
 
Heitere Heil-Fastenwoche nach Buchinger mit Inka Jochum  
Lehrerin, Therapeutin & Autorin für Yoga & Qigong & Atem 
31.03 – 07.04.2023 

Sei freundlich zu deinem Leib, damit die Seele Lust hat, darin zu wohnen. (Teresa von Avila)  

Durch die Einnahme von Kräutertees, Ingwerwasser, Fruchtsäften und einer Fastensuppe entsteht 

kein Hungergefühl. Durch Entwässerung des Gewebes, der Gelenke und des Darms entsteht 

körperliche Leichtigkeit. Neben der Gewichtsreduktion straffen sich Haus und Bindegewebe die 

Atmung wir leichter, Herz und Kreislauft werden unterstützt. 

Die Mitochondrien (unsere Kraftwerke) in den Zellen werden erneuert. Es kommt zu einer 

deutlichen Aufnahmesteigerung von Sauerstoff im Gehirn und damit zu mehr Lebensfreude. 

Sanfte Dehn- und Atemübungen verbessern die Elastizität und das Körper- und 

Bewegungsbewusstsein wird gefördert. 

Durch meditatives Sitzen (auf Stühlen) entsteht mehr Energie und Achtsamkeit im Alltag sowie 

heitere Gelassenheit. 

Wir erleben in der Heilfastenwoche die Transformation von Verzicht in Freude, durch die in uns 

inne-wohnenden Kräfte Durch Ruhe und Stille erfahren wir das Qi (Energie) in den Energie-bahnen 

(Meridiane) und lernen dies auch in unserer Mitte (unteres Dantien) zu speichern. Wir entsäuern 

und entgiften deutlich durch die täglichen Schwitzanwendungen und dadurch wird unser 

Immunsystem durch die Hitze und Kälteschocks gestärkt. Wir entspannen in heiterer Atmosphäre 

und tanken dabei Energie und Kraft.
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Retreat-Pauschale (€ 350,-) ist in diesem Preis nicht inbegriffen.
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