Basenfasten / Intervallfasten / Heilfasten / Vegane-Keto-Diat
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Liebe Gaste, Interessenten & Freunde des Hauses,

ich freue mich sehr dartiber, dass Sie zu uns gefunden haben und Uber Ihr Interesse an
einer Kastenholz Detox- und Fastenkur.

Ein vitaler Korper und ein gesunder & lebensfroher Geist sind das hdchste Gut!
Dies ist in der heutigen Zeit aber keine Selbstverstandlichkeit.

Geist & Kdrper bilden eine Symbiose und sind untrennbar miteinander verbunden.

Wir sehen es als unsere Aufgabe, Ihren Korper von Innnen heraus zu pflegen und Ihren
Geist zu starken. Dazu bieten wir Thnen eine einmalige Kombination aus einem privat
gefuihrten Wohlftihlhotel, eingebettet in wunderschone, weitlaufige Eifel-Natur, gepaart mit
nachhaltiger Gesundheitspravention. Wir haben fir Sie eine ganzlich neue und nachhaltige
Art von (K)Urlaub kreiert, der tGber kurzfristige Erholung mit Wellness weit hinausgeht.
Vielmehr stehen in diesem Urlaub Aufklarung, zielgerichtetes Lernen,

Gesundheitspravention sowie ein vollig neues Wohl- und Lebensgefuhl im Vordergrund.
Insbesondere die in der heutigen Zeit flichenméafig zu beobachtende Fehlernahrung durch
das Angebot von immer mehr Convenience Produkten im Supermarkt, aber auch in der
Gastronomie, wird durch Bewusstseinserhéhung und entsprechende Schulung
entgegengewirkt.
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Es ist wichtig zu verstehen, dass Essen nicht nur die Aufnahme von Fiillstoff zum Erlangen
eines kurzzeitigen Sattigungsgefiihls bedeutet, sondern dass Korper & Geist ERNAHRT
werden wollen, damit diese langfristig gesund & funktionsfahig bleiben. Sie werden von uns
in dem Stadion abgeholt, in dem sie sich befinden und anhand von Gruppencoachings
geschult. Damit werden lhre Motivation und das Interesse gestarkt, die neue Erndhrungs-
und Lebensflhrung zukiinftig in das eigene und in das Leben der Familie zu integrieren.
Kastenholz Health ist also nicht nur ein Urlaubserlebnis, sondern soll eine nachhaltige
Veranderung lhres Lebens bewirken...

Blenden Sie wéahrend lhrer Zeit bei uns die Vergangenheit, aber auch die Zukunft aus.
Erlauben Sie sich rein den Moment zu leben und zu geniel3en. Werden Sie sich lhrer
innersten Sehnsichte und Wiinsche klar. Lassen Sie sich fallen und fangen Sie noch einmal
bei Null an.

Wir freuen uns ganz besonders darauf, Sie hoffentlich bald bei uns zu haben und Sie auf
einer spannenden Reise Ihres Lebens begleiten zu durfen.

Ihre Dr. Carla Caspary
Geschéftsfihrung




Vegane Keto-Diat

Die Keto-Diat ist eine Form der Low-Carb-Diat und zeichnet sich durch eine extrem
kohlenhydrat- und zuckerarme, dafur aber sehr fett- und eiweil3reiche pflanzliche Ernahrung
aus. Normalerweise gewinnt der Kérper aus Kohlenhydraten Energie. Fehlen diese
Kohlenhydrate als Energielieferant muss sich der Kérper anderweitig helfen. In der Leber
werden dann Fette in Ketonkdrper umgewandelt und zur Energiegewinnung genutzt. Dieser
Zustand der Energiegewinnung wird ,Ketose“ genannt und ist das Prinzip auf dem die
ketogene Diét beruht. Die Ketose imitiert einen Stoffwechselzustand, der auch beim Hungern
und Fasten erreicht wird. Die u.a. im Urin nachweisbaren Ketonkorper sind die Namensgeber
fur die ,ketogene” Diat und fur den Stoffwechselzustand der ,Ketose®.

Mit einer ketogenen Ernahrungsweise kann sehr effektiv Korperfett verbrannt und eine
erhebliche Gewichtsabnahme erreicht werden. Was Keto so besonders macht, ist die
Einfachheit und Effektivitat. Man muss weder Kalorien zahlen noch standig hungern und
kann sich sehr lecker und ausgewogen erndhren. Keine andere Diat bietet solche Vorteile.
Auch die Gewichtsabnahme erfolgt in relativ kurzer Zeit. Fur das Ziel der effektiven
Korperfettreduktion und langfristige Gesunderhaltung von Kérper & Geist ist die vegan-
ketogene Erndhrung eine sehr gute Wahl.
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Basenfasten

Viele unglinstige Angewohnheiten filhren zu Unwohlsein und Beschwerden. Meist ist es die
Kombination aus ungesunder Ernahrung, tbermaRigem und zu schnellem Essen,
mangelhafter Bewegung, Stress, Genussgiften wie Zucker, Koffein und Alkohol,
Medikamenten, psychischen und seelischen Unstimmigkeiten und umweltspezifischen
Faktoren, die tiber kurz oder lang zu Ubersauerung und Gesundheitsproblemen fiihrt. Eine
regelmafige Entsdauerung und Entschlackung sind daher in der heutigen Zeit wichtiger denn
je.

Basenfasten ist eine Entschlackungsvariante, bei der fir einen bestimmten Zeitraum auf
samtliche Lebensmittel, die im Korper Sauren und Stoffwechselgifte bilden kénnten,
verzichtet wird. Da gleichzeitig sehr vitalstoffreich gegessen wird, kann der Organismus
wahrend des Basenfastens sehr gut eingelagerte Stoffwechselschlacken und Sauren
abbauen sowie Heil- und Regenerationsprozesse einleiten. Basenfasten ist eine Mdglichkeit,
den Korper zu entsauern und einen ausgeglichenen Saure-Basen-Haushalt
wiederherzustellen

Menschen mit chronischem Durchfall, mit Blahungen oder chronischer Verstopfung, mit
Hautproblemen, Migréane, Rheuma oder vielen anderen Gesundheitsproblemen erreichen
durch das Basenfasten eine Entlastung und Entgiftung ihres Koérpers. Und das Beste daran:
Sie kdnnen sich satt essen!
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Intervallfasten

Ein Problem in der heutigen Ernahrung und zugleich eine bedeutsame Ursache fir
Ubergewicht ist die standige Verfugbarkeit von Nahrung. Standig wird irgendwas gegessen,
genascht oder getrunken (snacking). Meistens auch noch viel zu viel und das Falsche.

Das haufige Essen in kurzen Absténden ist aus Sicht der Evolution vollig unnaturlich. In der
Steinzeit, als der Mensch Jager und Sammler war, folgte Tagen der Nahrungsaufnahme,
Zeiten an denen keine Nahrung zur Verfliigung stand. Unser Stoffwechsel und
Verdauungsapparat ist auf diese Lebensweise, d.h. immer wiederkehrenden Phasen des
Nichtessens, ausgerichtet. In diesen Zeiten kann sich der Kdrper reinigen und ernéhrt sich
von zuvor angelegten Fettreserven.

Diesem Prinzip folgend, geht es beim Intervallfasten (auch Kurzzeitfasten, intermittierendes
Fasten oder intermittent fasting genannt) vor allem darum, dass nach einer gewissen Zeit der
Nahrungsaufnahme eine gewisse Zeit des Fastens folgt. Ab einem Fastenzeitraum
(Kalorienverzicht) von 14-17 Stunden lauft die Fettverbrennung und Autophagie
(Selbstreinigungsprozess der Zelle) auf Hochtouren. Der Korper gewinnt die Zeit Fett und
schadliche Zellreste abzubauen. So kann die Gesundheit auf zahlreichen Ebenen profitieren.

Regelmafige Essenspausen fihren also nicht nur zu einer natirlichen Gewichtsreduktion,
sondern sind zudem auch noch richtige Gesundheitsbooster und haben echte Anti-Aging
Effekte.
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Hellfasten

Heilfasten ist ein ganz besonderer Schritt auf dem Weg zu Heilung und spiritueller
Entwicklung. Beim Heilfasten geht es nicht nur um die korperliche, sondern auch um geistig-
seelische Reinigung. Keine andere Masnahme erfordert eine éhnlich starke Willenskraft und
kaum eine andere Methode konfrontiert so stark mit den eigenen Siichten, Emotionen und
Gedankenspiralen wie das Fasten. Dennoch: Fasten macht siichtig. Und Menschen, die
schon einmal gefastet haben, mochten es immer wieder tun. Nicht nur wegen des nach
wenigen Tagen einsetzenden Hochgefiihls, sondern auch, weil das Fasten langfristig und
regelmaRig angewandt echte Heilung bringt: die Haut wird reiner und strahlender, die
Atmung wird freier, die Grundstimmung wird positiver und Beschwerden verschwinden. Auch
die Fettdepots im menschlichen Kérper inklusive ihrer eingelagerten Gifte verringern sich
bzw. l16sen sich wahrend einer Fastenkur auf.

Heilfasten wirkt wie ein Frihlingsputz und fuhrt zu wichtigen inneren Sauberungsprozessen.
Es kommt zur Ausscheidung von Giftstoffen und Schlacken sowie zur Verbrennung sonstiger
Altlasten. Die durch die fehlende Verdauungstatigkeit frei werdende Energie dient auch der
geistig-seelischen Regeneration. Geistiger Mull wird abgeworfen, der Mensch hat endlich
einmal Zeit und Ruhe, sich mit sich selbst und Themen zu beschéftigen, die schon lange in
ihm schlummern. Er erkennt urplétzlich ungeahnte Mdglichkeiten und Potenziale und hat die
Kraft einen Neustart 2.0 zu beginnen und zur besten Version seiner Selbst zu werden.
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Fasten- und Detoxkuren
Leistungsiibersicht

5 Tage

7 Tage

10 Tage

14 Tage

21 Tage

Kurbetreuung durch erfahrene Fastenexpertin

Kureinfihrung in der Gruppe

Anamnesegesprach

Entspannungs- & Entgiftungsbehandlung

Vortrag ganzheitliche Entgiftung

Kochkurs (basisch/vegan-ketogen)
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Feucht-warmer Leberwickel (Selbstausfiihrung)
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Darmreinigung
mit Bittersalz / Cassia Fistula

10

14

21

Bentonit
zur Bindung / Ausscheidung der Giftstoffe

Einlauf Set
zur Reinigung von Dickdarm und Leber

Frische Bio-Krdutertees, Mineralwasser

10

14

21

Verpflegung je nach Fasten-/Didtform

Basenfasten / Intervallfasten

Frisch gepresste Obst- und Gemisesafte, griiner
Smoothie, basischer Friihstlicksbrei, basische
Gemisebriihe, Rohkostsalat, gedlinstetes
Gemuse, Basensuppe

Keto-Diat

Keto-Friihstiick, griiner Smoothie, basische
Gemdsebriihe, Rohkostsalat, gediinstetes
Gemuse, Keto-Basensuppe

Heilfasten
Frisch gepresste Obst- und Gemiseséafte, basische

Gemusebrihe (ab 7 Tage Aufenthalt Fastenbrechen mit
basischer Aufbaukost).

10

14

21

Tagliches Aktiv- und Entspannungsprogramm

Gesundheitswegweiser fiir zu Hause

Kochrezepte fir
basische oder vegan-ketogene Erndhrung

Edle Trinkflasche zum Mitnehmen

Ricken-/Nackenmassage mit Aromadl




Vegane Keto-Diat, Basenfasten, Heilfasten nach Buchinger, Intervallfasten

Preis pro Person €

5 Ubernachtungen | 7 Ubernachtungen | 10 Ubernachtungen | 14 Ubernachtungen | 21 Ubernachtungen

im DZ im EZ im DZ im EZ im DZ im EZ im DZ im EZ im DZ im EZ

Sonnenaufgang | 1350 1550 1725 1995 2260 2660 3310 3865 4840 5680

Wildpark 1450 1650 1865 2145 2460 2860 3590 4145 5260 6100

Deluxe 1550 1750 1995 2285 2660 3060 3870 4425 5680 6520

Superior 1650 1850 2145 2425 2860 3260 4150 4705 6100 6940
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Personlichkeitsentwicklung // Bewusstseinserweiterung //
Heilpraktische Leistungen // Energiebehandlung

Abseits vom Alltag in auRergewdhnlicher Ruhe und Natur haben Sie im Hotel Kastenholz die
besten Moglichkeiten zur persénlichen Standortbestimmung und Neuorientierung oder
Kurskorrektur in lhrem Leben. Dabei unterstiitzen Sie unsere Heilpraktiker, Therapeuten,
Medien & Mental Coaches.

WERDE, DER DU BIST!

Leben Sie Ihr Leben? Oder das lhrer Eltern, Lebenspartner, Kinder? Und was stellen Sie so
an mit Ihren Talenten und Begabungen? Wissen Sie, was Sie gliicklich macht — und geben
Sie sich auch die Erlaubnis, es sein zu durfen? Ah, bei lhnen ist eigentlich alles in Ordnung —
aber eben doch nur ,eigentlich"? — Keine Sorge, das geht vielen so. Pragungen aus Kindheit
und Gesellschaft wirken einfach stark nach in unserem Inneren.

Nutzen Sie lhre Auszeit im Natur- und Wohlfuhlhotel Kastenholz, um alte Muster und
festgefahrene Uberzeugungen aufzubrechen und neue Wirklichkeiten zu erschaffen. Mit
unseren Therapeuten kommen Sie oft erstaunlich rasch den Problemen auf die Spur. Sie
helfen Ihnen dabei, den Weg zu Ihren Ressourcen, Starken und Energien freizuschaufeln —
im Gesprach, mit Energiearbeit, Kérperibungen oder Geistheilung. Gemeinsam stellen Sie
die Weichen fir lhr personliches, berufliches und soziales Wohlbefinden.

Lust auf ein selbstbestimmtes, eigenverantwortliches, erflilltes Leben? Auf ein frohliches
»~Ja!" zu sich und zum Leben — mitsamt seinen Herausforderungen? Dann buchen Sie jetzt
lhre Auszeit im Kastenholz.

Medium Hyrganal Soha Guido Peter Hollefeld Seelenmentorin Helma Caspary
Energiebehandlung Bewusstseinsseminare & Personlichkeitsentwicklung
mit Pha ti Chi-Lichtkraft !_!FEcoachlngART mit: 60 Min/EUR 140,
) Familienaufstellung, Hypnose,
60 Min/EUR 180,- . .. ;
Quantenheilung, Kérper- und Energiebehandlung
Gesichter Lesen mit Pha ti Chi-Lichtkraft
90 Min/EUR 259,- 60 Min/EUR 180,-
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Natur- und Wohlfiihlhotel Kastenholz
Hauptstralle 1

53520 Wershofen

Tel: (+49) 2694-381
info@kastenholz-eifel.de
www.kastenholz-eifel.de

Stand 02 2022
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