
 
KONTAKT
Vulkanhotel balance & selfness
Adresse: Hochstrasse 7, D-54597 Steffeln
Tel.: 0049 6593 8506
Mail: info@balance-hotel-eifel.de
Web: www.balance-hotel-eifel.de

SCHWARZWALD PANORAMA 
Wo der Augenblick Ihnen gehört.
Idyllisch gelegen in Bad Herrenalb – ausgezeichnet 
mit dem seltenen Doppelprädikat Heilbad und heil-
klimatischer Kurort – lädt das klimaneutrale 4-Ster-
ne-Superior-Hotel SCHWARZWALD PANORAMA zu 
erholsamen Stunden inmitten der herrlich grünen 
Natur des Nordschwarzwaldes ein. 

All jene, die Lebensqualität und Gesundheit 
auf hohem Niveau vertiefen wollen, entdecken im 
SCHWARZWALD PANORAMA ihre Quelle, um innere 
Balance und Ruhe zu finden.

Lassen Sie Ihren Gedanken freien Lauf bei herr-
lichem Panoramablick direkt vom 1000 qm großen 
SPA-Bereich mit Mineral-Thermalschwimmbad, 
Sauna oder auf den Panorama-Liegeterrassen. Ver-
wöhnen Sie sich mit tiefenwirksamen Massagen und 
ausgleichenden Anwendungen mit Produkten von 
Dr. Hauschka und Pharmos Natur. Entspannen und 
Wohlfühlen geht im SCHWARZWALD PANORAMA weit 
über den herkömmlichen Wellness-Begriff hinaus: 
„Selfness“ – der achtsame Umgang mit sich selbst 
und das proaktive Handeln hin zu einem bewussten 
Lebensstil inklusive Yoga, Meditation und Fastenkuren.

Die Kuren werden von unserem erfahrenen Fasten-
team begleitet. Mit seinem fundierten Wissen aus 
ausgebildeter Fastenleitung und zertifizierter Ernäh-
rungsberatung kümmert es sich um Ihr individuelles 
Wohl – stets mit dem Herz in der Hand und das zu 
jeder Zeit. Den Erfolg Ihres Fastens kann die angebo-
tene Colon-Hydro-Anwendung effektiv unterstützen. 
Zusätzliche Yogastunden oder Resilienztraining im 
hauseigenen Selfnesszentrum sorgen für innere Aus-
geglichenheit und für ein Ankommen bei sich selbst.

IM ÜBERBLICK
Im klimaneutralen und mit GreenSign (Level 5) re-zertifizierten 
SCHWARZWALD PANORAMA – sowie Bioland Partner mit  
Goldstatus (mind. 90% aller Speisen und Getränke sind in  
zertifizierter Bio-Qualität) – haben Sie die Möglichkeit, eine 
Basenfastenkur mit basenreicher Kost oder Heilfasten nach  
Dr. Buchinger mit biologischen Säften und Gemüsesuppen  
durchzuführen. Dazu gibt es eine Kräuterteebar, ionisiertes 
Bad Herrenalber Quellwasser und mineralische Nahrungs
ergänzungen. Geführte Wanderungen und achtsames 
Schwarz-Waldbaden an der heilklimatischen Luft wirken 
gesundheitsfördernd auf Ihre Fastenkur. Tägliche Fasten
gespräche, Vorträge über eine gesunde Lebensweise, Meditative 
Texte und Musik zur Entspannung sowie begleitende Achtsam-
keitsimpulse runden das Angebot ab. Hinzugebucht werden 
können Colon-Hydro-Anwendungen, verschiedene Massagen 
und basische Aufbaukost.

AUSSTATTUNG
88 Zimmer, hiervon 24 neue rundum nachhaltige und gesunde 
Circular Living Themenzimmer, 8 Wohnwelten, 1 Suite, Wohnen 
und Entspannen im komfortablen Zimmer mit Flatscreen (TV-, 
Radio- & SKY-Senderauswahl), Safe, WLAN-Internetzugang, 
Geräumige Badezimmer, Balkon- oder Terrassennutzung mit 
herrlichem Ausblick in die Naturumgebung und absoluter Ruhe, 
SPA-Tasche mit Saunahandtüchern, mit flauschigem Bade-
mantel (leihweise) und Badeslipper, Kostenfreie Nutzung des 
SPA-Bereichs mit Mineral-Thermal-Schwimmbad und Whirlpool, 
Sonnenterrassen, Saunen, Dampfbad, Ruheraum mit Teestation 
und Fitness-Suite

PREISE
Pauschale p. P. ab: € 885,–

KONTAKT
SCHWARZWALD PANORAMA 
Adresse: Rehteichweg 22
D-76322 Bad Herrenalb 
Tel.: 0049 7083 927-0 
Fax: 0049 7083 927 555 
Mail: info@schwarzwald-panorama.com 
Web: www.schwarzwald-panorama.com
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bora HotSpaResort 
4**** Superior Designhotel am Bodensee

Unser Hotel mit insgesamt 84 Zimmern und Suiten 
besticht durch eine moderne Architektur und zeit-
lose Eleganz und fügt sich gleichzeitig mühelos in 
die umgebende Landschaft ein. Die Mischung aus 
warmen Farben, lichtdurchfluteten Räumen und 
dem offenen Blick hinaus in die Natur vermitteln 
schon beim Eintreten das gute Gefühl angekommen 
zu sein. Beim Mittagssnack, Kaffee und Kuchen oder 
spätestens beim Sundowner in unserer Skylounge 
im 4. Stock, mit Blick über den Bodensee, bestätigt 
sich dieser Eindruck. 

Direkt an das Hotel 
grenzt die öffentliche, 
8.000 m2 große bora 
Saunalandschaft mit 
verschiedenen Sau-
nen, Ruheräumen, 
Onsen Bad, Liege-
wiese, direktem See-
zugang und eigener 
Gastronomie. Bitte 
beachten Sie, dass 
die komplette Anla-
ge textilfrei, sprich 
ohne Badebeklei-
dung, zu nutzen ist. 
Dies betrifft auch 
den Pool, das Onsen 
Bad, die Liegewiese 
und das Baden im 

See. Bademäntel und Handtücher sind selbstver-
ständlich erlaubt. Unser Hotel ist langjähriger Koope-
rationspartner von basenfasten – die Wacker Methode®. 
Über das Jahr verteilt bieten wir ca. 15 Fastenwochen an. 
Diese werden jeweils von einer Fastenleiterin begleitet, 
die bereits vorab mit den Gästen Kontakt aufnimmt und 
während der Fastenwoche für Vorträge, Fragen und ein 
begleitendes Bewegungsprogramm vor Ort ist. Während 
der Fastenwochen ist neben basenfasten auch Buchinger 
Fasten möglich. Die Gäste werden in der Gruppe mit bis 
ca. 15 Teilnehmern betreut. 

Ab 2024 haben wir zusätzlich neu zwei sogenannte 
Gesundheitswochen im Angebot. Unsere Gesundheits-
wochen basieren prinzipiell auf unseren bereits bewähr-
ten Fastenwochen. Auch unsere Gesundheitswochen 
werden als begleitete Gruppe, wahlweise mit basischer 

Vollverpflegung oder Vollverpflegung nach Buchinger, 
angeboten. Ergänzt wird das abwechslungsreiche und 
ausgewogene Programm aus Vorträgen und einem 
begleitenden Entspannungs- und Bewegungsprogramm 
jedoch erstmals durch besonders gelenkschonendes 
Idogo® Walking und Idogo® QiGong, bei dem mithilfe 
eines speziellen Übungsstabes die Atmung optimiert 
wird. Auch neu im Programm haben wir ab 2024 zwei 
Termine für Intervallfasten.

Stress. Im Job. Im Alltag. Wir alle sind tagtäglich gefor-
dert, manchmal über die Belastungsgrenze hinaus. Aus 
diesem Grund bietet das bora HotSpaResort seit 2020 
auch Mental Spa an. Hier haben Sie inzwischen die Mög-
lichkeit aus Einzelcoachings oder Gruppencoachings 
zu wählen. Monica Müller coacht Sie gezielt auf Ihre 
individuellen Bedürfnisse und hilft Ihnen dabei zu sich 
selbst zu finden und einer bevorstehenden Überbelas-
tung entgegenzuwirken. Wenn sie den Austausch in der 
Gruppe bevorzugen, haben wir mit Nicole Weikart und 
Claudia-Margarete Heer zwei tolle Coaches gefunden, 
die Sie dabei unterstützen Stress im Alltag zu reduzie-
ren oder mehr Leichtigkeit und Freude in Ihr Leben zu 
bringen. Alle Termine und Informationen zu unseren 
Angeboten finden Sie auf unserer Homepage.

IM ÜBERBLICK
Das 4**** Superior Designhotel liegt direkt am westlichen Ufer 
des Bodensees. Ein Platz für Ruhesuchende, Wellnessliebhaber, 
aber auch Naturverbundene, Feinschmecker, Paare, Freunde und 
natürlich all jene, die in ihrem Urlaub und Freizeit gerne Sport 
treiben und aktiv sein möchten.

AUSSTATTUNG
84 Zimmer und Suiten
Doppelzimmer „Komfort“, Doppelzimmer „Panorama“, 
Doppelzimmer „Exquisit“, Doppelzimmer „Panorama Exquisit“
Japan Suite, bora Suite

PREISE
Pauschale ab: € 531,– pro Person

KONTAKT
bora HotSpaResort
Adresse: Karl-Wolf-Straße 35, D-78315 Radolfzell
Tel.: 0049 7732-950 400 | Fax: 0049 7732-950 40 555 
Mail: info@bora-hotsparesort.de
Web: www.bora-hotsparesort.de

Bio- & Wellnesshotel Alpenblick  

Zeit für Balance

Leicht gen Süden neigt sich das freie Hochplateau, auf 
dem umrahmt von Wiesen und Wäldern das sonnen-
reiche Höchenschwand liegt – auf der einen Seite mit 
Weitblick über den Schwarzwald, auf der anderen 
mit unglaublichem Panorama auf die Alpenkette der 
nahen Schweiz. Hier im Herzen von Höchenschwand 
liegt das Bio- & Wellnesshotel Alpenblick. Ein origi-
nales Schwarzwaldhaus mit Spa-Bereich auf 1000 qm 
und einem modernen Suitenhaus, der über vier Etagen 
mit zehn Juniorsuiten neue Wohnwelten erschließt. 
Bodentiefe Fensterfronten und verglaste Südbalkone 
lassen unglaubliche Ausblicke vom Säntis bis zum 
Mont Blanc genießen. Hochwertigste Materialien, eine 
geradlinige Stilistik, geölte Eichenfußböden, hellgraue 
Struktur-Fliesen aus Italien und edle Hölzer in Braun-
Schattierungen vermitteln ein zeitgemäß-stylisches 
Wohngefühl. Wer modern wohnen möchte, wählt die 
neuen Juniorsuiten, wer kuschelige Zimmer und origi-
nale Schwarzwaldromantik liebt, bucht im Stammhaus 
mit Schwarzwaldstube.

Höchenschwands freie Lage ist fürs Wandern, 
Biken, Nordic Walken und Langlaufen perfekt geeig-
net. Ein großes Wanderwegenetz führt durch eine 
einzigartige Landschaft in heilklimatischer, gesunder 
Schwarzwaldluft. Auf dem Zimmer liegt ein Wander-
rucksack bereit und das Lunchpaket kann am Früh-
stücksbuffet gepackt werden. Hotelgäste können mit 
der KONUS-Gästekarte Busse und Bahnen, kosten-
frei im Schwarzwald nutzen. Die Wellnesstrainer 
führen Sie auf Nordic Walking Touren durch die 
herrliche Landschaft und halten ein abwechslungs-
reiches Wochenprogramm bereit.

Erholung und Entspannung finden Sie im Alpen-
blick SPA mit herrlichem Solepool, duftenden Sau-

nen, Wintergarten, Ruheraum oder im Salzraum 
aus orangerot-leuchtenden Salzsteinen, in dem jeder 
Atemzug positiv auf Körper und Geist wirkt. Am 
offenen Kamin der neuen Alpenblick-Lounge im 
Erdgeschoss lockt alternativ ein trendiger Drink in 
roten Samtsesseln – und gleich nebenan dürfen im 
Alpenblick-Laden die neuesten Kosmetikprodukte 
getestet werden. 

Lassen Sie sich vom Schwarzwaldflair verzaubern 
und entspannen Sie im Naturpark Südschwarzwald.

IM ÜBERBLICK
Am südlichen Ortsrand des sonnenreichen Höchenschwand liegt 
das 4-Sterne Bio- und Wellnesshotel Alpenblick. Ein originales 
Schwarzwald Hotel mit Design-Suitenhaus und SPA-Oase. Tra-
dition verschmilzt hier mit zeitgemäßem Lifestyle, Wellness mit 
sinnvoller Prävention und zertifizierte Bio-Küche mit nachhalti-
gem Umweltdenken.

AUSSTATTUNG
SPA Bereich mit Edelstahl Solepool, Salzraum, Finnischer Sauna, 
Sanarium, Dampfbad und Fitnessraum

PREISE
Pauschale p. P. ab: € 624,– (Suppenfasten)

KONTAKT
Bio- & Wellnesshotel Alpenblick
THOMA HOTELS & WELLNESS GMBH 
Adresse: St.-Georg-Straße 9
D-79862 Höchenschwand
Tel.: 0049 7672 418 0
Mail: hotel@alpenblick-hotel.de
Web: www.alpenblick-hotel.de
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Bio Thermalhotel  
Falkenhof  
Urlaub in Bad Füssing, Bayern –  
mit privatem THERMAL-SPA
Idyllisch am Ortsrand von Bad Füssing unweit des 
Naturparadieses Inntal gelegen, dürfen Sie sich auf 40 
ökologische-harmonische Zimmer mit Vollholzmöbel, 
Parkettböden, Balkon und große Lärchenholzfens-
ter freuen. Wie es von einem zertifizierten Biohotel 
erwartet wird. Sie wählen zwischen verschiedenen 
Zimmertypen. Dachgartensuite mit Dachterrasse, 
über Suiten, Doppelzimmer bis zu Einzelzimmer. 
Im Wissen um die Bedeutung von Freiräumen und 
Wohlfühlplätzen ist unser Biohotel großzügig und 
liebevoll gestaltet. Naturbelassene Materialien, klare 
Formen, sanfte Farben und puristisches Design tragen 
zur Erholung bei. 

Zeit für Lebensfreude: Tauchen Sie ein in das 1.200 
Quadratmeter große Thermal-SPA mit Panorama-
Thermalpool 36 °C, Salzwasserspool 29°C, Saunen 
und Ruhebereichen. Nehmen Sie sich Zeit für sich. 
Die Vitaloase, das Herzstück des Bio-Thermalhotels 
Falkenhof, bietet dafür genügend Möglichkeiten. Sie 
wählen zwischen spannungslösenden Massagen, 
Wellness- oder Ayurveda-Behandlungen, und bele-
benden Schönheitsbehandlungen unter anderem mit 
der hauseigenen St. Leonhards Naturkosmetik. Auch 
eine Naturheilpraxis befindet sich im Haus.

Zeit für Basen – und Fastenkuren: Im BIO zerti-
fizierten Falkenhof wählen Sie zwischen der original 
Jentschuras BasenKur (3–14 Tage) oder der BIO-Frisch-
molke Kur. Das Küchen-Team bietet aus Überzeugung 
nur das Beste, was die Natur hergibt. Frische Leichtig-
keit und unverfälschter Geschmack kennzeichnen  
die Küche. Eben 100 % BIO! Es erwartet Sie auf Ihre  
Kur abgestimmte Speisen. Sei es zum Frühstück ein 
Hirse- oder Morgenstundbrei von Jentschura mit 
einem wohltuenden Tee, mittags Suppe und Salate  
und Abend wird ein basisches Gericht für Sie vor-
bereitet. 

Zeit für Gesundheit: Im 36 Grad warmen Panorama-
Thermalpool erwartet Sie das legendäre Bad Füssinger 
Thermalwasser – heilende Elemente aus sprudelnden 
Thermalquellen, die Ihren Körper mit neuer Energie 
versorgen. 

Zeit für Vitalität: Bewegung, Entspannung, Ganz-
körpertraining, Aktivitäten in der Natur … Unser 
Aktiv- und Vitalprogramm steckt voller wohltuender 
Abwechslung. Yoga im Dachgartenstudio, Aquafit im 
Salzwasserpool, Qi Gong oder Waldbaden … Unsere 
Trainer stellen ein vielseitiges Programm für Ihre 
körperliche und mentale Fitness zusammen.

IM ÜBERBLICK
Das 4 Sterne Hotel Falkenhof in Bad Füssing heißt Sie Herzlich 
Willkommen.

AUSSTATTUNG
Geräumige und baubiologische Zimmer mit Naturvollholz-Möbel 
mit metallfreien Betten. Hochwertige Parkettböden, große Lär-
chenholzfenster zum Balkon. Im Zimmer befindet sich ein Safe, 
Minibar, Sat-TV, Radio, Sitzgelegenheit, Schreibtisch und Koffer-
ablage. Das Badezimmer verfügt über Dusche/WC, Haarfön, 
Kosmetikspiegel und Pflegeprodukte.

PREISE
Pauschale p. P. ab: € 586,–

KONTAKT
Bio Thermalhotel Falkenhof ****
Adresse: Paracelsusstr. 4, D-94072 Bad Füssing
Tel.: 0049 8531 9743
Fax.: 0049 8531 974400
Mail: info@hotel-falkenhof.de
Web: www.hotel-falkenhof.de

Haubers Naturresort 
Ein Hotelresort, zwei Häuser, unvergessliche Urlaubsmomente!

In wunderschöner Alleinlage, direkt nebeneinander 
liegen die beiden 4 Sterne Superior Hotels. Haubers 
Landhaus und Haubers Gutshof. Der Unterschied der 
beiden Hotels ist nicht nur in der Größe zu sehen, 
sondern auch in deren Angebotsausrichtung und Spe-
zialisierung im Bereich Gesundheit, Wellness und 
Golf. Fastenkonzepte wie Schrothfasten, Heilfasten 
nach Buchinger und Intervallfasten in Begleitung von 
Fastenexperten und -expertinnen. 

Von den insgesamt 72 geräumigen Zimmern und 
Exklusivstudios sind 67 als Themenzimmer mit Natur-
materialien wie Holz und Stein sowie Boxspringbetten 
und Sonos Soundanlage ausgestattet. Wohlfühlen pur! 
Schlichte Eleganz und ausgesuchte Materialien prä-
gen den Einrichtungsstil. Die Wellnessbereiche mit 
Pool, Saunen, Ruhe- und Anwendungsräumlichkeiten 
finden Sie in beiden Hotels. Einzigartig ist das Ruhen 
in den Heubetten und auf dem Heuboden. Haubers 
Pools & Spa wurde 2021 erweitert um ein Sportbecken, 
das beheizte Außenbecken sowie einen Indoorpool. 
Alle drei mit Edelstahl ausgekleidet. Wer das natur-
belassene Wasser bevorzugt, ist am 2500 qm großen 
Naturbadesee nach einem wohltuenden Saunagang 
oder dem Golfspiel mit Direkteinstieg am Hotel gut 
aufgehoben. Genussmomente zu jeder Jahreszeit in 
Haubers 62ha großem Naturresort.

IM ÜBERBLICK 
	• hochklassiges Wohnen in Landhaus und Gutshof mit Ledermö-

beln und Boxspringbetten 
	• exzellente Küche mit regionalen Produkten 
	• vielfältige Wellness Anwendungen 
	• Naturverbundenheit: Hauberswald, Haubers Bienen, hauseige-

ner Klimapfad, 62 ha Natur 

	• familiäre Gemütlichkeit 
	• Haubers Events 
	• Wellbeing zu jeder Jahreszeit 
	• Schrothfasten 
	• Heilfasten 
	• Intervallfasten 
	• Fastenbegleitung durch Heilpraktikerinnen und ausgebildete 

Fastenbegleiterinnen 
	• Fastenwandern, Fastenvorträge 

AUSSTATTUNG 
	• Kräuteranwendungen mit dem eigenen Bergheu 
	• nur 2 km zum Ortskern Oberstaufen 
	• Direkteinstieg zum Golfplatz Oberstaufen 
	• Langlaufloipe und Schneeschuhwandern am Hotel 
	• Klimapfad mit Waldhängematten und Aussichtsplätzen 
	• Fitness, Massagen, Yoga, Kosmetik,  

Waldbaden, Nordic Walking 
	• Highspeedinternetzugang 
	• Boxspringbetten 
	• Herzlichkeit der Hauberianer 

PREISE 
Pauschale p. P. ab: € 1.834,– für 7 Übernachtungen Schrothfasten 

KONTAKT 
Haubers Naturresort
Adresse: Meerau 34, D-87534 Oberstaufen 
Tel.: 0049 8386 93 30 5 
Fax: 0049 8386 93 30 10 
Mail: info@haubers.de 
Web: www.haubers.de
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Dr. phil. Maya Fassmann 
Yoga – Fasten – Wandern auf der Ostseeinsel Rügen

Fasten bietet die Chance … 
•	 alten Ballast auf körperlicher und geistiger Ebene 

abzuwerfen. 
•	 eine Metamorphose zu erleben und 
•	 in eine gesündere und glücklichere Lebensphase 

zu starten

Zwei Fasten-Methoden zur Auswahl
Das strenge Fasten nach den Prinzipien des deutschen 
Militärarztes Dr. Otto Buchinger, d.h. mit verdünn-
tem Saft und ein wenig Gemüsebrühe, ist eher für 
gesunde und sportliche Menschen geeignet, die keine 
Medikamente nehmen und einen stabilen Kreislauf 
haben. Für alle anderen ist das sanfte Basenfasten 

nach Sabine Wacker die bessere Methode. Hierbei gibt 
es als Fastenspeisen morgens Obst, mittags Gemüses-
ticks und abends eine nahrhafte Gemüsesuppe. Die 
Fastenbegleiterin wird jeden zu Beginn der Woche 
hinsichtlich der Wahl der Fastenmethode beraten. 
Erstaunlicher Weise ist der Effekt beider Fastenme-
thoden annähernd gleich! 

Die Heilkraft des Yoga 
Mit Atemübungen aus dem Yoga (Pranayama) werden 
wir täglich früh am Morgen in den Tag starten, oft 
direkt am Strand mit Blick über das weite Meer und 
die aufgehende Sonne. Anschließend praktizieren wir 
eine wohltuende Serie von Asanas aus dem Hatha-Yoga 
in unserem Übungsraum. Dieses Morgenprogramm 
regt den Kreislauf an und setzt ungeahnte Kräfte 
frei. Nach den geführten Wanderungen genießen alle 
am Nachmittag Yoga Nidra, die Tiefenentspannung. 
Yogaübungen stimulieren auf subtile Weise die Selbst-
heilungskräfte des Menschen. Für jedes Organ und 
jedes System gibt es yogatherapeutische Übungen. Auf 
Wunsch erstellt die Kursleiterin einen individuellen 
Übungsplan für zu Hause.

Wanderungen in der kraftvollen Natur  
der Insel Rügen
Rügen bietet zu allen Jahreszeiten eine unvergleichlich 
schöne Kulisse für unsere Fastenwochen. Die Wander-
wege verlaufen teils am feinen Sandstrand der Ostsee, 
teils am Boddenufer, teils in den Dünen und oft am 
Hochufer mit herrlichem Blick auf die glitzernden 
Wellen und die Weite des Meeres. Geleitet werden die 
Wanderungen durch die kräuterkundigen Wander-

führerinnen des Naturerlebnisvereines Rügen. Das 
Meeresklima und die reine Luft tragen wesentlich 
zum Wohlbefinden der Fastenden bei. Oft bekommen 
wir die Rückmeldung, dass die bei der Fastenwoche 
gewonnene Energie noch über Monate wohltuend 
nachwirke.

Die Yoga-Fasten-Wanderwochen auf Rügen bieten
•	 Strenges Fasten nach Dr. Buchinger oder sanftes 

Basenfasten nach Sabine Wacker 
•	 professionelle Fastenbetreuung durch die Heil-

praktikerin/Fastenbegleiterin Frau Dr. phil. Maya 
Fassmann 

•	 Komplette Fastenverpflegung im Hotel

•	 ein weiteres Fastengetränk auf den Wanderungen 
inklusive

•	 Zubereitung der Fastenspeisen und -getränke durch 
das eigene geschulte Team

•	 Wanderungen, geleitet von zertifizierten Wander-
führern des Naturerlebnisvereines Rügen e.V. 

•	 einen Ruhetag für Sauna und Wellness 
•	 kostenfreie Sauna, Wellnessanwendungen und 

Einzeltherapien gegen Gebühr 
•	 Zertifizierte Yoga-Präventionskurse mit 8 x 45 Min. 

oder 12 x 60 Min. zu buchbar. (KK-Zuschuss 75 €, 
außer TK). 

Termine, Standorte und Preise: www.yoga-fastenwandern.de

AUSBILDUNG 
Heilpraktikerin, Fastenleiterin, 
Yoga- und Meditationslehrerin 

PREISE 
pro Woche (8 Tage) Standortabhängig ab € 696,–
Yogakurse ab € 120,– zu buchbar. 
KK-Zuschuss mindestens € 75,–

KONTAKT 
Dr. phil. Maya Fassmann 
Yoga – Fasten – Wandern 
Adresse: Büro: Otto-Grotewohl-Ring 27
D-18528 Bergen/Rügen 
Tel.: 0049 160 955 315 97 
Mail: info@yoga-fastenwandern.de 
Web: www.yoga-fastenwandern.de
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Ines Gnörich-Poschmann 
»Verzicht nimmt nicht. Verzicht gibt.«
M A R T I N  H E I D E G G E R

Fasten für Körper und Seele … Abstand  
vom Alltag gewinnen – die Seele baumeln lassen 
In der Fastenzeit wird unser Körper von der immer-
währenden Stoffwechselarbeit, durch Nahrungsver-
zicht, entlastet. Der Körper ernährt sich von innen her-
aus und unsere Selbstheilungskräfte werden aktiviert. 
In dieser intensiven Zeit für Körper, Geist und Seele 
werden Gift und Schlackenstoffe aus dem Körper ge-
schleust, und unsere Zellen erhalten eine Frischekur. 
Ein schönes strahlendes Hautbild und Entstauungen 
des Bindegewebes machen sich bemerkbar.

„Yoga ist das zur-Ruhe-kommen  
der Gedanken im Geist“
In einer von Beschleunigung, Bewegungsmangel 
und psychischen Belastungen geprägten Welt, kann 
Yoga einen gesundheitsfördernden Gegenpol dar-
stellen. Als ganzheitlich und universell einsetzbare 
Gesundheitsmethode wirkt Yoga nicht allein in phy-
sischer Sicht. Auch die mentale Gesundheit und die 
Lebensqualität lassen sich mit Yoga verbessern. 

Methoden und Angebot: 
•	 Buchinger/Lützner 
•	 Detoxfasten 
•	 Basen Fasten 
•	 Ayurveda Fasten 
•	 Yoga, Wanderungen, Qi Gong, Pilates, Aquafitness, 

Meditation und Entspannung 
•	 Chinesische Fußreflexzonentherapie und 
•	 Ayurvedische Massagen und Ernährungsbera-

tung

Das Fasten nach Buchinger/Lützner, mit verdünn-
tem Saft und Gemüsebrühe, ist eher für gesunde und 
sportliche Menschen geeignet. Für alle anderen 
empfiehlt sich das sanftere Basenfasten mit Obst 
und Gemüse. Ich berate Sie gern, bei der Wahl Ihrer 
Fastenmethode. In meinen Gruppen stelle ich immer 
wieder fest, dass der Effekt beider Fastenmethoden 
annähernd gleich ist. 

Fastenregionen: 
•	 Mecklenburger Seengebiet*/** 
•	 Sächsische Schweiz */** 
•	 Ostsee*/** 
•	 Nordsee */**
•	 Naturschutzgebiet Brandenburg */**
•	 Ayurvedakur Sri Lanka

*	� Diese Angebote sind als Bildungsurlaub in mehreren 
Bundesländern anerkannt. 

**	� KK-Zuschuss zum Yogakurs 

Seminarunterlagen: 
Alle Teilnehmer erhalten einen über 40 seitigen Fas-
ten Praxisleitfaden, den ich speziell zum Thema Fas-
ten, Yoga, fastenbegleitende Maßnahmen, nützliches 
für die Tage nach dem Fasten, Ernährungstipps und 
Rezeptideen geschrieben habe. 

Fasten- und Yogaurlaub  
an der Ostsee-Wittenbeck … 
Was gibt es Schöneres als beim Fasten nicht nur 
neue Energie zu tanken, sondern dabei auch noch 
völlig neue und unbekannte Orte zu entdecken? Dei-

ne Reise mit mir führt Dich dahin, wo die grünen 
Hügel des Landschaftsschutzgebietes „Kühlung“ auf 
die blauen Wellen der Ostsee treffen. Umgeben von 
der Natur und erfrischender Ostseeluft. 

Fasten- und Yogaurlaub am Oberuckersee … 
Das Dorf Warnitz, im Nordosten von Brandenburg, 
ist an der Ostseite des Oberuckersees gelegen. In der 
so liebevoll genannten „Toskana des Nordens“, im 
Biosphärenreservat Schorfheide-Chorin befindet 
sich das wunderschöne Wellnesshotel. Dein Rück-
zugsort, deine Wohlfühloase auf deiner Fastenreise. 
Schenke Deinem Körper und Deinem Geist einen 
Moment, um dem Alltag zu entkommen.

Fasten- und Yogaurlaub  
in der Sächsischen Schweiz
Lernen Sie ein zauberhaftes und unbeschreiblich 
vielseitiges Paradies vor den Toren Dresdens kennen 
– die Sächsische Schweiz. Auch als Elbsandsteinge-
birge bezeichnet, bietet es eine malerische und wild-
romantische Landschaft und blickt auf eine Ge-
schichte bis in die Kreidezeit zurück. Links und 
rechts der Elbe erheben sich ausgewaschene und 
majestätische Sandsteinfelsen, umringt von dichten 
und urwüchsigen Wäldern und vielen kleinen idylli-
schen Dörfern. 

Fastenurlaub mit Yoga Intensiv Marienfließ 
Du wohnst in einem liebevoll sanierten Boutique-
Hotel mit 10 Zimmern. Unser Hotel befindet sich auf 
dem ca 5ha großen Stiftsgelände des Klosters Mari-
enfließ, dem ältesten Zisterzienser-Nonnenklosters 
im Land Brandenburg. Erhalten ist noch der wun-
derschöne Backsteinbau der Klosterkirche sowie 
der Park mit geschütztem Baumbestand.Dieses Am-

biente und die Ruhe dieses Ortes sind ideal für unser 
Yoga Retreat, Meditationen und Mantra.

Fastenurlaub mit Yoga Intensiv Zarfzow
Das Landhaus Zarfzow bietet ausreichend Platz zum 
Ausbreiten und Zurückziehen. Wer raus in die Natur 
möchte, braucht nur einen Schritt vor die Tür ma-
chen. Unser Landhaus befindet sich inmitten der 
mecklenburgischen Landschaft, zwischen Wald, 
Wiesen und Felder. Nur 20 Kilometer entfernt lädt 
die Ostsee zum Baden oder zu einem erfrischenden 
Spaziergang ein. Ich biete dir eine Auszeit voller 
Achtsamkeit, Ruhe und Entschleunigung in einer 
wunderbaren Umgebung. Schweigen & Austausch, 
Meditationen, sanftes Yoga, Spaziergänge und Zeit 
zum Ausruhen stehen im Vordergrund dieser Tage 
nur für Dich. 

Sri Lanka- „Perle im Indischen Ozean“ 
Deine Reise zu Dir! 

Du möchtest Dich von Deinem Alltag erholen? 
Dann ist eine ärztlich geleitetete Ayurveda Pancha-
karma/Entgiftungskur- Reinigungskur in einer klei-
nen Gruppe genau das richtige für Dich. Behand-
lungs- und Ernährungspläne werden speziell für 
dich erarbeitet. Hierfür findet ein persönliches Arzt-
gespräch statt. Der Ayurvedaarzt wird dich während 
deines Aufenthalts begleiten.Genieße 14 Tage lang 
Sonne, Meer, Yoga und Meditation und starte erholt 
und mit neuer Energie in Deinen Alltag. 

KONTAKT
Ines Gnörich-Poschmann
Adresse: Iglauer Strasse 15
D-01279 Dresden
Tel.: 0049 172 77 41 402
Mail: info@yogaundfasten.de
Web: www.yogaundfasten.de
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Eckhard Heumeyer 
Fasten bedeutet für mich … 
eine ganzheitliche Auszeit vom Alltag, einen Ansatz zu 
finden, um Körper, Seele und Geist in einen anderen 
Modus zu versetzen und damit die Selbstheilungs-
kräfte zu aktivieren. In die Seminare binden wir des-
halb Bewegung, Entspannung sowie Elemente für 
den seelischen Ausgleich ein und verfolgen einen 
ganzheitlichen Ansatz, der die Grundlage für eine 
erfolgreiche Lebensumstellung bilden kann. Neuere 
Forschungen haben gezeigt, dass die „Entschlackung“, 
heute sprechen wir von „Autophagie“, beim Fasten 
hervorragend funktioniert und der Müll sogar noch 
zur Energiegewinnung herangezogen wird – so sollten 
wir es machen!

Neue Koch- und Essgewohnheiten kennenlernen
Eine Woche vegan-basische Ernährung bedeutet, den 
Einstieg in neue Essgewohnheiten zu finden. Wir 
zeigen Ihnen, wie Sie einfach und schnell auf mehr 
basische Kost umsteigen und ins Intervallfasten ein-
steigen können. Dafür gibt es Tipps zum Kochen und 
Zubereiten sowie zur Umsetzung der guten Vorsätze 
in den Alltag.

Tagesablauf beim Fasten  
und Intervall-Vegan-Basenfasten
Übungen aus Gymnastik, Qi Gong und Yoga sowie 
ausgiebiger Körperpflege. Wir setzen das 16:8 Inter-
vall-Vegan-Basenfasten mit vegan-basischen Zutaten 
(Obst, Gemüse, Salate) um und Tees, Honig, Zitrone 
beim Buchinger-Fasten. Viel Bewegung und frische 
Luft sorgen für Energie und körperliche Stärkung. 
Die Muskeln werden angeregt und der Körper kann 
Giftstoffe und Stoffwechselrückstände abbauen. Nach 

dem Essen geht es zur Mittagsruhe mit Leberwickel. 
Am Nachmittag sind verschiedene Aktivitäten vor-
gesehen, entweder nochmals Bewegung, aber auch 
Informationen zu den Themen Ernährung und Fas-
ten, Stressfaktoren und Energieaufbau oder Freizeit. 
Abends wird eine leckere Gemüsesuppe oder -brühe 
serviert und danach ist Zeit für Entspannung, Yoga, 
Qi Gong, Meditation, Sauna oder einfach nur Ruhe.

ANGEBOT
Fastenwandern, Fasten im Kloster, Fasten und  
Skifahren, Schneeschuhwandern, Fastenmethoden:  
Dr. Buchinger/ Dr.Lützner, Vegan-Basenfasten,  
umfangreiches Bewegungsprogramm mit täglichen  
Wanderungen, Yoga, Qi Gong, Pilates, Klangschalen, 
Herz-Chakra-Meditation

FASTENREGIONEN
Meine Kurse biete ich in folgenden Regionen an:
	• Westerwald
	• Österreich-Tirol

SEMINARUNTERLAGEN
Zu allen meinen Kursen 
erhalten die Teilnehmer 
kostenlos die
FASTENINFOS-SEMINAR-
UNTERLAGEN. Eine eigens 
zum Thema ausgearbeitete 
50-seitige Broschüre mit 
allem Wissenswerten rund 
ums Fasten. Darin werden 
alle Fastenarten ausführlich 
behandelt, Anwendungen 
beschrieben, sowie Ernährungs- und Rezepttipps gegeben. Ebenfalls 
geben wir nützliche Hinweise für die Zeit nach dem Fasten.

AUSBILDUNG
Fastenärztlich anerkannter Fastenleiter (dfa, BV-FE),  
Ganzheitlicher Ernährungsberater (Paracelsus),  
Nordic-Walking-Trainer (DSV), Kursleiter Autogenes Training,
Peter Hess Klangmassagenpraktiker, Yogalehrer (BYV)

KONTAKT
GBG GmbH
Eckhard Heumeyer
Adresse: Schimmelmannstr. 54
D-22043 Hamburg  
Tel.: 0049 4063739978, 0049 1515 6325269
Mail: info@fasteninfos.de, Web: www.fasteninfos.de
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kungen. Hinzu kommt die wunderbare Reinheit der 
Luft durch Allergen- und Schadstoffarmut. Das be-
deutet für Sie in Ihrem Fastenurlaub: zutiefst pure 
Gesundheit atmen! Wir beginnen unseren Tag direkt 
am Strand oder im Rosenpark mit dem Erwecken 
des Chi, der Lebensenergie, bei harmonisierenden 
Tai-Chi Übungen. 

Nur wenige Minuten vom feinen Sandstrand und 
der Bernstein-Uferpromenade entfernt, wohnen wir 
im Akzent Waldhotel SPA oder im Vju Superior im 
schönen Ostseebad Göhren. Ruhig gelegen und um-
geben von Buchenwald, bieten beide Wellness-Ho-
tels das perfekte Ambiente für Ihre Rund-um-Rege-
neration. Von unserem Seminarraum aus darf der 
Blick ungehindert über die grandiose Meeresland-
schaft der Ostsee in die Ferne schweifen.

Wir wandern 3–4 Stunden täglich im Biosphären 
Reservat am Strand, auf malerischen Hochuferwe-
gen und in naturbelassenen Wäldern. Optional be-
suchen wir das Jagdschloss Granitz, magische Orte 
mit Steinmonumenten aus der Jungsteinzeit und 
fahren mit der historischen Dampflokbahn. Und: 
mit ein bisschen Glück finden Sie das begehrte «Gold 
des Nordens», die viele Millionen Jahre alten fossi-
len Bernsteine am Strand!

Fastenwanderurlaub im sonnenverwöhnten  
Tessin am bezaubernden Lago Maggiore
BENVENUTO! Ich zeige Ihnen die schönsten Orte 
rund um Ascona und den Lago Maggiore! Türkis
farbene Flüsse, tosende Wasserfälle, bizarre Felsfor-
mationen, traumhafte Aussichten, idyllische Tessi-
ner Dörfchen, üppige Kastanien- und Buchenwälder 
in mildem, mediterranem Klima erwarten uns bei 
unseren Ausflügen, wie zum Beispiel ins wildroman-
tische Vallemaggia.

Wir wohnen im familiengeführten Wellnesshotel 
Ascona, inmitten eines tropischen Palmengartens 
direkt am berühmten Monte Verità und nur 3km 
von der malerischen Piazza Grande an der Seepro-
menade entfernt. Geniessen Sie den Panorama-Blick 
über Ascona mit seiner charmanten, mittelalterli-
chen Altstadt mit italienischem Flair und Dolce Vita, 
seinen Galerien und Museen, sowie über den azur-
blauen Lago Maggiore mit dem alpinen Berggebiet 
von Gambarogno am Horizont. Entspannen Sie am 
beheizten Aussenpool, in der finnischen Sauna und 

im Whirlpool und lassen Sie sich bei einer wohltuen-
den, therapeutischen Massage verwöhnen. Auch 
medizinische DETOX Anwendungen wie Colon-
Hydro und manuelle Lymphdrainage mit entgiften-
dem Kräuterwickel sind zubuchbar. 

Das perfekte Ambiente, um vom Alltag 
abzuschalten, frische Energie für Körper, Geist  
und Seele zu tanken und neue Orte zu entdecken!
Fasten nach Dr. Buchinger und Intervall-Basenfasten

Fühlen Sie sich wie neugeboren – mehr Gutes  
können Sie in einer Woche nicht für sich tun.

Sie haben Fragen? Ich berate Sie gerne unverbind-
lich und freue mich auf Sie!

MOTTO
In Balance Durch Fasten

BIOGRAPHIE/AUSBILDUNG
Ihre Expertin für ganzheitliche Gesundheit:
Ärztlich geprüfte Fastenleiterin dfa
ErnährungsCoach IHK Frankfurt
BewegungsCoach & Nordic Walking Instructor
Licenced NLP Business Practicioner
Yager Code Therapeutin nach Dr. Norbert Preetz
Zertifizierte Gesundheitsberaterin nach  
Dr. Ruediger Dahlke

KONTAKT
Eat Mind Move, Christiane Munck
Tel. DE: 0049 151 651 333 16
Tel. CH: 0041 79 819 68 00
Mail: fasten@eat-mind-move.com
Web: www.eat-mind-move.com

Christiane Munck 
DETOX & RESET
Gönnen Sie sich eine wohltuende Reinigung 
von Körper, Geist und Seele
Schöpfen Sie viel frische Kraft, Vitalität und Energie 
und kommen Sie mit mir an die schönsten Küsten 
und magischen Orte der wildromantischen Ostsee-
insel Rügen und des sonnenverwöhnten, mediterra-
nen Tessin! 

Stärken Sie Ihre Resilienz, entspannen Sie bei 
Yoga und progressiver Muskelentspannung und las-
sen Sie die Seele in der Sauna baumeln.

Als ärztlich geprüfte Fastenleiterin (Malteser Klinik 
von Weckbecker bei Klinikleitung Dr. med. Rainer 
Matejka) und zertifizierte ganzheitliche Gesund-
heitsberaterin, begleite ich Sie herzlich und umsich-
tig durch Ihre Fastenzeit. Auch zeige ich Ihnen, wie 
Sie die wohltuenden Effekte des Fastens möglichst 
lange bewahren oder das Fasten auch als Neustart 
nutzen können, um neue Gewohnheiten in Ihren All-
tag zu integrieren.

DARAUF DÜRFEN SIE SICH FREUEN
Durch mein ausgewogenes Programm mit abwechs-
lungsreichen Wanderausflügen im Biosphären-Reser-
vat Rügen und rund um den Lago Maggiore, sowie mit 

stärkenden, revitalisierenden 
Yoga-, Tai Chi- und Atemübungen 
in Kombination mit Tiefenent-
spannung, erleben Sie eine ent-
spannende,  zutiefst regenerie-
rende und bereichernde Woche. 
Bei Fachvorträgen und Doku-
mentarfilmen auf dem neuesten 

Stand der Wissen-
schaft, erfahren Sie 
viel Interessantes zu 
den Themen Fasten, Intervallfasten, Anti-Aging, 
Mind Set und gesunde Vitalstoff-Ernährung.

Damit Sie in den vollen Genuss des Detox- und Reset-
Effekts des Fastens kommen und für Ihr Rundum-
Wohlbefinden habe ich besonders schöne und herz-
lich geführte Hotels in Meeres- oder See- & Bergnähe 
mit Wellnessbereich und Massageangebot ausge-
wählt. Auf Wunsch können Sie sich jederzeit zurück-
ziehen. 

Fastenwanderurlaub auf der wunderschönen 
Kreidefelsinsel Rügen
Die salzhaltige Luft der Ostsee unterstützt die Fas-
tenwirkung optimal: Ihr gesamter Stoffwechsel wird 
angeregt und Ihr Immunsystem gestärkt. Auch 
herrscht im Gegensatz zur Nordsee ein eher mildes 
Meeresklima mit geringeren Temperaturschwan-
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„Die beste Medizin ist die  
natürliche Heilkraft, die im  
Inneren eines jeden von uns liegt!“
H I P P O K R A T E S

Möchtest du Körper, Geist und Seele in Einklang brin-
gen? Neue Kraft und Lebensfreude spüren? Lass dei-
nen Alltag hinter dir und freue dich auf eine besonde-
re Auszeit, auf Erholung und Inspiration in 
traumhafter Natur … in Italien, auf Teneriffa, auf der 
Lichtquellalm in Österreich und im bayerischen Wald.

Basenfasten und Kochworkshops
Erlebe neue Motivation und Impulse für mehr Ge-
sundheit und Wohlbefinden. Freue dich auf viele 
Tipps zur basischen Küche, auf Kochworkshops und 
Infos zur vitalstoffreichen Vollwertkost. Sei dir 
selbst wichtig und stelle deine Gesundheit in den 
Vordergrund. Wir begleiten dich auf deinem Weg zu 
mehr Vitalität und Leichtigkeit.

WEITERE INFOS & TERMINE
Web: www.christine-van-impelen.de

Christine van Impelen 
Basenfasten am Meer oder in den Bergen  
… in Italien, auf Teneriffa, im bayerischen Wald und in Österreich

Neue Kraft und Lebensfreude spüren …
Basenfasten an ganz besonderen Kraftplätzen!

Basenfasten in Italien … auf der Insel Ischia
Freue dich auf traumhafte Natur, leichte Wanderun-
gen, heiße Quellen und faszinierende Sonnenunter-
gänge. Wir wohnen in einem kleinen Paradies inmit-
ten eines traumhaften Gartens mit vielen kleinen 
Ecken zum Verweilen. Genieße die eigene Therme, 
den Swimmingpool und den Blick aufs weite Meer.

Basenfasten auf der Lichtquellalm
Die Lichtquellalm ist umgeben von grünen Wiesen
und einem sagenhaften Bergpanorama. Entdecke die
herrliche Natur des Ausseerlands, genieße das kühle
Nass der klaren Bergseen oder lass dich verwöhnen
von Marcel’s basischen Köstlichkeiten.

AUSBILDUNG
Christine: Ärztl.gepr. Fastenleiterin, Ernährungsberaterin, 
Gesundheitsberaterin GGB, Systemischer Coach, NLP-Trainerin, 
NLP-Master, Coach für Stressmanagement- & Burnoutprophylaxe, 
EMDR-Coach, Sozial-Panorama-Consultant, zertifiziert  
in Trauma-Arbeit und EFT, Kursleiterin für Waldbaden, Herbologin
Marcel: gelernter Koch aus Leidenschaft

Basenfasten auf Teneriffa
Du wünschst dir im Winnter „Sonne und Meer“?
Komm mit auf die Insel des ewigen Frühlings.
Wir wohnen auf einer BioFinca mit Pool im Süden
von Teneriffa. Freue dich über die herrliche Natur
Teneriffas und lass deine Seele baumeln beim
Sonnenuntergang mit Blick auf Gomera.

Basenfasten im bayerischen Wald
Es erwarten dich traumhafte Flusswanderungen
entlang der Ilz. Still, ursprünglich, kraftvoll ist
sie, die „schwarze Perle“ des bayerischen Waldes.
Ein besonderer Fluss zum Loslassen. Bei
sich selbst ankommen. Inneren Frieden spüren.

KONTAKT
Christine und Marcel van Impelen
Adresse: Reinhold-Köppelstr. 8, 
D-94034 Passau
Tel.: 0049 160 96 23 27 86
Mail: info@christine-van-impelen.de
Web: www.christine-van-impelen.de
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Saskia Braun 
Fasten ist für mich loslassen. Los-
lassen im körperlichen Sinn: über-
flüssige Pfunde und Gifte im Sinne 
von angesammelten Ablagerungen. 
Loslassen im psychischen Sinn: der 
Kopf kommt zur Ruhe, Alltagspro-
bleme werden aus einer anderen 

Perspektive betrachtet und dabei entstehen Lösungen.
Mein Ziel ist es, mit Präsenz und Achtsamkeit Men-

schen in ihre Mitte zu bringen Aktuelle Fortbildungen 
im Bereich Ernährung und Bewegung sowie Atem und 
Meditation helfen mir dabei.

Die Fastenwanderungen (14 km/22 km) verlaufen 
durch atemberaubende u. romantische Felslandschaften 
des Deutsch-Luxemburgischen Naturparks. Das Hotel 
Ritschlay bietet das entsprechende Ambiente, um sich 
gut zu erholen.

Seit 1992 werden hier Fastenwanderwochen veran-
staltet und 2010 ist ein erfolgreicher Fastenfilm über 
meine Fastenarbeit vom WDR gedreht (Westdeutschen 
Rundfunk) und mehrfach auf verschiedenen Kanälen 
(WDR, ARTE) gesendet worden.

Dipl. Ernährungswissenschaftlerin Susanne Kirstein 
Meine Fastenmethode ist wie ein Puzzle – im Zusammenspiel ein ganzheitliches Erlebnis!

»Gesundheit bekommt man nicht im  
Handel, sondern durch den Lebenswandel.« 
S E B A S T I A N  K N E I P P

Menschen auf dem Weg zu einem gesünderen Leben und besseren 
Körpergefühl zu begleiten, erfüllt mich mit Freude. 
Meine ganzheitliche Fastenmethode ist wie ein Puzzle. Wenn alle 
Teile an ihrem Platz sind, entsteht ein ganzheitliches Wohlgefühl. 
Erst das Zusammenspiel aller Teile lässt Ihren Fastenwanderurlaub 
im Bayerischen Wald zu einem einzigartigen Erlebnis werden. 
Wählen Sie Ihre Fastenart: Brühe- oder Suppenfasten.

AUSBILDUNG
Diplom-Ernährungswissenschaftlerin
Heilpraktikerin
Klassische Homöopathin
langjährige Erfahrung mit Fasten
und Fastenleitung
selbständig in eigener Praxis für
Ernährungsberatung und -therapie
Dozentin und Buchautorin
Weiterbildung in
Ernährungspsychologie und
systemischen Ansätzen in der

Ernährungsberatung
Weiterbildungen zur Beraterin
Darmgesundheit und Kursleiterin
Meditation sowie zur
Wellnesstherapeutin
private Interessen: Kochen, Reisen,  
Fotografieren, Wandern, Lesen
Meine Leidenschaft gilt der gesunden  
und genussvollen Ernährung.  
Ich möchte mein Wissen und  
meine Erfahrungen in meinen  
Fastenseminaren weitergeben,  

damit Sie während und auch nach dem Fasten 
erleben, wie leicht und unkompliziert es ist, 
gesund und genussvoll zu essen.

KONTAKT
Dipl. oec. troph. Susanne Kirstein
Fastenzentrum Kirstein
Adresse: Lazarettstraße 11
D-80636 München
Tel.: 0049 89 13 95 95 31
Mail: Susanne.Kirstein@fastenzentrumkirstein.de
Web: www.fastenzentrumkirstein.de

BIOGRAPHIE
Jahrgang 1966; 1990 Abschluß als Diplom Betriebwirtin (FH); 
Seit 2000 Yogalehrerin mit eigener Yogaschule, ausgebildet vom 
Berufsverband der Yogalehrenden in Deutschland (BDYoga); Seit 
2002 ärztlich geprüfte Fastenleiterin (dfa); Seit 2001 führe ich 
mit meinem Mann in zweiter Generation unser Ferienhotel an 
der luxemburgischen Grenze im Ort Bollendorf im Zentrum des 
Deutsch-Luxemb. Naturparks, 35 km von der Stadt Trier entfernt.
Schwerpunkt meiner Arbeit ist, durch das Fasten die Vitali-
tät und Lebensfreude anzuregen, sowie Lust auf Bewegung 
und frische Ernährung wieder zu wecken. Wir ernähren uns 
vollwertig und Themen mit denen ich mich aktiv auseinander-
setze und weiterbilde sind: Ernährung, Brot backen, Kräuter, 
Kneipp, Yoga, Atmung und Meditation.

KONTAKT
Saskia Braun
Adresse: Auf der Ritschlay 3–5, D-54669 Bollendorf
Telefon: 0049 151 612 410 89
Mail: SaskiaBraun@t-online.de
Web: www.fastenwandern-saskia.de

Erlebnisfasten,  
Nicole Fürderer 
Erleben Sie mit viel Energie und einem Glücksgefühl 
ein paar unvergesslich schöne Tage und kommen Sie 
zum Fastenwandern in den Schwarzwald! Nutzen Sie 
diese Woche, um Lebensfreude aufzutanken. Im eige-
nen Fastenhaus Heimatschmiede ist Ihre Fastengruppe 
vollkommen unter sich: Hier kommen Sie endlich ins 
Gleichgewicht. Lehrreiche Vorträge, erlebnisreiche 
Aktivitäten und kompetente Fastenleiter begleiten 
Sie durch die Woche! 

Freuen Sie sich auf: 
•	 �Unterstützung durch eine ausgebildete Fasten-

leiterin 
•	 �Ruhe, Entspannung, Freiraum 
•	 �Anreize und Anstöße für ein gesünderes Leben 
•	 �Die mitreißende Dynamik der Gruppe 
•	 �Die Inspiration des Schwarzwalds und der Stadt 

Freiburg 
•	 �Bewegung und Energie

Fastenangebot:
Es gibt viele Arten des Fastens. Wir bieten die zwei 
beliebtesten und einfachsten Methoden an, die für 
(fast) jedermann und -frau geeignet sind. Wählen Sie 
selbst, welche Methode Ihnen am meisten zusagt. 

Fasten nach Buchinger
Dieses Fasten wird auch Fasten für Gesunde genannt. 
Hierbei wird vollständig auf feste Nahrung verzichtet, 
für den Körper ist dies die perfekte Entgiftung. 

Basenfasten
Das Basenfasten ist die sanfte Art des Fastens. Hierbei 
darf noch gegessen werden, der Fokus liegt auf saiso-
nalem Obst und Gemüse, was den Körper wunderbar 
entsäuert und den Säure-Basen-Haushalt reguliert.

AUSBILDUNG
Dipl. Betriebswirtin
Ärztlich geprüfte Fastenleiterin

KONTAKT
Erlebnisfasten Nicole Fürderer
Adresse: Am Fischrain 6, D-79837 St. Blasien
Tel.: 0049 177 543 956 3
Mail: info@erlebnisfasten.de 
Web: www.erlebnisfasten.de
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Silke Hauth 
Klosterfasten – Mosel-Saar-Ruwer  
Fasten-Wandern in Trier, der ältesten Stadt Deutschlands
Die Stadtoase St. Josefssstift liegt mitten im Her-
zen von Trier, in direkter Nachbarschaft zur Porta 
Nigra und weiterer Römerbauten, welche Teil des 
UNESCO-Weltkulturerbes sind. 

Inmitten einer idyllischen Park- und Gartenanla-
ge mit einer alten Libanonzeder, die in ihrem Schat-
ten zum Verweilen einlädt, und liebevoll gepflegten 
Blumenrabatten, erhebt sich das eindrucksvolle 
Klostergebäude aus rotem Sandstein. Seit 1896 leben 
und arbeiten hier die Schwestern vom heiligen Josef.

Viele Traumschleifen, Moselsteig-Seitensprünge, 
Traumpfade und Premium-Wander-Wege warten 
darauf, von dir entdeckt zu werden. Immer in Be-
gleitung durch einen ausgebildeten Fastenleiter be-
trägt die Dauer der Wanderungen ca. 4 Stunden.

Fasten bedeutet für mich…
•	 ins Gleichgewicht zu kommen und neue Inspira-

tion
•	 sich aus dem Zuviel unserer konsumbetonten, 

hektischen Zeit zu lösen

•	 ein Reset für Körper, Geist und Seele – das bedeu-
tet auch, die Selbstreinigung anzuregen

•	 Urlaub vom Essen bei moderater Bewegung an 
besonderen Orten

•	 ein Jungbrunnen für schöne Haut und strafferes 
Bindegewebe

•	 Erhaltung der körperlichen und geistigen Leis-
tungsfähigkeit

Wer verzichten lernt, wächst über sich hinaus! 
Kommst du mit?

BIOGRAPHIE/AUSBILDUNG 
Ärztlich geprüfte Fastenleiterin
Klangtherapeutin
Praxis für Naturkosmetik

KONTAKT
Silke Hauth
Adresse: Gratianstr. 2, D-54294 Trier
Tel.: 0049 651 22297
Mail: sike@fastenfreundlich.de
Web: www.fastenfreundlich.de

Heike Holz 
Das Beste, was dir passieren kann:  
Du bist gesund und glücklich!

Urlaub und Fasten 
ist eine Reise zu dir 
selbst.  Während 
eines sorgfältig abge-
stimmten Wohlfühl-
Aktiv-Programms 
mit Wandern, Medi-
tationen, Bewegung, 

Wasseranwendungen und dem Austausch in der Grup-
pe befreist du dich wie von selbst von körperlichem 
und seelischem Ballast. Nach dieser Auszeit bist du 
wirklich erholt, befreit, spürst dich vollkommen in 
neuer Leichtigkeit. Eine von mir begleitete Detox-/
Fastenwoche erleichtert den Umstieg in eine gesunde 
Ernährungs- und Lebensweise. Unsere Partner-Hotels 
zeichnen sich durch einen attraktiven Wellness & 
SPA-Bereich und eine sehr schmackhafte pflanzlich-
vollwertige (teilweise biologische) Küche aus.

Fasten bedeutet für mich …
sich selbst näher zu kommen und die Selbstheilungs-
kräfte von Körper, Geist und Seele zu aktivieren.

Beim Fasten erleben wir immer wieder den großen 
Aha-Effekt, dass wir uns unglaublich fit und wohl 
fühlen, und das obwohl wir fast nichts Essen.

Diese Art der Befreiung ist in Zeiten unseres über-
füllten Lebens ein wahrer Luxus und eine echte Berei-
cherung. Durch die körperliche Leere bekommen wir 
einen tieferen Zugang zu unserem Unterbewusstsein 
und unser Geist wird viel klarer.

Zudem werden wir von einem einzigartigen beson-
deren Glücksgefühl überschwemmt. Eine tiefe Zufrie-
denheit im Innen wie im Außen macht sich breit.

Fastenangebote: 
•	 Suppen-Rohkost-Fasten in Kooperation mit der 

St.Leonhards-Akademie im Hotel Mauthäusl der 
St.Leonhards-Quellen, Schneizlreuth (bei Bad Rei-
chenhall)

•	 Genuss-Basenfasten für mehr Resilienz und Selbst-
stärkung im 4*Thermenhotel Norica, Bad Hofgas-
tein

•	 Natur-Genuss-Detoxtage für mehr Resilienz und 
Achtsamkeit im 4*Bio-Naturhotel Alpenrose, Mill-
stätter See

•	 Genuss-Basenfasten: Herzreise – Ein Weg zu dir im 
4*Bio-Hotel Falkenhof in Bad Füssing

•	 Intervallfasten und Ernährungsberatung als indi-
viduelle Begleitung 

•	 Online-Fasten (Buchinger oder Suppe-Rohkost): 
5–10 Tage mit täglicher Gruppenbegleitung

Deine Detox-Wohlfühlzeit im Überblick: 
•	 tägliche Spaziergänge oder Wanderungen
•	 Aqua-e-motion (Wassertherapie) *
•	 spezielle Wasseranwendungen wie Tautreten, 

Kneipp etc.
•	 (Wald-)Meditationen / Achtsamkeitsübungen / Resi-

lienztraining 
•	 Verbundener Atem *
•	 spezielle Anwendungen mit ätherischen Ölen zur 

körperlichen + emotionalen Reinigung
•	 Kurzvorträge + Gruppengespräche zur ganzheit-

lichen Gesundheit
•	 Fasten mit hochreinem, „lebendigen“ St. Leonhard-

Quellen Wässer nach individueller Wahl *
* = Je nach Fastenort

AUSBILDUNG
Durch Dr. Ruediger Dahlke ausgebildete Fastenberaterin, Medi-
tationslehrerin, Wasser- und Atemtherapeutin. Die Ausbildungen 
in Schatten-/Reinkarnationstherapie (Heilkundezentrum Dahlke), 
in ganzheitlicher Psychosomatik und archetypischer, integraler 
Medizin sowie die systemische Aufstellungsarbeit nach Hellinger 
stellen eine wichtige Grundlage ihrer Arbeit mit Menschen dar. 
Die Zertifizierung zum ganzheitlichen Wassertherapeuten der St. 
Leonhards-Akademie runden das Wissen zur Gesundheit im Ein-
klang mit der Natur ab. Mit ihrer persönlich entwickelten „KNIPS 
DEIN LICHT AN-Methode“ begleitet sie seit über 20 Jahren Men-
schen, die fit werden wollen für ein gesundes, glückliches Leben 
in Balance und Wohlbefinden.

KONTAKT
Heike Holz
Adresse: Steinplatz 5, D-83131 Nussdorf
Mail: kontakt@heikeholz.de
Web: www.sirovita.de
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Sigrid Magnus 
Fasten bedeutet für mich … zur Ruhe 
kommen – möglichst in einer besonderen 
Welt – in „Klösterlicher Atmosphäre“!
Loslassen – im Hier sein, sich auf sich selbst besinnen, 
ein Weg zu den eigenen Gefühlen. Fasten – „Ein Ver-
zicht – der gibt und gleichzeitig ein Gewinn ist …“.

Willkommen in der Faszination des „Fasten – AKTIV“. 
In dieser Zeit des freiwilligen Verzichts, von jeglicher 
„festen & digitalen“ Nahrung, lebt der Organismus 
aus sich heraus, baut störenden Ballast ab, besinnt 
sich auf seine eigenen Bedürfnisse. 

Mit über 25 Jahren Fastenerfahrung, lade ich Sie 
herzlichst zu Ihrem Abenteuer „Fasten“ in die ver-
schiedenen Klöster ein. Dort erleben wir Wanderun-
gen (z.B. auf den Brocken), Meditationen, Massagen, 
Städteführungen etc. Das besondere Angebot 2024: 
„Fasten & Golfen“. All’ das ist möglich!

MOTTO
Das Fasten ist ein unersetzliches Training, um in den Wettkämpfen 
des Lebens den Sieg davonzutragen. (Papst Johannes Paul II.)

AUSBILDUNG/ BIOGRAPHIE
Fastenleiterin (Buchinger-, Basen- u. Intervallfasten), Gesundheits- 
und Vitalstoffberater, Diplom – Wellnessmasseur, Meditationsleiter, 
Nordic Walking Coach, Mitglied ÄGHE e.V., Dipl. Ingenieur, 
Jahrgang 1957

KONTAKT
Sigrid Magnus
Adresse. Ferdinand-Rhode-Strasse 14, D-04107 Leipzig
Tel.: 0049 173 57 5151 3
Mail: sigrid.magnus@fama-aktiv.de
Web: www.fama-aktiv.de

Angela Matzat 
Den längsten Teil meines Lebens habe ich in Göttingen 
verbracht, bin sehr viel gereist und habe 2 Jahre in den 
USA gelebt. 2017 bin ich zu meinem Mann nach  
Hannover gezogen. Nach fast 30-jähriger Erfahrung in  
sozialpsychiatrischen und therapeutischen Arbeitsbe-
reichen, widme ich mich seit Ende 2021 dem Fasten-
wandern in der sonnigen Provence und ab 2024 zudem 
im schönen Oberharz. Ich möchte Menschen einen er-
füllenden Rahmen schenken, innerhalb dessen Sie  
losgelöst vom Alltagsstress Zeit und Raum für Ihr Wohl-
ergehen finden. Mir ist wichtig, anderen dabei zu Seite 
zu stehen, sich selbst wieder zu stärken und zu stabili-
sieren. Einfühlungsvermögen und Warmherzigkeit 
sind für mich die Grundlage meiner Tätigkeit. Mit dem 
Fasten gewinnen nach meiner Erfahrung viele wieder 
mehr Zuversicht und neue Freude am Leben. Sie ma-
chen die Erfahrung, selbst daran mitwirken zu können 

u.a. krankheitsbedingte Beein-
trächtigungen wesentlich zu 
verbessern. Vertraulichkeit, Pro-
fessionalität und Integrität sind 
für mich Grundpfeiler meiner 
Tätigkeit. Jeder Mensch ist für 
mich einzigartig, und mir ist es 
wichtig, die unterschiedlichen 

Bedürfnisse und Persönlichkeiten meiner Gäste sowohl 
mit Fachkompetenz als auch mit Herzlichkeit zu beglei-
ten. Ich freue mich auf Sie in der Provence und im Harz!
MOTTO
Finde Leichtigkeit!

AUSBILDUNG
Diplom-Pädagogin-Schwerpunkt Familienberatung-und Therapie
Systemische Therapeutin (SG)
Trainerin für Stressmanagement und Burnoutprävention (Terra 
Medus Hamburg)
Ärztl. Geprüfte Fastenleiterin (Akademie Gesundes Leben/ AGL)
Seit 2020 selbstständig als Systemische Therapeutin und 
Fastenleiterin

KONTAKT
Angela Matzat
Adresse: Weistfeld 55, D-30539 Hannover
Tel.: 0049 177 6396678
Mail: info@finde-leichtigkeit.de
Web: www.finde-leichtigkeit.de

Cordula van Almsick 
Zuviel Arbeit, Stress 
und Belastungen und 
kaum Ausgleich, haben 
bei mir letztendlich zu 
Krankheit geführt. Ein 
Fastenwanderkurs gab 
mir den entscheiden-
den Impuls zu einem 
gesünderen und zufrie-
denen Leben. Es hat 

mich so überzeugt, dass ich die Ausbildung zur ärzt-
lich geprüften Fastenleiterin absolviert habe.

Als Managerin im betrieblichen Gesundheitsma-
nagement beschäftigte ich mich viele Jahre mit Prä-
ventionsmaßnahmen. Fasten wirkt ganzheitlich. 
Unter ärztlicher Anleitung kann es zur Heilung bei-
tragen. Für Gesunde wirkt es präventiv, wie ein 
Jungbrunnen. Neben den immer eintretenden posi-
tiven körperlichen Effekten werden auch mentale 
und seelische Prozesse angestoßen.

Ich bin zutiefst überzeugt, dass man nichts Besse-
res für sich und seine Gesundheit tun kann. Verlieren 

Sie Ballast, kommen Sie in Balance. Ich freue mich Sie 
dabei zu begleiten. 

MOTTO
Remove – Reset für Körper Geist und Seele

AUSBILDUNG
Ärztlich geprüfte Fastenleiterin (Deutsche Fastenakademie), 
Systemischer Business- und Gesundheitscoach, Achtsamkeitstraine-
rin, Mentalcoach, Mediatorin, Studium der Psychologie (nicht 
abgeschlossen), 20 Jahre Personalbereich, 10 Jahre Touristik 

KONTAKT
Cordula van Almsick
Adresse: Oberdorfstr. 30a, D-53859 Niederkassel
Tel.: 0049 16096865109
Mail: info@remove-fasten.de
Web: remove-fasten.de

Katharina Lange-Kraft 
Fasten bedeutet für mich …

ein Durchatmen vom hek-
tischen Alltag, ein Inne-
halten, ein Finden zu sich 
selbst mit der Möglichkeit 
der seelischen wie kör-
perlichen Reinigung, um 
gestärkt und vom Ballast 

befreit mit frischer Energie zurück zu kehren.
Fasten lässt das Wesentliche erkennen, schärft die 

Sinne und steigert die Genussfähigkeit. Es kann so dazu 
beitragen, ernährungsbedingte Störungen im Ablauf 
der körperlichen Prozesse vorzubeugen.

Es richtet sich an gesunde Menschen, die Gewicht 
verlieren, ihren Ernährungs- und Lebensstil überden-
ken oder Körper und Geist einfach mal eine Auszeit 
gönnen möchten, gern mit Ihrem Hund. 

Ich biete das Fasten nach der Methode Dr. Buch-
inger/Dr. Lützner an und begleite Sie gemeinsam mit 
meiner Mittelschnauzerhündin Maja behutsam durch 
Ihre Fastenzeit mit vielen Tipps und Hinweisen für 
das Fasten und die Zeit danach. 

»Fastenwandern – auch mit Hund«

AUSBILDUNG
Originär Banker, 2014 Abschluss ärztl. geprüfter  
Fastenleiter (dfa e.V.), 2015 Entspannungstrainer,  
Ernährungsberater, Life Kinetik Trainer,  
2016 smovey Coach, Nordic Walking Coach

KONTAKT
Katharina Lange-Kraft
Adresse: August-Henze-Str. 1
D-31174 Schellerten
Tel.: 0049 179 743 16 81
Mail: info@fastenzauber.de
Web: www.fastenzauber.de
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Ute Merk 
Fasten und Entgiften als Weg

Wenn Sie …
•	 das Bedürfnis haben, körperlichen oder seelischen 

Ballast loszuwerden
•	 einen gesünderen Lebensstil anstreben
•	 den richtigen Weg oder Ihre neue Rolle im Leben 

suchen
•	 mehr zu Ihrem persönlichen Lebensthema erfah-

ren wollen
•	 sich nach Ruhe und Stille, nach einer Auszeit sehnen
•	 oder sich selbst mal etwas Gutes tun wollen
…	dann sind Sie bei mir richtig!

Erleben Sie eine intensive Woche, die nachhaltig wirkt: 
die Entlastung des Körpers bewirkt auch eine Entlas-
tung auf geistiger und seelischer Ebene. Bei diesem 
Prozess des Loslassens auf allen Ebenen begleite und 
unterstütze ich Sie ganzheitlich – ergänzt von einem 
kleinen Team von qualifizierten und einfühlsamen 
Heilpraktikern, Therapeuten, Coaches und Wander-
führern. Unser Wissen und unsere Erfahrungen geben 
Ihnen die nötige Sicherheit und stärken Ihr Vertrauen, 

damit Sie sich in dieser Woche unbeschwert fallen 
lassen können.

Wählen Sie die Fastenart, die zu Ihnen passt: Fasten 
nach Buchinger, Basenfasten oder – im Kloster – Hil-
degardfasten.

Wenn Sie noch unentschlossen sind, welche Fas-
tenart die passende für Sie ist, dann berate ich Sie 
gerne. Genießen Sie Ihre Fastenwoche mit täglichen 
Wanderungen und Entspannung und erholen Sie sich 
in der traumhaften Natur im bayerischen Oberland 
und im Allgäu.

AUSBILDUNG
Nach vielen Berufsjahren in der stressigen und schnelllebigen
IT-Branche hatte ich das Bedürfnis nach einer sinngebenden und
erfüllenden Tätigkeit. Heute lebe ich meine Berufung und bin als
ärztlich gepr. Fastenleiterin, Beraterin für Darmgesundheit, 
Meditationslehrerin und Wanderführerin ganz für meine Teil-
nehmer da.

KONTAKT
Fasten im Isarwinkel
Adresse: Ganterweg 38, D-83661 Lenggries
Tel.: 0049 8042 50 38 14
Mail: info@fasten-isarwinkel.de
Web: www.fasten-isarwinkel.de

Viola-Fasten, Aloisia Schönke 
»Durch Fasten erleben Sie mit viel Energie und Lebensfreude ein 
paar unvergesslich schöne Tage. Fasten ist eine besondere Zeit 
des in sich Hineinlauschens. Dabei erkennt man was wichtig ist 
im Leben und was der richtige Lebensweg ist. Mit dabei wertvolle 
Gesundheitstipps aus der Kräuterwelt. Fühlen Sie sich aufgehoben 
in einer netten harmonischen Gruppe Gleichgesinnter.« 
A L O I S I A  S C H Ö N K E

Seit über 20 Jahre begleite ich Fastende bei Ihrer 
Auszeit. Über 3600 Teilnehmer durfte ich bisher zu 
gesundem leckerem Essen und einem glücklichen 
und harmonischen Leben inspirieren. Nach dem 
Fasten isst man achtsamer, langsamer und bewuss-
ter. Gönnen auch Sie sich eine ganz besondere Wo-
che. Eine Woche Fastenwandern ist so erholsam wie 
drei Wochen Urlaub.

Freuen Sie sich auf: 
•	 Fasten nach Buchinger mit frisch gepressten  

leckeren Säften, feiner Gemüsebrühe, große Tee-
auswahl, Zitronenschnitze, Honig, stilles Mineral-
wasser, Heilerde. Alle Zutaten überwiegend aus 
Bioanbau.

•	 Eine liebevolle und kompetente Fastenleiterin
•	 Tolle Naturwanderungen im Schwarzwald, Altmühl-

tal, Jagsttal, Bühl (bei Baden-Baden) und auf Rügen
•	 das Kennenlernen von Wildkräutern und Vogel-

stimmen

•	 Yoga, Meditation, Stille
•	 eine nette harmonische Gruppe

Erfahren Sie während eines schamanischen Heilrituals 
die berührende und stärkende Verbundenheit mit 
allen Menschen, Tieren, Pflanzen, Steinen, Sonne, 
Mond, Sterne … In diesem Ritual können Lebensfra-
gen Antworten finden und es dient der Heilung auf 
allen Ebenen.

Ich biete neben Fastenwanderkursen an schönen 
Orten auch Onlinefasten von zuhause aus an.

AUSBILDUNG 
Dipl.-Biologin (Schwerpunkt Botanik), Fasten-Wanderleiterin, 
Wanderführerin (Schwarzwald-Guide), Yogalehrerin, Medita-
tionskursleiterin, Lachyogaleiterin, Schamanin. 

KONTAKT 
Viola-Fasten, Aloisia Schönke 
Adresse: Murgtalstr. 168, D-72250 Freudenstadt 
Tel.: 0049 7441 866730 
Mail: info@viola-fasten.de
Web: www.viola-fasten.de
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Gabriele Sester 
Fasten bedeutet für mich … Leichtigkeit, Kraft schöpfen, pure Freude. 

Fasten begeistert mich, weil es so einfach ist und dabei so viel bewirkt. Man kommt raus aus dem Hamster-
rad, kommt zur Ruhe und tankt auf. Der Körper fühlt sich großartig an. Das alles bewirkt einen regelrechten 
Energieschub und tut auch dem Selbstwertgefühl gut.

Menschen auf ihrem Weg durch die Fastenzeit zu begleiten, bereitet mir große Freude. Ich biete ganzjährig 
Basenfasten und Fasten nach Buchinger in ausgewählten Wohlfühl-Hotels und Regionen an.

Vorteile durch Fasten
•	 Fasten beugt Zivilisationskrankheiten vor 
•	 Fasten stärkt das Immunsystem 
•	 Fasten verjüngt die Körperzellen 
•	 Fasten verbessert die Haut 
•	 Fasten entgiftet 
•	 Fasten ermöglicht einen Neustart für eine Ernäh-

rungsumstellung 
•	 Fasten drückt deinen Resetknopf – du kannst end-

lich mal herunterkommen 
•	 Fasten erfeut Körper, Seele und Geist 
•	 Fasten ist einfach 

Freue dich auf:
•	 Kompetente Anleitung und einfühlsame Beglei-

tung durch deine ärztlich geprüfte Fastenleiterin 
•	 Wertvolle Informationen zum Fastenstoffwechsel 

und den Fastentagen
•	 Tipps für die Ernährung „danach“
•	 Wanderungen in der Umgebung 
•	 Nordic Walking Kurs
•	 Angeleitete Entspannungsübungen
•	 Reflektion in der Gruppe
•	 Zeit für Besinnung und Ruhe

AUSBILDUNG
•	 Ärztlich geprüfte Fastenleiterin 
•	 Ganzheitliche Gesundheitsberaterin
•	 Ernährungscoach 
•	 Beraterin für Darm-Gesundheit
•	 Kräuter-Erlebnis-Pädagogin
•	 Nordic-Walking-Kursleiterin

KONTAKT
Gabriele Sester
Adresse: An der Bruchspitze 73,
D-55122 Mainz
Tel.: 0049 178 798 2653
Mail: mail@einfachfasten.eu
Web: www.einfachfasten.eu

Johanna & Hedwig Kohlmünzer 
Warum?
Alle Arten des Fastens – des Verzichts – lassen unse-
ren Verstand und auch unseren Körper zur Ruhe 
kommen. Wir finden zurück – zu unserem wahren 
SEIN. Frische Kreativität wird geweckt und wir be-
sinnen uns auf das, was uns wirklich wichtig ist im 
Leben … im Einklang von Körper, Geist und Seele.

Wir – als Familie Kohlmünzer und unser wunder-
bares Team – legen großen Wert darauf, den Men-
schen im Ganzen zu betrachten. Seit mehr als 15 
Jahren begleiten wir unsere Gäste im BioLandgut 
Tiefleiten (S. 27) und berücksichtigen dabei die Be-
weggründe der Fastenden: Was führt Sie zu uns? 
Wie geht es Ihnen? Welches Ziel verfolgen Sie? Wo-
von möchten Sie sich befreien? 

Durch das Zuhören und Beobachten werden wir 
sensibilisiert. Wir können Sie daraufhin individuell 
betreuen, beraten und begleiten. Das sind unsere 
Ziele für Ihren Fastenaufenthalt bei uns.

„Ich finde es ganz wundervoll,  
dass mein Zuhause, der Ort, an dem  
ich meine Kindheit verbringen durfte, 
belebt ist und wir gemeinsam einen  
Ort kreieren, an dem Menschen Ruhe 
finden und auftanken können. Es macht 
jeden Tag Freude, unsere Gäste bei  
ihrer Reise zu sich selbst zu begleiten.“ 
 J O H A N N A  K O H L M Ü N Z E R

Die Leidenschaft für eine gesunde, natürliche Er-
nährung, ihr Faible für kreatives Kochen und nicht 
zuletzt ihre Heimatliebe 
für die niederbayeri-
schen Hügel und Täler 
waren es, die Johanna 
2017 nach Jahren der 
Aus- und Weiterbildung 
wieder zurück nach Hau-
se brachten. Seither führt 
sie das BioLandgut Tiefleiten mit viel Leidenschaft, 
Kreativität und Hingabe in zweiter Generation – 
gemeinsam mit ihrer Familie und dem Tiefleiten-
Team. Johanna ist Gründerin von MyDETOX, der 

Fastenapp, Fastenleiterin und weil für sie Leben 
stetiges Lernen bedeutet, schloss sie 2023 ihre Yoga 
Ausbildung an der AYI (Ashtanga Yoga Innovation) 
ab. Sie praktiziert seither Gruppen- und Einzel-
Yogastunden mit den Gästen.

„Wir können nicht von Arbeit leben …  
wir können nicht von Freizeit leben. Wir 
können nur von der Zeit leben, in der  
wir uns selbst gut versorgen. Nur dann 
machen diese anderen beiden einen Sinn.“ 
H E D W I G  K O H L M Ü N Z E R

Erfahrung, umfangreiches Gesundheitswissen und 
der Bezug zur Einfachheit sind das Credo von Hed-

wig. Sie beschäftigt sich 
seit über 20 Jahren mit 
dem Thema „Gesund blei-
ben – mit der richtigen Er-
nährung“. Sie ist geprüfte 
Ernährungsberaterin, 
Kneipp-Gesundheitstrai-
nerin, Kräuterpädagogin, 

Wellnessberaterin und Fastenleiterin seit 2004. Bei 
ihren fundierten und ganzheitlichen Beratungen be-
ruft sie sich auf ihr Fachwissen, ihre Erfahrung und 
vor allem auf ihre Intuition.

UNSERE ANGEBOTE
• Basenfasten zur Revitalisierung
• Buchinger Fasten für Gesunde
• Green Smoothie Detox Fasten
• DarmRegeneration zur Entlastung und Kräftigung
• „Vegane Auszeit“ für einen entspannten Urlaub
• Ernährungsberatung zur individuellen Begleitung

KONTAKT
BioLandgut Tiefleiten
Tel.: 0049 8584 1819
Mail: info@tiefleiten.de
Web: www.tiefleiten.de

Die MyDetox-App – die digitale Unterstützung 
des Fastenerfolgs. Die App wird auf jedes 
Fastenangebot im Hotel oder zu Hause 
individuell abgestimmt und unterstützt den Erfolg in der 
Entlastungs- der Fasten- und vor allem in der Aufbauphase.  
Falls Sie Interesse haben, melden Sie sich gerne telefonisch unter 
+49 163 6942000. Ihr MyDetox Team. www.mydetox.info
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Park Hotel Reserve  
Marlena****s  
Das zertifizierte basenfasten Hotel  
mit Wellnessoase in Südtirol
Eingebettet in die sonnenverwöhnte Landschaft ober-
halb der historischen Kurstadt Meran, liegt in herr-
licher Panoramalage in Marling das Hotel Marlena 
****s, bereits seit 8 Jahren zertifiziertes basenfasten 
Hotel nach der Wacker-Methode®. Nicht nur kreative 
und köstliche basenfasten Gerichte werden hier im 
Rahmen eines individuellen Programms zubereitet, das 
Marlena verwöhnt seine Gäste zudem mit ausgewählten 

Wellness-Behandlungen, die 
eine erfolgreiche basenfas-
ten Kur begleiten.

Erholung, Entspannung, 
einhüllende Wärme
Während das künstle-
risch gestaltete Freibad 
mit Liegewiese und das 
Hallenbad dazu einladen, 

gelassen ein paar Bahnen zu ziehen, erwarten Sie in 
Marlenas Beautywelt angenehme Anwendungen und 
auflockernde Massagen. Und bei den wöchentlichen 
Yoga-Einheiten dürfen Sie zur Ruhe kommen sowie 
Körper und Geist in Einklang bringen. 

Im Herzen der Natur in unmittelbarer  
Nähe zur Kurstadt Meran
Umgeben von einer Gartenanlage mit über 300 ver-
schiedenen Pflanzen, ist das Hotel zudem der ideale 
Ausgangspunkt für Wanderungen in der vielfältigen 
Natur- und Kulturlandschaft Südtirols. Perfekt, um 
einen basenfasten Aufenthalt mit Ausflügen an der 
frischen Luft zu kombinieren, auf den schönsten 
Golfplätzen der Umgebung zu spielen oder sich auf 
den 2 Panorama-Rotsandtennisplätzen inkl. Tennis-
schule mit geprüften PTR-Tennislehrern fit zu halten.

basenfasten – die wacker-methode®: 
•	 1 Basenfasten Set als Willkommensgruß
•	 3 x täglich basenfasten Verpflegung
•	 1 drainierende Massage zur Entgiftung (50 Min.)
•	 1 Algenpackung (25 Min.)
•	 1 Heupeeling (20 Min.)
•	 1 Basenbad (25 Min.)
•	 2 x Solarium
•	 täglich warme Heukissen zum Entgiften
•	 täglich abwechselnd Wassergymnastik oder 

Trockengymnastik (Mo–Sa)
•	 3 x Yoga-Teilnahme in der Woche (Mo–Fr) auf unse-

rer Panorama Dachterrasse
•	 1 Aufenthalt in der Therme Merah (2h)
•	 Kostenlose MeranCard mit freier Nutzung aller 

öffentlichen Verkehrsmittel

PREISE
basenfasten – die wacker-methode® im Marlena 
7 Tage ab € 1.309,–
14 Tage ab € 2.338,–
* pro Pers. im DZ

basenfasten – die wacker-methode Schnupperwochen
5 Tage ab € 870,–
7 Tage ab € 1.139,–
* pro Pers. im DZ

KONTAKT
Park Hotel Reserve Marlena****s
Adresse: Nörderstraße 6, 
I-39020 Marling bei Meran – Südtirol
Tel.: 0039 0473 222266

 0039 3346031203 
Mail: info@marlena.it 
Web: www.marlena.it

Carola Stadermann 
Fasten bedeutet für mich leichter werden.
Und zwar ganzheitlich leichter – seelischen Ballast 
abwerfen, Dinge abschließen und neue Perspekti-
ven entwickeln. Körperlich über den verjüngenden 
Effekt des Fastens einen gesundheitlichen Neustart 
aktiv gestalten. Fasten führt zu einem größeren 
Selbstbewusstsein, denn nicht jeder kann einen so 
mutigen Entschluss wie den bewussten Verzicht auf 
das Essen fassen und auch durchziehen. Nicht zu-
letzt ist vielen Menschen der tatsächliche Gewichts-
verlust wichtig, der sich in nur einer Fastenwoche 

erzielen und sich mit einer anschließenden Ernäh-
rungsumstellung auch gut stabilisieren lässt. 

Fastenfit kombiniert traditionelles Buchingerfas-
ten mit Wanderungen auf den schönsten Wegen und 
modernen Bewegungsangeboten wie stärkender 
und mobilisierender Gymnastik und sanftem Stret-
ching für eine größere Beweglichkeit und ein ju-
gendliches Lebensgefühl – und auch die Entspan-
nung und der Spaß kommen nicht zu kurz! Durch 
die begleitende Ernährungsberatung und dem 
Schwerpunkt auf den Möglichkeiten der Ernäh-
rungspsychologie, neue gute Gewohnheiten in der 
Zukunft zu etablieren, bestehen die besten Chancen 
für erfolgreiches und nachhaltiges Fastenerlebnis 
für Sie.

Mehr kann man in einer Woche nicht für sich tun!

MOTTO
Gib dem Leben Leichtigkeit!

BIOGRAPHIE
M. A. Wirtschaftspsychologie, Ärztlich geprüfte Fastenleiterin (dfa), 
Zertifizierte Wanderführerin (SGV), Personal Trainerin (A-Lizenz), 
Medizinische Fitnesstrainerin, Ernährungscoach

KONTAKT
Carola Stadermann
Adresse: Adolf-Damaschke-Straße 10, D-16540 Hohen Neuendorf
Tel.: 0049 151 2019 77 99
Mail: carola.stadermann@fastenfit.de
Web: www.fastenfit.de
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DER ANDERE URLAUB

Fasten und Wandern im Waldviertel 
Im Herzen des Waldviertels befindet sich das  
4-Sterne-Superior-Gesundheitshotel an einem sonnig 
und ruhig gelegenen Südhang am Ortsrand. Idyllische, 
sanft hügelige Landschaft, unberührte Natur und ruhe-
volle Kraftplätze finden sich in der Umgebung. Mit viel 
Freude, Engagement und jahrzehntelanger Erfahrung 
wird den Großteil des Jahres Tee-Saft-Fasten und 
Sanftes Fasten inklusive einem umfangreichen Bewe-
gungs-, Entspannungs- und Informationsprogramm 
mit individueller Teilnahme angeboten. 

Familiäre Atmosphäre, zufriedene Stammgäste und 
exklusiv „Nur Fastengäste“ stellen das optimale Set-
ting für einen außergewöhnlichen Urlaub dar. Frische, 
regionale Lebensmittel und allerbeste Bio-Qualität 
runden den Aufenthalt ab. 

Fasten zur Gesundheitsvorsorge kann helfen, Kör-
per und Geist wieder in Einklang zu bringen, Ener-
gie zu tanken und neue Kraft zu schöpfen. Mit neu 
erworbener Motivation und Kraft können schlechte 
Ernährungs- und Bewegungsgewohnheiten abgelegt 
werden. 

Zivilisationskrankheiten kann so vorgebeugt werden. 

Fasten zum Wohlfühlen. Vielseitige Massage- und 
Kosmetikangebote, zahlreiche Ruhebereiche, ein groß-
zügiger Spa mit Panorama-Saunas, Infrarotkabine, 
Dampfbad und Salz-Spa sowie ein großzügiges Hallen-
bad laden zum Entspannen ein. 

Einfach gesagt, der Klosterberg ist der ideale Platz 
zum Abschalten, Kraft Tanken und Genießen. 

PREISE
10-Tagesfastenpaket zu fixen Terminen: ab € 1.050,– pro Person

KONTAKT
Gesundheitshotel Klosterberg****S
Adresse: Am Berg 170
A-3921 Langschlag
Tel.: 0043 2814 82 76
Mail: info@klosterberg.at
Web: www.klosterberg.at

Gesundheitshotel Klosterberg****S 
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Alphotel Stocker 
Klangvolle Urlaubstage genießen in  
Ihrem Wohlfühlhotel … Fasten – Wandern 
– Entspannen – Alphotel Stocker Ihr 
Rückzugsort umgeben von einer  
herrlichen Naturkulisse
Die schönsten Tage des Jahres können jetzt begin-
nen, im Alphotel Stocker, wo Natürlichkeit und 
Herzlichkeit die Hauptrolle spielen. Genießen Sie  
besonders die familiäre Atmosphäre, es ist uns  
ein besonderes Anliegen mit unserem Team für  
Ihr Wohlbefinden, Ihre Vitalität und Freude zu  
sorgen.

Sich wohl fühlen heißt, angenehme Räumlichkei-
ten zu betreten und sich von der sonnigen  
Atmosphäre vollkommen einhüllen zu lassen.

Endlich da! Draussen faszinierende Aussichten 
und viele aktive Ideen.

Drinnen wohlig wohnliche Behaglichkeit, herzli-
che Gastfreundschaft, und Zeit zum Genießen in al-
ler Ruhe der Welt!

IM ÜBERBLICK
Liegt im Tauferer Ahrntal inmitten des Naturparkgebietes 
Rieserferner Ahrn auf 865 m Höhe. 
Sie werden von 3 geprüften Fastenleiter der DFa (Deutsche 
Fastenakademie) während der gesamten Fastenzeit begleitet.
AUSSTATTUNG
40 gemütliche teils neu renovierte Zimmer. Naturholz, mit Dusche/
Wc, Bidet, Föhn, Telefon, Sat-TV ca 18–28m² 
kleine Sauna & Wellnesswelt (4 verscwhiedene Saunas – Hallenbad 
mit Gegenstromanlage und Whirlpool) Ganzheitliche Beauty und 
Wellnessanwendungen – klassische sowie Ayurvedaanwendungen 
PREISE
Fastenpauschale p. P. ab: € 1.575,–
KONTAKT
Alphotel Stocker
Adresse: Wiesenhofstraße 41, I-39032 Sand in Taufers
Tel.: 0039 0474 678 113
Mail: info@hotelstocker.com
Web: www.hotelstocker.com
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So erholsam. Danach bist Du ein neuer Mensch.
Beschleunigte Erholung und eine Atmosphäre zum 
Genießen in der 35 ha großen Parkoase, die das Ho-
tel Miraverde im EurothermenResort Bad Hall um-
gibt. Mit Natur-Heilfasten, einem der Check your 
life® Vorsorgeprogramme, schaffen Sie eine wohl-
verdiente Auszeit für den gesamten Körper. Das 
Team des Miraverde**** begleitet professionell den 
individuellen Fastenprozess. Hier nimmt man sich 
Zeit für den Fastengast, damit Fragen gestellt und 
auch beantwortet werden können. Das angenehme 
Bewegungs- und Entspannungsprogramm unter-
stützt den Fastenprozess, ideal für den Weg zu mehr 
Leichtigkeit.

Ein Ort zum Ankommen
Die Lage ist alles – ausgedehnte Spaziergänge, Wald-
baden, Nordic Walking uvm. aktivieren alle Sinne 
und bieten viel mehr als Urlaub. 
Wellness mit allen Möglichkeiten in der Therme Me-
diterrana & Saunawelt Relaxium, ein paar Gehminu-

ten durch den Park entfernt. Mediterranes Flair – 
der ideale Ort um abzuschalten und für Entspannung 
während der Fastentage zu sorgen.

IM ÜBERBLICK
Natur-Heilfasten nach Buchinger/Lützner oder Basenfasten, 
buchbar zu den Miraverde-Fastenzeiten, begleitet von einem 
kompetenten und einfühlsamen Team. 

AUSSTATTUNG
70 Classic und Superior Zimmer und Suiten im Wohlfühlambiente, 
laden ein sich wie zu Hause zu fühlen. Der hoteleigene 
Wellnessbereich mit Thermalhallenbad, unterschiedlichen Saunen 
und einer Relax Oase. Das EurothermenResort Bad Hall bietet eine 
große Auswahl an Wohlfühl- und Gesundheitsbehandlungen. 
Tägliche Eintritte in die Therme Mediterrana & Saunawelt Relaxium 
(auch am An- und Abreisetag) inklusive.

PREISE
Basenfasten zum Kennenlernen 3 Tage ab € 392,–
Gesundheitswoche Naturheilfasten 8 Tage ab € 1.260,– 
Balance – im Einklang mit mir 4 Tage ab € 545,– 
Buchbar zu den Miraverde-Fastenzeiten:
14.01.–22.01.2024
18.02.–25.03.2024
14.04.–29.04.2024
04.08.–12.08.2024

ZUBUCHBARE MODULE &  
BODY & MIND THERAPIEN
Meine Ernährung, 3 Kompartiment (BIA) Messung
Sprossen & Keimlinge, Mobility-Training
Waldbaden, Klangreise
Meditation & Yoga, Atme Dich frei 

KONTAKT
Hotel Miraverde****
Adresse: Parkstraße 4
A-4540 Bad Hall
Tel.: 0043 7258 799 6600
Fax: 0043 7258 799 6000
Mail: miraverde@eurothermen.at
EurothermenResort Bad Hall GmbH & CO KG
Kurpromenade 1, Bad Hall
Web: www.miraverde.at

Hotel Miraverde**** 
Check your life® – das Gesundheits- und Vorsorgeprogramm
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Curhaus Bad Mühllacken 
Fasten, Entgiften & Entschlacken im Sinne der Traditionellen Europäischen Medizin
Nahrung für meine Seele – ein Aufenthalt im exklusiven, 
kleinen und feinen Spirituellen Gesundheitszentrum 
am Eingang ins wildromantische Naturschutzgebiet 
Pesenbachtal, reich an Kraftorten und alten Kultplätzen, 
spricht alle Sinne an. 

Die einzigartige Kombination der Fasten- und Ent-
giftungswochen mit archetypischen Anwendungen 
und Massagen, altem Kräuterwissen und wohltuenden 
Düften ermöglicht eine höchst individuelle Betreuung. 
Die Heilsame klösterliche Atmosphäre, geprägt durch 
das Wirken der Marienschwestern an diesem besonde-
ren Ort, unterstützt den Entgiftungsprozess zusätzlich.

Der reine Luxus: Detox auf Europäisch-Gäste 
erfahren dank des exklusiven Vier-Stufen-Programms 
gezielte individuelle Reinigungsimpulse. „Reflexo
logie“ und Ölmassage, Meditationen, Zeiten der Stille 
u.v.m. entgiften Körper, Geist und Seele. 

EXTRA FÜR SIE:
•	 „Leichter Leben-Coach“:  

Ihre Online-Betreuung zu Hause

•	 1 Buch: Fasten für ein neues Lebensgefühl 
oder Fasten & Los geht’s

IM ÜBERBLICK
Basenfasten, Suppenfasten, Fasten nach der Typenlehre, 
Hildegardfasten, Vollfasten nach Buchinger/Lützner, Detox-
Ernährung, Intervallfasten, Bauch gut-Essen, vegane Fastenkost 
– Unsere kompetenten FastenbegleiterInnen sind während einer 
geführten Fastenwoche täglich 24 Stunden für Sie da.

AUSSTATTUNG
14 Ein- und Doppelzimmer, sowie Studiozimmer in ruhiger  
Atmosphäre. Gemütlicher Therapiebereich, Hallenbad und  
Sauna, Kräutergarten der Traditionellen Europäischen Medizin, 
heilsames Quellwasser am Tisch, Klosterladen, Kochstudio u.v.m.

PREISE
6 Tage Fasten ab € 1.199,–
Inkl. Arztgespräch, Begleitung
und Anwendungen aus der 
Traditionellen Europäischen Medizin

KONTAKT
Curhaus Bad Mühllacken GmbH
Adresse: Bad Mühllacken 55, A-4101 Feldkirchen/Donau,  
Tel.: 0043 7233 72 15
Mail: badmuehllacken@marienschwestern.at
Web: www.curhaus.at
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Kloster Pernegg – Stille und Sinn 
Das Besondere am Fasten im Kloster Pernegg
Kraftplatz Kloster Pernegg
Die besondere Lage im Waldviertel 
und die spürbare Kraft des Platzes 
und der Umgebung verstärken die 
erholsame Wirkung des Fastens im 
1153 gegründeten Prämonstraten-
ser Chorfrauenkloster.

Sinn und Stille erleben
Klöster sind seit jeher Orte der 
Spiritualität, des Rückzugs und 
der inneren Einkehr. Das Kloster 
Pernegg hat diese Themen auf-
genommen und zeigt Inhalte von 
Victor E. Frankls Forschungen zum 
Thema „Sinn“.

Gemeinsam statt einsam
Beim Fasten sind Sie in Gruppen 
geborgen und aufgehoben. Schöpfen 
Sie Kraft aus anregenden Gesprä-
chen, gegenseitiger Ermutigung und 
freuen Sie sich auf das Kennenler-
nen interessanter Menschen. 

Persönliche Betreuung
Motivierende und kompetente Fas-
tenbegleiterInnen begleiten Sie auf 
Ihrem ganz persönlichen Fasten-
weg. Sie vermitteln Ihnen prak-
tisches Fastenwissen und stehen 
jederzeit für Fragen zur Verfügung.

Vielfältige Programme
Viele Fastenwochen haben ganz 
spezielle Schwerpunkte – Yoga, 
GiGong, Wandern, Rückentraining, 
Faszientraining …

Bio-Produkte
Fastenspeisen aus bester biologi-
scher und regionaler Qualität und 
fein aufeinander abgestimmte 
Kräutertees begleiten Sie durch 
eine gesunde Fastenzeit.

Zeit für sich
Zur Ruhe kommen. Seine Mitte spü-
ren. Seinen Weg suchen und ihn 
auch in der Gemeinschaft finden. 
Das bietet auch Fasten im Klos-
ter Pernegg. Jeder für sich, ohne 
Zwang.

Fasten für Gesunde
Unsere Fastenangebote richten 
sich an gesunde Menschen, die 
Gewicht verlieren und entgiften, 
Ernährungs- und Lebensstil über-
denken oder einfach eine Auszeit 
vom Alltag genießen und ihre Bat-
terien neu aufladen wollen. 

IM ÜBERBLICK
WIR SIND FASTEN! 
Im Kloster Pernegg können Sie nach
folgenden Methoden fasten: Suppe-/Saft-
fasten, Basenfasten, Ayurvedafasten,  
Autophagie-Fasten und TCM-Fasten.

AUSSTATTUNG
50 Zimmer mit DU/WC, Sauna, Gymnastik-
raum mit Cardiogeräten, Meditations-, 
Gruppen- und Aufenthaltsräume, Kloster-
Garten, Weg der Stille, Hydro-Colon-Thera-
pie, Themenwelt Victor E. Frankl …

PREISE
7 Tage Fasten im DZ ab: € 729,– pro Person 
10 Tage Fasten im DZ ab: € 969,– pro Person 

KONTAKT
Kloster Pernegg
Ansprechperson: Klaus Rebernig
Adresse: A-3753 Pernegg 1 
Tel.: 0043 2913 614 
Mail: info@klosterpernegg.at 
Web: www.klosterpernegg.at
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Kloster der Pallottiner  

Salzburger FASTENSPIEL 
Über den Dächern Salzburgs auf dem Mönchsberg 
liegt das Kloster der Pallottiner, das Johannes-Schlößl. 
Während Ihr Blick auf den Schätzen der Stadt ruht, 
tauchen Sie ein in die Stille des Klosters.

Es ist das Gästehaus der Pallottiner. Seit 85 Jahren 
kommen Besucher an diesen ruhigen Ort, um sich zu 

besinnen oder Abstand von 
den Mühen des Alltags zu 
gewinnen. 

Innerhalb der wunder-
baren Atmosphäre der Klos-
termauern, eingebettet in 

die Natur, bleibt die Hektik des Alltags vor der Tür. 
Schon beim Betreten des Klostergartens spürt man 
die Kraft und die Ruhe, in der seelische und geistige 
Prozesse in Gang kommen können.

Wenn man sich auch mit den Pallottiner-Patres 
das Dach teilt: Die Gäste müssen weder Bekehrung 
noch Belehrung fürchten. „Bei uns muss keiner an 
irgendetwas glauben oder einer Religion angehören. 
Hier ist man einfach Gast.“

Mit einem umfangreichen Bewegungs-, Entspan-
nungs- und Informationsprogramm unter profes-
sioneller Anleitung ärztlich geprüfter Fastenleiter/
innen begleiten wir Sie mit viel Freude durch ihre 
Fastenwoche.

Es erwarten Sie die drei Dimensionen des Fastens:
KÖRPER:
•	 Fasten nach Buchinger, Basen- & Intervallfasten 

in jedem Kurs möglich, (auch separate Kurse mit 
Basenfasten „Kochkurs“)

•	 Leberwickel und Mittagsschlaferl
•	 tägliche Wanderungen ca. 2 Stunden rund um 

Salzburg
•	 leichte Atem- bzw. Bewegungsübungen (z.B. Yoga, 

QiGong, bewusstes Atmen)

GEISTIG/SPIRITUELL/RELIGIÖS – MIT DEN PATRES:
•	 Möglichkeit der Morgenmesse mit den Pallottiner-

Patres
•	 spiritueller Rundgang durch Salzburg, Kloster-

führung
•	 Besuch der ältesten Wallfahrtskirche Mülln

GESELLSCHAFT – DIE GRUPPE:
•	 Gespräche bei den Wanderungen, gemeinsam 

gelingt vieles leichter, Gemeinsam statt einsam

•	 Lösung vom Alltag
•	 Persönliche Betreuung
•	 Vielfältiges Programm
•	 Sport, Wanderungen und Bewegung sowie Spiri-

tuelle Übungen werden je nach Kursteilnehmer 
individuell abgestimmt

IM ÜBERBLICK
Innerhalb der wunderbaren Atmosphäre der Klostermauern 
können Sie über den Dächern Salzburgs nach Dr. Buchinger, 
Basen- & Intervallfasten.
Unsere Fastenkurse im Kloster der Pallottiner werden von ärztlich 
geprüften Fastenleiterinnen oder Heilpraktikern geleitet. Sie können 
wählen zwischen 6 Tagen oder 5 Tagen.

AUSSTATTUNG
Unsere Einrichtung bietet alles, was man braucht, aber nichts, das 
Ruhe und Erholung stören könnte. Zimmer mit Aussicht? Gerne! Auf 
dem Mönchsberg behalten die Gäste den Überblick – in den schönen 
Innengarten, auf die grüne Umgebung oder auf Salzburg von oben.
Jeder braucht einmal Raum für sich. Und manchmal auch für sich 
ganz allein, in unseren schlicht eingerichteten Einzelzimmern/Dop-
pelzimmern! Alle Zimmer verfügen über Bad mit Dusche und WC. 
Radio und TV gehören nicht zur Ausstattung. 

PREISE
Pauschale p. P. ab:
€ 785,– (6 Tage)
€ 865,– im DZ (7 Tage)

KONTAKT
Johannes Schlössl
Kloster der Pallottiner 
Ansprechperson Ulrich Walder
Adresse: Mönchsberg 24, A-5020 Salzburg
Tel.: 0043 662 84 65 43 0
Mail: office-salzburg@pallottiner.at
Web: www.johannes-schloessl.at
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Hotel Weiden 
Draußen sein, um drinnen anzukommen.
Wir sind kein klassisches Hotel sondern ein herz-
erfrischendes Urlaubszuhause für Individualisten 
die kleine charmante Hotels lieben und die sich eine 
Auszeit für’s ICH gönnen möchten.

Wir bieten Basenfasten, Fasten nach TCM, Detox 
Angebote sowie Retreats aus den Bereichen der TCM, 
TEM, Yoga. QiGong & Basenernährung.

Klein, fein und charmant und nur 34 Zimmer 
klein ist das Hotel Weiden. Unsere Gesundheitsan
gebote sind auf 12 Teilnehmer beschränkt und er-
möglichen so eine individuelle Betreuung sowie ei-
nen größtmöglichen nachhaltigen Erfolg für Ihre 
Gesundheit.

Alle unsere Zimmer sind großzügig mit Balkon und 
Blick in die umliegende Bergwelt.

ANGEBOTE 
Basenfasten vegan & glutenfrei, Fasten nach TCM,  
Basenfasten nach Dr. Buchinger,
Fasten mit Yoga, Yoga & TCM Retreats, TEM & Wyda Retreats, 
Gesundheitsangebote mit Kochkursen,  
TCM Workshops & Kräuterwerkstatt 

KONTAKT 
Apart & Suiten Hotel Weiden 
Nadja & Georg Niederl 
Adresse: Schwaigerweg 135
A-8971 Schladming 
Tel.: 0043 3687 61455 
Mail: hello@hotelweiden.com 
Web: www.meinweiden.com
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„Ruhe, Innehalten, Entschleunigung, Rückzug, zu sich 
finden, Selbst sein, Wellness, Fasten, Wohltat für Kör-
per, Geist und Seele …“

Es gibt viele Beweggründe die Sie ins BioVitalHotel 
Sommerau führen. Wir sind ein Familienbetrieb 
inmitten einer wundervollen Naturlandschaft, die 
zu herrlichen Spaziergängen einlädt. Die Verpflegung 
während Ihrer Detoxwoche ist zu 100% kontrolliert 
biologisch. Das umfassende Therapieangebot von 
div. Massagen, über Packungen in der beheizten 
Schwebeliege, Kosmetik, Fußpflege bis hin zu Anti-

Stress-Behandlungen sorgen nachhaltig für erholsame 
Urlaubs- und Regenerationstage. 

REINIGUNG 
für Körper, Geist und Seele.

IM ÜBERBLICK
	• ganzjährige Angebote für Heil- und Basenfasten, Detoxwoche  

mit Fastenbetreuung oder als Individualgast
	• Saunalandschaft
	• Naturschwimmteich

AUSSTATTUNG
Die 21 Zimmer sind mit Vollholzmöbel und gesundheits
fördernden Wohnaccessoires ausgestattet.

PREISE
Fastenkur nach Dr. Buchinger:
7 Übernachtungen inkl. Behandlungspaket ab € 991,–
10 Übernachtungen inkl. Behandlungspaket ab € 1.352,–
Basenfasten: 7 Übernachtungen inkl. Behandlungspaket ab € 994,–
10 Übernachtungen inkl. Behandlungspaket ab € 1.359,–
Detoxwoche: 7 Übernachtungen inkl. Behandlungspaket ab € 1.158,–

KONTAKT
BioVitalHotel Sommerau
Adresse: Sommeraustrasse 231
A-5423 St. Koloman
Tel.: 0043 6241 212
Mail: info@biohotel-sommerau.at
Web: www.biohotel-sommerau.at

Johannesbad Hotel St. Georg 

Basenfasten & rundum entspannt in Gastein: 
Tauchen Sie ein in das behagliche Landhausambiente 
und spüren Sie von Anfang an die herzliche Atmo-
sphäre, die unser Hotel auszeichnet. Die atemberau-
bende Bergkulisse lädt dazu ein, das Gasteinertal zu 
erkunden. Genießen Sie pure Wellness mit dem wohl-
tuenden Gasteiner Thermalwasser und lassen Sie sich 
von unserem Küchenteam mit köstlichen Kreationen 
der modernen Basenfastenküche oder regionalen 
Schmankerln verwöhnen. Unser Haus ist nicht nur 
auf Fasten spezialisiert, sondern bietet auch die opti-

male Kombination mit dem einzigartigen Gasteiner 
Heilstollen. Wellnessliebhaber erleben hier ein High-
light, denn nur selten findet man 2 Thermen in einem 
Tal. Die Vielfalt an Gipfeln und Wanderwegen ist 
schier endlos und der Wohlfühlfaktor ist enorm: Ihr 
Auto kann auf seinem Platz verweilen, während Sie 
Ihre Touren direkt vom Hotel aus starten. Erleben Sie 
Gastein in seiner ganzen Pracht – Ihr Ziel für Genuss, 
Entspannung und Aktivität in den Alpen!

AUSSTATTUNG
52 Zimmer & Suiten

PREISE
• Basenfasten-Woche ab € 1.122,–
• Basenfasten-Schnuppertage (4 Nächte) ab € 596,–
• Heilstollenwoche ab € 904,–

KONTAKT
Johannesbad Hotel St. Georg****
Adresse: Dr. Zimmermannstrasse 7
A-5630 Bad Hofgastein
Tel.: 0043 6432 61 00
Fax: 0043 6432 6100 61
Mail: info.stgeorg@johannesbad.com
Web: www.johannesbad-hotels.com/hotels/bad-hofgastein-a/
johannesbad-hotel-st-georg

BioVitalHotel Sommerau 

www.nadjaniederl.com

g l ü c k l I C H ,  e i nz i g
a

rtIC
H

, herzlICH, natürlIC

H
. 

g
u

t 
fü

r
m

IC

H .

#hello
Selfness

Hier werden TCM & TEM 
bei Ernährungsberatung, Kräuterwerkstatt, 

Kochschule & Workshops vielseitig und alltags-
tauglich praktiziert. Egal ob du alleine, 

gemeinsam in einer geschlossenen Gruppe 
oder im Rahmen eines Retreats im Hotel 

Weiden teilnimmst - es geht um 
herzerfrischende nachhaltige 

Wissensbildung und Zeit 
für´s eigene ICH.

ES IST
ZEIT
FÜR

DICH!
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Christine Gaetz-Kettner 

„FASTEN betrifft den ganzen  
Menschen, jede einzelne seiner Zellen,  
seine Seele und seinen Geist.“ 
D R .  H E L L M U T  L Ü T Z N E R / F A S T E N A R Z T

Fasten ist mehr – als nur Verzicht. Es ist die Möglich-
keit, gut auf sich selbst zu schauen und sich ganz 
bewusst Zeit und Raum zu schenken. 

Ein Rundumservice für Körper, Geist und Seele 
und gleichzeitig eine 
perfekte Gesundheits-
vorsorge. Dass dabei, wie 
von selbst, auch ein paar 
Kilos purzeln, ist ein schö-
ner Nebeneffekt.

An großartigen Kraft-
plätzen (Kloster Pernegg/

NÖ, Kartitsch/Osttirol, Matrei am Brenner/Tirol) kön-
nen Sie sich vom Alltag zurückziehen, Ihre Akkus 
wieder aufladen und Ihrer Gesundheit Gutes tun.

Mir ist wichtig, Ihnen 
den Raum zu geben 
den Sie brauchen, aber 
gleichzeitig immer für 
Sie da zu sein, wenn es 
notwendig ist. 

Ich freue mich, Sie 
freundlich und kompe-
tent auf einer spannen-
den Fastenreise mit wunderbaren QiGong-Übungen 
begleiten zu dürfen.

AUSBILDUNG
ärztlich geprüfte Fastenleiterin (Fastenwelt), QiGong Kursleiterin 
(Qigong Akademie Cooper), abgeschlossene Trainerausbildung 
(Rhetorik/Präsentation; Bank Austria), erfolgreicher Abschluss 
diverser FOCUSING-Kurse nach Eugene T.Gendlin bei Focusing 
Trainerin Ruth Sar Shalom.

KONTAKT
Christine Gaetz-Kettner
Adresse: A – 1170 Wien
Tel.: 0043 650 91 10 104
Mail: office@fastenistmehr.at
Web: www.fastenistmehr.at
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Hermitage  
Vital Resort 
Stress abbauen und glücklich sein

7 TAGE FASTEN & GOLF ERLEBNIS
Entschleunigen in wundervoller Naturidylle und ge-
sund ernähren. Direkt am Wörthersee, mitten in der 
Natur und angrenzend an den unvergleichlichen 
Golfplatz Dellach liegt das Hermitage Vital Resort. 
Die angebotenen Fasten- und Gesundheitskurse bie-
ten dir vielfältige Möglichkeiten, Körper, Geist und 
Seele wieder in Einklang zu bringen und dich be-
wusst mit deiner Lebensführung und Ernährung zu 
beschäftigen.

Fasten & Golf am Wörthersee
Die Fasten & Golfwochen sind pure Erholung für Kör-
per und Geist. Das speziell abgestimmte Golf-Aktiv-
programm, auch für Starter, ermöglicht Leichtigkeit, 
Freude am Spiel und unvergessliche Golftage am See.

ANGEBOT IM ÜBERBLICK
7 Tage, Wohlfühlzimmer, moderne Suiten oder komfortable 
Apartments mit Seeblick und direktem Seezugang, Kombination aus 
Dr. Buchinger und Basenfasten & Golf mit Kursleiterin Ingrid 
Höfinger, inkl. Fastenverpflegung, Tee Station im Frühstücksbereich, 
1 Entlastungstag, 5 Fastentage, 1 Aufbautag, 5x Golfspielen (exkl. 
Greenfee-Gebühr).

PREISE
Pauschale: pro Person für 7 Nächte ab € 1.575,–

KONTAKT
HERMITAGE VITAL RESORT
Adresse: Golfstraße 14–16, A-9082 Maria Wörth/Dellach
Tel.: 0043 4273 20144
Web: www.hermitage.at

Beate Berger 
„Es genügt nicht im Leben zu stehen,  
man muss sich auch in ihm bewegen.“ 
H E R B E R T  A .  F R E N Z E L 

Bewegung hat mein Leben schon immer bereichert. 
Wenn ich in unserer wunderschönen Natur unter-
wegs sein darf, gibt mir das Kraft, Energie, Glückse-

ligkeit und Entspan-
nung. 
Beim Fasten kommen 
die Gedanken zur 
Ruhe, Belastungen des 
Alltags rücken in die 
Ferne und eine inner-
liche Reinigung des 
Körpers nimmt seinen 

Lauf. Fasten ist eine uralte Weisheit, eine seit dem 
frühen Altertum überlieferte Form der Enthaltsam-
keit gegenüber Nahrung, die einen sehr positiven 
Effekt auf unseren Körper und unseren Geist hat. 

Neben dem Fastenwissen bereichern Aktivein-
heiten in der Natur, Bewegungs- und Motivations-
impulse, mentale Inputs, Wasseranwendungen so-
wie Entspannungs- und Meditationseinheiten 
meine Fastenwochen. 

Immer mehr Menschen besinnen sich auf den Ver-
zicht und entdecken, wie einfach, kraftvoll und beglü-
ckend das Fasten sein kann. 

Bringen Sie positive Veränderung in Ihr Leben. Fas-
ten befreit, sowohl von körperlichem als auch von 
seelischem Ballast … weil Gesundheit und Wohl-
befinden das Wichtigste ist! 

AUSBILDUNG
Ärztlich geprüfte Fastenleiterin 
Dipl. Basenfasten-Vitaltrainerin 
Staatlich geprüfte Fitness Lehrwartin 
Dipl. Mentaltrainerin 
Dipl. Kräuterpädagogin 
FAYO® Faszienyoga-Trainerin 

KONTAKT
Beate Berger 
Adresse: Hof 43, A-5602 Wagrain
Tel.: 0043 677 62012843 
Mail: info@beatebewegt.at 
Web: www.beatebewegt.atFo
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gesetzt, der durch gezielte kreative Übungen, Bewe-
gung und Naturerlebnisse unterstützt wird. Eigene 
Ziele werden allmählich klarer wahrgenommen, die 
Sinne schärfen sich, neue Visionen entstehen. In einem 
bewussten Raum für Stille entwickelt sich echter Kon-
takt mit der inneren Körperweisheit. So werden tiefe 
und nachhaltige Erholungseffekte erreicht. Beim Basi-
schen Autophagiefasten und beim Heilfasten liegt der 
Fokus mehr auf der körperlichen Reinigung, aber auch 
diese Kurse werden immer mit Bewegung in der Natur, 
Yoga und inspirierenden Gesprächen kombiniert.

Meine Angebote umfassen:
•	 Fasten nach anerkannter Methodik
•	 Fachvorträge, Ernährungstraining, Kräuterkunde
•	 Individuelle Ernährungsberatung
•	 Balance für Körper und Seele
•	 Bewusste Lebensgestaltung und Mentaltraining
•	 Natur als Quelle für Inspiration und Heilung
•	 Wanderungen, Waldbaden
•	 Sanftes Yoga, integrative Tanzelemente
•	 Kraftvolle Meditationen und Visionsreisen
•	 Atemtraining und intensive Atemtechniken
•	 Vision Boards und Magisches Schreiben
•	 EFT-Stressreduktion, Meridiangymnastik, Bauch-

massage

Besondere Orte für Erholung und Neuorientierung
Ob im größten Fastenzentrum Österreichs oder im 
modernen Seminarhotel auf 4-Sterne-Niveau – mei-
ne Kursorte in Pernegg und Hochstrass haben eines 
gemeinsam: Es sind geschichtsträchtige Orte, die 
eingebettet in einzigartiger Natur den Zugang zur 
eigenen Weisheit stärken und Raum für einen Neu-
anfang schaffen.

Online-Kurse
Für alle, die gerne in gewohnter Umgebung oder 
berufsbegleitend Fasten möchten, gibt es laufend 
Termine für Online-Kurse mit Begleitung über Zoom.
www.reset-fasten.com

BIOGRAPHIE/AUSBILDUNG
Mag. Aneta Pissareva studierte Wirtschaftswissenschaften und 
arbeitet seit 1997 als Unternehmerin in der Privatwirtschaft. 
Seit über 10 Jahren ist sie außerdem als ärztlich anerkannte 
Fastenleiterin tätig. Sie ist dipl. Mentaltrainerin, Lebens- u. 
Sozialberaterin und verfügt über zahlreiche Fortbildungen u.a. 
in Heilkräuterkunde, Körperwahrnehmung, NatuREsponse©, 
IBP-Prozessbegleitung, BIODANZA©-Anleiterin, Nordic Walking, 
Gesundheitsyoga uvm. Seit 2021 Studium Klinische Ernährungs-
medizin in Krems.

KONTAKT
Mag. Aneta Pissareva
Mail: info@fastenseminare.eu
Web: www.reset-fasten.com
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Mag. Aneta Pissareva 
Fastenphilosophie
Unser Körper ist ein Wunderwerk und hat immen-
se Regenerationskräfte. In Kombination mit einem 
starken Geist sind wir fähig, uns grundlegend neu 
auszurichten. Dieses Potenzial schlummert in jedem 
einzelnen Menschen. Ich durfte es selbst im Jahr 
2008 entdecken. Damals war ich ausgebrannt und 
suchte nach einer Veränderung. Ein Fastenkurs im 
Kloster Pernegg half mir, meinen neuen Weg zu fin-
den. Mir wurde bewusst, welche Rolle Ernährung und 
mentale Ausrichtung im Umgang mit Stress spielen. 
Denn wir meistern Herausforderungen anders, wenn 
wir sowohl unseren Körper als auch unseren Geist 
mit den richtigen Informationen füttern. Ich habe 
mich daher umfassend weitergebildet: Als ärztlich 
anerkannte Fastenleiterin, diplomierte Mentaltrai-
nerin und Lebens- und Sozialberaterin leite ich heute 
meine Fastenkurse mit viel Freude und Empathie. Es 
ist mir ein großes Anliegen, neueste wissenschaftli-
che Erkenntnisse aus der Ernährungsmedizin sowie 
aktuelle Fastenstudien mit meinen Fastengästen zu 
teilen, um ein neues Bewusstsein für die Verbindung 
von Gesundheit, Wissenschaft und Spiritualität zu 

schaffen. Jeder Kurs wird individuell an die Gruppe 
angepasst. Persönliche Ernährungsberatungen oder 
Firmenkurse sind auf Anfrage möglich.

Fastenmethoden für Ausgeglichenheit und Klarheit
Meine speziell entwickelte Methode des RESET-Fastens, 
ist das erfolgserprobte Ergebnis aus mehr als zehn Jah-
ren Erfahrung und Recherche rund um den bewussten 
Verzicht. Das Besondere dieser Fastenmethode ist die 
Kombination aus körperlicher und seelisch-geistiger 
Reinigung, Regeneration und Neuorientierung. Durch 
das bewusste Weglassen von Belastendem wird auf 
allen Ebenen ein Entschlackungsprozess in Gang 

Fotos: © LURA GmbH
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Andrea Löw 
Fasten kann viel.
Im Fastenmodus finde ich Zugang zu meinem Inner-
sten. Ich werde hellhörig, ich werde still, ich erlebe 
inneren Frieden.

Im Fastenmodus finde ich erneut zu Vitalität und 
Lebendigkeit, zu Lust am Leben und freudvollem Sein.

Fasten bedeutet Selbstfürsorge. Ich sorge für 
mich. Auf körperlicher Ebene, auf emotionaler und 
psychischer Ebene und auf geistiger Ebene. Ich finde 
erneut zu Selbstwirksamkeit und Selbstmitgefühl.

Fasten entlarvt Ungleichgewicht im inneren 
Team. Wenn Genussjunkie und Couchpotato das Sa-
gen haben, fehlen vielleicht Motivationscoach und 
ein freudvolles inneres Kind. Ist der Antreiber zu 
aktiv, wollen die Chillfee und der Erlauber auf die 
innere Bühne eingeladen werden.

Darum sind meine Fastenseminare ausgerichtet 
•	 auf Stillwerden, Leerwerden und das Finden der 

inneren Mitte
•	 auf das Locken und Erinnern von Lebensfreude, 

Frohsinn, Buntheit und Lebendigkeit
•	 auf Bewusstwerdung, Selbstwahrnehmung, Zeit 

für sich und Inspiration in Gruppe und Natur

Und darum gibt es in meinen Fastenkursen je nach 
Thema belebenden und meditativen Tanz, Naturerle-
ben, Wanderungen, smovey-Fitness, bewegte Medita-
tion, Spirit, Innere-Kind-Arbeit, die Themen Emotio-
naler Hunger, Positive Psychologie, Entrümpeln. 

Viel Augenmerk ist auf Nachhaltigkeit ausgerich-
tet. Wie gelingen Esspausen und Selbstfürsorge im 
Alltag, welche Fasten- oder Ernährungsform passt, 
wie kann ich Zentriertheit, innere Ruhe und Vitalität 
behalten.

Erfahrung, Kompetenz, Herzkraft – Fasten im Klos-
ter Pernegg mit Andrea Löw www.tanzheitlich.at 

MOTTO
Der größte Gefallen, den wir anderen machen können, ist nicht, mit 
ihnen unseren Reichtum zu teilen, sondern ihnen ihren eigenen zu 
offenbaren.

AUSBILDUNG
Ärztlich geprüfte Fastenleiterin Berufsverband Fasten und 
Ernährung (Buchinger-Klinik in Bad Pyrmont),
Zert. Basenfastentrainerin,
Ausbilderin für Fastenbegleitung (Fastenwelt),
Dipl. Erwachsenenbildnerin in Persönlichkeitsbildung,
Dipl. Integrative Tanzpädagogin,
Leiterin für Therapeutischen Tanz,
Zert. Pilgerbegleiterin,
Lebens-, Sterbe- und Trauerbegleitung,
smovey-Coach,
Qigong-Übungsleiterin

KONTAKT
Andrea Löw
Tel.: 0043 660 44 39 555
Mail: willkommen@aon.at
Web: www.tanzheitlich.at
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Benjamin Ananda Grußmann 
Natürliche Pausen vom Essen gehören seit jeher zum normalen Rhythmus  
des Menschen. Da ist es nicht verwunderlich, dass Kulturen in allen Teilen der  
Welt bewussten Verzicht üben.

In einem ganzheitlichen Ver-
ständnis von Fasten, reinigen 
wir nicht nur den Körper und 
helfen ihm wieder in einen 
gesunden Rhythmus zu fin-
den, wir erkunden (auch) die 
tieferen Schichten des Seins 
und erleben eine Verbunden-
heit damit.

Da ich seit Kindestagen bereits in alten mystisch/
philosophischen Lehren unterrichtet wurde, habe 
ich mein Lebensziel auf Wachstum und Erkenntnis 
ausgerichtet.

Der Rückzug vom Vergänglichen, um das Unver-
gängliche begreifen zu können, ist für mich eine 
Kernaufgabe.

Da passt Fasten als Werkzeug ideal, um sich auf Es-
sentielles zu besinnen.

Leer sein = Frei sein

Glückseligkeit in jedem Atemzug, nach dem Mot-
to: Alles hat seinen Platz und braucht seine Zeit. Da-
raus resultiert eine Gelassenheit, um mit den Extre-
men des Lebens zu wachsen.

Beim gemeinsamen Fasten nutzen wir die Reini-
gung und ein Umfeld mit wenig Ablenkungen, um 
uns zu veredeln, als Prozess der Reifung.

Diese Reifung bringt die süßen Früchte inneren 
Wachstums. Auf dass das Leben süß und bekömm-
lich werde.

MOTTO
Weniger Welt mehr Selbst.
Mein Name, Ananda, ist Programm
Ananda (sanskrit für Abwesenheit von Unglück bzw. freudige 
Glückseligkeit)

AUSBILDUNG
ärztlich geprüfte Fastenleiter (Fastenwelt)

KONTAKT
Benjamin Ananda Grußmann
Tel.: 0043 650 45 37 359
Mail: fastenmitben@web.de

LEITERIN 
DER AUSBILDUNG 

ZUM/R FASTEN­
LEITER:IN
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Ursula Steffl 
Fasten am und auf dem Meer:
Jungbrunnentörn –  
Basenfasten am Schiff
•	 Segeln und Basenfasten in Kombination mit 

Intervallfasten auf unserer Segelyacht in 
der wunderschönen kroatischen Inselwelt 

•	 Entspannen – Genießen – Neues entdecken

Saft/Suppe-Fasten am Meer  
in Kroatien/Nähe Trogir
•	 Apartmenthaus am Meer auf der Insel Ciovo
•	 Qi Gong, Pilates, Wandern + Fasten = Ruhe, 

Gelassenheit und Körpergefühl neu entde-
cken

Qi Gong / Tai Chi 
Mit achtsamen therapeutischen Qi Gong Übun-
gen unterstütze ich begleitend den Prozess der 
Reinigung und Wandlung. Einfühlsame Übun-
gen in Bewegung und geführte Meditationen 
werden in den Tagesablauf des Fastens integ-
riert.

Pilatestraining und Wandern
Um deine Muskulatur während der Fastenwo-
che in Bewegung zu halten, werden Pilates-
Trainingseinheiten und wunderschöne Wan-
derungen am Meer entlang durchgeführt.

Ich persönlich fand durch das Fasten einen 
neuen Zugang zur Ernährung – dieser Verzicht 
auf Nahrung von außen auf bestimmte Zeit 
ließ mich meinen Rhythmus, mein Körperge-
fühl neu entdecken und mein Essverhalten 
nach dem Fasten veränderte sich dauerhaft 
zum Positiven.

AUSBILDUNG
Dipl.Gesundheitsbegleiterin/LFI OÖ
Qi Gong/Tai Chi Lehrerin
Pilates-Prof.Trainerin, 
Systemisch-Philosophisch-Meditative-
Begleitung nach Dr. A. Gusetti
Dipl. ärztl. geprüfte Fastenleiterin

KONTAKT
Ursula Steffl
Tel.: 0043 664 39 27 757
Mail: ursula@gesundheitsbegleitung.at
Web: �www.gesundheitsbegleitung.at  

www.aktiv-segelreisen.at
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Monika Ressel 
Begrüße den Tag mit einem Lächeln  
und er lächelt bestimmt zurück!
Fasten bedeutet für mich wesentlich mehr als Körper-
gewicht abnehmen – es betrifft den ganzen Menschen, 
auch seine Seele und seinen Geist. Vor allem die Akti-
vierung der Selbstheilungskräfte und die Besserung 
des allgemeinen Befindens durch das Fasten finde 
ich faszinierend. 

Fasten unterstützt: Altes loslassen und Neues 
zulassen.

Die Gesundheit ist unser wichtigstes Gut – sie ver-
dient unsere höchste Wertschätzung.

Angebot: Gerne jederzeit individuelle Anfragen–
Personenanzahl, Zeit und Ort nach Wunsch.

AUSBILDUNG/BIOGRAPHIE:
Ausbildung zur Heilmasseurin / Wifi Salzburg
Ganzheitliche Frauenheilmassage 
Ärztlich geprüfte Fastenbegleiterin / Kloster Pernegg
Kursleiterin für Meditation und Achtsamkeit – Diplomausbildung

KONTAKT
Monika Ressel
Adresse: Uferstraße 112, A-5201 Seekirchen
Tel.: 0043 664 5114141
Mail: monika.ressel@sbg.at
Web: www.heilmasseurin-salzburg.at
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Susanne Gottschalk 
Fasten, Wandern, Yoga und Meditation 
in Südfrankreich

Entdecke deine Fastenwoche jenseits der Masse und 
komme in den Genuss des Kraftortes der Ruhe hier 

im Süden, in einer wunderbaren 
Umgebung, mit einem umfang-
reichen Programm, genussvol-
ler Fastenkost und einer ganz 
besonderen Auszeit in warmer, 
familiärer Atmosphäre.

Unser eigenes Fastenhaus 
„MAS DES OLIVIERS“ liegt in 

Pompignan, ca. 40 km nördlich von Montpellier, einer 
Weingegend und am Fuße der Cevennen. Wir sind 
umgeben von Düften aus wildem Thymian und Ros-
marin, einer Vegetation aus Olivenbäumen, Zypressen 
und Lavendel. Absolute Ruhe und Entspannung sind 
gewährleistet.

Vom Mittelmeer mit seinen langen Sandstränden 
sind wir 50 Autominuten entfernt.

Was gehört dazu:
•	 Fasten nach Buchinger oder Basenfasten
•	 Wanderungen in der Umgebung und am Strand
•	 3 x Yoga unter professioneller Leitung
•	 Stretching
•	 Meditation
•	 Sauna und Pool
•	 diverse Massagen optional
•	 Gemüse und Kräuter, teilweise aus eigenem An-

bau ohne chemische Düngemittel oder von
•	 Märkten der Region
•	 Bio-Teesorten, teilweise aus eigenem Anbau
•	 Segeltour
•	 Ausflug und sonstiges Programm
•	 Vorträge Ernährung und Gesundheit
•	 Transfers Flughafen oder Bahnhof

Meine Fastenseminare finden überwiegend in Süd-
frankreich statt. Mein Motto ist stets: „Wir lieben, 
was wir tun“, und diese Leidenschaft möchte ich 
euch mit auf den Weg geben. Freut Euch auf eine 
schöne und erholsame Zeit mit netten Menschen.

AUSBILDUNG
Fastenleiterin (AGL), Dipl. Wirtschaftswissenschaftlerin, Mento-
rin, Massagepraktikerin, Nordic Walking Instructor. Vorsitzende 
im BV Fasten und Ernährung, regelmässige Fortbildungen

KONTAKT
Susanne Gottschalk
AUSZEIT- Fastenwandern
Adresse: Hameau de Sigalas
F-30170 Pompignan
Tel.: 0033 6 29 91 95 30
Mail: fitmitfastenwandern@web.de
Web: www.fastenundwandern.org




 Du bist Fastenleiter*in

und suchst

Unterstützung, Gemeinschaft, Sicherheit?

Du möchtest gerne starten, aber es fehlen Erfahrung 
und Wissen?

Du möchtest stets auf dem aktuellsten Stand deiner Tätigkeit sein, weißt aber 
nicht wie und wo?

Du brauchst jemanden zum Erfahrungsaustausch?


Ihr seid Hotelier 

und möchtet euch zum Fastenhotel qualifizieren?


Dann seid ihr bei uns richtig!


Wir sind der Berufsverband, die Interessenvertretung und Dachverband für 
Fastenleiter*innen und Ernährungs- und Gesundheitsberater*innen im 
deutschsprachigen Raum. Unsere Fortbildungen sind für Mitglieder größtenteils 
kostenlos.

Weitere Informationen und Vorteile einer Mitgliedschaft erhaltet ihr unter:

https://bv-fasten-ernaehrung.de oder email: 1.vorsitz@bv-fasten-ernaehrung.de

Kurse unserer Mitglieder unter:

https://bv-fasten-ernaehrung.de/kurse/

82 Hotels | Schweiz

Kurhaus St. Otmar 
Fastenferien – wohlfühlen und geniessen

Sie wollen Zeit für 
sich, den Moment 
leben, sich einfach 
wohlfühlen und 
dem Körper Gutes 
tun? Bei uns im 
Kurhaus St. Otmar 

in Weggis sind Sie genau richtig. Hier geniessen Sie 
Fasten-Kuren, persönlich betreut und individuell be-
gleitet. Tage, in denen Sie sich um Ihre Gesundheit 
kümmern, Ihren Körper, Ihre Seele und Ihren Geist 
umsorgen, mit uns an Ihrer Seite. Und das an einem 
traumhaft schönen Ort. Unser Haus liegt in Weggis 
am Vierwaldstättersee, etwas oberhalb des Dorfes 
mit einzigartiger Aussicht auf See und Berge – inmit-
ten grüner Natur.

In dieser herrlichen Umgebung finden Sie die 
idealen Voraussetzungen für rundum gesunde Feri-
en. In der Basis-Woche erfahren Sie am eigenen 
Leib, wie sich Fasten auf Ihre gesamte Gesundheit, 
also den Körper und die Seele, auswirkt. Ergänzt mit 

wertvollem Wissen. Die FastenPlus-Kurswochen be-
inhalten Zusatzpakete von Wandern bis Kinesiologie-
Schnupperkurse. Wir arbeiten mit Profis und sie pro-
fitieren auf allen Ebenen. Massagen, Leberwickel, 
Sauna etc. unterstützen den Fastenerfolg zusätzlich. 
Geniessen Sie Ihre Auszeit in familiärer entspannen-
der Umgebung und mit viel Zeit zum Sein. Fasten
Kuren in St. Otmar – Ihre persönliche Mehrzeit!

IM ÜBERBLICK
Mit Trinkfasten verzichten Sie bewusst auf feste Nahrung. Sie trinken 
in dieser speziellen Auszeit genügend Wasser, Molke, Tee, 
Gemüse- und Fruchtsäfte sowie Bouillon. Wir setzen auf 
typengerechtes Fasten und geben Ihnen individuelle Tipps und 
Tricks damit Sie sich optimal erholen und entschlacken können. 
Bewegung ist das A und O – auch in einer Trinkfastenwoche. 
 
AUSSTATTUNG
Alle unsere Zimmer / Studios: sind nach Süden gerichtet, haben eine 
herrliche Rundsicht über See und Berge, verfügen über Balkon oder 
direkten Zugang zur großen Rasenterrasse.
 
PREISE
7 Tage Fasten ab CHF 518,– (EUR 518,–)
 
KONTAKT
Kurhaus St. Otmar AG
Adresse: Rigiblickstraße 98, CH-6353 Weggis
Tel.: 0041 41 390 3001 
Mail: info@kurhaus-st-otmar.ch
Web: www.kurhaus-st-otmar.ch

Hotel Frohe Aussicht*** 
Das Hotel Frohe Aussicht macht seinem Namen alle 
Ehre: Herrlich am Ortsrand von Schwende gelegen, 
bietet sich Hotelgästen und Besuchern in alle Blick-

richtungen eine 
zauberhafte Aus-
sicht auf das Alp-
steingebiet. Rund 
um den Alpstein be-
findet sich eine der 
beliebtesten Wan-

derregionen im Osten der Schweiz.
Wir haben ein ausgeprägtes Gesundheitsbewusst-

sein, lieben Kultur ebenso wie unsere intakte Natur 
und wissen um die Bedeutung von Entspannung und 
Erholung.

Bei Ihrer Basenfasten Kur im Hotel Frohe Aus-
sicht entspannen Sie fernab vom Alltag und lassen 
sich mit basischen Leckereien verwöhnen. Egal ob 
alleine, als Paar oder mit der Familie. Neben der 
kreativen Kulinarik können Sie sich durch unsere 
Gesundheitsberaterinnen mit vielfältigen Therapie-
Angeboten verwöhnen lassen.

IM ÜBERBLICK
Im Hotel Frohe Aussicht finden Sie Ruhe und Abgeschiedenheit, 
können Wanderungen oder Bergtouren unternehmen, mit 
Entspannung, Wellness oder Basenfasten Ihre Gesundheit fördern, 
sich für echt gelebte Traditionen begeistern und sich kulinarisch 
verwöhnen lassen.

AUSSTATTUNG
Das Hotel verfügt auf 2 Etagen insgesamt über 14 gemütliche 
Zimmer (12 Doppel- und 2 Einzelzimmer) Sauna, Massagepraxis.

PREISE
Pauschale p. P. ab: CHF 855,–

KONTAKT
Hotel Frohe Aussicht
Adresse: Küchenrain 11, CH-9057 Schwende
Tel.: 0041 71 799 11 74
Mail: hotel@froheaussicht.ch
Web: www.froheaussicht.ch






 Du bist Fastenleiter*in

und suchst

Unterstützung, Gemeinschaft, Sicherheit?

Du möchtest gerne starten, aber es fehlen Erfahrung 
und Wissen?

Du möchtest stets auf dem aktuellsten Stand deiner Tätigkeit sein, weißt aber 
nicht wie und wo?

Du brauchst jemanden zum Erfahrungsaustausch?


Ihr seid Hotelier 

und möchtet euch zum Fastenhotel qualifizieren?


Dann seid ihr bei uns richtig!


Wir sind der Berufsverband, die Interessenvertretung und Dachverband für 
Fastenleiter*innen und Ernährungs- und Gesundheitsberater*innen im 
deutschsprachigen Raum. Unsere Fortbildungen sind für Mitglieder größtenteils 
kostenlos.

Weitere Informationen und Vorteile einer Mitgliedschaft erhaltet ihr unter:

https://bv-fasten-ernaehrung.de oder email: 1.vorsitz@bv-fasten-ernaehrung.de

Kurse unserer Mitglieder unter:

https://bv-fasten-ernaehrung.de/kurse/




 Du bist Fastenleiter*in

und suchst

Unterstützung, Gemeinschaft, Sicherheit?

Du möchtest gerne starten, aber es fehlen Erfahrung 
und Wissen?

Du möchtest stets auf dem aktuellsten Stand deiner Tätigkeit sein, weißt aber 
nicht wie und wo?

Du brauchst jemanden zum Erfahrungsaustausch?


Ihr seid Hotelier 

und möchtet euch zum Fastenhotel qualifizieren?


Dann seid ihr bei uns richtig!


Wir sind der Berufsverband, die Interessenvertretung und Dachverband für 
Fastenleiter*innen und Ernährungs- und Gesundheitsberater*innen im 
deutschsprachigen Raum. Unsere Fortbildungen sind für Mitglieder größtenteils 
kostenlos.

Weitere Informationen und Vorteile einer Mitgliedschaft erhaltet ihr unter:

https://bv-fasten-ernaehrung.de oder email: 1.vorsitz@bv-fasten-ernaehrung.de

Kurse unserer Mitglieder unter:

https://bv-fasten-ernaehrung.de/kurse/
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NaturMed Therme & Gesund-
heitsresort Kusadasi  

An der türkischen  
Ägäis/Davutlar – Kusadasi
Der NaturMed-Gedanke entstand in Kusadasi an der 
türkischen Westküste. Hier gründete Dr. med. Yasar Yil-
maz 2001 das erste Kurhotel der Türkei. Es setzt seinen 
Schwerpunkt auf die Aktivierung der Selbstheilungs-
kräfte des Menschen, die einen unermesslichen Ein-
fluss auf die individuelle Gesundheit haben. 

Besonderheiten des Gesundheitshotels:
•	 Einzigartiges Thermalheilwasser
•	 Anwendungen wie Ozontherapie, Colonhydrothe-

rapie, Massagen, manuelle Therapien, Pneumati-
sche Pulsationstherapie, türkisches Bad (Hamam), 
Detox, Fasten nach Buchinger, Basenfasten, Yoga, 
Pilates und Bewegungstherapie.

•	 Unter Leitung eines Deutsch sprechenden Arztes 
und Deutsch sprechender Mitarbeiter.

•	 Zahlreiche historische Stätten wie Ephesos, Tem-
pel von Apollo, Didyma. 

•	 Strand, Meer, Nationalpark, Wanderungen am 
Meer, sowie Badegelegenheit im Meer.

AUSSTATTUNG
Gesundheitshotel mit 60 Zimmern, 3 Thermalbäder (2 davon draußen), 
finnische Sauna, Infrarot Wärmekabine, Seminarraum, Yogaraum, 
Anwendungsräume, 2 Speisesäle (drinnen und draußen).

PREISE
Pauschale p. P. ab: € 40,– /Tag

KONTAKT
NaturMed Therme & Gesundheitsresort Kusadasi
Adresse: Çınar Sk. No:13, TUR-09430 Aydin Davutlar-Kusadasi
Tel: 0049 2776 91 460
Whatsapp/Mobil: 0049 160 93 52 11 71
Mail: info@naturmedhotel.de, Web: www.natur-med.com.tr/de/
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HOTEL
Aktiv & Vital Hotel Thüringen DE ● ●

AktiVital Hotel DE ● ● ●

Ayurveda Gesundheitszentrum Lüchtefeld DE ●

Balance Hotel Eifel DE ● ● 38
Berghüs Schratt DE ● ● ● ●

Bio Vitalhotel Falkenhof DE ● ● 43
Bio- & Wellnesshotel Alpenblick DE ● ● ● 41
Biohotel be active DE ● ●

BioLandgut Tiefleiten DE ● ● ● 27
bora HotSpaResort DE ● ● 40
Das BollAnts · SPA IM PARK DE ●

Der Birkenhof Natur & Genießerhotel DE ● ●

DIANA Naturpark Hotel DE ● ●

F.X. Mayr-Gesundheitszentrum Baabe DE ●

Familien- und Gesundheitshotel Villa SANO in Baabe/ Rügen DE ● ● 32
Fastenhaus „Zum Kirnitzschtal“ DE ● ● 29
Fastenhof Behm DE ● ● ● ● ● 18
Fastenhotel NaturMed im Naturpark Hessen DE ● ● ● ● 34
Fastenlandhaus Herrenberg DE ● ● ● 21
Fastenwanderzeit – Fleether Mühle DE ●

Ginkgo Mare Bio Hotel DE ● 31
Harzhotel Zum Prinzen DE ● ● ● 36
Haubers Naturresort Hotel DE ● ● ● ● 42
Haus am Watt DE ● ●

Hotel Altes Amtshaus DE ● ● ● 20
Hotel Bellevue DE ● ● ● 34
Hotel bergSINN DE ● ●

Hotel Godewind DE ● ● ● ●

Hotel Kleine Strandburg Zinnowitz DE ●

Hotel Natur-Landhaus Krone DE ● ● ●

Hotel Ritschlay DE ● ● ●

Hotel zum Kranichsee DE ● ● ●

Hufeland Klinik DE ● ● ● 28
Klinik und Hotel St. Wolfgang DE ●

Kurvilla Fürstin Pauline DE ● ● 31
Landhaus Alger am See DE ● ●

Landhotel Weiße Mühle DE ●

Landidyll Hotel „Das Bayerwald“ DE ● ● ● 25
Menschels Vitalresort DE ● ●

MY MAYR Med Resort DE ● 23
Naturkost-Hotel Harz DE ● ● 19
NaturPurHotel Maarblick DE ● ●

Park am See DE ● ● ● ●

Rittergut Bömitz DE ●

Rosenalp Gesundheitsresort & Spa DE ● ● ● ● ● 24
Rosenberg Ayurveda Gesundheits- und Kurzentrum DE ●

Samariter Fastenzentrum – Am Teutoburger Wald DE ● ● ● 37
Schloss Warnsdorf DE ● ● ●

Schwarzwald Panorama DE ● ● 39
Sport- und Wellnesshotel Ödhof DE ● ● ● ● ●

Steimker Hof DE ● ●

Tannerhof Naturhotel & Gesundheitsresort DE ● 22

Victor’s Seehotel Weingärtner DE ●

Villa Viriditas DE ● ●

Vitalhotel am Stadtpark Harzburg DE ● ● ● 35
VITALHOTEL ambiente DE ● 33
Vitalium Dr. von Plachy DE ● ● ●

Waldkraft Resort Vitaleum DE ● 30
Wellness Resort Romantika DE ●

Wellnesshotel Antoniushof DE ● ● ● 26
Wunsch Hotel Mürz – Natural Health & Spa DE ● ● ● ●

Park Hotel Reserve Marlena IT ● ● ● 65
hotel engel ayurveda detox IT ● ● ●

Oberpiskoihof – Urlaub am Bauernhof IT ● ● ●

Alphotel Stocker IT ● ● 66
Mahlknecht Hütte IT ●

BioVitalHotel Sommerau AT ● ● ● ● 72
Curhaus Bad Mühllacken AT ● ● ● ● ● ● 68
Das Kronthaler AT ●

DAS SIEBEN 4* Superior Gesundheits-Resort AT ● ●

Das Sonnreich Thermenhotel Loipersdorf AT ● ●

Fasten- und Gesundheitshaus Dunst AT ● ● ●

Gesundheitshotel Klosterberg AT ● ● 67
Hermitage Vital Resort AT ● ● ● ● 74
Hotel Arlberg Stuben AT ● ● ● ● ●

Hotel Brunnwald AT ●

Hotel Garni Wieshof AT ●

Hotel Goldener Berg AT ● ● ●

Hotel Miraverde AT ● ● 69
Hotel Pass Lueg AT ● ● ●

Hotel Pirchnerhof AT ● ●

Hotel Völserhof AT ●

Hotel Weiden AT ● ● ● 73
Johannesbad Hotel St. Georg AT ● ● 72
Kloster der Pallottiner AT ● ● ● 70
Kloster Pernegg – Stille & Sinn AT ● ● ● ● ● 71
la pura women’s health resort kamptal AT ●

Naturhotel KitzSpitz AT ●

Strandhotel am Weissensee AT ● ● ●

TamanGa – Gesundheitsresort & Seminarzentrum AT ●

Vivea Gesundheitshotel Bad Bleiberg AT ●

Vivea Gesundheitshotel Bad Eisenkappel AT ●

Vivea Gesundheitshotel Bad Goisern AT ● ●

Vivea Gesundheitshotel Bad Schönau zum Landsknecht AT ●

Vivea Gesundheitshotel Bad Schönau zur Quelle AT ●

Vivea Gesundheitshotel Umhausen im Ötztal AT ●

Hotel Frohe Aussicht CH ● ● 82
Kurhaus St. Otmar CH ● ● ● 82

OCÉANO Health Spa Hotel – Tenerife ES ●

NaturMed Therme & Gesundheitsresort Kusadasi TR ● ● ● ● 84
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BEGLEITER/IN
Aschmann Angela DI DE ● ●

Balas Brigitta DE ●

Bartsch Anja DE ●

Baumgartl Diana DE ●

Becker Tanja DE ● ●

Behm Susanne DE ● ● ● ● ● 18
Beyer Nadin DE ● ● ●

Birkner Michael DE ●

Bluhm Frithjof DE ● ● ●

Borgwedel Yasmin DE ●

Börner Lali Uta DE ● ● ● ●

Brandes Gabriele DE ●

Braun Saskia DE ● ● ● 54
Bucher Corinna, gesundblick DE ● ● ●

Carlsson Friederike DE ● ● ● ●

Carroll Sabrina DE ● ● ●

Czilwa Sabine DE ●

Dittrich Anja DE ● ●

Döhn Uta-Maria DE ●

Dreikorn Christa DE ●

Engers Natascha DE ●

Fassmann Maya Dr. phil. DE ● ● 44
Febel Sabine DE ● ● ● ●

Fleps Elke DE ●

Fürderer Nicole DE ● ● 55
Gabernig Monika DE ●

Gahbauer Martin Johannes DE ● ● ●

Gnörich-Poschmann Ines DE ● ● ● ● 46
Göb Andrea DE ● ● ●

Greier Andrea DE ● ● ●

Greve Susanne DE ●

Hammerschmidt Inge Maria DE ● ● ● ●

Hauth Silke DE ● ● 56
Hemmerlein-Kohlmünzer DE ● ● ● 63
Heumeyer Eckhard DE ● ● ● ● 48
Holz Heike DE ● ● ● ● 57
Hoppe Claudia DE ●

Jahns Kirsten DE ● ● ●

Kenneweg Sonja DE ●

Kersting Ulrike DE ● ● ●

Kirstein Susanne Dipl. oec. troph. DE ● 54
Kohlmünzer Johanna DE ● ● ● 63
Köppen Bettina DE ● ● ● ●

Kronauer Irmgard DE ●

Lange-Kraft Katharina DE ● 58
Lorber Annette DE ● ●

Lüchtefeld Eugen DE ●

Lüerßen Britta DE ● ● ● ●

Magnus Sigrid DI DE ● 58
Matzat Angela DE ● ● ● 59
Mayr Anette DE ●

Meiß Sara DE ● ●

Merk Ute DE ● ● ● 60
Mertke Madeleine DE ●

Messerschmidt Claudia DE ●

Mitschke Annegret DE ●

Möller Stefan DE ●

Müller Kirsten DE ● ●

Munck Christiane DE ● 50
Naumann Ines DE ●

Paulisch Julia DE ●

Pethke Melanie DE ● ● ●

Pierre Hanne DE ●

Pöhner Michaela DE ●

Runge Heike DE ●

Scheufler Ines DE ●

Schicke Friederike DE ●

Schimainski Claudius DE ● ● ● ●

Schlondrop Katja DE ●

Schmidt Dagmar DE ● ●

Schneider Ulrike DE ● ●

Schölzhorn Rena DE ● ●

Schönke Aloisia Dipl.-Biol. DE ● 61
Sester Gabriele DE ● ● 62
Sprenger Gaby DE ●

Stadermann Carola DE ● ● 64
Stark Eva DE ●

Stauffer Tara DE ● ●

Stein Nicola DE ●

Steinlesberger Doris DE ●

Stieme Sandra DE ● ●

Strobel Simone DE ● ●

Stüning Petra DE ●

Valet Nadine DE ● ● ●

van Almsick Cordula DE ● ● 59
van Impelen Christine DE ● ● ● 52
Vietense Alexandra DE ●

Vollerthun Beate DE ● ● ●

von der Osten Franziska DE ● ● ●

Wacker Sabine DE ● 6
Walther Kati DE ● ● ●

Weigl-Bengsch Sylke DE ● ● ● ●

Werner Jeremias DE ● ● ●

Wertgen Inge DE ● ●

Ziegler Solvej DE ●

Meßner Barbara IT ●

Pernthaler Anna IT ● ● ●

Allesch Heidi AT ● ● ●

Berger Beate AT ● ● ● ● 75
Burmester Edith AT ●

Charvat Carina AT ● ● ●

Czernin Gini AT ● ● ●

Dahlke Rüdiger AT ● ●
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Eckhardt Bianca AT ● ● ●

Eckhart-Wöllkart Luise AT ● ●

Eduardoff Brigitte AT ● ● ●

Els Pia AT ● ●

Erlacher Susanne AT ● ●

Ewert Uma AT ● ● ● ● ● ●

Fegerl Christine C. Mag. AT ● ●

Gaetz-Kettner Christine AT ● ● ● 75
Grußmann Benjamin Ananda AT ● ● ● 78
Hahn Heide Maria AT ●

Hartmann Karin AT ● ●

Höchsmann Georg AT ● ●

Höfinger Ingrid AT ● ● ●

Hymer Katharina AT ● ● ●

Lackner Ulrike AT ● ●

Löw Andrea AT ● ● ● 79
Lubusch Ursula AT ● ● ●

Mansbart-Binder Gabriele AT ● ● ● ●

Molner Klaudia AT ● ● ●

Muth Romana AT ●

Mutz Sophia AT ● ● ●

Nair Vinayak Dr. AT ● 4
Patter Nina Mag. AT ● ● ● ●

Pissareva Aneta Mag. AT ● ● ● 76
Pregenzer Brigitte AT ● 13
Prichzi Birgit AT ● ● ●

Rab Christine AT ● ● ●

Rathgeb Anja AT ● ●

Ressel Monika AT ● ● ● 80
Schneider Evelyne AT ● ● ● ●

Sölle Petra AT ● ● ●

Spahn Manfred Ing. AT ● ● ●

Spinka Martin Dr. AT ● ● 8
Steffl Ursula AT ● ● 81
Steininger Eva AT ●

Tavakoli Philipp AT ● ●

Trawöger Claudia AT ●

Vorlaufer Barbara AT ●

Zickbauer Natascha AT ● ●

Sack Maya BE ● ●

Bachmann Maya CH ● ● ● 82
Hesse Ute CH ●

Taverna Teija CH ●

Wechsler Patrizia CH ● ● ●

Gottschalk Susanne FR ● ● ● 83
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AUSBILDUNG ZUM/ZUR 
 FASTENBEGLEITER*IN 
IM KLOSTER PERNEGG
Unser Ausbildungsziel ist es, die Essenz 
langjähriger Erfahrungen in der Fasten-
begleitung in einem zweiwöchigen Lehr-
gang zu vermitteln – kompakt, intensiv, 
praxisbezogen, herzhaft. 

Als künftige ärztlich geprüfte Fas-
tenleiterin / als Fastenleiter sind Sie 
befähigt, eigenständig Fastenkurse für 
Gesunde zu leiten und Seminare und Vor-
träge zu halten. Fastenwissen, Fastenpra-
xis, Ernährung, Bewegung, Entspannung, 
Präsentation, Marketing, Gruppenfüh-
rung, Selbstmanagement, persönlicher 
Entwicklungsweg – die Ausbildung berei-
chert auf vielen Ebenen. Saftfasten nach  

Dr. Buchinger steht als Königsdisziplin im 
Mittelpunkt, jedoch wird auch basisches 
Intervallfasten gelehrt und erprobt. 

Die Tätigkeit als Fastenleiter:in kann 
hauptberuflich oder als zweites Stand-
bein ausgeübt werden. 

Das Kloster Pernegg ist mit seinem 
ganzheitlichen Zugang und dem Fokus 

auf Stille, Natur und Sinn zum bekann-
testen und erfolgreichsten Fastenzent-
rum Österreichs geworden. Fasten wird 
mehr und mehr als ideale Gesundheits-
prävention angesehen und kann kreativ, 
sportlich oder spirituell angelegt sein und 
sorgt für Vitalität und Wohlbefinden.

Profitieren Sie von den Erfahrungen 
eines langjährig erprobten kompetenten 
Teams und von gelebter Begeisterung  
für den Belebensquell Fasten. Vielleicht 
passen unsere Ausbildungsziele ja zu 
Ihrer Inspiration, neue Wege zu be-
schreiten?

Menschen beim Fasten begleiten. Kompetent, ganzheitlich, 
praxisorientiert. Das Kloster Pernegg bietet seit einigen Jahren  
sehr erfolgreich die ärztlich zertifizierte Ausbildung zum/zur 
Fastenleiter:in an.

Informationen auf unserer Homepage: 
Ausbildung zum Fastenbegleiter (fastenwelt.at) bzw. per Mail an Andrea Löw, 
Leiterin der Ausbildung: willkommen@aon.at



www.fastenwelt.com
Mit einem Klick zu Ihrem Fastenurlaub

INFORMATIONEN ZUR

fastenwelt
A-8223 Freienberg 103, mail: info@fastenwelt.at 

web: www.fastenwelt.at, www.fastenwelt.de
www.fastenwelt.ch, www.fastenwelt.com


