Heilfasten im Alltag nach Hildegard von Bingen

Essen mit Pausen – statt pausenlos Essen
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 Foto, C. History
Morgens:
· Dinkelflocken – Brei mit Apfel
Mittags:
· Dinkelgrieß – Suppe mit Kräutern
Abends:
· Fastensuppe ;  Gemüsesuppe mit Kräutern
„Schmankerl“ am Nachm. u. Abends:
· 1 Nervenkeks
· Petersilien – Honig – Wein , 
           1 Schnapsglas




ca. 600-800 kcal. / Tag
Täglich 1,5 l Wasser und 1 l Tee
  trinken
· Frische Kräuter und spezielle Gewürze wie Bertram, Galgant, Quendel 
· Alle 2 Tage Einlauf empfohlen und ggf. abends ½ TL FX – Passagesalz zum abführen
· jeden Tag Bewegung einplanen
· Vor dem Duschen morgens zur Kreislaufanregung mit einer Hautbürste die gesamte Haut trockenbürsten,  leichte Gymnastik
WARUM FASTEN ?
70 % aller chronischen Erkrankungen haben heute  ihre Ursache in einer falschen Ernährung. Dieses hat bei uns im Westen aber nichts mit Mangel- oder Unterernährung zu tun, sondern es ist das Überangebot an Lebensmittel,  das uns krank macht. 






DAS STÄNDIGE ESSEN 

Die heilende und vorbeugende Wirkung des Fastens bei Bluthochdruck, Rheuma, Diabetes, Hauterkrankungen, Allergien, Darmerkrankungen,… ist hinreichend durch Studien belegt worden. Ebenfalls die Stärkung des Immunsystems und die positive Wirkung auf den Schlaf. Tatsächlich bessern sich viele Blutwerte wie Blutzucker, Cholesterin,… . 
Der Medizinnobelpreis von 2016 fußt auf der Erkenntnis, das beim Fasten Zellreparatur und Zellreinigung, die Autophagie, stark gefördert wird.

„Kein Ereignis verändert das Feingefüge des Stoffwechsels so außerordenlich wie Fasten, nicht einmal eine Schwangerschaft oder die schwerste Herzoperation „ ( Dr. Frank Madeo ). 2

Doch Heilfasten ist auch ein Weg, um zum Wesentlichen zu gelangen, wie  zur inneren und äußeren Klärung. So ist es ein Weg zu mehr Sinn, Erfüllung und Freude im täglichen Leben. Es ist eine seelisch-

geistige Übung und eine befreiende Erfahrung.

Bewegung und Fasten gehören zusammen. Das Besondere an der Fastenwoche ist, das es gemeinsam in einer Gruppe stattfindet. Dieses erleichtert es, von alten Gewohnheiten Abstand zu nehmen. Das Hildegard- Heilfasten wird als Einstieg für gesunde Menschen empfohlen, die Fasten für sich ausprobieren möchten oder erfahrene Faster, die evt. mit anderen Fasten – Methoden bereits vertraut sind.
Zum Ablauf der Fastenwoche hier einige wichtige Informationen: 

Am Anfang des Fastens steht das Abführen mit Glaubersalz ( glaubern ) an. Dadurch wird der Darm entleert, sodass kein Hunger mehr gefühlt wird. Am 3. Und 5. Tag wird zudem mit einer Einlaufpumpe der Darm durchspült; feste Teilchen und anfallende Schuppen im Darm können sich lösen und ausgespült werden. Dafür benötigen Sie einen Irrigator (wichtig: Mehrweg- oder Reise- Irrigator ohne Abführ-Flüssigkeit) oder eine Klyso Einlaufpumpe, die Sie in der Apotheke kaufen können.

Vorbereitung: 2 – 3 Tage vor dem Beginn des Fastens sollten Sie bereits von Suchtmitteln Abstand nehmen: Alkohol, Nikotin, Koffein und Schokolade. Einen Tag vor Kursbeginn sollte karge Kost auf dem Programm stehen, auf Fleisch und andere Genuss- Speisen verzichtet werden. Je mehr Sie im Vorfeld schon von bestimmten Dingen Abstand nehmen, desto schöner wird das Fasten erlebt. Bei Fragen können Sie sich direkt an die Referentin, Frau  Birgit Schwietzer ( 02947-98 99 470), wenden.

Wichtig für das Fasten ist, dass Sie sich gesund und leistungsfähig fühlen. Im Zweifelsfall halten Sie bitte Rücksprache mit Ihrem Arzt und/ oder informieren Sie mich. 
Die Fastenwoche beginnt für Sie an einem Samstag , an dem Sie glaubern  und endet in der darauffolgenden Woche Freitagabends mit dem Fastenbrechen.

 Sie bereiten Ihre Speisen ( 3 Mahlzeiten ) Zuhause zu und genießen sie in entspannter Atmosphäre.
Die Fastengruppe ( max. 10 Pers.) trifft sich jeden 2. Tag abends in meiner Praxis zur Besprechung, zu Sporteinheiten und zu  Entspannungseinheiten. 
Bei Fragen oder Problemen die auftreten können,  stehe ich Ihnen Tag und Nacht telefonisch zur Verfügung.

Im Anschluss an diese Fastenwoche besteht die Möglichkeit die Gruppe für 6 Wochen weiterzuführen ( Treffen 1 x wöchentlich ) , um die positiven Erfahrungen der Fastenwoche so zu verlängern und  auch die Bewegungseinheiten im Alltag fortzuführen. Eine Gewichtsabnahme kann so ebenfalls fortgesetzt werden.
Die auf Sie zukommenden Kosten belaufen sich für die Heilfastenwoche auf 140.00 €  und jedes weitere Treffen auf 10.00 €/ Person pro Abend. 
Wenn Sie weitere Informationen erhalten möchten oder Interesse besteht am Heilfasten teilzunehmen, können Sie sich gerne in meiner Praxis unter der untengenannten Telefonnummer oder über meine Homepage anmelden. Dann erhalten Sie von mir einen Gesundheitsfragebogen , den Sie bitte vor Beginn des Heilfastenkurses ausfüllen.
Naturheilpraxis B. Schwietzer Hauptstr. 73, 59609 Anröchte

02947- 98 99 470, www.naturheilpraxis-schwietzer.de

