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Dr. med. Dorte Czerner
Facharztin fur Frauenheilkunde
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Liebe Fasteninteressierte,

mindestens zweimal im Jahr bieten wir einen On-
line-Heilfastenkurs an. Die aktuellen Kurs-Blocke
und Anmeldefristen werden immer auf unserer
Internetseite veroffentlicht.

Unser Fastenprogramm wurde in der naturheil-
kundlichen Klinik der Universitatskliniken Essen/
Duisburg entwickelt und wird dort seit vielen
Jahren mit beeindruckenden Ergebnissen durch-
gefiihrt.

Dort hat auch Frau Dr. med. Czerner im Rahmen

ihrer naturheilkundlichen Ausbildung diese Fasten-
methode kennen- und schatzen gelernt.

An der Akademie fiir integratives Fasten des Uni-

versitatsklinikum Berlin hat sie die Ausbildung zur
Fastenberaterin absolviert.

Zu Beginn des 20. Jahrhunderts begannen die
Fasten-Arzte Dr. Otto Buchinger (1878-1966) in
Deutschland und Dr. Franz Xaver Mayr (1875-
1965) in Osterreich die Wirkung des Heilfastens
auf die Gesundheit zu erforschen und haben das
Heilfasten mit groBem Erfolg in ihren Kliniken an-
geboten.

Heute im 21.Jahrhundert gibt es eine interna-
tionale Gruppe von Wissenschaftlern, die der
Wirkungsweise des Heilfastens nachgehen und
eindrucksvolle Ergebnisse lber die Stoffwechsel-
veranderungen des Korpers wahrend des Fastens
und deren gesundheitsfordernder Wirkungen
nachgewiesen haben.

Kursinhalte

Sie bekommen eine Anleitung fir ein neuntagiges
Heilfastenprogramm mit zwei Entlastungstagen,
funf Fastentagen und zwei Aufbautagen.

Analog dem Heilfasten nach Buchinger ist es eine
reine Trinkkur auf der Basis von Gemiusebruhe,
Saften und Tees.

Sie flhren das Fasten bei sich zu Hause durch
und Frau Dr. med. Czerner begleitet Sie und die
anderen Gruppenteilnehmer wahrend gemein-
samen Abendstunden online uber Zoom (eine
Video-Kommunikationsplattform fiir Handy
oder PC).

Die notwendigen Rezepte und Einkaufslisten
schicken wir Ihnen vorab per E-Mail.

Sie bekommen naturheilkundliche Tipps fiir ein
erfolgreiches Fastenprogramm, mit dem Sie lhre
bereits vorhandenen Ressourcen wieder
entdecken.

Zusatzlich werden Sie von Frau Dr. med. Czerner
mit Atem-, Entspannungs-, & Bewegungsiibungen
aus dem Bereich der Mind-Body-Medizin
unterstutzt.

Zum Ende der Fastenwoche erarbeiten wir indi-
viduelle Ernahrungsempfehlungen fir den Alltag.

Vorteile des Heilfastens

+ Es wurde nachgewiesen, dass das Heilfasten
heilend oder mildernd bei vielen Erkrankungen
wirkt.

+ Das Heilfasten regt unseren Stoffwechsel an —
der Korper tankt wieder Energie.

* Das Heilfasten aktiviert unsere Selbstheilungs
krafte und starkt unser Immunsystem.

* Das Heilfasten bietet eine Chance zu innerer
Ruhe zu kommen und dem Druck unserer
schnellen digitalen Zeit etwas entgegen
zusetzen.

*+ Das Heilfasten kann uns helfen, gestinder und
widerstandsfahiger zu sein.

+ Erholungskur fir Korper, Geist und Seele

* Kontraindikationen /| Gegenanzeigen:

Das Programm richtet sich ausschlieBlich an Gesunde, d. h. Menschen ohne
bekannte Erkrankungen und Menschen, die keine Medikamente einneh-
men, mit Ausnahme von Vitaminen und Schilddriisenhormonen bei stabiler
Schilddriisenunterfunktion.

Sollten Sie unsicher sein ob Sie gesund sind, ist unbedingt eine drztliche
Untersuchung zu empfehlen.

Nicht fasten sollten Schwangere, Stillende, Jugendliche und Kinder. Weitere
Gegenindikationen sind eine bestehende oder friiher durchgemachte
Essstorung (Magersucht oder Bulimie), eine unbeabsichtigte Gewichts-
abnahme in den letzten sechs Monaten sowie bekannte Gallensteine bzw.
Gallenbeschwerden und eine bekannte Gicht bzw. friiher durchgemachte
Gichtanfdlle. Sollten sich wahrend des Fastens neue deutliche Beschwerden
einstellen ist das Fasten zu beenden und ein Arzt aufzusuchen.



