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Ambulantes Fasten nach Dr. Buchinger
mit Yogaeinheiten und taglicher Begleitung

Das Heilfasten gilt als eine wichtige Séule in der Gesundheitsvorsorge und wird in allen Kulturen und
Religionen seit Urzeiten praktiziert. Fiir Neueinsteigende ist eine enge Begleitung und tagliches Treffen
mit Gleichgesinnten ratsam.

Irena Waldmeier, eine langjdhrige und erfahrene Fastenleiterin bietet fiir Interessierte ein gemeinsames,
ambulantes Heilfasten an. Vor einer verbindlichen Anmeldung findet ein Informationsabend statt,
bei dem alle moglichen Fragen beantwortet werden.

Infoabend: Mittwoch, 4. Februar 2026 um 18.00 Uhr bei Irena Waldmeier,
Ginshaldenweg 6, 4125 Riehen

Anmeldung zum Infoabend bis spétestens Dienstag, 3. Februar 2026 bei Irena Waldmeier
(irena.waldmeier(@sunrise.ch oder 079 767 20 17)

Die wichtigsten Infos fiir die Fastenwoche sind:

Fasten-Termin: Montag, 23. Mirz 2026 — Samstag, 28. Mirz 2026
Tégliche Treffen: jeweils am Vormittag (10.00 — 12.00) mit

gemeinsamer Yoga-Stunde und individueller Beratung
Voraussetzungen: - tagliche Prasenz

- Bereitschaft, in dieser Woche nicht zu arbeiten

- bei gesundheitlichen Einschrankungen und/oder Unsicherheiten im Vorfeld
den Hausarzt zu konsultieren

- Teilnahme am Informationsabend am 4.2.2026

Teilnehmerzahl: mindestens 3 Personen; maximal 7 Personen
Hilfsmittel: bequeme Kleidung, rutschfeste Socken, Yogamatte (falls vorhanden)
Zu besorgen: - Irrigator aus der Apotheke (Einlaufgerit; zirka CHF 20.00-30.00)

- Biottaséfte

- Gemiise fiir eine selbstgemachte Bouillon
- diverse Krautertees (Keinen Friichte-, Griin- oder Schwarztee)
- Honig zum Versiissen der Tees (max. 1 TL pro Tag)

- Korperbiirste
- Schreibzeug

Empf. Literatur: Dr. med. Hellmut Liitzner: Wie neugeboren durch FASTEN
(ISBN 978-3-8338-8268-5)

Kosten: CHF 300.00 pro Person pauschal

Nach dem Besuch des Informationsabends (am 4.2.2026) bittet Irena Waldmeier um
verbindliche Anmeldung zur Fastenwoche bis am Sonntag, 8. Februar 2026 direkt bei
Irena Waldmeier (irena.waldmeier(@sunrise.ch oder 079 767 20 17)
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