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Hinweis zurEinordnung: Das Konzept beschreibt präventive, gesundheitsförderndeund regenerierende
Angebote. Es enthält keine Heilversprechen undersetzt keine notwendigeärztliche, psychotherapeutische
oder suchttherapeutischeBehandlung.
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BAUSTEIN 01

GrundideeundZieldesRetreats
Raus aus demDauerbetrieb -zurück zureigenen Wahrnehmung
Das Back toYou Retreat schafft einen geschütztenzeitlichenund räumlichenRahmen, in demMenschen
Abstand vom gewohnten Alltag, von digitaler Dauerreizung undvon belastenden Routinen gewinnen können.
ImMittelpunktstehen Entschleunigung, Regeneration, bewusste Körperwahrnehmungundeine
alltagstaugliche Neuordnungdes Lebensstils.
Die einzelnen Elemente wirkennichtals isolierte Wellnessbausteine. Ernährung, Flüssigkeitsversorgung,
Fasten, Meditation,Bewegung, Natur,Wärme, Kälte, passive Regeneration undSchlaf werden so kombiniert,
dass sie sich gegenseitigunterstützenkönnen.Weniger Stress kannden Schlaf verbessern; besserer Schlaf
stärktKonzentrationund Belastbarkeit; Bewegung und Natur könnenStimmung undKreislauf stabilisieren;
passive Anwendungenschaffen Genuss ohne Leistungsdruck.

Leitgedanke: Nicht höher, schneller oder strenger, sondern ruhiger, klarer undnäher am individuellen
Bedarf.

Zielgruppe
Das Angebot richtetsich an grundsätzlichselbstständige Erwachsene, die präventiv etwas für ihre
Gesundheit tun, belastende Gewohnheiten unterbrechenoder nach einer anstrengenden Lebensphase
wieder zumehrRuhe undSelbstfürsorge findenmöchten. Auch Menschen, die nicht fasten oder sportlich
trainierenwollen, könnenein individuellpassendes Retreat erhalten.

KeineLeistungsschau
Kein Bestandteil muss bewiesen oder ausgehalten werden. Das Retreat wirdnichtnach maximaler Intensität
bewertet, sondern danach, ob ein Mensch sich stabil, sicher und erholterlebt. Die Angebote werden an
Tagesform, Erfahrung, körperlicheVoraussetzungen und persönliche Ziele angepasst.
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BAUSTEIN 02

Individuelle Gestaltung, RuheundAlltagstransfer
Vor Beginn werden Ziele, Vorerfahrungen,Wünsche undmöglicheBelastungen besprochen. Daraus entsteht
ein persönlicherAblaufplan.Nicht jederMensch benötigtdieselben Bausteine: Eine Person wählt vielleicht
Meditation,Waldbaden undRohkost; eine andere Fasten, Slow Jogging, Kälte undNatursauna.

Ruheist einProgrammpunkt
Freie Zeit, Schlaf, Sitzen am Fluss, Lesen, Schweigen oderbewusstes Nichtstunsindkeine Lücken im
Programm. Sie ermöglichen,dass Erfahrungen verarbeitet werden unddas Nervensystem nichtdurcheinen
neuen Terminkalender überfordertwird.

Möglicher Tagesrhythmus
@Ruhiger TagesbeginnmitWasser, Tee oderMeditation
@Individuell gewählte Bewegung oder Naturzeit
@Pflanzenbasierte Mahlzeit,Saft oder Fastenbegleitung
@Ausgedehnte Ruhe-und Digital-Detox-Phase
@Wärme-, Kälte-oder Massageanwendung nach persönlicherEignung
@Abendlicher Rückzug indas Tiny House oder das eigene Wohnmobil

ÜbertragungindenAlltag
Zum Abschluss wird gemeinsam ausgewertet, welche Maßnahmen gutgetanhaben und welche kleinen
Routinen realistisch fortgeführtwerden können. Das Ziel ist keine kurzfristigeAusnahmeblase, sondern eine
nachhaltige, individuellmachbare Stabilisierung.
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BAUSTEIN 03

Digitale Entlastung-DigitalDetox
Digital Detoxbedeutet keine medizinische Entgiftung und keingrundsätzliches Technikverbot. Gemeint ist
eine freiwillige, zeitlichbegrenzte Reduktion von Smartphone, sozialen Medien, Nachrichten, E-Mails,
Streaming undständiger Erreichbarkeit.
Randomisierte Studien zeigen, dass eine deutliche Reduktion der Smartphone-Nutzungbeziehungsweise das
Blockieren des mobilen Internets Stress, Schlafqualität, subjektives Wohlbefinden undanhaltende
Aufmerksamkeitverbessern kann. Die Forschung ist nicht in allen Punkten einheitlich; besonders sinnvoll
erscheint eine bewusste Reduktion,wenn die freiwerdende Zeit mitSchlaf, Natur, Bewegung, Gesprächen
und Ruhe gefülltwird.
Dirkbegleitet diese digitale Auszeit aktiv. Er unterstütztdabei, anfängliche Unruhe oder das Gefühl, ständig
erreichbar sein zu müssen, auszuhalten unddie gewonnene Zeit neu zu erleben. Es geht nichtumKontrolle,
sondern darum, die Entscheidungshoheit über digitale Medien zurückzugewinnen.

Kernaussage: Eine bewusst gestaltete digitalePause kannden Kopf entlasten, Schlaf undKonzentration
fördernundRaum für reale Erholung schaffen.

Quellennachweise
[1] Pieh C. et al. Smartphone screen timereduction improves mentalhealth: a randomizedcontrolledtrial. BMC Medicine. 2025.
Quelle
[2] Castelo N. et al. Blocking mobile interneton smartphones improves sustained attention, mentalhealth, and subjective well-
being.PNAS Nexus. 2025.Quelle
[3]Marciano L. et al. Digital Detoxand Well-Being. Pediatrics. 2024.Quelle
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BAUSTEIN 04

GesundeFlüssigkeitsversorgung
Während des gesamten Retreats wirdbewusst auf Alkoholundandere belastende Konsum-und
Genussmittel verzichtet.Die Getränkebasis bildenWasser, geeignete Heil-beziehungsweise Quellwässer aus
Bad Brückenau, Kräutertees sowie frischgepresste Säfte aus möglichstbiologischerzeugtenZutaten.
Säfte könnenmitWasser verdünntwerden, umSüße, ZuckerkonzentrationundMagenverträglichkeit
individuellanzupassen. Trinkpausen werden nichtals Nebensache behandelt, sondern in den Tagesrhythmus
aus Bewegung, Meditation,Ruhe, Wärme undKälte eingebunden.
Das Bayerische Staatsbad Bad Brückenau verfügtübermehrereHeilquellenmitunterschiedlicher
Mineralstoffzusammensetzung.Für eine gezielte Trinkkurempfiehltdas Staatsbad eine vorherige ärztliche
Beratung, damiteine passende Quelle gewählt undmöglicheGegenanzeigen berücksichtigtwerden können.

Einordnung: Die Getränkeversorgung unterstütztFlüssigkeitszufuhr,Genuss undbewusste
Selbstfürsorge. Sie wirdnicht als medizinische Entgiftungdargestellt.

Quellennachweise
[4] Bayerisches Staatsbad Bad Brückenau. HeilquellenundHinweise zurTrinkkur.Quelle
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BAUSTEIN 05

Pflanzenbasierte Rohkost-undEntlastungsphase
Obst wirdpoetisch gelegentlich als „Nahrungder Götter“ bezeichnet. Wissenschaftlich entscheidend ist sein
Gehalt an Ballaststoffen, Vitaminen,Mineralstoffenundsekundären Pflanzenstoffen.Gemüse, Salate,
Kräuter, Beeren undFrüchte können fürzwei bis dreiWochen eine sanfte, pflanzenbasierte Alternative zum
vollständigenFasten bilden.
Diese Phase ist besonders fürMenschen geeignet, die bisherhäufigstark verarbeitete, sehr fettreiche,
frittierteoder fleischbetonteSpeisen essen. Der zeitweise Verzicht auf Alkohol,Mayonnaise, Pommes,
schwere Saucen undFertigproduktekann den Speiseplan deutlich leichter undnährstoffreichermachen.
Ein höherer Obst-und Gemüseverzehr ist ingroßen Kohorten undMetaanalysen miteinem geringeren Risiko
fürHerz-Kreislauf-Erkrankungenund vorzeitigeSterblichkeit verbunden. Pflanzenbasierte Ernährungsformen
könnenGewicht, LDL-Cholesterin undBlutzuckerregulationgünstigbeeinflussen. Beeren liefern Anthocyane
undweitere Polyphenole, fürdie Hinweise auf positive Effekte bei kardiometabolischenRisikofaktoren
vorliegen.
Bei Sodbrennen kann der Verzicht auf große, sehr fettreiche undfrittierteMahlzeiten hilfreichsein. Eine
Beschwerdefreiheit ist jedochnichtgarantiert: Zitrusfrüchte,Tomaten, saure Säfte oder große
Rohkostmengen könnenReflux bei manchen Menschen verstärken. Die Auswahl wird deshalb individuell
angepasst.
Dirkbegleitet den Prozess, bereitet die Lebensmittel gemeinsam zu und nimmtselbst daran teil. Dadurch
entsteht keine abstrakte Diätvorgabe, sondern eine praktische, alltagstaugliche Erfahrung.

Kernaussage: Eine frische, wenig verarbeitete undpflanzenbetonteEntlastungsphase kann Stoffwechsel,
Verdauung und Wohlbefinden unterstützen,ohne dass vollständiggefastet werden muss.
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BAUSTEIN 06

Heilfasten undsouveräneProzessbegleitung
KontrolliertesFasten kann einen metabolischenWechsel von überwiegendglucosebasierter
Energieversorgung hin zustärkerer Fett-und Ketonkörpernutzungauslösen. Humanstudien und
Übersichtsarbeiten berichten zeitweiligeVerbesserungen bei Körpergewicht, Bauchumfang, Blutdruck,
Insulinsensitivität undeinzelnen Blutfettwerten. Die langfristigeWirkung hängt wesentlich davon ab, wie
Ernährung und Lebensstil anschließend gestaltetwerden.
Mehrtagiges Fasten ist nichtidentischmitIntervallfasten. Die Studienlage zu längeren Fastenzeiten ist kleiner
und betrifftmeist medizinischoder fachlich begleitete Programme. Daher wirdweder eine Heilung noch eine
allgemeine Empfehlung zumehrwöchigemNullfasten ausgesprochen.

DirksErfahrungundSkalierbarkeit
Dirk verfügtüber langjährigepersönliche Fastenerfahrung undhat selbst Fastenzeiten von bis zu sechs
Wochen erlebt.Diese Angabe bedeutet nicht,dass Teilnehmende ähnlich lange fasten sollen. Sie zeigt,dass
eine Woche Nullfasten fürihnkeine außergewöhnliche Situation, sondern vertraute Praxis ist.
Dadurch kennt er typische körperliche undemotionale Empfindungenaus eigener Erfahrung. Er kann
Prozesse unterschiedlicherDauer ruhigbegleiten, auf individuelleBedürfnisse reagieren undstabil bleiben,
ohne von den Reaktionen der Teilnehmenden selbst verunsichert zuwerden. Diese Routine vermittelt
Souveränität und Prozesssicherheit.

Kernaussage: Dirkbegleitetnichtnach einemstarren Fastenideal. Seine eigene Erfahrung ermöglicht
eine flexible, belastbare undempathische Begleitung.
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Meditation undmentaleRegulation
Regelmäßige Meditation, insbesondere AchtsamkeitsmeditationundstrukturierteProgramme wie MBSR oder
MBCT, kann Stress undpsychische Belastung reduzieren.Metaanalysen zeigen kleine bis moderateEffekte
bei Angstunddepressiven Beschwerden. Für Menschen mitwiederkehrendenDepressionen ist
achtsamkeitsbasierte kognitiveTherapie als Rückfallprophylaxe untersucht.
Auch fürSchlafbeschwerden liegen Hinweise auf eine Verbesserung der subjektivenSchlafqualität vor.
Meditationgarantiert keinen tieferen Schlaf, kann aber Anspannung, Grübeln und innere Unruhe reduzieren.
Erholsamerer Schlaf kann wiederumStimmung,Gedächtnis undLeistungsfähigkeit unterstützen.
Bei kognitivenFunktionen zeigtdie Forschung keine pauschale Steigerung des Intelligenzquotienten.
Plausibel und teilweise belegt sindkleine Verbesserungen bei Aufmerksamkeit,Arbeitsgedächtnis und
exekutiver Kontrolle. Dazu gehören Fokussierung, geistige Flexibilität, Planung unddas Ausblenden
störender Impulse.
Im Retreat wirdMeditationnichtals Leistungsübungverstanden. Sie schafft einen ruhigenRaum, in dem
nichts erreicht werdenmuss. Dauer, Form und Anleitungwerden an Erfahrung und Tagesform angepasst.

Kernaussage: Meditationkann über Stressregulation, Schlaf, StimmungundAufmerksamkeitzu einem
gesundheitsförderndenGesamtprozess beitragen.
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BAUSTEIN 08

SlowJoggingundbegleitete Bewegung
Slow Jogging ist bewusst langsames, niedrigbis moderatintensives Laufen. Nicht Geschwindigkeit oder
sportlicherEhrgeiz stehen imMittelpunkt,sondern regelmäßige, individuellangepasste Bewegung, bei der
eine Unterhaltungmeist nochmöglich ist.
Studien zeigen, dass langsames Joggen die aerobe Leistungsfähigkeit,Muskelfunktionund
Körperzusammensetzungverbessern kann. Große Beobachtungsdaten deuten darauf hin, dass bereits kurze
Laufeinheiten bei langsamem Tempomiteinem geringeren Herz-Kreislauf-und Sterblichkeitsrisiko verbunden
sind.
Bewegung kann außerdem Stress, Angst unddepressive Beschwerden reduzieren.Für Kognitionberichten
aktuelle Übersichten Vorteile auch bei leichter Intensität, insbesondere fürGedächtnis undexekutive
Funktionen. Diese Effekte sind imDurchschnittklein bismoderatundkein Beweis füreine allgemeine
Steigerung der Intelligenz.

BegleitungdurchDirk
Dirk läuftmit.Dadurch verbindet sich fachliche Orientierungmitgemeinsamer Erfahrung, Motivation und
direkterAnpassung an Atem, Tempo, Tagesform und körperlicheBelastbarkeit. Teilnehmendemüssen keine
Strecke oderGeschwindigkeitbeweisen.

Kernaussage: Slow Jogging ist eine niedrigschwelligeBewegungsform, die Herz-Kreislauf-System,
Ausdauer, Stimmung, Schlaf und Konzentrationunterstützenkann.
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BAUSTEIN 09

NaturerlebenundWaldbaden
Waldbaden beziehungsweise Shinrin-yokubedeutet langsames Gehen, ruhiges Verweilen undbewusstes
Wahrnehmen von Geräuschen, Gerüchen, Licht, Luft, Boden undVegetation. Es geht nichtumsportliche
Leistung oder das Zurücklegen einer bestimmtenStrecke.
Die Weltgesundheitsorganisation beschreibt Grünräume als gesundheitsförderndeLebensräume, die
psychische Entspannung, Stressabbau, Bewegung undsoziale Erholung unterstützenkönnen.Systematische
Übersichten zuWaldbaden berichtengünstigeEffekte auf Stress, Angst, depressive Beschwerden und
subjektives Wohlbefinden. Metaanalysen zeigen zudemkurzfristigeVeränderungen von Cortisol und
Blutdruck.
Naturerleben kann Aufmerksamkeitundgeistige Erholung fördern,weil die ständige Verarbeitung
wechselnder digitalerundstädtischer Reize unterbrochenwird.Auch Zusammenhänge mitbesserer
Schlafqualität werden berichtet. Hinweise auf Veränderungen einzelner Immunparametersind interessant,
aber noch keine Garantie füreinen allgemeinen Infektionsschutz.

Begleitete Naturerfahrung
Dirkbegleitet ruhigeWaldgänge, Wahrnehmungsübungen, Atempausen, MeditationundPhasen ohne
Gespräche oder digitaleGeräte. Wer Bewegung möchte,geht langsam; wer Ruhe benötigt,kann sitzen,
liegen oder einen begrenzten Naturraum erkunden.

Kernaussage: Natur undWald könnenStress reduzieren,Herz-Kreislauf-RegulationundSchlaf
unterstützenundmentale Ermüdung abbauen.
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BAUSTEIN 10

Eisbadenundkontrollierte Kälteexposition
Regelmäßige undkontrollierteKältereize könnenkörperlicheAnpassungsreaktionen auslösen. Studien
berichten Veränderungen von Stress-, Entzündungs-und Immunparameternsowie mögliche Effekte auf
Schlaf, Wohlbefinden undRegeneration. Eine große Studie zu kaltenDuschen fand weniger selbst berichtete
krankheitsbedingteFehlzeiten, jedoch nichtweniger Krankheitstage.
Eine randomisierteUntersuchungaus dem Jahr 2024zeigte nach regelmäßigen kalten Duschen
Veränderungen von Immunglobulinenund immunologischenBotenstoffen. Eine systematische
Übersichtsarbeit von 2025bewertet die Hinweise auf Gesundheit undWohlbefinden als ermutigend,betont
aber die noch begrenzte undheterogene Studienlage.
Daher wirdnichtbehauptet, Eisbaden verhindere sicher Krankheiten oder stärke bei jedemMenschen das
gesamte Immunsystem. Sachlich tragfähig ist die Aussage, dass kontrollierteKälteexposition Immun-und
Entzündungsprozesse beeinflussen undgesundheitsförderndeAnpassungen unterstützenkann.
Im Retreat werden Kältereize individuelldosiert. Es geht nichtumMutproben,sondern um
Körperwahrnehmung, ruhige Atmungund eine kontrollierteErfahrung.

Kernaussage: Kälte ist ein wirksamerReiz mitmessbaren körperlichenReaktionen. Der Nutzen hängt
von Dosierung, Regelmäßigkeit und individuellerEignung ab.

Quellennachweise
[26]Cain T. et al. Effects of cold-waterimmersionon health and wellbeing: systematic review andmeta-analysis.PLOS ONE.
2025. DOI: 10.1371/journal.pone.0317615.Quelle
[27]Buĳze G. A. et al. The Effect ofCold Showering onHealth and Work: randomizedcontrolledtrial.PLOS ONE. 2016.DOI:
10.1371/journal.pone.0161749.Quelle
[28]El-Ansary M. R. M. et al. Regular cold shower exposure modulates humoraland cell-mediatedimmunity.Journal of
Thermal Biology. 2024.Quelle
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BAUSTEIN 11

NatursaunamitAbkühlungimFluss
Die Natursauna des Back toYou Retreats wirdohne spirituellen,traditionellenoder indigenenAnspruch
angeboten. ImMittelpunktstehen Wärme, natürliche Abkühlung,Körperwahrnehmung undRegeneration.
Die Schwitzhütte liegtdirektan einem Fluss imNaturschutzgebiet.Nach einer Wärmerunde verlassen die
Teilnehmenden die Hütte, kühlensich im Fluss ab und kehrenanschließend füreine weitere Runde zurück.
Dieser Wechsel kann -abhängig von individueller Eignung und Tagesform -bis zu viermal wiederholt werden.
Die Forschung ist fürdie finnische Sauna deutlichumfangreicherals fürnaturnahe Schwitzhütten. Studien
zeigen kurzfristigeVerbesserungen von Gefäßsteifigkeit undBlutdruck; Langzeitbeobachtungen verbinden
regelmäßiges Saunieren miteinem geringerenHerz-Kreislauf-Risiko.Diese Daten lassen sich nicht
vollständig auf jede Schwitzhüttenformübertragen, bilden aber ein plausibles physiologisches
Vergleichsmodell.

BegleitungundAblauf
Dirk ist ein erfahrener Schwitzhüttenleiter. Er passt Temperatur, Dauer und Intensität an die Teilnehmenden
an. Niemandmuss vier Runden absolvieren oder körperlicheGrenzen überschreiten. Stille, ruhige
Gespräche, Atemwahrnehmungundanschließende Ruhe könnennach Bedarf einbezogenwerden.
Für das offeneFeuer stehen eine Wasserpumpe, ein Gartenschlauch undweitere geeignete Lösch-und
Sicherheitsmittel bereit. Die detaillierte gesundheitliche und organisatorische Sicherheitsprüfung erfolgt im
Rahmen der individuellen Abstimmung.

Kernaussage: Der Wechsel vonWärme, Flusskühlung, frischerLuft undRuhe schafft eine intensive,
naturnahe Regenerationserfahrung.
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BAUSTEIN 12

EnergiemassageundbrainLightPremium-Regeneration
Die Energiemassagen von Dirkbildenein passives Premium-Angebot.Sie verbinden liebevolle Zuwendung,
Entschleunigung und Shiatsu-orientierteKörperarbeit. Im Mittelpunktstehen achtsame Berührung, Loslassen
unddas Erleben, füreinen begrenzten Zeitraum nichts leisten zumüssen.
Ergänzt wirddie persönliche Anwendung durch einen hochwertigen brainLight-Shiatsu-Massagesessel mit
audiovisueller Licht-und Tonstimulation.Ein entsprechendes System steht imTiny House undkann während
des Retreats regelmäßig genutztwerden.

Passivgenießenstatt leisten
Die Teilnehmenden nehmen Platz, wählen gemeinsammitDirk ein geeignetes Programm unddürfensich
zurücklehnen.Es gibtkein Trainingszielundkeine Aufgabe. Massage, Wärme, Licht undTon werden
individuellangepasst. Der Nutzer muss nichts tun,außer die Anwendungzu genießen.
Psychologisch wirktdas Angebot auch als positive Belohnung: Der freiwilligeVerzicht auf Alkohol,Nikotin,
digitaleDauerreize oder schwere Ernährung wirdnichtnur als Einschränkung erlebt. Ihmwirdeine
unmittelbarangenehme Erfahrung von Genuss, Wertschätzung und Selbstfürsorge gegenübergestellt.
Unabhängige Studien zuMassage undautomatisiertenMassagesesseln berichtenHinweise auf kurzfristige
Reduktionen von Stress, Angst,muskulärenBeschwerden und teilweise Cortisol.Eine Studie zur
audiovisuellen Stimulation mit393Teilnehmenden fand positive Zusammenhänge mitmentaler Gesundheit,
Burnout undArbeitsengagement, konnteaufgrundihres Designs aber keine Kausalität beweisen.
brainLight führtauf seiner offiziellenWebsite eine Studienübersicht. Diese Herstellerinformationenwerden
transparent als ergänzende Quelle gekennzeichnet undnichtmitunabhängiger Evidenz gleichgesetzt.

Kernaussage: Das Angebot rundetdas Retreat als passive, genussvolle und individuellsteuerbare
Regenerationsform ab.
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BAUSTEIN 13

TinyHouseundWohnmobilstellplatz
Die Übernachtung istnichtnureine logistische Ergänzung, sondernTeil des Retreat-Prozesses. Wer nach
einer intensiven Natur-,Wärme-, Kälte-oder Meditationserfahrung nicht sofort inVerkehr, Haushalt und
Terminpflichtenzurückkehrenmuss, kann Ruhe undRegeneration länger halten.
Teilnehmende können zusätzlichzu den gebuchten Leistungen einen Stellplatz fürdas eigene Wohnmobil
nutzenoder ineinem Tiny House mitbis zuzwei Personen übernachten. Das Tiny House kann allein oder
gemeinsammiteiner vertrauten Begleitperson genutztwerden.
Der kleine, naturnahe Rückzugsraum unterstütztDigital Detox, Schlaf, Stille undpersönliche Verarbeitung.
Gleichzeitig steht dortdas brainLight-Systemfür regelmäßige passive Regeneration zurVerfügung.Das
Wohnmobil bieteteine vertraute, selbstständige Umgebung, während die Begleitung unddie Angebote des
Retreats erreichbar bleiben.

Kernaussage: UnterkunftundRückzugsraum verbinden die einzelnen Anwendungen zueinem
zusammenhängenden Prozess und schützen die entstandene Ruhe vor dem sofortigenAlltagseinbruch.
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Medizinischeundtherapeutische Abstimmung
Bei Teilnehmenden, die regelmäßig Medikamenteeinnehmen, relevante Vorerkrankungenhaben oder
gesundheitliche Beschwerden beziehungsweise Unsicherheiten mitbringen,wirdvor oder während des
Retreats eine medizinische beziehungsweise therapeutische Abstimmungvorgesehen.
Dirk steht aufgrundseiner Tätigkeit mitbrainLight-Regenerationssystemen in regelmäßigem Kontakt mit
Ärzten,Therapeuten undFachpersonal privaterReha-Kliniken in Bad Brückenau. Er bietetdiesen
Einrichtungen Systeme an, vermietet undverkauft sie undbegleitetderen Einsatz.
Wenn eine fachliche Abklärungerforderlich ist, kann über die bestehenden Kontakte -abhängig von
Verfügbarkeit undZustimmungder Beteiligten -ein Termin bei einer geeigneten Fachperson oder Klinik
organisiertwerden. Mit Einwilligung der teilnehmendenPerson fließen die medizinischen undtherapeutischen
Empfehlungen in die individuellePlanung ein.
Dauer, IntensitätundAuswahl von Fasten, Ernährung, Bewegung, Wärme, Kälte, Massage, audiovisueller
Stimulationundweiteren Maßnahmen werden entsprechend angepasst. Das Retreat wirdnichtgegen
medizinische Empfehlungen durchgeführtundersetzt keine ärztliche oder psychotherapeutische Behandlung.

Zwei Ebenen der Absicherung: Die körperlich-medizinischeEignung wirdbei Bedarf fachärztlich
beziehungsweise therapeutisch geklärt;die Umsetzung imRetreat wirddaran angepasst.
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Suchttherapeutische EinschätzungdurchJohannaLukas-
Larsen
Johanna Lukas-Larsen ist ausgebildete Suchttherapeutin mit langjährigerBerufserfahrung und Leiterin der
Suchtberatungsstelle in Fulda.
Wenn Teilnehmende in ihrerVergangenheit Suchtprobleme hatten, weiterhinunterderen Folgen leiden oder
Unsicherheiten hinsichtlichAbstinenz, Rückfallrisiken oder belastender Konsumgewohnheiten bestehen, führt
Johanna vor Beginn des Retreats ein fachlichesEinführungsgespräch.
Auf Grundlage dieses Gesprächs spricht sie suchttherapeutische Empfehlungen fürdie individuelle
Gestaltung aus. Diese werden mitDirkabgestimmtundbeeinflussen Auswahl, Reihenfolge, Dauer und
Intensität der einzelnen Maßnahmen ebenso wie die Empfehlungen der konsultiertenÄrzte undTherapeuten.
Damit verbindet das Konzept zwei komplementäreFachperspektiven: die psychologische und
suchttherapeutische Einschätzung durch Johanna sowie die körperlich-medizinischeAbklärungdurch Ärzte,
Therapeuten undFachpersonal der Kliniken.
Das Retreat ersetzt keine Entgiftungsbehandlung,ambulanteoder stationäreSuchtherapie, Psychotherapie
oder ärztliche Behandlung. Bei akuter Abhängigkeit,Entzugssymptomen oder instabilerAbstinenz ist
zunächst eine geeignete fachliche Behandlung erforderlich.

Kernaussage: Menschen mitfrüherenSuchtproblemen erhaltenvor demRetreat eine fachliche
Einschätzung, damitAbstinenz, Belohnung, Belastbarkeit undRückfallrisiken verantwortungsvoll
berücksichtigt werden.
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GesamtwirkungundAbschlussdesRetreats
Das Back toYou Retreat verbindetaktive undpassive Maßnahmen zu einem individuellanpassbaren
Gesamtprozess. DigitalDetoxreduziertReizdichte. Wasser, Tee, Säfte undpflanzenbasierteKost schaffen
eine leichte Versorgung. Fasten kann bei geeigneten Teilnehmendenvertieftwerden. Meditation,Slow
Jogging, Wald undNatur fördernRegulation undSelbstwahrnehmung. Kälte undWärme setzen kontrollierte
körperlicheReize. Energiemassage undbrainLightermöglichenpassive Belohnung undGenuss. Tiny House
oder WohnmobilschützenRuhe undSchlaf.
Dirkbegleitet die praktischen Prozesse persönlich undnimmtan zentralen Elementen selbst teil. Seine
Erfahrung mitFasten, Slow Jogging, Natursauna, Kälte, Massage undbrainLightschafftRoutine und
Souveränität. Johanna ergänztdas Angebot bei suchtbezogenenFragestellungen. Ärzte undTherapeuten der
privaten Reha-Kliniken können bei medizinischem oder therapeutischem Abstimmungsbedarfeinbezogen
werden.
Die Stärke des Konzepts liegt nicht in einemeinzelnen Verfahren, sondern in derWechselwirkung:
Stressreduktion kann Schlaf verbessern; Schlaf unterstütztKonzentrationundStimmung; Bewegung und
Natur fördernKreislauf und Selbstwirksamkeit; angenehme passive Anwendungen schaffen eine gesunde
Form von Belohnung; ein geschützter Rückzugsort ermöglichtVerarbeitung statt sofortigerRückkehr in alte
Routinen.

AbschlussundAlltagstransfer
Am Ende wirdgemeinsam ausgewertet, was hilfreichwar undwelche kleinen, realistischen Veränderungen
fortgeführtwerden können. Das Retreat verspricht keine Heilung. Es bietet jedoch einen fundierten,
begleiteten undnaturnahen Rahmen, in demgesundheitsförderndeGewohnheiten praktisch erlebt undneu
verankert werden können.

Gesamtaussage: Ein präventives Retreat fürKörper, Geist undSeele, das wissenschaftlichgestützte
Methoden, persönliche Begleitung, Natur undhochwertige Regeneration zu einem stimmigenGanzen
verbindet.



Präventions-und Regenerationskonzept | 18

AnhangmitQuellenhinweisen

Quellennachweise-DiegesundheitsförderndeWirkungvonHeilfasten
[9] Ezpeleta M. et al. Efficacy and safety of prolongedwater fasting: a narrative review of humantrials. NutritionReviews. 2024.
Quelle
[10]Wilhelmi de Toledo F. et al. Safety, health improvement and well-beingduringa 4 to21-dayfasting period in 1,422
subjects. PLOS ONE. 2019.DOI: 10.1371/journal.pone.0209353.Quelle
[11]Sun M.-L. et al. Intermittentfasting and health outcomes: umbrella review of randomizedcontrolled trials.
EClinicalMedicine. 2024.Quelle
[12]de Cabo R., MattsonM. P. Effects of IntermittentFasting onHealth, Aging,and Disease. New England Journal ofMedicine.
2019.DOI: 10.1056/NEJMra1905136.Quelle

Quellennachweise-DiegesundheitsförderndeWirkungvonRohkost
[5]Wang D. D. et al. Fruit and Vegetable Intake and Mortality.Circulation. 2021.Quelle
[6] Termannsen A. D. et al. Effects of vegan diets on cardiometabolichealth: systematic review andmeta-analysis.Obesity
Reviews. 2022.Quelle
[7]Wilken M. R. et al. Effects of anthocyanin-richberries on metabolicsyndrome risk factors: systematic review andmeta-
analysis. 2022.Quelle
[8] Heidarzadeh-EsfahaniN. et al. Dietary Intake in Relation to the Risk of Reflux Disease: systematic review. 2021.Quelle

Quellennachweise-DiegesundheitsförderndeWirkungvonMassagenundneuronalenEntspannungssystemen
[33]Baek J. Y. et al. Clinical effects of usinga massage chair on stress measures: randomizedcontrolledtrial. 2022.Quelle
[34]Muller J. et al. Mechanical massage andmental trainingprogrammes: randomizedexplorative pilotstudy. 2015.DOI:
10.1186/s12906-015-0753-x.Quelle
[35]Ghadiri A. et al. Associations between Health Education and Mental Health, Burnout, and Work Engagement by Application
of Audiovisual Stimulation.ĲERPH. 2022.DOI: 10.3390/ĳerph19159370.Quelle
[36]brainLightGmbH. Studienzusammenfassung und Research & Science. Herstellerinformation.Quelle

Quellennachweise-DiegesundheitsförderndeWirkungvonMeditation
[13]Goyal M. et al. MeditationPrograms for Psychological Stress and Well-being:systematic review and meta-analysis.JAMA
Internal Medicine. 2014. DOI: 10.1001/jamainternmed.2013.13018.Quelle
[14]Kuyken W. et al. Efficacy of Mindfulness-BasedCognitiveTherapy inPrevention ofDepressive Relapse. JAMA Psychiatry.
2016. DOI: 10.1001/jamapsychiatry.2016.0076.Quelle
[15]Rusch H. L. et al. The effect ofmindfulnessmeditationon sleep quality: systematic review andmeta-analysis. 2019.DOI:
10.1111/nyas.13996.Quelle
[16]Whitfield T. et al. The Effect of Mindfulness-basedPrograms on Cognitive Function inAdults. Neuropsychology Review.
2022. DOI: 10.1007/s11065-021-09519-y.Quelle

Quellennachweise-DiegesundheitsförderndeWirkungvonSlow-Jogging
[17] Ikenaga M. et al. Effects of a low-intensityslow-joggingprogram in older adults: randomized controlled trial. 2017.DOI:
10.1002/jcsm.12138.Quelle
[18]Lee D. C. et al. Leisure-TimeRunning Reduces All-Causeand Cardiovascular MortalityRisk. JACC. 2014.DOI:
10.1016/j.jacc.2014.04.058.Quelle
[19]Noetel M. et al. Effect of exercise for depression: systematic review and networkmeta-analysis.BMJ. 2024.DOI:
10.1136/bmj-2023-075847.Quelle
[20]Singh B. et al. Effectiveness of exercise for improvingcognition,memoryand executive function:umbrella review. 2025.
Quelle

Quellennachweise-DiegesundheitsförderndeWirkungvonWaldbadenundNatur
[21]WHO Regional Office forEurope. Urban green spaces and health. 2016.Quelle
[22]Siah C. J. R. et al. The effects of forestbathingon psychological well-being:systematic review andmeta-analysis.2023.
Quelle
[23] Ideno Y. et al. Blood pressure-loweringeffect of Shinrin-yoku:systematic review andmeta-analysis. 2017.DOI:
10.1186/s12906-017-1912-z.Quelle
[24]Antonelli M. et al. Effects of forestbathingon cortisol: systematic review andmeta-analysis. 2019.Quelle
[25]Shin J. C. et al. Greenspace exposureand sleep: a systematic review. EnvironmentalResearch. 2020.DOI:
10.1016/j.envres.2019.109081.Quelle

Quellennachweise
[29]Laukkanen T. et al. Acute effects of sauna bathingon cardiovascular function.Journal of HumanHypertension. 2018.DOI:
10.1038/s41371-017-0008-z.Quelle
[30]Lee E. et al. Effects of regular sauna bathing in conjunctionwithexercise on cardiovascular function:randomizedcontrolled
trial. 2022.Quelle
[31]Laukkanen T. et al. AssociationBetween Sauna Bathing and Fatal Cardiovascular and All-CauseMortalityEvents. JAMA
Internal Medicine. 2015. DOI: 10.1001/jamainternmed.2014.8187.Quelle
[32]Laukkanen J. A., KunutsorS. K. Cardiovascular and Other Health Benefits of Sauna Bathing: a review. 2018.Quelle


