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"Bever du begnnst, jemandsn 2u heilen, frage thn, ob er dazu ber
Dinge 2uverzichten, die ihin krank gemacht haben." Hippo
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1 VORWORT '
eller iger an sogenannten
se Alterserkrankungen sind keine in diesem
1schen immer hiufiger auftreten und éltere
Alter ohne Erkrankungen bleiben. Diese sogenannten
gen sind beispielsweise bei indigenen Volkern in duferst
xistent, was dazu fiihrte, dass Forscher und Wissenschaftler
ese Alters und Zivilisationskrankheiten bedingt und umgekehrt,
wie sie verhindert werden konnen.

a?
ne v 6glic keit, um den Menschen auf ein gestinderes Maf} zu heben liegt im sanften
Fasten.
Eine Moglichkeit, um den Menschen in einem gesunden Maf} zu halten und zu
begleiten liegt in der Rohkost.

-

Durch das Fasten wird ein Zustand im Menschen angeregt, der [hn befiahigt eine
Entgiftung einzuleiten und Giftstoffe auszuleiten.

Dieser Prozess geht mit einer Reparatur des Organismus einher, um den natiirlichen
Zustand, in dem der Mensch auf korperlicher Ebene leben sollte, herzustellen.
Dies wird mit einmaligem Fasten wahrscheinlich nicht erreichbar sein.

Die darauf folgende Ernahrungsweise der Rohkosterndhrung wird einen weiteren
eitrag zur Entgiftung leisten. Diese Erndhrungsweise bringt auflerdem einen noc
deutenderen Vorteil mit sich. Durch die Rohkosternahrung wird die eigenstindige
roduktion und Umwandlung von Nahr- und Vitalstoffen anregen und eingeleitet
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Vordergrund
auch der geistig-

Y
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gesamten Projekt erhaltet Thr bei einem
orschungsprojekt Proviant*.

orschungsreise Proviant ist am 01.03.2026 um 10:30 Uhr

im Gasthaus Adler in Karsee.
unkt fasten die Teilnehmer fiir sieben Tage, bis zum 08.03.2026
). Im Anschluf}, also nach der Fastenzeit, werden die Teilnehmer
2 Wochen eine Ernahrung basierend auf Rohkost zu sich nehmen.

‘ Am 15.03.2026 finden die Olverkostung und weitere Vortrige statt.
Das Forschungsprojekt endet am 22.Méarz 2026 mit einem gemeinsamen Buffet.
Pro Sonntag sind etwa 3 Stunden fiir Ankunft, Rickmeldungen und Vortrage
einzuplanen.

Esist ausreichend erforscht, dass das Fasten eine bewihrte und sichere Methode ist,
den menschlichen Leib frei von gesundheitlichen Risiken zur Gesundung zu
veranlassen.

Methoden, die in der Analyse des Fastens und der Rohkosternidhrung unseres Wissens
nach noch nicht gewahlt wurden, sollen hier zum Einsatz kommen:

X

Zum Einen soll eine energetische Messung des Energielevels des Teilnehmers,
Riickschliisse geben, ob signifikante Veranderungen durch das Fasten und durcliddie
Rohkosternidhrung zum vorherigen Lebe-Stil vorhanden sind. Aus den vorherig
Gruppen konnte hier ein erste klarer und positiver Riickschluss gezogen wereg
g >
um Zweiten soll der gesamte Prozess der Wesensentfaltung, welche sich auf les
g;\g. ‘ elischer Gesundheit bemerkbar macht, dokumentiert werden. Hierz 1
: den Teilnehmern gewissenhaft gefiihrter Riickmeld
sreichend Daten liefert, um eben jene beiden M
: atsprechend zu verwerfen. .'
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IV KOSTEN UND WEITERE INFORMATIONEN ZUM ABLAUF

Das offene Programm:
1 i

1 werden konnen.
mafdiger ,,Tref “in Form eines Stammtisches.

ahrungen der Gruppen, hat sich ein sehr rundes Programm

n hatten die Moglichkeit, einer Telegrammgruppe beizutreten um
sich gegenseitig zu unterstiitzen.

1abe ich die Fastenzeit geschafft“, war von beinahe allen zu horen.

1aben das Fasten geschafft auch dank unseres wundervollen Teams.

Dle regelmafiigen Treffs an den Sonntag vom Start bis zum Ende werden fiir die
Wissensvermittlung von Erndhrungsvortrigen, Ol-Verkostungen, kreativen Rohkost-
Buffets, korperlichen und geistigen Anwendungen genutzt.

Die bunte Rohkostverkostigung, der sehr angenehme Austausch der Erfahrungen und
auch die erstklassigen Begleiter, die den Teilnehmern zu Verfiigung stehen, in Form von

» energetischer Unterstiitzung und kinesiologischer Tests sowie den Vortragen in den

» Bereichen der Erndhrung haben, den Fastenden die notwendige Unterstiitzung gegeben,
weiter an sich selbst zu glauben.

e

Kosten fiir das Forschungsprojekt >
Die Teilnahme am Projekt kostet 273,00 €.

- Hierin enthalten sind:
energetische Messungen die vor — wahrend und — nach dem Projekt statt finden

Hilfestellungen und das Einschwingen von energetischen Frequenzen nach

~ Dr. Zeden und Katja Abt

Vortrag tiber Ole mit anschlieRender Verkostung (Hummels Olmiihle)



>

(jeden Sonntag um 10:30 Uhr)
ausch, Treffen.

e Anmeldung ist tiber das Kontaktformular auf unserer
nternetseite www.verein-tafelrunde.de oder
Email an hallo@verein-tafelrunde.de moglich. '




V FASTEN

0 weiter sind anders geartet als beim Hungern.
bewusst an seiner Ernahrung arbeitet und nach dem Fasten auch
nahrung schrittweise anpasst, werden alte Muster besser und
schneller iiberwunden.

: Beim Fasten geht es nicht darum, Gewicht zu verlieren, sondern seine psychisch-
seelischen Strukturen zu erkennen. Die Qualitat deiner ,Krankheit“ zeigt dir den
Weg zur Heilung. Dafiir musst du aber erst einmal in die Qualitat eintauchen.
Was du verlieren wirst, ist das Gewicht deiner Krankheit.

Hier startet deine eigentliche Reise erst wirklich. Deshalb ist die Phase nach dem
Fasten entsprechend wichtig und sollte begleitet werden.

Was geht! Was geht nicht?
Erlaubt sind beim Fasten, also von Tag 1 bis Ende Tag 7:
- pro Tag etwa gesamt 0,4 Liter Frucht und Roh-Séafte,
- Gemiisebriihe, Krauter-Tees, sauberes Wasser, z.B. Plose, St. Leonhard
(immer ohne Kohlensaure!)
— Heilerde in Wasser gelost, Zeolith und Bentonit, Clorella-Algen zur
Unterstiitzung der Ausleitung von Giftstoffen, echtes australisches
Eukalyptusol - tropfenweise zur Ausleitung.
— da Thr an Geld spart, investiert in hochwertige Direktsifte,
z.B. von Volkel oder noch besser — zellverfligbare Safte aus
gepressten Zitronen, Orangen, Grapefruits usw.




ber den Tag verteilt
Litern gerechnet.

ir

vird die ganze Zeit wihrend dem Fasten entgiften.

in Form von Miudigkeit oder Frosteln bemerkbar machen.
nalen Raum und Ruhe. Thr seid das Wichtige, alles andere
rennt nicht weg.

- feste Nahrung ist weg zu lassen
’ — kein Kaffee
— keinen griinen oder schwarzen Tee
— kein Alkohol (kérperfressender Geist)
— keine Milch,
— kein Zucker

Achtet auch darauf, was ihr euch auf die Haut packt. Giftstoffe auszuleiten,
um sie dann auf die Haut zu schmieren, ist nicht sehr sinnhaftig.
Nahrungsergianzungsmittel sind komplett weg zu lassen.

e

Wichtig:
Fasten ist ein wundervolles Mittel um zu reinigen.
Euer Korper ist euer einziges Vehikel in dieser Welt Erfahrungen zu machen.
Je mehr Schlacken, Giftstoffe und Verunreinigungen, je schlechter der Zugang.
Kehrt diesen Prozess wieder um. Seid es euch wert!
Und seid euch dessen bewusst.




Was noch?

Gute Moglichkeiten, den Entgi

— kneipen
— leichte Saunen sind ok

moglich ist und was nicht geht. Seid gut zu euch und hort in
s euch wohlfiihlen lasst. (nein!! nicht auf den Schweinehund
den Muffin will - ich meine das andere ,gut zu euch sein*)

-

Tauscht euch aus. Moglicherweise kommt Thr in angespannte Situationen.

— den Raum wechseln
- in Bewegung gehen, z.B. Spaziergang, fir 2 min auf den Balkon usw.
— etwas lesen
- alleine spielen oder mit anderen (ich habe Mundharmonika angefangen)

e

Ich habe Dinge gemacht, die ich sonst nicht gemacht habe. Das hat meinen ‘
Fokus weg vom Kopfund weg vom Denken an Essen oder dergleichen gelenkt
und ich habe das Hungergefiihl auch wahrgenommen und mir selbst gesagt,

. .dassich dies nun wahrgenommen habe. Mit dieser Ubung konnte ich erkennen,

f in welchen Situationen ich Lust auf Essen bekam.

Das waren sehr interessante Momente, denn die brauchte ich,
um spater mein Verhalten besser zu verstehen.

ﬁIIPP Legt euch ein kleines A6 Biichlein zu. Ein Fasten-Tagebuch und
schreibt auf, was ihr alles erlebt.
Es wird euch umhauen wenn ihr das spater einmal lest.

~
~
?



VI ROHKOST
Du bist, was du ifdt!

Warum Rohkost?

er, aus denen
stindig a @r fur
_ | die Erkenntnisse von
sundung des Menschen, durch den sich mehr
ass Getreide destruktive Auswirkung auf den

en Organismus des Menschen hat.

rorme Darmqualitat auch Darmflora genannt auf. Dies geschieht
 schadlicher Produkte, als auch durch das Zufiihren von rohen, an
Lebensmitteln. Durch diese Umstellung befiahigt sich der Mensch,
eue Dimensionen der Lebensqualititen einzusteigen.

Durch den Verzicht von Getreide und tierischem Eiweif}, bleibt der Organismus in
/ einem Zustand, in dem er stetig die Schlacken und Giftstoffe durch gezielten Abbau der
eingelagerten Eiweilstoffe ausleitet. Gleichzeitig wird die Versorgung mit Vital und
Nahrstoffen gesteigert (Erhohte Nihrstoffaufnahme durch Getreideverzicht).

Rohe Kost, also alles, was in rohem unbehandeltem Zustand bleibt, enthalt hohere
Vitalstoffe, als behandelte. Zwei Beispiele sollen dies kurz erlautern. In rohem
Weillkraut/Filderkraut ist ein hoher Vitamin C Anteil. Da Vitamin C nicht
hitzebestandig ist, zerstoren wir das Wichtige des Krauts und kochen uns ein schwer
verdauliches Sauerkraut. Also alle wichtigen Eigenschaften, welche vitalisierend auf
den Organismus wirken, zerstoren wir.

e

~ Als zweites Beispiel sei das Dorrobst genannt. Wer schon einmal selber schonend - 2
Aprikosen getrocknet hat, der weif}, das diese braunlich werden und dennoch . 42

durch die Wasserreduktion sauerlich schmecken. Durch das Schwefeln der . } ¥
@odukte biiRen die Lebensmittel ihre Vitalwerte ein. Dafiir bleibt zwar & &

. die Optik bestehen, aber dies ist wie beim Sauerkraut mit Verlusten der -
 Vitalstoffe verbunden. Deshalb rohe, moglichst unbehandelte Kos
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gs-Oktaven beinhalten natiirlich noch viel mehr.
achen wir den ersten Schritt bevor den dritten machen.

— weniger Schlaf, da der Schlaf erholsamer wird.
/ — mehr Schlaf, am Anfang, da der Organismus sich umstellt und verarbeitet
— mehr Kraft und Energie fiir den Tag.
- vermehrte Miidigkeit (mogliche Nachwirkung vom Fasten).
— erhohte Sinneswahrnehmungen.
— deutlichere Wahrnehmung der Korperfunktionen.

—weniger Zeitaufwand fur Kiche und Kochen, dafiir die Freude — welche euch

erkennen lasst was euch schmeckt und kreativ werden lasst.
— erhohte Konzentriertheit. .

— Aufbau von Willen!

— Miesepetrigkeit. Schlechte Laune, Gereiztheit, Ungewohnte Zustinde, Schwindel,
Gelenkschmerzen usw...

e

Es wird sehr wahrscheinlich so sein, daf$ alte Themen erneut hochkochen,
oder schon bestehende Themen sich verstarken. Das ist gut so...
% :
\gﬂas sind alles Zeichen, die gehort und wahrgenommen werden wollen. 4
Alleine hierfir ist der Austausch in der Gruppe wertvoll.
Fasten und Rohkost bedeutet auch, seinen Willen zu starken, etwa:
. zu Ende zu bringen.
Lebensgefiihl wird sich dadurch einstellen.

>
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alten enorme Siichte
sind nicht zu unterschitzen. Und doch ist es
end, sich ihnen zu stellen.
jener, dass der Darm eng mit unserem Unterbewusstsein
verbunden ist.

7ird sich auch darin zeigen konnen, dass alte individuelle Themen
ieigen oder bearbeitet werden wollen. Seid gliicklich dartiber und
< diese nicht als negatives Erlebnis des Fastens oder der Rohkost,
.‘}lur 1€ dieser Zugang brach lag. Und doch soll es auch seinen Platz finden in
pow der Riickmeldung und Resonanz des jeweiligen Betrachters.

Dies soll subjektiv in die Forschung mit eingehen. Wenn es klar als negativempfunden
/ wird zum Zeitpunkt der Dokumentationen, dann soll auch genau diese Wahrnehmung
im auszufiillenden Bogen Platz haben.

Was gehort alles zur Rohkost? Was soll ok sein fiir die Forschung?
- rohes Gemiise
—rohes Obst
— Honig
— Trockenfriichte ungeschwefelt und ungezuckert.
— Olivenol sehr hochwertig, Leindl sehr hochwertig.
Achtet auf geringen Omega 6 Anteil und einen sehr hohen Omega 3 Anteil

- Salz in geringen Mengen und sehr hochwertig - Kristallsalz
— Nisse, Saaten, Kerne in geringen Mengen!!!!

Ungesalzen, ungezuckert und unbehandelt. Naturbelassen soll das Ziel sein.

- — Kakaobohnen oder Kakaonibs roh getrocknet. Kein Kakaopulver!!
‘.‘:;?,.‘” fermentiertes Gemiise ist super, da hier schon die Mikroorganismen
sich fiir den Darmbereich aufbauen. '

Zum Beginn der Rohkost aber vorsichtig...
Der eine vertragt es gut, %er andere rennt aufs Klo.




deutlich!

— Milcherzeugnisse
der Fleischerzeugnisse in veganer oder vegetarischer Form
(also keine Hafermilch oder der gleichen)
ucker in jeglicher Form — auch keinen Fruchtzucker
aufder durch rohes oder getrocknetes Obst/Beeren)
- keinerlei Getreide (auch keine Haferflocken oder Ahnliches)
— gekeimtes Getreide weglassen
(Achtung! Pseudogetreide wie Knoterich oder Fuchsschwanzgewichse
konnen verwendet werden)

Die Erklarungen hierzu folgen in den Vortragen.
Eine verbindliche Anmeldung ist tiber das Kontaktformular auf unserer

Internetseite www.verein-tafelrunde.de oder
per Email an hallo@verein-tafelrunde.de moglich.




