
Bei Fragen steht dir Sonja vom Haus Ziel unter 
T 079 751 65 21 oder ziel@hausziel.ch sehr gerne zur Verfügung.

F A S T E N nach "Buchinger"
die präventive GESUNDHEITSVORSORGE

23.–28.03.2024 

AMBULANTE 
FASTENWOCHE
(ohne Übernachtung)
-> Anmeldung bis spät: 21.03.2024 
via email info@hausziel.ch

FASTEN
eine Reise zu dir

Entgiften - entschlacken -  
entschleunigen führt zu  
einer eigenständigen Erneu-
erung der Zellen. Die soge-
nannte „Autophagie“ durch 
betreutes und bewusstem 
Fasten ist eine natürliche  
Gesundheitsvorsorge. 

Bewegen

Entspannen

Workshops

L E B E N S F R E U D E

Der Verzicht auf feste 
Nahrung nährt Körper, Geist 
und Seele. 

450.-CHF 

2024ganz bewusst gesund
Haus Ziel Altstätten



Ambulante Fasten-Woche
23. – 28.03.2024

08.30 h Morgenübungen im Freien 
09.00 h Morgentee mit Honig
10.00 h Fastenrunde (Info Fasten, Ernährung, uvm.)
12.00 h Suppe mit Wildkräuter und Saft 
13.00 h Leberwickel und Fantasiereise mit Klang 
14.30 h Natur-Spaziergang 
16.00 h Yoga oder Achtsamkeitsübungen  
17.00 h Suppe mit Wildkräuter
18.00 h Ausklang 

inkl. Infovortrag über Wildkräuter
Sie wirken extremstark basenbildend - optimal für unseren Säu-
re-Basen-Haushalt. Sie sind noch wertvoller als jedes Bio-Gemüse 
und sie stehen jederzeit frisch zur Verfügung. Sie wachsen exakt 
zur richtigen Zeit, in welcher unser Körper die entsprechenden 
Vitalstoffe benötigt und das vor allem in der kalten Jahreszeit.

Wildkräuter sind Heilkräuter. Sie nähren den Gesunden und 
Kranken optimal und helfen bei der ganzheitlichen Heilung auf 
allen Ebenen (Körper, Geist & Seele).

Wichtig
Weitere Fasten-Details folgen nach Erhalt der Anmeldung.

Ambulantes Fasten nach Buchinger
Wir übernachten zuhause, fasten gemeinsam und treffen 
uns täglich zur Fastenrunde, zum gemeinsamen Spaziergang, 
zum Yoga und/oder der Abendmeditation (alles ist 
freiwillig). Die Fastenleiterin Sylvia sowie die 
Ernährungsexpertin Sonja betreuen uns während der 
ganzen Woche mit ihrem Fachwissen.

Das Fasten nach Buchinger beinhaltet Tees, Wasser, 
Bouillon-Suppen und Säfte, welche von der Naturküche Ziel 
liebevoll zubereitet werden.

Der tägliche Leberwickel sowie die Darmreinigung 
(Zuhause) sind wichtige Bestandteile des Fastens.

Sylvia Bandini
Fastenleiterin SKV, Pflegefachfrau HF, Ernährungsberaterin, Coach/Supervisorin BSO, zert. Körpertherapeutin,

eidg. FA Erwachsenen Bildnerin, NLP Lehrtrainerin und zertifizierter Epigenetik Coach

Sonja Halter 
Fachberaterin für holistische Gesundheit, Kinesiologie Praktikerin, Wildkräuterkundig & naturbegeisterte Köchin

gemeinsam fasten & 

Zeit f
ür sich




