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Was brauchen Sie

Neben [hrer Tagesbekleidung, Kultur- und Schlaf-
utensilien sollten Sie folgende Dinge mitnehmen:
Wdrmflasche, Wecker, Thermoskanne, Korperbiirste,

Handtiicher und Waschlappen fiir Leberwickel,
Hautél oder Creme

Fir Yoga und Meditation:
bequeme Bekleidung, Decke, warme Socken, Haus-
schuhe, Yoga-Matte und Sitzkissen (wenn vorhanden)

Fir die Wanderungen:
feste Schuhe zum Wandern, wetterfeste Kleidung,

Seminarort

Gastehaus ,,Marienschule” in GroBbreitenbach
Das Gastehaus in GroBbreitenbach ist vor einigen
Jahren renoviert worden und ist fiir den Fastenkurs
allein nutzbar. Es hat ausreichende Sanitdranlagen,
aber keine den Schlafriumen zugeordnete Toiletten
oder Badezimmer. Zusatzlich zu dem Aufenthalts-

raum im Haus steht uns ein groBer Raum fiir Yoga zur

Verflgung. In den Zimmern ist auf Wunsch eine

Einzelbelegung moglich. Je nach Belegung wiirde die

Gruppe 6 — 10 Personen grobB sein.

‘GroBbreitenbach ist ohne Auto mit dem Zug bis

llmenau und dann mit dem Bus 304 erreichbar.
Eine andere Moglichkeitist'es mit dem Zug uber

P Saalfeld, nach Rottenbach und dann Richtung

Seminartermin.. P

9.—15.3.2024 GroBbreltenbach R
Seminarhaus-,,Marienschule”

(max. 10 Teilnehmer*innen)

Seminarkosten und Anmeldung
Anmeldung bis*18.2. 2024
bei Simone Rost, ‘ ol

! Wagnergasse 9,:07743 1ena' Tel. 0162 9?§33 89
" E-Mail s. rost@heﬂprakhkﬁ—m ;ena de 07
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Semmarkosten 290 ’EUR (ohne,Ubernachtung) (
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Ubern;chtung maxnmal 200 EUR’je nac-h Anzahl
der 'I}ellnehmer mnen e

Katzhutte nach Meuselbach-Schwarzmiuhle zu

fahren. Dort kénnte ich die Teilnehmenden abholen.

Fiir beide Strecken muss man von Jena aus ca.
2 Stunden elnplanen*‘ ' K

. Weitere Informationen unter Wwiww grupm*nﬁaus de
Suche Gastehaus Marienschule
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BEGLEITETE
FASTENWOCHE
IM THURINGER WALD

e = 2

Sebastian Kneipp (Eancher der Wasserkur)
pragte sinngemal den Satz:

»Die meisten Mens¢hen wurden gesund,
als wieder Ordnung in ihren Seelen war".

J l i
5

915, Méirz 2024

' 'm GroBbreltenbach
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Fa;tgnbeg}eitung durch Heilpraktikerin Simone Rost

wwv‘v.’ﬁéilpraktiker-in-jena.de
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s Von‘\nqle’n ’Mensc;hen wud das Fa'st;en a.usschheBllch
/ "alstgewnchtsreduzmrende MaBnahme angesehen ~ B ! _— et

Da'tatg Vorstellung allein ist falsch.” ‘ Lk ! T - ind ruhen, bei Bedarf
. Fasten uriterstitzt die inriere ,,Reisl\lgung des Korpers ibiden.Ste EGIEH und reduzieren Sie M]Ich—, . : ;
!:’iund dQSt en;tes AF:]CIT n\a}hgtﬁse\l:r}tergrundebstplelen . Getreideprodukte und Zucker. Auch den Konsum
a't« L ,gng Lp er;x;!eF oy n; Eis @onerj S Y von Kaffee, schwarzem und grinem Tee und Tabak == =
: @lgvge;sgeigen duéasstent;zg ent tdu; ' sI. b sollten Sie einschrinken. Nehmen Sie am besten ‘;3 Foutth
{ R ok CLASQY IR Obst, Gemiise, Suppen und Salate zu sich. Trinken Sie = * {

Buch“ﬁger einen Verzicht auf die Aufnahme fester . : .

{. Naht Bite ~ viel Wasser, zimmerwarm oder auch schluckweise
ung. Begleitet von Bewegung und Entspannungs- - : .

g & v St g gun P 5 heiBes Wasser. Vermeiden Sie Stress.

ktubu en sorgt dlesepﬁﬁmlggngsprozess fur ein
pos:%es Korpergefiahl.~ .
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V_orbereitung Zu Haus—e

12.30 Uhr Tee od
13.30 Uhr Wanderung je nach
Gruppenzusammensetzung
_ Tee, Ingwerwasser
16.30 Uhr Yoga, Meditation, Gesprache,
Vortrage
18 Uhr Abendtee oder Fastensuppe
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: Fastenbreche__n

- Darmreinigung

as Fasten kann mit einer Darmentleerung- beginnen, i T
o werden die Korperfunktionen von Aufnahme auf de und Fastenbrechen
| inen gereinigten I Uhr  Kur ' R |

. qﬂerade beirm Ea_sJ:en wird der thk furE‘as’Wesentl‘the
%im Lében frei. Es entsteht eln ‘wacher und eﬁnpﬂmﬁargz
Geusté%ust@d Daher solltze Fasten i l,mer {o 1
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‘ S [ L'.i Gesprache,. Vortrage fit
vgr S PN #" \ Themen wie Krauterkun a _
SN B “ > in das selbstindige Fasten 50\)!{‘ '
hr Fastengmfuhrung I . | Fastengetrinke. i, B
' "auf Wunsch Einnahme von Gfaubersalz " Alle Angebote sind freiwillig..
Sauerkrautsaft Pflaumensaft 0.a.,wenn Yorkenntnisse: (Fasten Yoga, Medttation}_
‘24 Hause hoch kelne Darmr‘elniguhg . nicht erforder]lch \‘:’ (59
e/rf&Tgt lst e} S IS R




