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Es ist wichtig zu erkennen, dass Fasten den Menschen und nicht Gott verändert: Der 
Heilige Geist ist Gott und somit allmächtig und unveränderlich. Durch Fasten werden 
die Hindernisse in der fleischlichen Natur des Menschen überwunden, die der Allmacht 
des Heiligen Geistes im Wege stehen. Sind diese fleischlichen Hindernisse einmal 
beseitigt, kann der Heilige Geist ungehindert in seiner ganzen Fülle durch unsere 
Gebete wirken. 
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Einführung 
 
Im Gegensatz zu einer Diät, während der auf gewisse Lebensmittel verzichtet wird, 
nehmen wir während den Fastentagen gar keine feste Nahrung zu uns. Da dem Körper 
damit keine einseitige Ernährungsumstellung auferlegt wird, sind nach dem Fasten 
kaum Jojo-Effekte (Gewichtszunahme über das Ausgangsgewicht) zu beobachten.  
 
Bereits nach 2-3 Tagen stellt der Körper von äusserer auf innere Ernährung um. Ab 
diesem Moment fallen mögliche Hungergefühle definitiv weg. Ein Drittel unserer 
Energie, welche normalerweise für die ganzen Verdauungsprozesse benötigt wird, steht 
nun zur freien Verfügung. Untergewichtige sollten allerdings nicht Fasten. 
 
Dr. med. Hellmut Lützner schreibt dazu in seinem Buch „Wie neugeboren durch 
Fasten“, GU-Verlag: 
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Fastenformen 
 
Grundsätzlich gibt es drei verschiedene Arten zu fasten: 
 

1. Alleine zu Hause oder im Urlaub 
Dies ist eine ideale Form für gesunde und fastenerfahrene Menschen. Allerdings 
bedingt dies eine grosse Portion Disziplin. Sehr gut möglich sind auch einzelne 
Fastentage zwischendurch. 

 

2. Begleitet zu Hause oder im Urlaub 
Diese Form eignet sich besonders beim ersten Mal oder wenn in Bezug auf das 
Fasten Unsicherheiten oder Bedenken bestehen. Die Vorteile liegen auf der Hand: 
- mehr Spass in Gruppe 
- Sicherheit 
- regelmässiger Austausch 

 

3. in einer spezialisierten Fastenklinik 
Diese Form sollte gewählt werden, wenn gewisse Risikofaktoren bestehen. Es ist 
zwar eine kostenaufwendige Form, dafür erhalten Sie eine optimale medizinische 
Betreuung. Mögliche Risikofaktoren – nebst verordneten Medikamenten - sind: 
- Diabetes 
- Depressionen 
- Herz- und Kreislaufprobleme 
- Jugendliche sowie schwangere und stillende Frauen 
 
 

Grundregeln des Fastens 
 
Die Fastenzeit sollte eine Auszeit sein - ein „bewusstes Abstand nehmen“ vom Alltag, 
von dieser Welt und ihren Verpflichtungen. Wir besinnen uns dabei auf die inneren 
Werte. Idealerweise führen wir daher die Fastenzeit in unserer Urlaubszeit durch - 
besonders dann, wenn wir das erste Mal Fasten. Die körperliche Reinigung bringt auch 
eine seelische Reinigung mit sich.  
 
Dies mag auch ein Grund sein, wieso fast alle Religionen das Fasten als etwas 
Wichtiges betrachten. Im Buch „Die Waffe des Betens und Fastens“ von Derek Prince 
lesen wir: 
Paulus weist in Galater 5,17 auf den Widerstreit hin, der zwischen dem Heiligen Geist 
Gottes und der fleischlichen Natur des Menschen besteht: „Denn die Selbstsucht 
widerstrebt dem Geist Gottes und der Geist Gottes der Selbstsucht; die beiden liegen 
im Streit miteinander…“ Das Fasten setzt sich mit den beiden grossen Hindernissen für 
den Heiligen Geist auseinander, die durch die fleischliche Natur des Menschen bedingt 
sind: der hartnäckige Eigenwille der Seele und die beharrlichen, selbstsüchtigen Lüste 
des Fleisches. Wenn richtig angewandt, dient Fasten dazu, die Seele wie auch den 
Körper dem Heiligen Geist untertan zu machen. 
 
Ich empfehle Ihnen auch die Hör-CD von Anselm Grün: „Fastenzeit – der Weg nach 
Innen“. 
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Die Fastenzeit bietet uns die ideale Möglichkeit zur inneren Einkehr. Wir widmen nicht 
nur dem Körper mehr Aufmerksamkeit, indem wir ihm bewusst bewegen und ihn 
pflegen, sondern auch unserer Seele. Wir können sie getrost einmal baumeln lassen 
und spüren besser, was uns gut tut, was wirklich wichtig für unser Wohlbefinden ist. 
 

 

So sollten Massagen, Bäder, Entspannungs-
übungen und ausgedehnte Spaziergänge zu 
jeder Fastenzeit dazu gehören. 
 

 
 
Folgende Grundregeln sollten wir beim Fasten beherzigen: 
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Nebenwirkungen 
 
Während dem Fasten können verschiedene Nebeneffekte auftreten. Hier die 
wichtigsten davon und wie wir ihnen begegnen können: 
 

 Die Leistung nimmt zu, die Kraft allerdings ab. Fazit: Alles gemächlicher 
angehen. 

 Je nach Blutdrucklage kann es zu Müdigkeit und Schwäche kommen. Dagegen 
helfen:  

- Traubenzucker oder etwas Honig im Tee aufgelöst 
- Zitronensaft (ohne Fruchtfleisch) in Wasser 
- Rosmarin als ätherisches Öl inhalieren 

 Die Reaktionszeit verlängert sich. Also Vorsicht im Strassenverkehr! 

 Der Körpergeruch (Ausdünstung über Poren, Atem) nimmt zu. Stetes Waschen 
und Duschen sowie regelmässige Mundspülungen (z.B. Ratanhia) helfen. 

 Der Körper entwickelt schneller ein Kältegefühl. Das heisst: Wärmer anziehen als 
sonst üblich. 

 Grössere Stimmungsschwankungen sind möglich. Es kann helfen, bei 
Meinungsverschiedenheiten erst einmal tief durchzuatmen und das eine oder 
andere zum Ausdiskutieren auf die Zeit nach dem Fasten zu verschieben.  

 Nach längerer Koffein- und Nikotinabhängigkeit kann es zu Entzugs-
erscheinungen kommen (Kopfschmerz, Spannung in Gliedern und Gelenken). 
Individuell verordnete homöopathische Mittel können hier gegensteuern. 

 
 

Vorfastentage 
 
Bereits bevor wir mit dem Fasten beginnen, können wir uns mit verschiedenen 
Kleinigkeiten darauf vorbereiten. Dadurch erfolgt der Einstieg noch einfacher. 
 
- Ab zwei Wochen vor Fastenbeginn:  3 x täglich eine Tasse Fastentee (gem. Rezept) 

- Rund 1,5 Liter Kräutertee täglich (Gesamttrinkmenge während dem Fasten inkl. 
Wasser 3-4 Liter) 

- Bewusster Verzicht auf Fleisch 

- Vermehrt gedünstetes Gemüse und Salat 

- Generell gemächlicher Essen und sehr gut kauen 

- Bewusste Reduktion (noch besser: Verzicht) von Kaffee, Zigaretten, Alkohol, 
Aspartam (in Light-Produkten, Kaugummi etc) und Glutamat. 

- Einkäufe tätigen: 

o In Bio-Qualität: Zitronen, Nature-Joghurt, Apfel, (Hasel)Nüsse,  
Kartoffeln (1 kg), Pfefferminztee, Honig 

o Gemüse- und Fruchtsäfte oder Saftpresse ohne Zentrifuge (z.B. Green Star) 
o Tee gemäss meiner spezieller Rezeptur  
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o Glaubersalz (2 x 40 g) 
o Schafgarbe 50 g 
o Ratanhia-Mundwasser (Weleda) 
o Irrigator (in jeder Apotheke erhältlich) 
o Basensalz zum Baden (z.B. Meine Base von Jentschura) 
o biologisches Badöl Lavendel oder Fichtennadeln (z.B. Dr. Hauschka) 
o biologische Körperlotion (z.B. Nereia, Dr. Hauschka, Weleda) 
o Alkala N oder eine anderes doppelkohlensaures Salz (Natriumbicarbonat) 

 
Für Fastenteilnehmer gewähren wir in unserem Naturheilzentrum auf Badesalz/-öle und 
Körperpflegeprodukte einen Rabatt von 10 %. 
 
 

Die Fastenzeit 
 
Vielleicht ist Ihnen aufgefallen, dass die Wellness- & Fastenwoche mit dem ersten 
abnehmenden Mond im Frühling zusammen fällt. Das ist kein Zufall: Der abnehmende 
Mond unterstützt die Entschlackung und Entgiftung von Körper und Seele. 
 
Weiter habe ich darauf geachtet, dass die ersten Tage auf ein Wochenende fallen. 
Damit können diejenigen, welche sich nicht vollständig einen Urlaub gönnen können, 
auch teilnehmen. Am Montag ist Umstellungszeit vorbei und es treten spätestens ab 
jetzt keine Hungergefühle mehr auf. 
 
Unsere zehntägige Fastenzeit stellt sich wie folgt zusammen: 
 

1 Entlastungstag   -  7 Fastentage  -  2 Aufbautage 
 
Für die Flüssigkeitszufuhr gilt folgendes Minimum: 

o Säfte, Suppen, Molkeshakes etc ≥ 5 dl 
o Tee ≥ 1 Liter 
o Wasser (ohne Kohlensäure) ≥ 2 Liter 

 
Tees, Fruchtsäfte und Gemüsesuppen während der Fastenzeit absieben (durch Sieb 
streichen), damit keine festen Bestandteile in der Flüssigkeit verbleiben. Am besten 
frisch zubereiten. Wenn gekauft, möglichst Bio und nicht pasteurisiert. Nur gering würzen. 

 

 
Noch besser eignet sich ein Entsafter (ohne Zentrifuge!). Bei 
der Stiftung Warenstest wurden nur wenige Produkte als gut 
bewertet. Eines davon ist der Green Star, welcher äusserst 
schonend für eine optimale Saftausbeute sorgt.  
 
Beachten Sie bei einem Kauf, dass das Gerät mit einer 
möglichst geringen Umdrehungszahl entsaftet, damit die 
Vermischung mit Sauerstoff gering gehalten wird (Oxydation). 
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Weiter sollten wir folgendes beachten: 

- Morgens 5 Minuten spielerische Gymnastikübungen  

- Mehr Ruhezeiten einbauen 

- Gekaufte Frucht- und Gemüsesäfte mit 50 % Wasser verdünnen 

- Alle Fastengetränke im Mund vorwärmen, bzw. kühlen sowie „kauen“ – also 
einspeicheln und nur schluckweise trinken. 

- Alle Säfte/Suppen (auch Tomatensaft/-suppe) ohne Gewürze  

- Jeweils um 10.00 Uhr und 16.00 Uhr ½ Messlöffel Alkala N in ½ Glas lauwarmem 
Wasser gelöst zu sich nehmen. 

- Viel frische Luft 

- Nach dem Aufstehen: Armguss 

- Vor dem Zubettgehen: Knieguss (bei warmen Füssen) oder aufsteigendes Fussbad 
(bei kalten Füssen). 

 
Die Fastenzeit können wir optimal dazu nutzen, unser Leben zu „entrümpeln“. Viele 
entwickeln während dieser Zeit das Bedürfnis zu Putzen, Aufräumen und das Leben 
einfacher zu gestalten. Diesem Drang dürfen wir ruhig nachgeben.  
 
Den Aufbautagen müssen wir grösste Aufmerksamkeit schenken. Das sogenannte 
„Fastenbrechen“ ist der wichtigste Teil der ganzen Fastenzeit. Hier werden oft die 
meisten Fehler begangen. Wenn wir uns allerdings genau an die Vorgaben halten, läuft 
alles reibungslos. 
 
Es gibt zahlreiche Möglichkeiten des Fastens: Teefasten, Saftfasten, Molkefasten etc. 
Nicht jede Fastenform ist für Alle gleich gut geeignet. In einem persönlichen Gespräch 
mit Ihrem Arzt oder Heilpraktiker finden Sie die für Sie ideale Form. Nachfolgende 
Aufstellung ist eine mögliche Variante. Die Anleitungen für den Leberwickel sowie die 
Arm- und Kniegüsse finden Sie im Anhang. 

 
 
Entlastungstag 
 
Als Erstes ein Glas lauwarmes Wasser. Fünf Minuten Morgengymnastik/Dehnübungen. 
 
Empfehlung zum Frühstück: 1 Bio-Joghurt (nature), 1 TL Leinsamen (ganz schlucken),  
1 Bio-Apfel, ein paar (Hasel)Nüsse od. Mandeln 
  

 

Empfehlung zum Mittagsessen: Frischer Salat und 
gedünstetes Gemüse mit einer Avocado. Salatsauce nur mit 
Öl, Zitrone und Gewürzen). Dazu etwas Hüttenkäse und 
Knäckebrot. 1 TL Leinsamen (ganz schlucken). 
 
Anschliessend einstündiger Spaziergang 
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Empfehlung zum Abendessen: 2 mittelgrosse, gekochte Kartoffeln sowie zwei 
mittelgrosse, gekochte Karotten. Dazu etwas Magerquark mit frischen Kräutern. 1 TL 
Leinsamen (ganz schlucken). 
 
 

1. Fastentag 
 
morgens Darmentleerung mit Glaubersalz  

40 g Glaubersalz in ¾ Liter warmem Wasser auflösen, Saft aus einer Zitrone gesiebt 
beifügen, innerhalb von 15 Minuten trinken, vor- und hinterher etwas Pfefferminztee 
trinken (dient der Geschmacksverbesserung). Während des Vormittags kommt es 
mehrmals zu durchfallartiger Stuhlentleerung. Es ist daher von Vorteil, sich in der Nähe 
eine Toilette aufzuhalten. Ab Mittag kehrt wieder „Ruhe“ ein. 

 
vormittags Tee nachtrinken (evtl. mit ½ Löffel Honig) 
 
Empfehlung zum Mittag: Frische Gemüsebrühe, möglichst ohne Salz und Pfeffer. 
 

 

Nach dem Essen: Leberwickel gemäss Anleitung 
 
Anschliessend gemütlicher Frühlingsspaziergang, wenn 
möglich mit Barfuss laufen und Wassertreten. 
 
 
Empfehlung zum Abend: frische Kartoffelbrühe, möglichst 
ohne Salz und Pfeffer. 

 
Schliessen Sie den Tag ab mit einem entspannenden, einstündigen Basenbad (6 EL 
Basen-Badesalz auf ein Vollbad) und dem verführerischen Duft von Lavendel oder 
Fichtennadeln. Danach noch die Kniegüsse und Sie werden herrlich schlafen. 

 
 
2. Fastentag 
 
Empfehlung zum Frühstück: Frischer Obst-/Beeren-/Grassaft. 
 
Spezielles 
- Wenn morgens Hungergefühl, nochmals Darmentleerung wie am Fastentag 1 
- Auf genügend Trinkmenge achten, mindestens 3 Liter 
- Bei Gliederschmerzen feucht-heisse Packungen auflegen 
 -Zwischendurch Gesicht mit einer handvoll kaltem Wasser abwaschen 
 
Tee bei Bedarf mit ½ Löffel Honig süssen (stabilisiert den Blutzuckerspiegel) 
 
Empfehlung zum Mittag: Frische Gemüsebrühe, möglichst ohne Salz und Pfeffer. 
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Nach dem Essen: Leberpackung (Baumwolltücher in heisses Wasser tauchen, 
auswringen und um den Bauch wickeln. Mit trockenem Frottiertuch einpacken. Warm 
zugedeckt rund 15 Minuten wirken lassen). 
 

 

Nachmittags eine gemütliche Wanderung. Genügend 
Flüssigkeit mitnehmen und Pausen einbauen.  
 
 
Empfehlung zum Abend: frische Selleriebrühe, möglichst 
ohne Salz und Pfeffer. 

 
 

3. Fastentag 
 
Empfehlung zum Frühstück: Frischer Obst-/Beeren-/Grassaft. 
 

 

morgens Einlauf mit dem Irrigator  
1-1,5 Liter Wasser von rund 37 Grad, 
„Probelauf“ in Lavabo bis keine Luftblasen 
mehr kommen, Darmrohr etwas einfetten, 
sich mit Knien und Ellenbogen auf dem 
Boden lagern mit Oberkörper nach unten – 
vorzugsweise in Toilettennähe, Darmrohr 
so tief wie möglich in After einführen, 
während Einlauf ruhig atmen, nach 
Beendigung des Einlaufs auf die rechte 
Seite legen, heftiges Drängen auf Klo nach 
zirka 2-5 Minuten, 2-3 mal befreiendes 
Entleeren.  

Oder als Alternative: 
 

 

Professionelle Darmspülung mit der Colon-Hydro-
Therapie. 
 
 
Empfehlung zum Mittag: Frische Gemüsebrühe, möglichst 
ohne Salz und Pfeffer. 

 
Empfehlung zum Abend: frische Reisschleimsuppe mit Gemüsesaft abgeschmeckt, 
möglichst ohne Salz und Pfeffer. 
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4. Fastentag 
 
Empfehlung zum Frühstück: Frischer Obst-/Beeren-/Grassaft. 
 
Empfehlung zum Mittag: Frische Gemüsebrühe, möglichst ohne Salz und Pfeffer. 
 

 

Nach dem Essen: Blutdruck messen lassen. Sich eine 
entspannende Fussreflexzonenmassage gönnen. 
 
 

Empfehlung zum Abend: frische Karottenbrühe, möglichst 
ohne Salz und Pfeffer. 
 
Zum Abschluss wieder ein wohltuendes Basenbad. 

 

 

5. Fastentag 
 
Empfehlung zum Frühstück: Frischer Obst-/Beeren-/Grassaft. 
 
Vormittags Einlauf analog Fastentag 3 
 
Empfehlung zum Mittag: Frische Gemüsebrühe, möglichst ohne Salz und Pfeffer. 
 

 

Nach dem Essen: Leberwickel gemäss Anleitung 
 
Die Hälfte ist geschafft. Gönnen Sie sich etwas 
Humorvolles. Sei dies ein witziges Buch lesen, ein lustiges 
Schauspiel erleben, mit Kindern spielen, an einem Spiel-
abend für Erwachsene oder einer Lachgruppe teilnehmen. 
 

 
Empfehlung zum Abend: frische Kartoffelbrühe, möglichst ohne Salz und Pfeffer. 
 
 

6. Fastentag  
 
Empfehlung zum Frühstück: Frischer Obst-/Beeren-/Grassaft. 
 
Empfehlung zum Mittag: Frische Gemüsebrühe, möglichst ohne Salz und Pfeffer. 
 

 

Lassen Sie sich wieder verwöhnen und regen Sie die 
Entschlackung noch zusätzlich an. Zum Beispiel mit einer 
Honigmassage und anschliessender Lymphstimulation. 
Legen Sie sich danach einen Moment entspannt hin. 
 
 

Empfehlung zum Abend: frische Leinsamenschleimsuppe 
mit Gemüsebrühe verfeinert, salz- und pfefferfrei. 
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7. Fastentag  
 
Empfehlung zum Frühstück: Frischer Obst-/Beeren-/Grassaft. 
 

 

Der letzte Fastentag – schon fast ist es geschafft. Lassen 
Sie sich nochmals durchchecken und tauschen Sie sich mit 
anderen aus. 
 
Denken Sie aber auch an die Einkäufe für die nächsten 
Tage: 

 
Bio-Zwieback, getrocknete Pflaumen, Bio-Äpfel, Kartoffeln, Karotten und Gemüse, 
Blattsalat, Zitrone, Avocado, Vollkornbrot, Hüttenkäse, Vollrahm, 1 Bund grüne Bio-
Spargeln, 1 Flasche Sauerkrautsaft, Früchtetee, Fencheltee. 
 
Geniessen Sie zum Tagesende nochmals ein wärmendes Basenbad. 
 
 

1. Aufbautag  
 
morgens: 1 Glas (1 dl) Sauerkrautsaft (zur Hälfte verdünnt mit Wasser) 
 1 gedünsteter Apfel, 1 TL Leinsamen (unzerkaut schlucken) 
 
mittags: 1 Glas (1 dl) Sauerkrautsaft (zur Hälfte verdünnt mit Wasser) 
 3-5 Scheiben Zwieback (langsam und genüsslich kauen), 1 TL Leinsamen 

(unzerkaut schlucken) 
 

 

Geniessen Sie diesen Tag nochmals an der frischen Luft. 
Gehen Sie wandern uns sammeln Sie frische Kräuter wie 
zum Beispiel Bärlauch. 
 
Trinken Sie am Nachmittag einen Früchtetee. 

 
abends: 1 Glas (1 dl) Sauerkrautsaft (zur Hälfte verdünnt mit Wasser) 
 Spargelsuppe (es reicht ½ Portion), 1 Scheibe Vollkornbrot 
 
Über Nacht 5 getrocknete Pflaumen in ½ Tasse Wasser einlegen 
 
 

2. Aufbautag  
 
morgens: Pflaumen inkl. der Flüssigkeit, 1 reifer Apfel 
 Hüttenkäse, 1 Scheibe Vollkornbrot (langsam und genüsslich kauen), 
 1 TL Leinsamen (unzerkaut schlucken) 
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mittags: ein Glas (1 dl) Sauerkrautsaft, 
Grosser Vegiteller: Blattsalat (Sauce nur mit Öl, Zitrone und Gewürzen) mit 
Avocado und gedünstetem Gemüse, 1 TL Leinsamen (unzerkaut 
schlucken) 

  
nachmittags : Fencheltee 
 

 

Halten Sie Rückblick und machen Sie sich Gedanken über 
die Tage nach dem Fasten. Was wollen Sie beibehalten?  
 
Wir empfehlen Ihnen die Lektüre von Dr. med. Thomas 
Raus ganzheitlichem Ernährungsprogramm: „Chronisch 
krank? Heile dich Selbst!“ 

 
abends: ein Glas (1 dl) Sauerkrautsaft, 

Karoffel-Karotten-Rahmsuppe mit Kümmel, Vollkornbrot, 
 1 TL Leinsamen (unzerkaut schlucken) 
 
 

Nachfastentage 
 
Herzliche Gratulation, Sie haben es geschafft!  
 
Ab jetzt können Sie wieder „normale“ Kost zu sich nehmen. Die Trinkmenge 
(vorwiegend Wasser ohne Kohlensäure, dazu sich abwechselnde Teesorten) belassen 
Sie bei 2-3 Liter pro Tag. Achten Sie dabei auf die Farbe Ihres Urins. Diese sollte 
möglichst klar sein. 
 
Die Folgewoche nach dem Fasten sollten wir noch zurückhaltend mit tierischen 
Eiweissen und fettigen Speisen (Fondue etc) sein. Grundsätzlich sollten wir 
Säugetierfleisch und Kuhmilchprodukte möglichst gering halten und auf raffinierte 
Kohlehydrate ganz verzichten.  
 
Richten Sie sich nach der folgenden Ernährungspyramide. Dabei ist das Prinzip ganz 
einfach. Üblich waren bisher vielleicht Fleisch und Teigwaren mit Gemüsebeilage. Bei 
einer gesunden Mahlzeit ist es genau umgekehrt: Die Hälfte des Tellers besteht aus 
Salat/Gemüse, dazu gibt es als Beilage etwas Eiweiss und Kohlehydrate (Vollkorn).  
 

 

Wenn Sie dies beherzigen und täglich rund sechs verschiedene 
Portionen biologisch angebautes (eine Portion = eine Handvoll) 
Gemüse, Früchte und etwas Beeren sowie frische Kräuter zu 
sich nehmen, dann sind Sie schon zu 80 % auf dem richtigen 
Weg. Ihr Körper dankt es Ihnen mit Gesundheit und Vitalität. 
 



Begleitete Wellness- & Fastenwoche mit Rolf Wenger Seite 13 
 

 
 

_________________________________________________________________________________________________________ 
© 2006-2011 – Rolf Wenger, kant. appr. Heilpraktiker, Thunstrasse 51 C, 3700 Spiez 

www.naturheilzentrum-oberland.ch 

  
 
Wenn Sie es aber noch genauer wissen wollen, dann kann Ihnen eine persönliche 
Stoffwechseltyp-Bestimmung (Metabolic Typing) weiter helfen. Dadurch erfahren Sie 
die für Sie persönlich optimale Zusammensetzung an Fetten, Eiweissen und 
Kohlehydraten, welche Lebensmittel Ihnen Energie spenden und welche weniger. Damit 
kommt Ihr Stoffwechsel auf Höchstform, das Gewicht stabilisiert sich langfristig und Sie 
fühlen sich wohl in Ihrer Haut. Siehe dazu auch meine Publikation im Internet 
(www.naturheilzentrum-oberland.ch) unter Therapie/Diätetik. 
 
Bei Fragen dürfen Sie sich natürlich auch weiterhin vertrauensvoll an mich wenden.  
 
Ich wünsche Ihnen ein nachhaltiges Erlebnis, das Sie durch und mit der 
Entschlackungs- & Wellnesswoche erzielen. 
 

* * * * * 
 
Anhang 1: Die Fastenwoche nach Dr. med. Hellmut Lützner 
Anhang 2: Der Kartoffelwickel (unsere Anwendung: Leber), 2 Seiten 
Anhang 3: Die Dampfkompresse  
Anhang 4: Die Leberkompresse mit Schafgarbe 
Anhang 5: Das kalte Armbad 
Anhang 6: Der kalte Knieguss 

http://www.naturheilzentrum-oberland.ch/
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Quelle: Wie neugeboren durch Fasten, Dr. Lützner
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