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1. Das Fasten ist eine bewahrte Methode, dem Kérper

die Maglichkeit zu geben, sich von Toxinen und Schla-
cken zu befreien und seinen Zustand zu verbessern.
Bei genauer Betrachtung stellt man fest, dass das
Fasten in vielen Kulturen seit Jahrhunderten fest
verwurzelt ist. Erst durch unseren modernen west-
lichen Lebensstil ist diese Praxis verloren gegangen.

. Das Fasten ist vorteilhaft, um den Kérper zu entgiften

und seine Funktionen zu normalisieren. Bereits nach
einigen Tagen des Fastens regulieren sich zahlreiche
Stoffwechselprozesse im Kérper und Entzindungen
nehmen schnell ab. Sie werden feststellen, dass lhre
Haut klarer wird, dass das ,,Augenweil3“ (Sklera) heller
erscheint und dass Symptome wie Gelenkschmerzen,
BlahungenundBauchschmerzeneinfachverschwinden
kénnen. Durch das Fasten fiihren Sie sozusagen einen
»,Reset” lhrer Korperfunktionen durch, &hnlich wie
ein Neustart lhres Computers, um eine optimale
Leistung zu gewahrleisten. Um diese Effekte zu ver-
starken, kénnen Sie zusétzlich eine Leberreinigung
durchfiihren (dazu spater mehr), da die Leber unser
wichtigstes Entgiftungsorgan ist und sich iber eine
Reinigung ihrer ,Filter” freut.

. Das Fasten ermdglicht es lhnen, herauszufinden,

welche Nahrungsmittel Sie nicht vertragen. Viele
Menschen sind sich nicht bewusst, was Ihnen be-
kommt und sie haben bereits erfolglos verschiedene
Eliminationsdidten ausprobiert. Das Fasten und das
anschlieBende schrittweise Wiedereinfihren von
Nahrungsmitteln kdnnte der Schlissel zum Erfaolg
sein. Wenn Sie z.B. unter Nahrungsmittelunvertrag-
lichkeiten, Leaky Gut, Allergien, chronischer Mudigkeit,

Autoimmunerkrankungen oder anderen chronischen
Erkrankungen leiden, spielt der Darm immer eine
wesentliche Rolle. Er bildet unsere Barriere zwischen
der inneren und &uBeren Welt (der Darminhalt und
samtliche Schleimhaute unseres Verdauungstraktes
befinden sich auBlerhalb!). Haufig ist diese Barriere
durch Toxine (z.B. Pflanzenschutzmittel, Zahngifte,
falsche Erndhrung) oder Allergene gestort und ge-
schwacht, wodurch vermehrt Fremdstoffe in unseren
Kérper gelangen und chronische Entziindungen sowie
eine gesteigerte Reaktion unseres Immunsystems
auslosen. Dies fuhrt zu einer noch durchlassigeren
Darmwand, wodurch ein Teufelskreis entsteht. Das Ri-
siko im Laufe des Lebens weitere chronische Erkran-
kungen und Allergien zu erwerben steigt erheblich.

. Das Fasten bietet einen ausgezeichneten Startpunkt,

um seine Erndhrung umzustellen. Nach einem ,Re-
set” verschwinden alte Geliste und Sie werden sich
auf jede Art von Nahrung freuen, sogar auf ,Digten”
(z.B. glutenfrei, viel GemUse, vegetarisch oder fleisch-
reduziert), die Sie sich zuvor nicht vorstellen konnten.

. Sie lernen Achtsamkeit beim Essen zu entwickeln,

wenn Sie ausreichend Zeit fur das langsame Beenden
des Fastens einplanen. Nehmen Sie sich bewusst Zeit
und genieflen Sie jeden Bissen. Sie werden erstaunt
sein, wie gut selbst die einfachsten Speisen schme-
cken kénnen und wie wunderbar es ist, sich die Zeit zu
nehmen und mit allen Sinnen zu genieBen. Statt hastig
zu essen und mit den Gedanken bereits beim nachs-
ten Termin zu sein, kdnnen Sie das Essen in Ruhe ze-
lebrieren.
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Die gangigsten Fastenarten sind:

- Intermittierendes Fasten: Es beinhaltet abwech-
selnde Essens- und Fastenperioden. Es kann beim
Gewichtsmanagement helfen und den Blutzucker-
spiegel verbessern. Es kann auch als Fortsetzung
einer anderen Fastenmethode angewandt werden.

- Saftfasten: Es werden nur frisch gepresste Saf-
ten aus Obst und Gemiuse (z.B. Buchinger Fasten)
konsumiert. Es kann die Entgiftung des Kérpers
unterstitzen und das Immunsystem starken.

- Wasserfasten: Verzicht auf Nahrung und Getran-
ke mit Ausnahme von reinem Wasser. Es erfordert
Vorsicht und kann beim Entgiften des Kérpers hel-
fen.

- Periodisches Fasten: Es bezieht sich auf langere
Fastenperioden von 24 bis 72 Stunden. Es kann
die Zellreparatur fordern und den Stoffwechsel
verbessern.

- Religioses Fasten: Es wird aus spirituellen Grin-

den praktiziert und ist in vielen Religionen ublich.
Es kann zu einer tieferen spirituellen Erfahrung
fuhren.

Die Detox-Fastenmethode, die ich Ihnen im Folgen-
den vorstellen mochte, basiert im Wesentlichen
auf dem Prinzip des Saftfastens. Sie ist eine von
mir weiterentwickelte Kombination aus Saftfasten,
einer Darmkur (nach Matthias Langwasser) und
einer speziellen Leberreinigung.

Zur weiteren Intensivierung der Entgiftung und
zur Reduzierung von emaotionalem Stress habe ich
Ihnen zuséatzlich ein variables Rahmenprogramm
zusammengestellt (Darmreinigung, Yoga, etc.) wel-
ches Sie nach lhren eigenen Maglichkeiten ergan-
zen kénnen.

Sie konnen auf diese Weise einen umfassenden
»RESET" auf allen Ebenen durchfiihren.

Sollten schwerwiegende gesundheitliche Proble-
me bestehen, sollten Sie sich zusétzlich arztlichen
Rat einholen.




PLANUNG
DER FASTENZEIT

Planen Sie lhre Fastenzeit und die Zeit
danach sorgféltig. Fir manche mag es
einfach klingen, auf etwas zu verzichten,
wahrend es fiir andere unvorstellbar ist,
nicht essen zu darfen.

Betrachten Sie diese Zeit als ,Me Time".
Sie tun etwas sehr Wertvalles fur sich
und lhre Gesundheit und werden eine
groBartige Erfahrung machen. Es ist
wichtig, dass Sie sich dabei immer wohl
fihlen. Wahlen Sie ein Fastenprogramm,
das Sie bewaltigen kénnen. Kein Berg-
steiger beginnt direkt mit dem Mount
Everest.

Abhangig von der Art des Fastens gibt
es verschiedene Utensilien, Hilfsmittel
und Programme, die Sie sich im Voraus
besorgen kénnen, um die Wirkung zu
verstarken (dazu mehr im Kapitel ,Hilfs-
mittel® und Rahmenprogramm). Aber
wie gesagt, starten Sie so, wie es fur Sie
machbar erscheint.

Planen Sie die Dauer lhres Fastens. Das
kdnnen nur 3 Tage sein, es durfen aber
auch 5, 7 oder 10 Tage werden. Es gibt
unterschiedliche Empfehlungen zu die-
sem Themen. Welches Programm das
.Beste” ist (wenn es das Uberhaupt gibt),

kann niemand neutral sagen, und ich be-
haupte, dass es darauf auch nicht wirk-
lich ankommt. Sie kénnen nur gewinnen,
wenn Sie einfach damit anfangen und
sich nicht gleich Gberfordern.

Ich personlich faste gerne im Urlaub. Ich
kann mich so voll und ganz aufs Fasten
und mich selbst konzentrieren. Ich orga-
nisiere mir ein Rahmenprogramm aus
Yoga, Entspannung, Meditationen, Mas-
sagen, Nahrungserganzungsmitteln und
Reinigungen. Ich glaube, dass es fiir mich
schwierig ware das alles im Berufsalltag
unterzukriegen. Ein ganzer Tag lasst sich
so problemlos fillen und man wird vom
Hunger etwas abgelenkt. Versuchen Sie
in sich hinein zu fuhlen, was fir ,Sie"
richtig ist. Einigen Personen hilft es auch
gemeinsam mit anderen zu fasten. Das
ist sicherlich einfacher, da man sich ge-
genseitig motivieren und unterstitzen
kann. Oder man lasst sich professionell
dabei begleiten.

Meine Frau und ich fasten in der Regel
gemeinsam, aber wir stehen immer vor
der Herausforderung, dass wir parallel
unsere Kinder weiterhin versorgen mus-
sen. Wahrend des Fastens mussten wir
also weiterhin kochen oder sind im Ur-
laub mit ihnen ins Restaurant gegangen.
Ich gebe zu, dass es manchmal mental
herausfordernd war, aber es war den-
noch mdglich und wir haben es gut ge-
schafft und die Zeit trotzdem genossen.



Unser Koérper reagiert empfindlich da-
rauf, wenn wir abrupt von O auf 100
beschleunigen oder von 100 auf O ab-
bremsen, sei es bei Langzeittherapien,
sportlichen Aktivitdten, Sonnenbaden
oder auch beim Fasten.

Es ist ratsam, Vorbereitungstage einzu-
planen, unabhéngig vom Thema. Idealer-
weise sollten es mindestens 2 Tage sein.
In dieser Zeit soliten Sie weniger und
leichter essen. Verzichten Sie auf Zucker,
tierische Produkte, Kaffee und Alkohol.
Stattdessen trinken Sie reichlich stilles
Wasser, mindestens 2,5 besser sogar
3 Liter pro Tag. Falls méglich, trinken Sie
gefiltertes Wasser (Umkehrosmaose, ggf.
sogar restrukturiert und organisiert).
Falls Sie auf Flaschenwasser angewiesen
sind, empfehle ich Wasser aus Glasfla-
schen mit niedrigem Mineralgehalt aus
hoch gelegenen Quellen wie zB. Plose
oder Lauretana. Sie kénnen auch Krau-
tertees aus dem \Wasser zubereiten.

Bitte beachten Sie, dass Mineralwasser
aus niedrig gelegenen Regionen (insbe-
sondere aus Suddeutschland] in der Regel
eine héhere Belastung mit Uran aufweisen
(z.B. St. Leonhardt Quelle). Vermeiden Sie

VORBERETTUNGSTAGE

wenn maoglich Wasser aus Plastikflaschen
wegen der hormonellen Wirkung der ent-
haltenen Weichmacher.

Durch diese Vorbereitung entlasten Sie
bereits lhren Darm und erleichtern den
Start des Fastens, was fur Sie ange-
nehmer und effektiver sein wird.

Am frihen Abend des letzten Vorberei-
tungstags haben Sie die Mdglichkeit, eine
Abfihrkur mit Bittersalz durchzufiihren
(siehe Rezepte). Beachten Sie, dass dieses
Abfihrmittel schnell wirkt. Alternativ kon-
nen Sie es auch am Morgen |hres ersten
Fastentags anwenden oder ganz darauf
verzichten, falls |hnen das zu intensiv er-
scheint.

Der Vorteil einer vollstédndigen Entleerung
des Verdauungssystems durch das Bitter-
salz besteht darin, dass Ihr Darm beim
Fasten schneller zur Ruhe kommt, da keine
Ruckstéande mehr vorhanden sind. Jedoch
ist es auch mdglich, ohne diese Kur zu
fasten, es dauert lediglich ein bis zwei Tage
langer, bis Ihr Darm géanzlich geleert ist.
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FASTENPROGRAMME

Im Folgenden werden zwei mdogliche Fastenprogramme vorgestellt. Das erste Programm ist eine Art
Saftfasten, bei dem der Schwerpunkt auf der Beruhigung und Entgiftung des Verdauungstrakts liegt. Das
zweite Programm legt einen zusétzlichen Fokus auf die Reinigung des Darms und das Ausscheiden von
Biofilmen. Daher ist es aufgrund der zusatzlichen Praparate etwas kostenintensiver.

Personlich habe ich vor einigen Jahren mit Programm 1 begonnen und es zuletzt durch die ,Express Darmkur
Premium® nach Matthias Langwasser erganzt und abgewandelt zu Programm 2.

Programm 1 Tagesablauf

Ca. 07:00 Uhr: - Spirulina Shake (siehe Rezepte)
- Vitamine (C, D +K2), Probiotika, Chlorella

Ca. 10:30 Uhr: - Detox-Shake (siehe Rezepte)
Ca. 13:30 Uhr: - Detox-Shake

Ca. 16:30 Uhr: - Detox-Shake

Ca. 19-20 Uhr: - Warme Bruhe (siehe Rezepte)

- Probiotika, Magnesium, Chlaorella

Zwischendurch (viel Trinken): - Kokoswasser (frisch oder Tetra Pak]
- Krauter-Tees
- Wasser

Die nachfolgenden Tagesablaufe gelten fir alle Tage mit Ausnahme von Tag vier Am vierten Tag wird die
Leberreinigung (Liver-Flush) durchgefiihrt und es gibt einen gesonderten Tagesablauf (siehe Leberreinigung/
Liver-Flush).

Bitte beachten Sie, dass bei einem 3-Tages-Programm keine Leberreinigung stattfindet, sondern erst ab 4,
noch besser ab 5 Tagen. Wenn Kopfschmerzen auftreten, bitte noch mehr trinken. Bei Verstopfungen kann
ggf. mit etwas Bittersalz nachgeholfen werden.

Programm 2 Tagesablauf

Nach dem Aufstehen: - Powershake (siehe Rezepte)
- Vitamine (C, D +K2), Prabiotika, Chlorella

Frihstick: - Mahlzeiten-Shake (siehe Rezepte)
Vormittags: - Powershake

Mittags: - Mahlzeiten-Shake

Nachmittags: - Powershake

Friher Abend: - Mahlzeiten-Shake

Abends: - Warme Brihe (siehe Rezepte)

- Prabiotika, Magnesium, Chlorella

Vor dem Schlafen: - Powershake
Zwischendurch (viel Trinken): - Kokoswasser (frisch oder Tetra Pak]
- Krauter-Tees

- Wasser

(i



4. TAG:
LEBERREININGUNG /LIVER-FLUSH

Die Leberreinigung ist eine auBerst wirksame Erganzung zum Fasten, die die Entgiftung des Kérpers auf ein
héheres Level bringt. Die Leber ist unser Hauptentgiftungsorgan und zusétzlich auch fur die Produktion von
Gallenflissigkeit verantwortlich.

Die Leberreinigung funktioniert auf folgende Weise: Ein spezieller Cocktail regt die Entgiftung und Ausschei-
dung von Toxinen an, wahrend eine gréBere Menge Ol die Gallenblase komplett zum Entleeren bringt und
damit alles aussplilt, was sich dort angesammelt hat (auch kleine Gallensteine).

Um sicherzustellen, dass die ausgeschiedenen Toxine nicht im Kérper verbleiben und im Dickdarm wieder
aufgenommen werden, wird zeitgleich ein Abfihrmittel eingenommen, das dafiir sorgt, dass der gesamte ,Mull*
den Korper schnellstméglich verlasst.

Diese Reinigung hat bei uns stets zu einer deutlichen Verbesserung unserer Gesundheit gefiihrt. Wir haben
beobachtet, dass sowohl die Haut als auch das \WeiBe unserer Augen klarer wurden. Zudem sind die kleinen
seitlichen Fettpdlsterchen am Bauch pldtzlich deutlich kleiner geworden. Diese Pdlsterchen entstehen haufig
durch chronische Entziindungen und Belastungen, die bei herkémmlichen Di&ten oft nicht verschwinden.

TAGESABLAUF DES 4. TAGES

Bis 14:00 - Alles wie im Tagesablauf aus Programm 1,/2
- Versuchen Sie noch mehr zu trinken, \Wasserspeicher auffiillen!!
- KEIN Sport am Morgen (Schwitzen vermeiden)

Ab 14:00 - Horen Sie auf zu trinken!

- Keine Shakes, keine Tees, keine Kokosniisse und kein Wasser mehr.
- Ruhen Sie viel

Um 17:00 Uhr: - Ein Glas Bittersalz (siehe Rezepte)
Um 19:00 Uhr: - Ein Glas Bittersalz
Ca. 20-21 Uhr: -, Liver-Flush-Drink® trinken (siehe Rezepte)

- AnschlieBend direkt zu Bett gehen und am besten auf der rechten
Seite schlafen (Leber und Gallenblase werden warm gehalten)

Sollten Sie bereits wahrend der Nacht Stuhlgang bekommen, kénnen Sie wieder mit dem Trinken beginnen.

Andernfalls sollten Sie bis zum nachsten Morgen warten, da die Verdauung zu diesem Zeitpunkt wieder
einsetzt. Um die Entgiftung weiter zu unterstitzen, ist es empfehlenswert, wenn Sie am Morgen des
5. Tages einen Einlauf oder eine Colon-Hydro-Therapie durchfihren bzw. durchfihren lassen, auch wenn Sie
dies nicht in ihr tagliches Rahmenprogramm eingeplant haben. Ihr Darm wird auf diese Weise grindlich von
den losgeldsten Toxinen befreit und gereinigt.

Glas Bittersalz:

- 1 gehaufter Teeldffel Bittersalz
- 1 Glas Wasser (300ml)
- Alles gut verrihren, bis alles aufgeldst ist

Spirulina-Shake (Programm 1):

- 1 kleiner Teeloffel Spirulina Pulver
- 1 Glas Wasser (300ml)

- Wenig Frichte fur den Geschmack
- Im Mixer zubereiten

Detox-Shake (Programm 1):

- 1 halber Teeltffel Bentonit/ Zeolith/ Heilerde

- 1 Glas Wasser (400ml)

- Etwas Wassermelone/ Papaya

- Im Mixer zubereiten

- 1 Teelo6ffel Flohsamenschalen hinzugeben
vermischen und zugig trinken, weil die Floh-
samenschalen quellen und der Drink sonst
zu fest wird. Flohsamenschalen haben die
Eigenschaft, ihr Volumen um das 200-fache
zu vergroBern, wodurch sie wahrend des
Fastens ein Sattigungsgefuhl erzeugen.
Daruber hinaus wirken sie im Darm wie
ein Schwamm und helfen bei der inneren
Reinigung.

REZEPTE

Power-Shake (Programm 2):

- 1 gehaufter Essloffel Power-Shake Pulver

- 1 Glas Wasser (400ml)

- Gut schitteln oder mixen
Das Pulver ist auf der Internetseite der Firma
.Regenbogenkreis” erhaltlich. Am besten
zusammen mit den Mahlzeitenshakes als
~Express-Darmkur Premium® erwerben.

Mahlzeiten-Shake (Programm 2):

- 1 Beutel Mahlzeiten-Shake
- 1 Glas Wasser (400-500ml)
- Gut schitteln oder mixen

Bezug siehe Power-Shake
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Briihe:

- 2 Bund Suppengrin

- etwas Ingwer

- etwas Knaoblauch

- Alles Kochen und danach durch ein Sieb
passieren, um eine klare Brihe zu erhalten.

- Mit etwas Salz, Pfeffer und Chili wiirzen.

Die warme Brihe sorgt fur ein angenehmes Gefuhl
im Bauch, liefert Ihnen Elektrolyte und Energie und
bereitet Sie auf lhren Schlaf vor.

Liver-Flush Drink:

- V2 Glas frischer Organgensaft

- Y2 Glas Olivendl (gutes Ol verwenden)

- etwas Knoblauch

- etwas Ingwer

- eine Prise Cayenne Pfeffer

- alles gut vermixen und vor dem Trinken
nochmal gut schiitteln, weil sich das Ol
schnell entmischt.

- Zugig trinken.

TIPP: Atmen Sie tief ein, Luft anhalten und
in einem Zug austrinken.



NAHRUNGSERGANZUNG

Das Saftfasten ist eine sanfte Methode fur den Kérper, da er im Gegensatz zum

Heilfasten immer noch mit Nahrstoffen versorgt wird. Dennoch halte ich es fiir sinnvall,

wahrend des Saftfastens auch (weiterhin) Nahrungsergdnzungsmittel einzunehmen,

die ich Ubrigens auch auBerhalb des Fastens verwende.

Vitamin C:

-1 -2g pro Tag

- morgens

- am besten ein Ester-C-Produkt wahlen,
da die Aufnahme besser funktioniert

- Ich selbst verwende ein Produkt von
SUPZ-Nutrition (Vitamin-C-Supreme)

Vitamin D & K2:

- 5.000 bis 10.000 IE am Tag

- morgens

- am besten ein flissiges Produkt wahlen,
welches Vitamin D UND K2 zusammen
enthalt.lch selbst verwende ein Produkt
von Sunday Natural (5.000 IE Vitamin D
+ 200 pg K2)

- Wenn Sie Vitamin D Uber einen l&ngeren
Zeitraum einnehmen (sinnvoll!), sollten
Sie regelmafig den Vitamin D Spiegel im
Blut bestimmen lassen.

Zielwert: 60-80ng,/ml, vor Operationen
oder anderen Belastungsphasen sogar
80-100 ng/ml.

Magnesium:

- 150 - 400mg pro Tag

- abends

- am besten ein Magnesiumcitrat
verwenden

- Ich selbst verwende ein Produkt
von SUPZ-Nutrition (Mag Supreme)

Chlorella:
- 16 bis 30 Presslinge pro Tag

ZINZINO
/INOBIOTIC+

DIETARY FIBER BLEND

Anmerkung: Ich personlich verwende Produkte von den in Klammern stehenden Herstellern, aber es gibt auch andere hachwertige Produkte am Markt.

- morgens und abends

- am besten Presslinge und kein Pulver,
wegen des Geschmacks.

- Ich selbst verwende ein Produkt von
SUPZ-Nutrition (Chlorella Vulgaris)

Probiotikum:

- 1- 2 Kapseln pro Tag

- abends (ggf. auch morgens)

- Auf méglichst viele verschiedene
Kulturen achten

- Ich selbst verwende ein Produkt
von Sunday Natural
(Flora Essential Plus)

Prabiotikum:

- 1 Messloffel pro Tag

- morgens

- Darauf achten, dass viele verschiede
Darmbakterien erndhrt werden

- Ich selbst verwende ein Produkt von
ZinZino (Zinobiotic+)

(Omega 3)

- verwende ich wahrend des Fastens
nicht, um den Darm nicht mit Fetten
zu belasten

- AuBBerhalb der Fastenzeit ist eine
tagliche Omega 3 Zufuhr aber essentiell
far Ihr Gehirn und Ihre Nerven

- Ich selbst verwende ein Produkt
von ZinZino

AUPZE DU(

NUTRIT

DUPA Vitamin-C Sup!

T1o PureWay-C

Nahrung:

Chiorella Vulgaris

énzungsmittel

O

VITAMIN
D3 + K2 MK7

5000 |

S B PUREWAY (€



RAHMENPROGRAMM

Im Folgenden finden Sie weitere magliche MaBBnahmen, um den Entgiftungs- und Reinigungsprozess |hres
Kérpers zu unterstitzen. Sie kénnen alle MaBBnahmen ergreifen, um optimale Ergebnisse zu erzielen, oder
gezielt auswahlen, welche fir Sie passend sind. Bedenken Sie jedoch, dass das Detox- und Fastenprogramm
sowie die zusatzlichen MaBBnahmen |lhren Tag nahezu komplett ausfillen kénnen. Es ist wichtig, dass dies nicht
in Stress fur Sie ausartet. Sie werden vielleicht feststellen, dass Sie sich in dieser Woche mehr um sich selbst
kimmern als je zuvor. Diese Woche ist ein wertvolles Geschenk an Sie selbst.

Reinigung von Mund und Nase:

In den Schleimh&auten von Mund, Nase
und Zunge sammeln sich viele schad-
liche Stoffe, die wir taglich Uber die Luft
aufnehmen. Sie kénnen |hre Entgiftung
unterstutzen, indem Sie lhre ,Luftfilter"
reinigen.

(]

Zahncreme

q3in

Yoga:

Reinigung der Haut:

Die Haut ist unser gréftes Organ. Neben
vielen anderen Funktionen ist sie auch fur
unsere Entgiftung zustandig. Wir sondern
Uber Schweill und Talgdriisen auch schad-
liche Stoffe ab. Diese reichern sich in
abgestorbenen Hautzellen oder verstopf-
ten Poren an.

Schwitzkuren, Peelings und Bursten-
massagen helfen unserer Haut unnétigen
Ballast loszuwerden. Auch das Binde-
gewebe darunter wird mobilisiert und der
Stoffwechsel angeregt, wodurch die Ent-
giftung angekurbelt wird.
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- Zahnpflege mit Fluoridfreier Zahnpasta
(z.B. Cellagon vident Zahncreme -
ohne Fluorid)

- Zungenreinigung mit Zungenschaber

- 3-20min O-Ziehen

- Nasendusche mit Emser Salz

Yoga erfillt im Rahmen des Detox-Programms
mehrere Funktionen gleichzeitig und ist eine wun-
derbare Erganzung zur Fastenkur. Abhangig von
Ihrem Befinden wéhrend des Fastens kdnnen
Sie entweder eine sportlich anspruchsvolle Yoga-
sitzung (wie Ashtanga, Power-Yoga oderHatha-Flow)
am Morgen nach dem Friihsticksshake oder dem
Spirulina- bzw. Powershake einplanen oder wenn
Sie es lieber ruhiger angehen méchten, kénnen Sie
eine gemaRigte Hatha- oder Yin-Yoga-Sitzung am
Nachmittag durchfihren.

Diese verschiedenen Yoga-Formen bieten Ihnen die
Maglichkeit, sowohl kérperliche Aktivitat als auch
Entspannung in Ihr Detox-Programm einzubinden.
Sportlichere Yoga-Stile konnen helfen, den Kérper
zu aktivieren, die Durchblutung zu verbessern und
den Stoffwechsel anzukurbeln. Ruhigere Yoga-Sti-
le, wie Hatha oder Yin, kdnnen lhnen dabei helfen,
Stress abzubauen, sich zu regenerieren und das
Gleichgewicht im Kérper zu fordern.

Es ist wichtig, dass Sie wahrend des Fastens auf
Ihren Kérper héren und entsprechend wahlen,
welche Yoga-Sessions am besten zu lhrem persén-
lichen Energielevel und Wohlbefinden passen. Ach-
ten Sie auch darauf, genigend Zeit fir Erholung
und Regeneration einzuplanen. Wenn Sie Beden-
ken haben oder sich unsicher fuhlen, konsultieren
Sie am besten einen Yogalehrer oder eine Yoga-
lehrerin, um individuelle Empfehlungen zu erhalten.

Folgende positive Effekte hat Yoga wahrend |hrer
Fastenzeit:

- Es erhalt lhre Muskulatur und es wird nur
Fett abgebaut.

- Ihr Bindegewebe wird gelockert und
gedehnt. So kann Ihr Kérper besser
entschlacken und entgiften.

- Insbesondere gedrehte und gebundene
Asanas (Ubungen) helfen dabei den Darm
zu massieren und zu entgiften

- Verspannungen werden gel@st

- Mentale Ruhe und Achtsamkeit erhalten
Einzug

- Stress wird abgebaut

- Es lenkt vom Hunger ab und man fuhlt
sich groBartig danach.

Wenn Sie keinen Yoga-Lehrer oder keine Yoga-Schule
haben, kénnen Sie sich auch online anleiten lassen.
Auf YouTube bieten viele hervorragende Yogalehrer
gefuhrte Klassen an.

Meine personlichen Empfehlungen sind:

- Mady Morrison Yoga (auch fiir Anféanger)

- Boho Beautiful Yoga (fur Fortgeschritte)



Meditation:

Eine geftihrte oder stille Meditation kann lhnen dabei helfen, lhre
Gedanken zu beruhigen und die innere Stimme leiser werden zu las-
sen. Auf YouTube finden Sie viele kostenfreie gefihrte Sitzungen oder
entspannende Musik. AuBerdem kdnnen Sie spezielle Meditations-Apps
auf Ihr Handy herunterladen. Das Angebot ist vielfaltig.

Neben der Meditation kdnnen Sie sich auch intensiv mit Ihren Gedanken
beschaftigen. Unsere innere Stimme ist laut und redet permanent mit
uns. Wenn Sie sich gerade Fragen, ,Welche Stimme meint er®, das
wird mir jetzt aber zu esotherisch!®, dann haben Sie gerade die Stimme
gehort, die ich meine.

Unsere innere Stimme beschreibt lhnen stéandig das, was |hre Augen
sehen, und bewertet kontinuierlich alles und jeden - auch Sie selbst.
Dadurch entsteht ein standiges Gefuhl des Vergleichens, der Hast,
der Unzulanglichkeit, manchmal ein schlechtes Gewissen oder sehr
haufig negative Emotionen. Sie produziert innerlichen Stress. Lernen
Sie, dieser Stimme nicht mehr bedingungslos zu folgen und sich vom
Gedankenstrom aus dem ,Hier und Jetzt® (lhrem Leben) mitreiBen
zu lassen. Sie kdnnen stattdessen trainieren, dankbar und achtsam
zu sein. Registrieren Sie aufkommende Gedanken, verbannen Sie sie
nicht, aber lassen Sie sie anschlieBend wie eine \Wolke vorbeiziehen. Sie
folgen nicht und bleiben da, wo sie sind: bei sich. Ich empfehle |hnen
hierzu das Buch ,Die Seele will frei sein® von Michael Singer.

Zusatzliche Darmreinigung:

Es gibt unterschiedliche Meinungen zur Notwendigkeit einer zusatzlichen Darm-
reinigung. Jeder Mensch hat individuelle Erfahrungen und Praferenzen. Einige
Personen berichten, dass sie einen Unterschied bemerkt haben, wahrend andere
maoglicherweise keinen signifikanten Effekt feststellen.

Wenn Sie sich fur eine zusatzliche Darmreinigung entscheiden, kénnten Sie diese
wahrend des Fastens taglich oder zumindest nach der Leberreinigung durchfih-
ren (das halte ich sogar fur wichtig, damit die Schadstoffe den Kérper wirklich
verlassen). Es eignen sich Einlaufe mit einem Klistier-Set oder eine Colon-Hydro-
Therapie beim Therapeuten.

Es ist wichtig, dass Sie sich vorher umfassend informieren und gegebenenfalls
Ricksprache mit einem Arzt oder Fachexperten halten, um eine fur Sie geeignete
Vorgehensweise zu finden.

Denken Sie daran, dass jeder Kérper unterschiedlich reagiert und was fur die eine
Person funktioniert, muss nicht zwangslaufig fir eine andere Person geeignet sein.
Hoéren Sie auf Ihren Kérper und treffen Sie Entscheidungen, die lhrem individuellen
Wohlbefinden dienen.
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FASTENBRECHEN

1. TAG NACH DEM FASTEN

Auch wenn Sie sich vielleicht aktuell nichts sché-
neres auf der Welt vorstellen konnen, als wie-
der etwas zu essen, verfallen Sie bitte nicht so-
fort wieder in alte Muster Denken Sie daran,
dass ihr Kérper weder von 100 auf O noch von
O auf 100 abrupt umgeschaltet werden mdchte.
Beginnen Sie also langsam und mit kleinen Mengen
und nehmen Sie sich viel Zeit beim Essen.

Es ist besonders wichtig, dass Sie lhre Nahrung
grundlich und ausgiebig kauen - dies ist der wichtigste
Aspekt beim Fastenbrechen.

Zu Beginn sollten Sie sich auf leichte Kost, wie
Fruchte, Salate und schonend gegartes Gemuse fir
mindestens 2 Tage beschranken. Trinken Sie viel
Wasser, Krautertees, Shakes und Safte.

Sie kénnen probiotische oder fermentierte Lebens-
mittel konsumieren, um lhre Darmflora zu verbes-
sern (wie z.B. Sauerkraut, Kombucha, Kefir, Brottrunk,
Miso, probiotische Joghurts usw.). Seien Sie jedoch
vorerst zurtckhaltend bei tierischen Produkten und
fihren Sie diese erst spdter wieder ein. Halten Sie

sich an die folgende Reihenfolge bei der schrittweisen

Wiedereinfihrung von Nahrung:

Frichte -> Gemiise -> Getreide (hierbei besonders auf-
merksam sein) -> tierische Produkte -> zuletzt Fisch
und Fleisch.

Achten Sie genau darauf, wie |hr Bauch auf verschiede-
ne Nahrungsmittel reagiert. Wenn Sie Druck im Bauch
oder Blahungen verspiren, halten Sie inne und gehen Sie
einen Schritt zurtick. Notieren Sie sich die Lebensmittel,
die diese Reaktionen hervorgerufen haben. Sie vertragen
sie hdchstwahrscheinlich nicht gut!

Bitte merken Sie sich auch fir spéater, dass die negativen
Auswirkungen von unvertraglichen Nahrungsmitteln
auf lhren Korper bis zu 3 Tage anhalten kdnnen und mit-
unter subtil sind. Sie haben an diesen Tagen wahrscheinlich
wenig Energie und Antrieb und sind wahrscheinlich miide.

Sie brauchen diese Lebensmittel nicht lebenslang zu
meiden. Wenn |hr Darm und lhre Gesundheit stabil ge-
nug sind, kénnen auch kleine ,Sinden” begangen werden,
die Sie nicht aus dem Gleichgewicht werfen. Achten Sie
jedoch darauf, dass unvertragliche Nahrungsmittel nicht
Teil Ihrer téglichen Erndhrungsroutine werden. Sie dur-
fen eine bewusste Ausnahme bleiben.

Bleiben Sie achtsam mit sich und lhrem Kérper!

ZURUCK IN DEN ALLTAG

Sie haben Fantastisches fiir lhren Darm und lhre

Gesundheit geleistet und Sie spiren es auch. lhr
Alltag hat Sie nun aber wieder zurick und es ist nicht
immer leicht eine gesunde Ern&hrungsform beizu-
behalten, gerade, wenn es mal schnell gehen muss.
Aber vergessen Sie nicht: Inr Darm spielt eine zentrale
Rolle fur Ihre Gesundheit. Sie kénnen ihn weiterhin bei
der Regeneration unterstitzen und vor schadlichen
Einflissen schutzen, auch wenn die Fastenzeit vorbei
ist. Sie kénnen die wéhrend der Fastenzeit genom-
menen Vitamine und Probiotika weiterhin einnehmen
und ggf. noch ein Omega 3 O, einen Vitamin B-Komplex
und ein Multivitamin-Praparat ergéanzen.

Praktizieren Sie Stressmanagement: Unser Darm ist
unser zweites Gehirn. Forscher haben kirzlich heraus-
gefunden, dass wir genauso viele neuronale Synapsen
in unserem Darm haben wie in unserem Gehirn.
Der Volksmund beschreibt diesen Zusammenhang
schon seit langem, in dem er vom Bauchgefihl
spricht oder von Dingen, die auf den Magen schlagen.
Unser Darm produziert Neurotransmitter, die uns
glicklich oder traurig machen kénnen, und unser
Geist umgekehrt den Darm. Mentaler Stress fuhrt zu
Verdauungsproblemen mit all seinen Konsequenzen.

Nach dem Fasten kénnen Sie zB. Ihre Darmkur
verlangern. Die Firma Regenbogenkreis bietet ein
fantastisches Préparat namens ,Amazonas Darm-
reinigung® an, welches wir selbst regelmaBig ein-
nehmen. Es handelt sich dabei um Pulver oder
Kapseln, die die Verdauung und Regeneration des
Darms weiterhin unterstitzen. Fir uns war dies ein
echter Gamechanger.

Wenn Sie noch mehr tun mdéchten, kénnen Sie lhre
Darmflora mit Prabiotika unterstitzen. Dies sind
Nahrungsmittel fir lhre guten Darmbakterien. Die
Firma ZinZino bietet hierfur ein groBartiges Produkt
namens ,Zinobiotic+* an.

Vermeiden Sie den Verzehr von Fleisch aus Massen-
tierhaltung. Diese Tiere werden mit Tonnen von
gespritztem und genetisch verandertem Getreide
gefuttert. Die Schadstoffe reichern sich im Fleisch
der Tiere in einer bis zu tausendfach hoheren Kon-
tration an, im Vergleich zum verfutternten Ge-
treide. Pflanzenschutzmittel und Schwermetalle
sind Gift far lhren Darm. Versuchen Sie so viel wie
moglich biologisch angebaute Lebensmittel zu
verwenden und reduzieren Sie den Konsum von
Fleisch. Wenn Sie aber fleich essen méchten, dann
wahlen Sie qualitativ hochwertige Produkte aus
biologischer und artgerechter Aufzucht.

Und was muss ich lhnen als biologischer Zahnarzt
natirlich empfehlen: ,Lassen Sie sich |hre Zahne
biologisch sanieren®, vermeiden Sie Metalle und tote
Zahne im Mund und reduzieren Sie den Einsatz von
Kunststoffen, soweit maéglich. Schadliche Werkstoffe
und chronische Entziindungen des Zahnfleisches
haben einen enormen Einfluss auf Ihre Darm-
gesundheit.

Es gibt biologische zahnmedizinische Konzepte,
(wie z.B. BioSmile oder das Swiss Biohealth Concept),
die die Kiefer gezielt von Stérherden und Toxinen
befreien und zum Ersatz nur biologische Materialien
verwenden.
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SCHLUSSWORT

CHECKLISTE

Lebensmittel:

Frichte (Wassermelone, Papaya)
Suppengriin

Ingwer

Knoblauch

Chili-Pulver/ Flocken

Olivendl (hochwertig)

Yoga:

0 Yogamatte
o Yoga-App

o YouTube-Kanal

Meditation:

o Organsaft (frisch)

o Cayenne-Pfeffer/ Salz 0 Meditations-App
o YouTube-Kanal

AbschlieBend mdochte ich ihnen einen positiven und denen Darmwénde (Leaky Gut]) in Ihren Kérper Nahrungserganzung/ Hilfsstoffe:

lebenswerten Ausblick fiir die Zukunft geben. - elar nd Schaden anrichten.

o Bittersalz Darm-Spiilung:

0 Spirulina-Pulver o Colon-HydroTherapie buchen

o Chlorella o Mit Einldufen vertraut machen

o Flohsamenschalen (Programm 1)

o Bentonit/ Heilerde/ Zeolith (Programm 1) 013
o VitaminC Fastenbrechen:

o Magnesium

o Vitamin D+K2

(@]

Rezepte bereitlegen

o Einkaufsliste vorbereiten

0 ,Amazonas Darmreinigung”
o .Zinobiotic+"

Fertig Shakes:
o Erndhrungstagebuch

o Power-Shake (Programm 2)

o Mahlzeiten-Shake (Programm 2)

Hilfsmittel:

o Shaker (Programm 1+2)

o Fluoridfreie Zahnpasta

0 Zungenschaber

o Nasendusche

o Emser Salz

0 Massagebirste Haut (wenn gewlinscht)

o Kilistier-Set (wenn gewlnscht)
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